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Osteoporose: Fakten, Vorbeugung, Tipps

Osteoporose ist eine Erkrankung des Skelettes, in deren Verlauf die Knochen ihr Kalzium verlieren,
und dadurch sehr weich und briichig werden. Sie drohen sogar bei alltéaglichen Aktivitdten zu brechen,
wie zum Beispiel dem Anheben einer Tasche, beim Umdrehen im Bett, bei leichtem Stolpern oder
beim Husten.

mohren-team.de - wir lassen Sie nicht im Stich...

Unter anderem kann es zu extrem schmerzhaften Wirbelkdrper- oder Oberschenkelhalsbriichen
kommen. Oft sind LAhmungen die Folge, schwere Knochenbriiche kdnnen ab einem bestimmten Alter
zu bleibenden Behinderungen bis hin zur volligen Immobilitat fihren. Schwere Knochenbriiche mit
notwendiger Operation stellen auch ein erhebliches Sterberisiko dar.

Von der Weltgesundheitsorganisation wurde die Osteoporose in die Liste der weltweit zehn
bedeutendsten Krankheiten aufgenommen, sowohl was die Krankheitsfolgen fir die Patienten als
auch was die dafiir aufzuwendenden Behandlungskosten betrifft.

Allein fur die Behandlung der Oberschenkelhalsfrakturen sind mehr Krankenhaus-Bettentage zu
finanzieren, als fur Herzinfarkt und Schlaganfall zusammen. Damit gehért die Osteoporose zu den
teuersten Erkrankungen fir das Gesundheitswesen.

Beim gesunden Knochen sind die Knochenbéalkchen fest und die Verstrebungen intakt. Beim
osteoporotischen Knochen schwindet die Knochensubstanz und die Verstrebungen l6sen sich auf.
Daraus folgen kleinste Knochenbriiche, die Wirbelkérper sacken zusammen, bzw. die grof3en
Rohrenknochen, z.B. am Oberschenkel brechen.

Querschnitt durch die Typ-I-Osteoporose
gesunde Wirb elsaule

Die  Typ-lI-Osteoporose  betrifft — aus-
schlie3lich Frauen. Etwa acht bis zehn
Jahre nach der letzten Regel, der
Menopause, kommt es zum ersten
Knochenbruch vor allem der Wirbelkdrper
von Brust- und Lendenwirbelsaule. Von
dieser Osteoporose sind rund ein Drittel aller
Frauen in den Wechseljahren betroffen.

Typ-ll-Osteoporose
Querschnitt durch die
osteoporotische Wirbelsiule An dieser Form koénnen auch Manner
- erkranken. Jenseits des 70. Lebensjahres
B - Ostecklasten kommt es zum ersten Knochenbruch, der an
] Wirbelkdrpern und Réhrenknochen auftreten
kann. Sehr haufig sind Oberschenkel-
halsbriche. Die Typ-l1l-Osteoporose wird
auch senile oder Alters-osteoporose
genannt. In diesem Alter sind vor allen
Bewegungsmangel, Mangelerscheinungen
oder eine erbliche Veranlagung die Haupt-
ursachen.

- Ostecblasten
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Die Einteilung in Typ | und Typ Il wird nach wie vor benutzt, verliert aber zunehmend ihre
Berechtigung, weil es zu einem hohen Uberlappungsbereich kommit.
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Osteoporose des Mannes

Beim Mann kann es gelegentlich dazu kommen, dass die Hoden das méannliche Sexualhormon
Testosteron nicht mehr ausreichend produzieren (Hypogonadismus). Die sekundéaren
Geschlechtsmerkmale werden dann beeintrachtigt. Verringerter Bartwuchs, Verlust von Achsel- und
Schambehaarung, Potenzstérungen und Zeugungsunféhigkeit koénnen die Folge sein. Haufig
erkranken diese Manner auch an Osteoporose. Das mannliche Hormon Testosteron ist wie das
Ostrogen bei den Frauen mit dafiir verantwortlich, dass Kalzium in den Knochen eingebaut wird.

Sekundéare Osteoporose, Begleiterscheinung von Erkrankungen oder Medikamenten

Bestimmte Arzneimittel konnen als unerwiinschte Nebenwirkung das Risiko flr Osteoporose erhdhen.
Das sind meist Vertreter der Gruppe der entzindungshemmenden Glukokortikoide (Kortison), die
zum Beispiel zur Behandlung von Asthma und Rheuma eingenommen werden missen. Auch
Schilddriisenhormone (in zu hohen Dosen) kdnnen eine Osteoporose nach sich ziehen. Wenn diese
Medikamente Uber langere Zeit eingenommen werden mussen, sollte der Arzt darauf achten, dass
einer Osteoporoseentstehung vorzubeugen ist.

