PRESSEMITTEILUNG

Erndhrung und Osteoporose

Aufs Kalzium kommt es an

Osteoporose betrifft etwa 6,3 Millionen Menschen in Deutschland.! Viele
von ihnen wissen nicht einmal von ihrer Erkrankung. Kein Wunder, denn
der schleichende Verlust von Knochenmasse und Knochendichte ist nicht
zu spiiren. Schmerzhaft wird es erst, wenn der Knochen bricht. Jenseits des
50. Lebensjahres erleidet jede dritte Frau und jeder fiinfte Mann einen
Osteoporose-bedingten Knochenbruch.? Daher ist es wichtig, die Moglich-
keiten zur Stirkung und zum Schutz der Knochen zu nutzen. Dabei spielt
eine ausgewogene, knochengesunde Erndhrung eine wesentliche Rolle -
sowohl bei der Pravention als auch, wenn eine Osteoporose bereits diag-
nostiziert wurde.

Osteoporose entsteht durch Stérungen im Knochenstoffwechsel. Zur Vor-
beugung und bei der Therapie ist daher alles wichtig, was den Knochenstoff-
wechsel unterstlitzt. Dazu gehoért unter anderem die ausreichende Auf-
nahme von Kalzium und Vitamin D.>* Ein Mangel an Kalzium oder Vitamin D
kann das Entstehen von Osteoporose beglinstigen, die Erkrankung verschlim-
mern und das Risiko fiir Knochenbriiche erhéhen.>®”

Knochen brauchen Kalzium - nicht nur bei Osteoporose

Bei Osteoporose hat die ausreichende Versorgung mit Kalzium einen beson-
ders hohen Stellenwert. Fiir einen ausgeglichenen Knochenstoffwechsel und
stabile Knochen wird Erwachsenen die tagliche Aufnahme von 1.000 mg Kal-
zium empfohlen.>® Um diese Zufuhrmenge zu erreichen, gehéren kalziumrei-
che Lebensmittel auf den Speiseplan. Gute Kalziumquellen sind z. B. Kase,
Milchprodukte, grilne Gemiisesorten und Niisse.® Damit der Kérper das Kal-
zium aus der Nahrung aufnehmen und in die Knochen einbauen kann,
braucht er Vitamin D. Der Richtwert fir den taglichen Vitamin-D-Bedarf be-
tragt 800 Einheiten (IE), das entspricht 20 Mikrogramm.'” Da nur einige we-
nige Lebensmittel wie z. B. fettreicher Fisch, Eier und bestimmte Speisepilze
natlirlicherweise Vitamin D enthalten, wird Uber die Nahrung lediglich ein
geringer Teil des Bedarfs gedeckt. Vitamin D wird zu 80 bis 90 % unter Ein-
wirkung von Sonnenlicht in der Haut gebildet.” Im Frihjahr, Sommer und
Herbst kann der regelmaRige Aufenthalt im Freien fiir eine ausreichende Vi-
tamin-D-Bildung sorgen.®
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Knochengesunde Erndhrung — so einfach geht’s

Wie abwechslungsreich und schmackhaft eine knochengesunde Erndhrung
sein kann, zeigen die Rezeptideen und die Ernahrungsbroschiire zum Down-
load, die das Aktionsbiindnis Osteoporose auf seiner Website zusammenge-
stellt hat. Alle Gerichte lassen sich ohne groBen Aufwand zubereiten und sind
damit auch gut geeignet fiir die Alltagskiiche. Wer auBerdem noch sonniges
Wetter nutzt, um spazieren zu gehen und Vitamin D zu tanken, tut Knochen
und Gesundheit noch mehr Gutes.

Weitere Informationen zum Aktionsbiindnis Osteoporose, zur Kampagne
KNOCHEN.STARK.MACHER., zur Erkrankung Osteoporose sowie Sportiibun-
gen flr zu Hause, leckere Rezepte zum Nachkochen und weitere Download-
Materialien finden Sie unter www.aktionsbiindnis-osteoporose.de.
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