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Osteoporose > Ernahrung

1. Das Wichtigste in Klirze

Eine ausgewogene, vitaminreiche Ernahrung ist bei Osteoporose (Knochenschwund) von gro3er Bedeutung. Durch eine
gesunde, Kalzium- und Vitamin-D-reiche Erndhrung sowie eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B12 und Magnesium
kann Osteoporose vorgebeugt bzw. der Knochenabbau verringert werden. Auf Rauchen und Alkohol sollte mdglichst
verzichtet werden. Die Krankenkasse Ubernimmt unter bestimmten Voraussetzungen die Kosten fiir eine
Ernahrungsberatung bei Osteoporose.

2. Kalzium

Eine ausreichende Kalziumzufuhr ist nicht nur fir die Knochen, sondern auch fiir die Nerven und Muskeln wichtig. Verflgt
der Kérper nicht tUber ausreichend Kalzium, baut er dieses aus den Knochen ab. Um das zu vermeiden, empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) fir Erwachsene eine Kalziumzufuhr von etwa 1.000 mg taglich.

Wichtig ist jedoch, auch auf eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D und Magnesium zu achten (siehe unten). Denn nur
dann kann das Kalzium aus dem Essen gut verwertet werden. Nur wenn die empfohlene Kalziumzufuhr durch die tagliche
Nahrung nicht gewahrleistet ist, sollten zusatzlich Kalziumpraparate (z.B. in Form von Brause- oder Kautabletten)
eingenommen werden. Dabei ist jedoch darauf zu achten, nicht zu viel Kalzium einzunehmen, da dies die Gesundheit
gefahrden kann. Zu viel Kalzium im Blut wird als Hyperkalzémie bezeichnet und kann z.B. zu Muskelschmerzen, Ubelkeit
oder Nierensteinen fihren. Eine Kalziumvergiftung kann durch Austrocknung, Fieber oder Bewusstseinsstérungen sogar
lebensgefahrlich werden.

Als die besten Kalzium-Lieferanten gelten Milch und Milchprodukte — doch hier gibt es auch gegenteilige Meinungen. Einen
aktuellen Artikel und hilfreiche Fakten zum Thema Milch bietet das WDR-Online Angebot Quarks unter

www.quarks.de/gesundheit/darum-ist-milch-nicht-qiftig .

Weitere gute Kalzium-Lieferanten sind z.B. kalziumreiches Mineralwasser, bestimmtes Gemuse, z.B. Griinkohl, Brokkoli,
Rucola oder Fenchel, Hulsenfriichte, z.B. Kichererbsen oder Soja-Bohnen, sowie bestimmte Niisse und Samen, z.B.
Mandeln, Haselnilisse oder Chiasamen.

2.1. Praxistipps

o Das Institut fiir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG) bietet unter
www.gesundheitsinformation.de/kalziumrechner/ einen Kalziumrechner, mit dem Sie Ihre Kalziumzufuhr abschéatzen
kénnen.

o Bestimmte Lebensmittel kdnnen die Aufnahme von Kalzium erschweren. Welche Lebensmittel bei Osteoporose
deshalb besser gemieden werden sollten, finden Sie beim Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverband e.V. unter

www.0sd-ev.org > Therapie > Erndhrung > Calcium-R&uber.
o Eine Liste des Kalziumgehalts verschiedener Lebensmittel finden Sie beim Deutschen Ernahrungsberatungs- und -

informationsnetz (DEBInet) unter www.ernaehrung.de > Erndhrungstipps > Osteoporose > Erndhrung: Calcium.
3. Magnesium

Auch Magnesium ist fir die Knochendichte und das Knochenwachstum wichtig und unterstitzt die Funktion von Muskeln
und Nerven. Magnesium ist vor allem in Nissen, Kernen (vor allem Kirbis- und Sonnenblumenkerne), Hilsenfriichten und
Vollkorngetreide enthalten. Bei Obst und GemUise enthalten Spinat, Kohlrabi und Bananen am meisten Magnesium.

Allerdings geht es nicht nur um die Aufnahme von Magnesium, sondern auch um die Verflgbarkeit im Kérper oder ob
Magnesium verstarkt ausgeschieden wird. Alkohol z.B. férdert die Ausscheidung von Magnesium.