Langjahrige Storungen der Nahrungsaufnahme durch Erkrankungen der Bauchspeicheldrise, des
Darms, der Leber, der Nieren, Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit), sowie Tumorerkrankungen und
Hormonstérungen kdnnen das Krankheitsbild einer Osteoporose erzeugen.

Ist die Osteoporose aufgrund solcher Stérungen entstanden, nennt man sie sekundére Osteoporose.

Krankheitszeichen, die fir eine Osteoporose sprechen:

Ruckenschmerzen bei Belastung oder auch in Ruhe
Rundrtcken (friher Witwenbuckel genannt)

- Abnahme der Korpergrol3e

- Knochenbriiche

Erhoht ist das Risiko bei familiarer Belastung, bei mangelnder Aufnahme von Kalzium, bei
mangelnder Aufnahme/Bildung von Vitamin D, bei chronisch-entziindlichen Magen-Darm-Krankheiten
oder nach ausgedehnteren Eingriffen an Magen und Darm bei haufigen Durchféllen und bei
gleichzeitiger geringer korperlicher Belastung.

Zusatzliche Risiken entstehen durch Rauchen, Alkoholmissbrauch, haufige Abmagerungsdiaten, bei
Mangelernahrung, und daraus resultierendem Untergewicht. Auch Zuckerkrankheit bedingt ein
hoheres Risiko an Osteoporose zu erkranken.

Medizinisch bedingt kann Osteoporose durch Einnahme knochenschadigender Medikamente, bei der
Einnahme von Hormonpraparaten die zur Aufhebung der Wirkung des kérpereigenen Ostrogens
fuhren, etwa bei hormoneller Tumortherapie.
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Medikamentdse Beeinflussung des Kalziumstoffwechsels

Der Knochenstoffwechsel wird von vielen Faktoren beeinflusst. Dadurch sind bei der Osteoporose
verschiedene Behandlungsansatze maoglich. Vitamin D und Ostrogene férdern unter anderem die
Kalziumaufnahme in den Korper und schaffen damit eine Voraussetzung fir stabilen Knochen.
Glukokortikoide (Kortison) hemmen die Aufnahme von Kalzium ins Blut, und damit indirekt den
Knochenaufbau. Parathormon halt die Kalziumkonzentration im Blut konstant, und kann dem
Kalziumspeicher Knochen Kalzium zufiihren, aber auch entziehen.

Vitamin D fordert die Aufnahme des mit der Nahrung oder durch Préparate zugefihrten Kalziums aus
dem Darm. Es unterstitzt die Knochenneubildung sowie die Verkalkung des neu gebildeten
Knochens. Mithilfe von Sonnenlicht bildet sich Vitamin D auch in der Haut. Wahrend der
Wintermonate allerdings ist das nur eingeschréankt méglich.

Auch bei der bereits eingetretenen Osteoporose, erkennbar an der geringen Knochendichte oder
bereits vorhandenen Knochenbriichen, stehen dem Arzt eine Reihe von wirksamen Medikamenten
zur Verfligung, die bei richtigem Einsatz weitere Knochenbrtiche verhindern kénnen.

Bei jeder(!) medikamentdsen Osteoporose-Therapie ist Kalzium von besonderer Bedeutung: Taglich
1500mg gemeinsam mit Vitamin D gehdren zur Basistherapie der Osteoporose.

Praparate mit Calcium (in mg) und Vitamin D (in IE) bei gutem Preis-Leistungsverhéltnis:

Calcigen D3 600mg/4001E PZN 4054599 120 Tabletten

Calc. Sandoz Osteo 500mg/400IE PZN 2227825 120 Kautabletten
Calc. Sandoz Osteo Brause 600mg/400IE PZN 2340160 100 Brausetabletten
Caltrate Kaubonbons 500mg/200IE PZN 362559 60 Soft-Kautabs
Bewegung

Ein Knochen ist stabil, wenn er taglich dem Muskelreiz ausgesetzt ist. Eine gekréftigte Muskulatur
verhindert dartiber hinaus die Gefahr von Stiirzen und Knochenbriichen. Es eignen sich Schwimmen
oder Gymnastik mit isometrischen Ubungen. Besonders forderlich ist es, wenn Knochen im Rahmen
von Sprungiibungen, Hipfen und Ahnlichem belastet werden. Diese Kompression ist ein
unmittelbarer Reiz fir die knochenaufbauenden Osteoblasten, Knochensubstanz zu bilden.

Aktivitdten wie strammes Gehen, Treppensteigen, Wandern und Tanzen, die einen
Schwerkrafteinfluss auf die Wirbelsdule haben, starken Muskeln und Knochen sowie
Gleichgewichtsgefuhl und Flexibilitat. Auch wenn bereits eine Osteoporose entwickelt ist, kann ein
Physiotherapeut Ubungsprogramme zeigen, die Muskeln und Knochen so gut wie méglich trainieren.
Betroffene sollten vor allen Ubungsprogrammen mit inrem behandelnden Arzt sprechen. In jedem
Falle sollten die typischen Osteoporose-Medikamente von ausreichender sportlicher Bewegung fir
den Muskelaufbau begleitet sein.

