
Wie entsteht Osteoporose? Ein ge sun -
der Knochen bildet fortlaufend neues Ge-
webe - in der Jugend erfolgt dieser 
Prozess schneller als mit zunehmendem 
Alter. Bis etwa zum 40. Le bens jahr nimmt 
die Knochenmasse des Men schen zum 
einen durch das Wachstum, zum anderen 
durch eine Steigerung der Knochendichte 
ständig zu, bis eine individuelle maximale 
Knochenmasse er reicht ist. APM-Thera-
peut Klaus Kiel erklärt: „Während dieser 
Zeit arbeiten die Kno chen aufbauenden 
Zellen (Os teo  blasten) und die Knochen 
abbauenden Zellen (Osteoklasten) im 
Idealfall op ti mal zu sam men.“ Diese Ba-
lance gibt unserem Knochensystem glei-
chermaßen Festigkeit wie auch eine 
gewisse Elastizität. 

 
Filigrane Bälkchenstruktur löst 

sich zuerst auf. Die großen Röhren -
knochen der Ex tre mitäten sind so ge baut, 
dass mit wenig "Material" eine höchst-
mögliche Stabilität erreicht wird. Der Kno-
chen verfügt über eine dicke Außen  wand 
im Bereich des Knochen schaftes und 
eine feine, schwammartige Bälk chen -
struktur im Inneren der Kno chenenden. 

So wird der Knochen mit relativ wenig 
Substanz stark belastbar und gleichzeitig 
veränderten Druck- und Zuganforderun-
gen ge recht. Entwickelt sich eine Osteo -
po ro se, löst sich zuerst die zarte 
Bälk chen struktur auf. Das „in nere Gerüst“ 
wird po rös, damit nehmen Stabilität und 
Fes tigkeit des Knochens ab. 

 
Die „Knochenbauer“ gut mit Ener -

gie ver sorgen. Etwa ab dem 40. Le bens -
jahr erfolgt der Abbau von 
Kno chenmasse rascher als der Aufbau. 
Ist der Aufbau von Kno chenmasse also in 
den ersten vier Le bens jahr zehnten nicht 
optimal erfolgt, begünstigt dies die Ent -
stehung einer (späteren) Os teo  porose. 
„Hier kann es sinnvoll sein, die APM nach 

Penzel als Osteoporose-Pro phylaxe ein-
zusetzen und über gezielte ener getische 
Ar beit die Osteoblasten in die Lage zu 
versetzen, weiterhin ihrer Aufgabe best-
möglich nachzukommen, also unter Mit -
 wir kung von Hormonen, Mineral stof fen, 
Vitami nen, Eiweißen, Spurenelementen 
und Sal zen Knochen sub stanz zu bilden.“ 

Die Entkalkung der Knochen ist eine 
Reaktion des Körpers auf Verände run gen 
beziehungsweise Störungen des Stoff -
wechsels. Sie stellt also ein Symp tom 
und nicht die tatsächliche Krank heits -
 ursache dar. Die Hauptein fluss faktoren 
sind: 
l Alter und Geschlecht (vor allem 
Frauen jenseits des Klimakteriums sind 
be troffen; rückläufige Östrogen-Bildung) 
l erbliche Voraussetzungen 
l Auswirkungen ungünstiger Er näh rung 
(zu wenig Kalzium, zu wenig Vitamin D, 
zu viel Phosphat, Alkohol-, Zigaretten kon -
sum) 
l Folge ungünstiger Lebens wei se (zu 
wenig Bewegung, Übergewicht) 
l Einflüsse durch Medikamente (etwa 
Kortison, in Zusammenhang mit Hor mon -
gaben) und andere Erkrankungen (zum 
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Die Osteoporose 
zählt zu den häufig-

sten Stoffwechseler-
krankungen des 

Knochens. Geraten 
der Abbau und die 

Neubildung von Kno-
chensubstanz aus 

der Balance, werden 
die Knochen porös 

und brüchig. Am 
häufigsten büßen 
Wirbelkörper und 

Oberschenkel -
knochen ihre Stabili-
tät ein und brechen. 

