ARZTE ¢ ZEITUNG

PATIENTEN-INFORMATION

Tipps bei Osteoporose

Sehr geehrie Patientin, sehr geehrter Patient,

Bei IThnen wurde eine Osteopo-
rose oder zumindest ein hohes
Risiko dafiir festgestellt. Dann ist
jetzt das Wichtigste, den schwer-
wiegenden Komplikationen ei-
ner Osteoporose wie Wirbel-
und Schenkelhalsbriichen vor-
zubeugen. Hierfiir gibt es mitt-
lerweile viele wirksame Arznei-
mittel. Aber auch Sie selbst kén-
nen viel zum Schutz Ihrer Kno-
chen beitragen:

Vermeiden
Sie Risikofaktoren!

Ein wesentlicher Risikofaktor fiir
Osteoporose ist das Rauchen. Es
erhoht sowohl bei Frauen als
auch bei Médnnern das Risiko fiir
Wirbel- und Schenkelhalsbrii-
che. Wie stark das Risiko mit der
Zahl der tédglich gerauchten Zi-
garetten korreliert, ldsst sich
noch nicht genau beurteilen.
Deutlich erhoht ist das Risiko fiir
Osteoporose und Briiche auch
bei Menschen mit Untergewicht.
Auch regelmilliger Alkoholkon-
sum fordert die Entstehung ei-
ner Osteoporose.

Machen Sie
regelmaBig Sport!

Korperliche Aktivitédt schiitzt die
Knochen {iber zwei Schienen:
Zum einen stimuliert Training
den Muskel- und den Knochen-
stoffwechsel. Dadurch kann die
Knochenmasse erhalten werden.
Das bedeutet: Die Knochen bre-
chen nicht so leicht. Zum ande-
ren fordert Korpertraining die
Gangsicherheit und triagt somit
zur Vermeidung von Stiirzen bei.
Indirekt werden auf diese Weise
Knochenbriiche verhindert.

Machen Sie Krafttraining
oder Ausdauersport!

Um die Knochenmasse an Wir-
belsdule und Schenkelhals zu er-
halten, eignet sich vor allem
Krafttraining zur Stirkung der
Riicken- und Oberschenkelmus-
kulatur. Aber auch Ausdauer-
sport mindert das Osteoporose-

umreiche Mineralwisser, also
Waisser, die mindestens 150 mg
Kalzium pro Liter enthalten.
Wichtig fiir die Knochen ist auch
Vitamin D. Es erhoht die Kalzi-
umaufnahme aus dem Darm.
Nur wer geniigend Vitamin D
hat, kann das aufgenommene
Kalzium optimal verwerten. Vit-
amin D ist besonders in Seefisch
wie Hering und Lachs

Es gibt einfache Mafinahmen
zum Schutz der Knochen

enthalten. Er sollte
moglichst  zweimal
pro Woche auf den
Tisch kommen. Vita-
min D wird auch in
der Haut synthetisiert
unter dem Einfluss ul-
travioletter Sonnen-

Risiko. Besonders geeignet sind
Sportarten mit aufrechter Kor-
perhaltung wie Wandern, Wal-
king und Radfahren. Empfeh-
lenswert ist auch ein Mix aus
Ausdauer- und Krafttraining.
Wie oft und intensiv Sie trainie-
ren sollten, hdngt unter ande-
rem von der Knochendichte ab.

Achten Sie auf
knochengesunde Kost!

Wichtig fiir die Knochen ist eine
kalziumreiche Erndhrung. Denn
Kalzium ist ein wichtiger Bau-
stein des Skeletts. Junge Erwach-
sene bendtigen etwa 1000 mg
Kalzium pro Tag, Frauen nach
der Menopause 1200 bis 1500
mg. Viel Kalzium enthalten
Milch und Milchprodukte, aber
auch Hartkdse wie Emmentaler,
griines Gemiise und Niisse. Eine
Tasse Milch enthilt etwa 180 mg
Kalzium und eine Portion Hart-
kise fiir eine Scheibe Brot unge-
fahr 400 mg. Es gibt auch kalzi-

strahlung. Daher sind
hédufige Aufenthalte im Freien
wichtig, damit ausreichend Vita-
min D produziert werden kann.

Nehmen Sie bei Bedarf
Kalzium und Vitamin D!

Fiir Menschen, die es nicht
schaffen, gentigend Kalzium mit
der Nahrung aufzunehmen, gibt
es Nahrungsergdnzungsmittel.
Und es gibt Tabletten mit Vita-
min D fir Menschen, die nicht
gerne Fisch essen und sich nicht
viel im Freien aufhalten und da-
her nicht gentigend Sonnenlicht
ausgesetzt sind. Experten emp-
fehlen die Aufnahme von 400 bis
1200 IE Vitamin D téglich. Die
Einnahme von Kalzium und Vit-
amin D wird auch fiir Patienten
empfohlen, die Osteoporose-
Medikamente wie etwa Bisphos-
phonate erhalten. Denn: Solche
Mittel entfalten nur dann ihre
volle Wirksamkeit, wenn der
Korper ausreichend mit Kalzium
und Vitamin D versorgt ist.



