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Ratgeber Osteoporose

Schutz durch richtige Ernihrung

Die empfohlenen Referenzwerte fiir die Kalzium-Zufuhr liegen fiir Kinder ( 10 bis 15 Jahre)
bei 1100 bis 1200 mg pro Tag, fiir Lugendliche (15 bis 19 Jahre) bei 1200mg und fiir
Erwachsene bei 1000mg pro Tag.

Mit téglich 2 Scheiben Edamer (50g), 1 Becher fettarmem Joghurt (150ml), 1 Portion
Brokkoli (200g) und ’> Liter kalziumhaltigem Mineralwasser kann die empfohlene Zufuhr
von 1000mg Kalzium fiir den gesunden Erwachsenen erreicht werden.

Versorgung mit Vitamin D und Vitamin K sicherstellen

Wichtig: Vor allem bei Senioren wird haufig ein Mangel an Vitamin D festgestellt, der die
Kalziumaufnahme aus dem Darm verschlechtert.

Wann Vitamin D substituieren?

Altere Patienten sind hiufig nicht in der Lage, eine ausreichende Sonnenlichtexposition zur
korpereigenen Vitamin-D-Synthese zu erreichen. Hier sollte groBziigig die Indikation gestellt
werden, zumal dadurch auch die Muskelfunktion und Sturzrate giinstig beeinflusst werden.
Auch Fehlerndhrung und Stoffwechselerkrankungen erh6hen die Frakturneigung und sollten
entsprechend therapiert werden. Medikamente, wie Kortikoidsteroiden mit einer taglichen
Gabe (z.B. Prednisolon-Dosen iiber 5 mg) erh6hen das Frakturrisiko enorm.

Untergewicht vermeiden, ausreichend Kalzium zufiihren

Zur Priavention der Osteoporose ist auf eine bedarfsgerechte Energie- und Proteinzufuhr zu
achten. Untergewicht sollte vermieden werden.

Kalziumreiche Gemiise wie Brokkoli, Fenchel, Griinkohl und Lauch verzehren. Kohlgemidise,
griine Blattgemiise sowie Kopfsalat sind ebenfalls gute Lieferanten fiir Vitamin K. Auch die
Verzehrsmenge eines Lebensmittels muss berticksichtigt werden.

Die Kalziumzufuhr sollte auf mehrere Mahlzeiten liber den Tag verteilt werden. Wichtig ist
vor allem eine kalziumreiche Spiatmahlzeit, da hierdurch die néachtlichen
Knochenabbauprozesse reduziert werden konnen.

Phosphate rauben Kalzium

Kalziumhaltiges Mineralwasser (>150mg Kalzium/L ) kann ebenfalls zur Bedarfdeckung
beitragen. Empfehlenswerte Getrénke sind auch mit Kalzium angereicherte Fruchtsifte. Drei
bis vier Tassen Bohnenkaffee tiglich sind erlaubt. Hoherer Kaffeekonsum steigert die
Kalziumausscheidung tiber die Nieren. Colagetranke sind ungiinstig, weil sie sehr viel
Phosphate enthalten, die korpereigenes Kalzium binden. Dies gilt auch fiir Fleisch- und
Wurstwaren, aber auch in Schmelzkise findet man Phosphate. Bei den Gemiisen ist aus
demselben Grund bei Spinat und Rhabarber Vorsichtig geboten. Unter den Néschereien
zéhlen Schokolade zu den gréften Kalziumrdaubern.

Mit Kochsalz sparen

Die Kochsalzaufnahme sollte 5 bis 6g pro Tag nicht {ibersteigen, da Natriumchlorid
dosisabhingig die Kalziumverluste {iber die Niere erhoht. Salzreiche Lebensmittel wie
gepokelte, gerducherte Fleischerzeugnisse, gesalzene Niisse oder Salzgebéck sind zu meiden.
Wenn Salz, dann jodiertes Speisesalz verwenden.