AKUPUNKT-MASSAGE nach Penzel bei Osteroporose:  
Lindert Schmerzen und stoppt vielfach die Entkalkung 
 

Harmonischer Energiefluss kann den 
„Knochenbauern“ neue Kraft verleihen

Von Sabine Weiße    
Osteoporose - eine Krankheit, die vor 
allem Frauen jenseits der Wechsel-
jahre fürchten. Aber auch immer mehr 
Männer sind be troffen. Über Jahr-
zehnte ist der Verlauf unauffällig, 
schleichend. Wenn erst Knochen-
schmerzen und Spontanfrakturen kei-
nen Zwei fel mehr an der 
Osteoporose-Erkrankungen zulassen, 
hören Pa tien ten häufig den bitteren 
Satz: „Damit müssen Sie leben - das ist 
der Preis einer höheren Lebenserwar-
tung.“ Aus Sicht der AKUPUNKT-MAS -
SAGE nach Penzel (APM) trifft das so 
nicht zu. „Auch die Knochenzellen blei-
ben ein Leben lang aktiv. Somit ist die 
gute energetische Versorgung ein ent-
scheidendes Plus, damit sich der Auf- 
und Abbau von Knochenstruktur die 
Waage halten“, erklärt APM-Therapeut 
Klaus Kiel. Zwar lassen sich degenera-
tive Vorgän ge - also die Knochenent-
kalkung - nicht umkehren, aber: Bei 
der Schmerzlinderung leistet die APM 
vielfach gute Dienste. Und nicht selten 
kann der Prozess der Entkalkung ge-
stoppt werden. 

Klaus Kiel 
Masseur und medizini-
scher Bademeister, 
APM-Therapeut
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Beispiel Nierenfunktions stö run gen, chro-
nisch-entzündliche Darmer kran  kungen, 
Magersucht)  
l Stoffwechselstörungen (etwa Diabe -
tes mellitus, Typ 1) 
 

Erste Hinweise auf eine fortschrei-
tende Knochen-Entkalkung können zum 
Beispiel Rücken- und Knochen schmer -
zen bei körperlicher Belastung sein. Spä-
ter plagen den Betroffene vielfach auch in 
Ru he position Schmer zen. Klaus Kiel: „Im 
weiteren Verlauf kommt es etwa zu feinen 
Einrissen in den Wirbel körpern, die oft-
mals zu Einbrüchen der Wirbel körper-
Deckplatten führen.“ 

Wenn die Osteoporose röntgenolo-
gisch darstellbar ist, sind bereits mehr als 
die Hälfte der Knochenmasse um -
strukturiert. „Der degenerative Pro zess - 
also der bereits erfolgte Knochen abbau - 
lässt sich nicht umkehren“, unterstreicht 
der APM-Therapeut, Masseur und medi-
zinische Bademeister Klaus Kiel. Umso 
wichtiger sei es, das Kno chen bruch-
Risiko möglichst früh zu er mitteln (mittels 
körperlicher Unter su chungen und einer 
Knochendichte mes sung), um gezielt    
gegensteuern zu können - mit der AKU-
PUNKT-MASSAGE nach Penzel bei-
spielsweise. 

 
Ausdruck eines ener   getischen Un -

 gleichgewichts. „Wie jede Krank heit, so 
betrachtet der APM-Therapeut auch die 
Osteoporose als Zeichen einer Energie -
fluss-Störung“, macht Kiel deutlich. Des-
halb therapiert die APM über das 
Meridiansystem den gestörten Ener   -
giefluss und stellt so das energetische 
Gleichgewicht wieder her. „Dabei handelt 
es sich sozusagen um den Ideal zustand, 
bei dem sämtliche Kör per regionen und 
Organsysteme mit der für sie optimalen 
Menge an Energie ausgestattet sind und 
über bestmögliche Re ge nerationskräfte 
verfügen.“ Befindet sich ein Körper über 
einen längeren Zeitraum in einem Zu-
stand des energetischen Ungleichge-
wichts, wird zu nächst das individuell 
schwächste Or gan oder Körpersystem 
spürbar er kranken - „wobei man als Laie 
selten die Zu sammenhänge auf den er-
sten Blick er kennen kann“, wie APM-The -
ra peut Klaus Kiel einräumt. 

