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Unsere Muskeln: Knochenschutz
und Hausapotheke

Der Betreiber eines Fitnesstudios er-
zahlt, dass am Anfang, vor ungefahr
zwanzig Jahren, lauter junge Manner
seine Kunden waren, denen es nur da-
rum ging, moglichst viel Muskulatur
aufzubauen und damit anzugeben. Nach
einigen Jahren, als auch die Frauen und
Freundinnen begannen mitzukommen,
hat sich das Hauptaugenmerk mehr
in Richtung Gesundheitstraining ent-
wickelt. Weitere Jahre spater kamen
immer mehr Seniorinnen, und heute
bilden diese schon einen betrachtlichen
Anteil seines Kundenstamms.

Dass Muskeln auch im Alter, sogar im
hohen Alter, erhalten und wieder aufge-
baut werden kdnnen, hat sich also wohl
herumgesprochen. Zahlreiche Studi-
en beweisen das - unter vielen anderen
zum Beispiel die Studien der Professorin
Dr. med. Heike Bischoff-Ferrari in der
Schweiz. Sie hat in Zirich mit sehr betag-
ten Menschen in einer gerontologischen
Forschungseinrichtung gearbeitet. Das
eigentliche Ziel dieser Arbeit war die Re-
duktion des Sturzrisikos durch Wieder-
herstellung verlorener Muskelmasse. In
diesem Zusammenhang wurde auch mit
Vitamin D-Gaben experimentiert, und es
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zeigte sich, dass ein hoher Vitamin D-Sta-
tus beim Muskelaufbau sehr hilfreich ist.
Inzwischen kennt man auch die bioche-
mischen Vorgange, die dieser Wirkung
zugrunde liegen. Auch die Aminosaure
Leucin, die u.a. in Molkeneiweifl reichlich
enthalten ist, ist in Punkto Muskelaufbau
besonders nitzlich. Sportler nutzen Mol-
keneiweif} schon lange - relativ neu ist
die Erkenntnis, dass Molkeneiweif3 durch
das enthaltene Leucin und andere ver-
zweigtkettige Aminosduren in der Lage
ist, die sogenannte ,anabole Resistenz”
zu Uberwinden, die im Alter auftritt und
den Muskelaufbau erschwert.!

Aber warum Muskeln erhalten und auf-
bauen? Fir Menschen jeden Alters gilt:
Die Muskeln sind nicht nur dazu da,
uns aufrecht zu halten und alle Arten
von Bewegungen zu ermdéglichen. Mus-
keln schitzen den Knochen, denn dieser
braucht den Bewegungsimpuls zu seiner
Erhaltung. Der Knochen ist ein enorm
stoffwechselaktives Organ - standig wird
ab- und wieder aufgebaut. Das Ausmafl
des Aufbaus hangt zum Teil davon ab,
wie viel und wie energisch wir uns ge-
gen Widerstand bewegen. Astronauten,
die im Zustand der Schwerelosigkeit im
Raumschiff sehr rapide Knochenmas-
se verlieren wiirden, muissen deshalb
mit besonderen Gerdten taglich gegen
Widerstand trainieren. Bettlagerigkeit,

_eingegipste Gliedmaflen nach Unfallen

- beides flhrt unweigerlich schnell zu
Knochenmasseverlusten. Im Gegensatz
dazu baut sich ein Knochen, der viele Be-
wegungsimpulse erhalt, z.B. der rechte
Unterarmknochen eines rechtshandi-
gen Tennisspielers, in Windeseile auf. Er
nimmt an Masse und Umfang so deut-
lich zu, dass man im Rontgenbild einen
betrachtlichen Unterschied zum linken
Unterarmknochen sieht. Es gibt noch ei-
nen anderen, ganz besonders wichtigen
Grund, die Muskelmasse zu erhalten und
aufzubauen: Die Muskeln sind unsere
Hausapotheke! Kostenlos und unbe-
merkt produzieren sie, wenn sie bewegt
werden, hunderte verschiedene Myokine.
Diese Botenstoffe, von einer danischen

Wissenschaftlerin Dr. med. Bente Klar-
lund Pedersen entdeckt, wirken nicht nur
lokal im Muskel, sondern im gesamten
Korper. Pedersen nennt diese Botenstof-
fe .eine eigene biochemische Sprache”,
mit der die Muskeln direkt mit anderen
Geweben und Organen kommunizieren
konnen. Die Erforschung der Myokine
steckt noch in den Kinderschuhen. Man
weif} aber schon, dass sie unter anderem
das Immunsystem anregen, die Neubil-
dung von BlutgefaBen fordern und das
Wachstum von Nervenzellen und deren
Vernetzung im Gehirn beeinflussen. Au-
flerdem hemmen sie Entzindungsvor-
gange in den Gelenken und bringen Ent-
giftungsprozesse in Leberzellen in Gang.
Fir uns besonders wichtig: Sie haben
eine enorme Wirkung auf die Knochen.
Der Clou dabei - haben Sie das auch
wirklich nicht ,Uberlesen?” - ist, dass
Myokine nur bei Bewegung der Muskeln
produziert und ausgeschiittet werden.
Wie Andreas Stipplet und Norbert Regit-
nik-Tillian, die Autoren des Buchs .Klu-
ge Muskeln” 2 schreiben: Die muskuldre
Apotheke wird nur gedffnet, wenn der
Muskel Bewegungsimpulse erhalt. Las-
sen wir uns auf die Couch fallen, ist La-
denschluss.

Unter den zahlreichen Wirkungen der
Myokine interessieren uns im Knochen-
eck natirlich die auf die Knochen in be-
sonderem Maf3e. Mehr als ein Dutzend
Muskelbotenstoffe sind bekannt, die auf
den Knochen Einfluss nehmen, so zum
Beispiel .Myokin Il.-6". Wenn bewegte
Muskeln diesen Botenstoff ausschiitten,
steigt der Osteocalcinspiegel im Blut und
im Knochengewebe. Dieses Hormon, das
von Osteoblasten erzeugt wird, kurbelt
bekanntlich den Knochenstoffwechsel an
und hat auBBerdem zahlreiche andere po-
sitive Auswirkungen, deren Aufzahlung
mehrere Knocheneck

120-40 g MolkeneiweiB taglich zusatzlich zur normalen Ernéhrung kdnnen
den Muskelaufbau bei Seniorlnnen erheblich erleichtern. Aber Achtung beim
Kauf eines Préparats: es sollte kein Palmdl/Palmfett enthalten sein. Palmfett
enthalt krebserregende Stoffe, die man besser meiden sollte.
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