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Osteoporoseprophylaxe

regelmal3ige Bewegung an der frischen Luft
Calciumreiche Ernahrungsweise

Gemuse- und Obsthaltige Ernahrungsweise
Verzicht auf Ubermafd an

= |e fruher Prophylaxe erfolgt, desto
besser!




Osteoporose — zahlt zu den 10 wichtigsten
Weltkrankheten (laut WHO)

8 — 10 Millionen Menschen in Deutschland

(jede 8. Frau /jeder 6. Mann ab dem 50. Lebensjahr)
nur bel 20 Prozent diagnostiziert

(Osteodensitometrie 1st keine Kassenleistung mehr)
davon bekommen nur 8 Prozent eine etfiziente Therapie
pro Jahr 130.000 Oberschenkelhalstrakturen

hoher Leidensdruck jedes Betroffenen sowie

hohe Kosten ans Gesundheitssystem




Risikofiaktor welbliches Geschlecht?

e 30 Prozent niedrigere Knochenmasse
e 7/ Jahre hohere Lebenserwartung

Im Vergleich zu Mannern!

30 % der Frauen im Klimakterium

» Tiefe Ostrogenspiegel

e Unzureichende Kalziumzufuhr




Weltere Risikofaktoren auf die Knochendichte

 Unbeanflussbare Faktoren:
Gene & Alter

e Beanflussbare Faktoren:
Ernadhrungsweise, Sport, Alkohol, Tabak,
Untergewicht, Fleischreiche Ernahrungswei se, Obst-
und Gemusemangel (moglicherweise), Saure-Basen-
Haushalt (?), Cola (77?)







Knochenstoffwechsel: Ab 30 geht’s bergab

ENTWICKLUNG DER KNOCHENMASSE
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Person mit
niedriger Knochenmasse
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* |ebensanger Auf-, Um- und
Abbau

» ab dem 40. Lebengahr geht 0,5
bis 1 Prozent der KM jahrlich
verloren

 beschleunigter Abbau bei
Frauen in der Menopause:
unbehandelt etwa 3-5 Prozent




Wotlr brauchen wir Kalzium?

ZU 99 Prozent in Knochen und Zahnen

als Baustoff und Speicher

|m Blut und Gewebe

«Zur Reizlbertragung auf Nerven- und Muskelzellen
«Zur Steuerung der Muskelkontraktion

«Zur Blutgerinnung




Empfohlene Kalziumzufuhr pro Tag

Kinder ab 1 Jahr
Jugendliche
Schwangere und Stillende

Frauen und M anner, 25 - 65 Jahre

| ST-Zustand:

Mittlere Zufuhr > 65Jahriger in Deutschland




Bioverfugbarkeit von
Calcium

Resorption:

= 50 - /0% aus Muttermilch

= etwa 30% aus Mileh

= 15 - 20% aus Gemuse und Olst
= 6 — /% aus Getreideprodukten

= 5 — 6% aus Fleisch, Fisch, Eiern

> Resonption ven Mileh und Ca-reichen
Mineralwassern vergleichbar gut




Kalziumgehalt verschiedener L ebensmittel

in Milligramm (lbezogen auf 100 Gramm)

Kalziumr eiche Nahrungsmittel

Hartkase (im Durchschnitt) 820
Camembert 600
Haselnlisse 225
Sojabohnen 255
Mandeln 250
Joghurt 145
Schokolade 215
Milch 120




Edamer

Gouda

Kalzium“bomben*

Mohn frisch
Parmesan
Emmentaler
Greyerzer

Sesam frisch
Gorgonzola
Schmelzkase
Hagebuttenkonzentrat
Mandel suf3
Petersilienblatt
Feige getrocknet
Leinsamen frisch
Haselnufl frisch
Milchschokolade
Kresse frisch
Grunkonhl
Joghurt entrahmt

1460 mg/100 g
1200 mg/100 g
1100 mg/100 g
1000 mg/100 g

800 mg/100 g
800 mg/100 g

738 mg/100 g
612 mg/100 g
600 mg/100 g
411 mg/100 g
250 mg/100 g
245 mg/100 g
244 mg/100 g
230 mg/100 g
225 mg/100 g
214 mg/100 g
214 mg/100 g
177 mg/100 g
140 mg/100 g

472 kcal/100 g
440 kcal/100 g
383 kcal/100 g
406 kcal/100 g

559 kcal/100 g
357 kcal/100 g
328 kcal/100 g
247 kcal/100 g
570 kcal/100 g
53 kcal/100 g
284 kcal/100 g
372 kcal/100 g
636 kcal/100 g
537 kcal/100 g
38 kcal/100 g
28 kcal/100 g
38 kcal/100 g

354 kcal/100 g
365 kcal/100 g



Kalziumgehalt verschiedener L ebensmittel

in Milligramm (lbezogen auf 100 Gramm)

Kalziumarme L ebensmittel
Fleisch

Bier

Apfel

Bratwurst
Kartoffeln
Butter/Margarine
Tomaten
Schinken
Blumenkonhl
Brotchen
Haferflocken
Huhnerel