  
Narben oder blockierte Gelenke 

können „stören“. So kann die Ursache 
einer Osteo porose möglicherweise eine 
Narbe sein, die im Einflussbereich eines 
Meridians liegt und - möglicherweise seit 
vielen Jahren - den Energiefluss derart 
massiv behindert, dass eine Unterver -
sorgung des Knochengewebes eintritt. 
Auch blockierte Gelenke, Bein längendif -
fe ren zen und statische Verän de rungen 
sind typische „Verursacher“ von energe-
tischen Dysbalancen. Sie wirken unter 
Um ständen negativ auf die Durch blu tung, 
die nervale Versorgung von Kör -

pergewebe oder Organe - und können so 
letztlich auch für die Ent kalkung der Kno-
chen „verantwortlich“ sein. 

 
Individuelles Therapiekonzept. Der 

APM-Therapeut orientiert sich bei seiner 
Behandlung insbesondere am energeti-
schen Status seines Patienten, ermittelt 
dessen ganz persönliche Fülle- und 
Leere-Zustände. Die können von Tag zu 
Tag variieren - „deshalb steht der energe-
tische Befund vor jeder Be hand lung“. Mit 
der ganzheitlichen Meridian the  rapie las-
sen sich sowohl die Rücken schmerzen 
des Osteoporose-Patienten günstig be-
einflussen als auch seine mög licherweise 
vorhandenen Pro bleme mit der Magen-
schleimhaut, seine Ver dauungs störungen 
und andere Stoff wechsel-Problematiken. 
„Mit einer besseren Verwertung der Nah-
rung, einer Op ti mierung der Durchblutung 
und des hormonellen Geschehens im 
Körper be  stehen gute Chancen, dass 
auch das Zusammenwirken von Osteo-
blasten und Osteoklasten sich wieder re-
guliert - und der Prozess der Entkalkung 
zumindest ver langsamt oder aufgehalten 
werden kann“, führt Klaus Kiel aus. Mit 

einer Ver  änderung der Ernährungs- und 
Le bens gewohnheiten kann der Betrof-
fene die  therapeutische Arbeit unterstüt-
zen. „In der APM-Praxis lernt jeder 
Patient außerdem ein paar einfache gym-
nastische Übungen kennen. Sie unter-
stützen die energetische Versorgung von 
Wir bel säule und Gelenken und dienen 
dazu, eine erneute Blockade bildung zu 
ver meiden.“ 

Ein weiteres Plus der APM: Die sanfte 
Meridianmassage hat keinerlei uner-
wünschte Nebenwirkungen, belastet den 
Körper nicht. Oftmals lassen sich Me      di  ka -
mente reduzieren oder auch  kom  plett ab-
setzen - allerdings nur in Ab sprache mit 
dem behandelnden Arzt! 
 

Bereits im Kindesalter für  
knochenstarke Zukunft sorgen! 

 
Wie die meisten Krankheiten, entwik-

kelt sich auch die Osteoporose langsam, 
werden die ersten Weichen bereits im 
Kindes- und Jugendalter gestellt. „So ist 
gerade beim Thema Kno chen ge sundheit 
allen Eltern zu empfehlen, ihren Kindern 
mittels vollwertiger Ernäh rung mit ent-
sprechend hohem Vitamin- und Kalzium-
gehalt die besten Voraus setzungen für 
eine knochenstarke Zu kunft mit auf den 
Weg zu geben“, rät  APM-Therapeut 
Klaus Kiel. 

