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Osteoporose

Die Osteoporose ist eine Erkrankung des Knochenstoffwechsels, bei der die Knochenmasse abnimmt
und die Knochenstruktur geschwacht wird. Dadurch steigt das Risiko flir Knochenbriiche,
insbesondere im Bereich der Wirbelsdule, der Hifte und des Handgelenks.

Der Knochen ist ein dynamisches Gewebe, das sich stdndig umbaut. Bei der Osteoporose gerat dieses
Gleichgewicht zwischen Knochenaufbau und Knochenabbau aus der Balance.
Der Knochenabbau liberwiegt, wodurch die Knochendichte mit der Zeit abnimmt.

Besonders haufig tritt Osteoporose bei Frauen nach den Wechseljahren auf.
Aber auch Manner kénnen betroffen sein. Weitere Risikofaktoren sind Bewegungsmangel,
Untergewicht, Rauchen sowie eine unzureichende Versorgung mit Calcium und Vitamin D.

Viele Menschen bemerken lange Zeit keine Beschwerden. Haufig wird die Erkrankung erst nach einem
Knochenbruch diagnostiziert.

Eine wichtige Rolle spielt die Erndhrung. Calcium ist der wichtigste Mineralstoff fiir die Knochen.
Calciumreiche Lebensmittel sind unter anderem:

¢ Milch und Milchprodukte

e griines Gemiuse

* Nisse

* mineralstoffreiche Mineralwasser

Vitamin D ist ebenfalls entscheidend fiir den Knochenstoffwechsel, da es die Aufnahme von Calcium
im Darm unterstitzt. Ein Vitamin-D-Mangel ist in Mitteleuropa relativ haufig.

Neben Calcium und Vitamin D spielen auch andere Nahrstoffe eine Rolle fiir die Knochengesundheit,
beispielsweise Magnesium, Vitamin K sowie ausreichend Eiweil3.

RegelmaRige Bewegung ist ein weiterer wichtiger Faktor. Kérperliche Aktivitat stimuliert den
Knochenstoffwechsel und kann helfen, die Knochendichte zu erhalten.

Besonders geeignet sind Aktivitdten mit moderater Belastung des Skeletts wie Spaziergédnge,
Krafttraining oder Gymnastik.

Eine Kombination aus ausgewogener Erndhrung, ausreichender Vitamin-D-Versorgung und
regelmaRiger Bewegung stellt eine wichtige Grundlage fiir die Pravention und Behandlung der
Osteoporose dar.
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