Kalziumreiche Ernahrung

Osteoporosevorbeugung beginnt damit, in der Jugend madglichst starke Knochen aufzubauen. Je
starker die Knochen zum Zeitpunkt der Spitzenknochenmasse sind, desto geringer ist spater die
Gefahr von Osteoporose. Wéahrend des ganzen Lebens sollte auf eine ausreichende Versorgung mit
Kalzium und Vitamin D geachtet werden. Die wichtigsten Kalziumlieferanten sind Milch und
Milchprodukte, kalziumreiche Mineralwasser sowie grine Gemuse (Grinkohl, Brokkoli, Lauch).
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Jedoch zeigen Untersuchungen, dass Uber 80 Prozent der Deutschen viel zu wenig Kalzium zu sich
nehmen. Die bendtigte Menge. Empfehlungen gehen davon aus, dass gesunde Erwachsene (Manner
und Frauen) taglich 1.000 Milligramm Kalzium zu sich nehmen sollten. Das entspricht 800 Milliliter
Milch. Schwangere Frauen bendtigen pro Tag 1.200 bis 1.500 Milligramm Kalzium, Frauen nach der
Menopause werden 1.500 Milligramm empfohlen.
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Vitamin D

Vitamin D spielt eine Schlusselrolle bei der Aufnahme von Kalzium: Es ermdéglicht dem Kalzium, den
Darm zu verlassen und in das Blut zu gelangen. Die tagliche empfohlene Menge an Vitamin D betragt
400 internationale Einheiten (IE). Das erreichen viele Leute, indem sie sich in der Sonne aufhalten,
wodurch sich Vitamin D in der Haut bildet.

Vitamin D ist vor allem in Seefisch enthalten, wird aber auch (im Sommer) in unserer Haut durch den
Einfluss der Sonne (UV-Licht) gebildet. Zum Beispiel reichen bei Menschen unter 70 Jahren wahrend
der Sommermonate bereits zehn Minuten Aufenthalt im Freien mit Bestrahlung der Hande und des
Gesichts, um den Tagesbedarf an Vitamin D zu decken.

Wahrend des Winterhalbjahres ist jedoch das fur die Vitamin-D-Bildung wichtige UVB-Licht aus dem
Sonnenlicht herausgefiltert. Es wird kein Vitamin D gebildet, egal wie lange man sich in der Sonne
aufhélt. Bei Osteoporose kann es ndtig sein, Vitamin D in Arzneiform zuzufihren. Zum Einsatz
kommen die gleichen Préparate, die beim Saugling im Rahmen der Rachitisprophylaxe schon jetzt
routinemaRig eingesetzt werden. Dabei sollte genau auf die vom Arzt empfohlene Dosis geachtet
werden, da eine Uberdosierung schadlich sein kann.

Kalzium, Phosphat und Eiweil3 im richtigen Verhéltnis

Neben Kalzium bendtigt der Knochen vor allem Eiweif3 und Phosphat. Ein Missverhaltnis dieser drei
Bestandteile kann zu unndétigen Kalziumverlusten fuhren.

Bei Fleisch und Wurst Giberwiegen Phosphat und Eiweil3gehalt, deshalb sollte der Genuss dieser
Speisen eingeschrankt werden zu Gunsten Kalziumreicher Lebensmittel wie Milch und
Milchprodukten. Phosphat ist anhand der E-Nummern (E 338-341, E 450) als Lebensmittelzusatzstoff
leicht zu erkennen und damit leicht vom Speiseplan zu verbannen.

Schmelzkase enthalt viel Phosphat, ebenso Suf3waren, Cola, Fleischextrakt, Hefe, Bier und Sojamehl.
Phosphat kann die Verflgbarkeit von Kalzium senken.

Auch sollte Oxalséure, die in Spinat, Mangold, Rote Bete, Rhabarber, Kakao und Schokolade
enthalten ist, nicht im Uberfluss zugefiihrt werden. Sie behindert die Kalziumaufnahme genauso wie
zu viel Fett, dieses bindet das Kalzium zu unl6slichen Kalkseifen.

Informationsrecherche
Stand: 25.10.2008

mohren apotheke | Inhaber: Wolfram R. Schanz | Falltorstr. 5 | 72116 Mossingen | Tel.: 07473-8820 | AG Stuttgart HRA Nr. 381040
Konto: 000 6103138 | Deutsche Apotheker- und Arztebank eG (BLZ: 440 606 04) | Steuernummer: 389/78824 | UST-ID: DE 185 637 843