Ob Kindes- oder Erwachsenenalter: 
Gesundheitliche Beein trächtigungen, die 
möglicherweise aus Laiensicht zu nächst 
einmal nicht mit der Knochen gesundheit 
in Verbindung stehen, aber über einen 
längeren Zeitraum bestehen, sollten un-
bedingt medizinisch abgeklärt werden. 
Und auch manche Medi ka men te machen 
die Knochen brüchig! 

 
Osteoporose bei gestörter Nah -

rungs verwertung. Negative Auswir kun -
gen auf die Knochen-Beschaffenheit hat 
die verminderte Nährstoffausnutzung 
(Mal assimilation), bedingt durch unter-
schiedliche Störungen im Bereich des 
Ver  dauungstraktes. Zu nennen sind hier 
die Maldigestion (lat. „schlechte Ver dau -
ung“) und die Malabsorbtion (lat. 
„schlechte Aufnahme“). 

Osteoporose: 
Ein Wir -
belkörper ver-
liert seine 
Stabilität. Zu -
nächst wird die 
innere, filigrane 
Bälkchen -
struktur porös, 
dann kommt es 
zu feinen Einris-
sen in den Wir -
bel körpern, die 
zu Ein brüchen 
führen.

Mittels sanfter Streichungen entlang der 
Meridiane lassen sich Schmerzen lin-
dern. Vielfach kann zudem der Entkal -
kungs prozess der Knochen verlangsamt 
oder gestoppt werden. W
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 Bei der Maldigestion erfolgt die en -
zymatischen Spaltung der Nahrung nur 
unzureichend. Die Ursachen können im 
Bereich des Magens, der Bauch spei -
cheldrüse, der Leber beziehungsweise 
der Gallenwege liegen. Unter einer Mal -
absorption versteht man einen chroni-
schen krankhaften Zustand, bei dem die 
Aufnahme zuvor aufgespaltener Nah -
rungs bestandteile durch die Darmwand in 
die Lymph- oder Blutbahn nur reduziert 
erfolgt. Als Ursache kommen etwa chro-
nisch-entzündliche Darm er krankun gen 
(Colitis ulcerosa, Morbus Crohn) oder 
Überempfindlichkeitser kran kungen (Zö-
liakie) infrage. 

 
Durchfall kann Alarmzeichen sein. 

Nur, wenn der Stoffwechsel in der Lage 
ist, die Nahrung bestmöglich aufzuspal-
ten und zu verwerten, ist eine gute Er -
nährung sämtlicher Gewebe - also auch 
der Muskeln, Knorpel und Knochen - ge -
währleistet. Stoffwechsel störungen ha -
ben beispielsweise eine un  genügende 
Eiweiß-Zufuhr zur Folge, die einen 
Schwund der Knochen grund substanz 
nach sich ziehen. Kiel: „Eine ge störte 
Magen-Darm-Schleim haut oder auch ge -
 schwäch te Organe wie Le ber und 
Bauchspeichel drüse beein träch  tigen zu -
sätzlich den ohnehin schon verlangsam-
ten Eiweiß-Aufbau älterer Menschen.“ 

Der Therapeut gibt zu bedenken, dass 
ein über längere Zeit bestehender Durch -
fall eventuell ein Alarm zei chen des Orga-
nismus ist: Achtung: schwerwie gende 
Verdauungs störung! „Damit sich aus die-
ser Er krankung keine Os teo porose ent-
wickelt, sollte die Ur sache vom Arzt 
abgeklärt werden“, rät Kiel. 

 
Kortison und Osteoporose. Sehr 

häufig werden Kortison-Präparate bei 
ent  zündlichen Erkrankungen (wie Asth ma 
bronchiale, Rheuma in seinen vielfältigen 
Ausprägungen) eingesetzt. Al ler dings 
droht bei längerfristiger An wen dung der 
Kno chenabbau mit einem deut lich er höh -
ten Fraktur risi ko. Das liegt ins besondere 
an den durch das Kortison verursachten 
Veränderungen der Ma gen  schleimhaut. 
Sie wird dünner (damit anfälliger für Ma-
gengeschwüre) und kann ihre Aufgaben 
- insbesondere die Auf  spaltung der Ei-
weiße - nicht mehr zu verlässig erfüllen. 