4. Vitamin D

Vitamin D fordert die Kalziumaufnahme aus dem Darm sowie die Einlagerung des Mineralstoffs in den Knochen. Nur wenige
Nahrungsmittel, z.B. fettreicher Fisch, Leber und Eigelb, enthalten Vitamin D.

Vitamin D ist aber auch das einzige Vitamin, das der Kérper mit Hilfe von UVB-Licht selbst bilden kann. Je nach Hauttyp
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reichen von April bis September 5-25 Minuten Aufenthalt im Freien aus, um den Tagesbedarf zu decken: Dafir miissen
Arme, Beine und das Gesicht frei sein. Sonnenschutzcremes reduzieren zwar die Aufnahme, aber wer sich langer in der
Sonne aufhalt, sollte auf jeden Fall einen Sonnenschutz auftragen, da (ber die Zeit immer noch genug Strahlen fir die
Vitamin-D-Produktion in die Haut gelangen.

Bei zu geringer Sonnenbestrahlung, vor allem im Winter und bei bettldgerigen Patienten, ist es sinnvoll, Vitamin D-Préparate
einzunehmen. Empfohlen werden mind. 800 I.E. (Internationale Einheiten) Cholecalciferol taglich, wobei 2.000—4.000 I.E
nicht Gberschritten werden sollten. Im Vorfeld sollte der Blutserumspiegel arztlich festgestellt werden. Denn auch bei der
Einnahme von Vitamin D kann es zu einer Uberdosierung und dann z.B. zu Kopfschmerzen und Appetitlosigkeit kommen.

Wichtig: Bei einer medikamentdsen Therapie der Osteoporose kann die empfohlene Dosierung flr die Kalzium- und
Vitamin D-Zufuhr abweichen und sollte mit dem behandelnden Arzt besprochen werden.

5. Vitamin B12

Eine ausreichende Zufuhr von Vitamin B12 senkt das Risiko fiir Osteoporose, wird zur Bildung roter Blutkdrperchen
gebraucht und untersttzt die Zellbildung. Uber einen hohen Vitamin B12-Gehalt verfiigen tierische Produkte wie Fleisch,
Fische und Muscheln, z.B. Makrele, Hering oder Miesmuscheln. Auch bestimmte Kasesorten, wie Emmentaler oder
Camembert enthalten einen vergleichsweise hohen Anteil an Vitamin B12. Im Rahmen einer vegetarischen bzw. veganen
Ernahrung kann Vitamin B12 als Nahrungserganzungsmittel zugefihrt werden.

6. Rauchen und Alkohol vermeiden

Um die Gesundheit der Knochen zu schitzen und das Risiko flir Osteoporose zu verringern, sollte auf Rauchen und Alkohol
verzichtet werden.

Rauchen verschlechtert die Durchblutung und verringert die Versorgung der Knochen mit wichtigen Néhrstoffen. Dies fiihrt
zu einer verminderten Knochendichte und erhéht das Risiko flir Knochenbriiche.

Auch Alkohol hat negative Auswirkungen auf die Knochengesundheit. Er hemmt die Aktivitat der Osteoblasten, die fir den
Knochenaufbau verantwortlich sind, und stdért den Vitamin D-Stoffwechsel, was zu einer Abnahme der Knochenmasse fiihrt.
Zudem férdert Alkohol eine verstarkte Kalziumausscheidung, was die Knochen weiter schwacht.

7. Praxistipps

« Bei Osteoporose werden von den gesetzlichen Krankenkassen die Kosten fir eine Erndhrungsberatung in der
Regel teilweise oder voll tbernommen, wenn diese vom Arzt verordnet wurde und zuvor ein Kostenvoranschlag bei
der Krankenkasse eingereicht sowie von dieser genehmigt wurde.

« Der Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverband e.V. bietet die Broschire "Gesunde Erndhrung bei Osteoporose”

zum kostenlosen Download unter www.osd-ev.org > Osteoporose > Bibliothek > Broschiren > Gesunde Erndhrung
bei Osteoporose .

8. Verwandte Links

Osteoporose

Osteoporose > Krankheit und Behandlung

Osteoporose > Hilfsmittel - Wohnen

Osteoporose > Bewegung - Training - Rehabilitation
Osteoporose > Pflege

Osteoporose > Behinderung

Osteoporose > Arbeit und Rente

Osteoporose > Finanzielle Hilfen
Sturzprophylaxe
Knochendichtemessung

Leistungen der Krankenkasse
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