Nudeln

RER




Kazium- und Phosphoergehalt
ausgewahlter L ebensmittel

LEBENSMITTEL mg_ Ka‘lziLfm mg_ _Phosp!'nor
pro Portion pro Portion
Milch / Milchprodukte

200 ml (1 Glas) Milch, Dickmilch, Joghurt, Kefir, ca. 240 180
Buttermilch

1 Becher Friichtejoghurt 3,6 % (250 g) 312 238
2 Scheiben (60 g) Emmentaler (45% F.i.Tr.) 612 380
2 Scheiben (60 g) Edamer (30% F.i.Tr.) 480 340
1 EL (10 g) Parmesan 420 84
1 Port. Mozzarella (50 g) 140

1 Port. (30 g) Camembert (45% F.i.Tr.) 340

1 Port. Schmelzkise (30% F .i.Tr.) 210

1 Becher Hiittenkése (10 % F. i. Tr.) 190

1 Becher Quark (20 % F.i.Tr.) 300

GEMUSE

1 Port. (150 g) Griinkohl

1 Port. (150 g) Fenchel

1 Port. (150 g) Brokkoli

1 Port. (150 g) Porree

1 Port. (150 g) Spinat

1 Port. (150 g) griine Bohnen

1 Port. (20 g) Gartenkresse

1 EL (10 g) Petersilie




Kazium- und Natriumgehalt
ausgewahlter Mineralwasser

Angaben in mg/Liter Kalzium Natrium

Granus Sorudel 151 176
Perling 113 852
Rhenser 118 80
Gerolsteiner 348 118
Kaiserbrunnen 62 1295
Apollinaris 100 410
Ariston 222 517
Extaler Mineralquelle 347 11
ROmerquelle Nierderau 348 9




Clevere knochengesunde Tipps fur jeden Tag

« Starten Siein den Tag mit einer Portion Kalzium in Form von Kése, Milch
oder Joghurt. Beerenobst bessert das Kalziumkonto zusatzlich auf!

» Bevorzugen Sie kalziumreiche Gemiusesorten wie Brokkoli, Grinkohl,
Fenchel und Porree. Das GemUsewasser welter verwenden!

o Wahlen Sie Mineralwasser mit mehr als 150 Milligramm Kalzium pro Liter
aus. Empfehlenswert sind auch mit Kalzium angerei cherte Fruchtséfte.

» Gebundene Suppen, Solsen, Cremes und Kartoffel ptiree konnen mit
Magermilchpulver angereichert werden.

» Gratins und Auflaufe mit Kase tiberbacken; Spaghetti oder andere Gerichte
mit Parmesan aufwerten.

» Richten Sie Ihren Salat mit Joghurtdressing an und streuen Sie etwas
Pinienkerne und Kése, z. B. Parmesan dartiber.




Clevere knochengesunde Tipps fur jeden Tag

 Verwenden Sie zum Wirzen an Stelle von Kochsalz kalziumreiche K rauter
wie Petersilie und Schnittlauch.

 Belegen Sielhr Brot dicker mit Ka&se und verzichten Sie statt dessen auf
Butter und Margarine.

» Joghurt oder Sauermilchprodukte eignen sich gut als Zwischenmahl zeiten.
Der Kalziumgehalt fettarmer Produkte liegt oft etwas hdher gegenliber
fettreicheren Lebensmitteln.

» Bevorzugen Sie as Brotbelag Kéase gegeniiber Wurst. Beschranken Sie den
Verzehr von Fleisch und Wurst auf 2 -3 x pro Woche.

*Reduzieren Sie Fast-Food, Fertigprodukte, Softdrinks und Genussmittel.
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Probleme

= Milchzuckerunvertraglichkeit
= \/egetarische Ermahrungsweise
= Diaten und Fasten




Osteoporose-Therapie

Arztliche MaRnahmen (auch Vitamin D ...)
Physietherapeutische Malsnahmen
Sturzprophylaxe

Bewegung

Gesunde, kalziumreiche Ermanrungsweise




\WWeaitere Einflussfaktoren auf den
Knochenstoffwechsel

Vitamin K — Schutzfaktor ?

L aktose

Phosphat ?

Knochenrauber: Phytate, Oxalate, Genussmittel z. B.
Koffein, Speisesalz

K Or per gewicht: Unter gewicht <> Ubergewicht

Bewegung




Regulation des Saure-Basen-Gle chgewichts

HCO3; oder H*
Niere




Danke fur lhre
Aufmerksamkeit!
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MILCH. MUNTERMACHER DER HATUR.

Auf Wiedersehen in Berlin




Folgen einer langfristigen Ubersauerung
des Organismus;

 Die Pufferkapazitét des Blutes sinkt
o Die intrazellulare Pufferkapazitat sinkt

o Die Freisetzung von Mineralstoffen aus dem Knochen steigt

o Die Osteoporosegefahr steigt