Die Folge sind die beschriebenen Pro-
bleme bei der Nah rungs verwertung (s. 
letzte Seite). Zu dem gibt es Hinweise dar-
auf, dass Kor ti son nicht nur die Kalzium-
Einlagerung verhindert, sondern im 
Rahmen biochemi scher Prozesse zusätz-
lich den Kno chen Kalzium entzieht. 

 
Wechseljahre und Osteoporose. 

Die Ge schlechts hormone (Östrogen, 
Testoste ron) steuern - neben vielfältigen 
an de ren Prozessen - den Knochen     auf- 
und -abbau. Bei gesunden Menschen 
sind Auf- und Abbautätigkeit des Kno -
chens so aufeinander abgestimmt, dass 
die Knochenmasse erhalten bleibt. Hor -
mo ne regulieren unter anderem die     
Auf nahme von Kalzium in das Knochen -
gewebe und bremsen den Abbau. 

 
Das weibliche Hormon Östrogen 

schützt Frauen im gebärfähigen Alter vor 
einem Knochenabbau. In den Wech -
seljahren lässt die Funktion der Eier -
stöcke nach, damit sinkt der 
Östrogenspiegel und der altersbedingte 
Kno chen abbau wird beschleunigt. Etwa 
jede dritte Frau nach dem 60. Lebens jahr 
leidet unter einer Osteoporose. Aber auch 
junge Frauen können, etwa  nach einer 
Ent fernung der Eierstöcke, an Osteo -
porose erkranken. Das männliche Hor -
mon Testosteron schützt auf ähnliche 
Weise. Bei Män nern lässt die Hormon -
produktion später und sehr viel langsa-
mer nach. Sie entwickeln Symptome 
meist erst ab etwa dem 70. Lebensjahr. 

 
Medikamente und Osteoporose. 

Wenn der Knochenschwund bereits dia-
gnostiziert ist, ist es therapeutisches 
Haupt anliegen, den weiteren Abbau zu 
stoppen. In der konventionellen Medizin 
werden oft Wirkstoffe aus der Gruppe der 
Bisphosphonate angewendet. Sie  äh  neln 
chemisch jenen körpereigenen Stoffen, 
die die innere Feinstruktur bilden. 
Bisphosphonate verringern das Ri siko für 

Kno chenbrüche und sorgen für die Zu -
nah me der Knochendichte. Als  Ne ben -
wir kun gen sind Verdau ungsstö rungen, 
spe ziell Speise röhren reizungen, be kannt. 

 
Wirkstoffe wie das körpereigene Hor-

mon Calcitonin oder Fluoride sowie eine 
Hormontherapie mit Östrogenen gelten 
als Ausweichmög lichkeiten, falls andere 
Behandlungen der Osteoporose nicht er-
folgreich oder bei den Be trof fenen nicht 
anwendbar sind (etwa  durch eine 
Medikamentenun ver träg lichkeit). 

 
APM wirkt auf den ganzen Körper. 

„Osteoporose ist mit der APM nicht heil-
bar. Aber sehr häufig lassen sich Schmer -
zen nachhaltig lindern, ist nach einer 
Be handlungsserie eine Stagnation der 
Ent kalkung festzustellen“, hebt APM-The-
rapeut Klaus Kiel hervor. Mit der AKU-
PUNKT-MASSAGE nach Pen zel wird 
nicht nur das Symptom behandelt, son-
dern der gesamte Organismus mit seiner 
Vielzahl von Störungen. 

 
„APM als wichtiger Beitrag 

zur Osteoporose-Prophylaxe“ 
  

So wirke eine bestmögliche energeti-
sche Ausstattung positiv auf den      
Ver dauungstrakt, auf die hormonelle Ver -
sor gung, auf den Stoff wechsel und das 
Zusam menspiel von Muskeln, Gelenken 
und Knochen. „Die Herangehensweise 
über die energetische Harmonisierung 
bietet vielfach die Chance, den Pro zess 
des fort  schrei tenden Knochenabbaus zu 
stop pen.“ Je frühzeitiger mit der The ra  pie 
begonnen werde, umso größer die 
Chance, den Prozess des Knochen ab -
baus umzukehren.      l 
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l Überprüfen Sie Ihren Speiseplan: Re -
 duzieren Sie konsequent phosphathaltige 
Le bens mittel (etwa Fleisch, Wurst, Auf -
schnitt, Schokolade, Coca Co la, Schmelz -
käse, Fertigpro duk te, Fast Food, 
Rhabarber, Spinat, Kaf fee, Al kohol), opti-
mieren Sie Ihre Kal   zium-Versorgung 
durch eine aus ge  wo gene Voll wert-
Ernährung mit viel Obst, Ge müse (vor 

allem „grünen Sor ten“ wie Brokkoli, Grün-
kohl, Lauch, Fen chel), Salat, Nüsse, Lin-
sen, Soja, frische Kräuter, kalziumreiches 
Mineral was ser. Meiden Sie Zucker - er 
raubt dem Kör per Vitamine und Mineral-
stoffe. 
l „Kalziumlieferant“ Milch. Inwie weit 
der Genuss von Milch und Milch -
erzeugnissen (Joghurt, Käse) eine Os teo -
porose-Vorbeugung darstellt, ist 
um stritten. Zwar ist Milch reich an Kal-
zium (ein Glas deckt mit 315 mg etwa ein 
Drit  tel des Tagesbedarfs eines Er wach -
senen). Aber: Der Verzehr von tierischen 
Pro te inen erhöht die Produktion von 
Säure im Körper. Wenn es zu einer Über-
säuerung kommt, wird Kalzium aus den 
Knochen gelöst und über den Urin aus-
geschieden, was zur Reduktion der Kno-
chenmasse und zu einem An stieg des 
Knochenbruchrisikos führen kann. 
l Halten Sie sich so oft wie möglich  
unter freiem Himmel auf. Die Sonnen -
strah lung kurbelt die für den Knochen -
stoff wechsel wichtige Vitamin 
D-Pro duk tion an.  
l Bewegung stärkt die Kno chen. 
Schon re gel mäßige Spa ziergänge, Wan -

dern 
oder  Schwim men wirken 

sich positiv auf den Kno chen stoff wech sel 
aus. Da rüber hinaus gibt es spezielle Os -
teo po rose-Gym nas tik. Diese sollten Sie 
unter An lei tung eines geschulten Trainers 
durch  füh ren. Selbst hilfegrup pen, aber 
auch einige Turnvereine, bieten entspre -
chende Kurse an. 
l Achten Sie auf Ihr Körpergewicht. 
Übergewicht stellt eine erhöhte Belas tung 
für geschwächte Knochen dar. 
l Vermeiden Sie Fehl haltungen. Sie 
führen zu Muskelverspannungen und teil-
weiser Inaktivität, was wiederum die Kno-
chen schwächt. Sind Schmer zen der 
Grund für bestimmte „Schon hal tungen“, 
suchen Sie einen Arzt oder Heil  praktiker 
auf. Geht es um ganzheitliche Schmerz-
reduzierung, ist die APM eine gute Emp-
fehlung. 
l Um Knochenbrüchen vorzubeugen, 
be  seitigen Sie Stolpersteine in Ihrer 
Wohnung: Machen Sie Ihre Teppiche mit-
tels spezieller Unterlagen rutsch  sicher, le -
gen Sie eine rutschfeste Matte in Ihre  
Bade wanne.       l

Osteoporose: Aus TCM-Sicht ein Zeichen für schwache Nieren-Energie / Kraftsuppen und Qigong  
 

„Wenn die Kraft des Wasser versiegt“
Die Bezeichnung „Osteoporose“ ist in 
der Traditionellen Chinesischen Me -
dizin (TCM) unbekannt. Aber in An -
lehnung an die häufigsten Symp tome 
wie Lum bal schmerz (Rücken schmer -
zen im Be reich der Len den wir bel -
säule), der Ten denz zu 
Kno chen brüchen und Rund rücken 
nennt die chi  nesische Medizin das 
Krankheits bild „Knochenatrophie“ (gu 
wei) oder auch „Knochenschwund“. 

 
Die Knochen werden dem Wasser-

Ele ment zugeordet, das sie versorgende 
Or gansystem sind die Nieren. Sie sind 
Sitz der vorgeburtlichen Energie, spei-
chern die Essenz, wachen über die Kno-
chen und produzieren das Mark. Sie 
halten das für den Knochenaufbau not-
wendige Kalzium im Körper zurück, wäh-
rend sie die Phospate über den Urin 
ausscheiden. Als „Wächter der Knochen“ 
werden die Nieren auch bezeichnet. 

Prozesse wie Knochengewebe-Ab -
bau sind demnach ein Zeichen für nach-
lassende Nie ren-Energie. Das ist, 
grundsätzlich betrachtet, ein nor maler 
Pro zess: Schließlich verbraucht sich im 
Laufe des Lebens das in den Nieren ge-

speicherte, vorgeburtliche Qi. Nimmt die 
Nieren-Energie ab, werden Knochen 
porös, Haare und Nägel brüchig, Zähne 
fallen aus, Gehirn und Konzentration las-
sen nach. Nach der chinesischen Philo -
sophie, die das Leben der Frau in 
Sieben-Jahres-Schritte gliedert, beginnen 
die Nieren nach der „Hochblüte“ (zwi-
schen 35 und 42 Jahren) langsam 
schwächer zu werden, „versiegt die Kraft 
des Wassers“.  

Bewegung, Ernährung und Kräuter - 
das sind die drei Säulen der Therapie 
gegen die „Mangelkrankheit“ Osteo po ro -
se („der Niere mangelt es an Essenz/ 
Qi“). Ziel der Therapie ist es, die Nieren-
Energie zu stärken. 

So ist regelmäßige Bewegung ein we -
sent licher Aspekt der Gesunderhal tung 
und auch des Gesundungs pro zes ses. 
Spezielle Übungen des Qi Gong („Arbei-
ten am Qi“) helfen, Energie im Körper 
aufzubauen, speziell die Nieren-Energie 
zu kräftigen. Acht-Brokat-Übungen wirken 
positiv auf sämtliche Organe und Kör per -
teile. 

Wichtiger Grundsatz der (traditionell 
ausgerichteten) Ernährung: Wer sein 
Leben lang auf die Ernährung achtet, der 
wird keine Mangelerscheinungen erlei-
den. Kraftsuppen (mit Yamswurzelknolle, 
Suppengemüse und ein paar Knochen) 
stärken die Nieren-Energie; knackig an -
gebratenes oder gedünstetes Ge müse 
wie Mangold, Grünkohl, Karotten und 
Rüben sowie Petersilie, Schnittlauch und 
Kresse als Gewürze, außerdem Mohn 
und Sesam wirken kräftigend auf die Nie-
ren. 

Die chinesischen Kräuterrezepturen 
werden speziell auf Alter und Gewicht des 
Patienten, auf die Ausprägung der Nie-
ren-Schwäche und andere Erkran kun gen 
(etwa: Leere von Milz/Ma gen) abge-
stimmt und sind mindesten sechs bis 12 
Monate einzunehmen.      l 
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Tipps zur Osteoporose-Prävention / „Weg mit Stolpersteinen“ 
 

Bewegung, Obst und Gemüse  
machen Ihre Knochen stark

Ideal zur Osteoporose-Vorbeugung: 
Regel mäßige Bewegung unter freiem 
Himmel wirkt sich positiv auf den 
Knochen stoff wechsel, auf die Ge -
sundheit insgesamt und Ihren Gemüts -
zustand aus. 


