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Essen und Trinken bei Osteoporose
und zur Osteoporose-Pravention

Die Erndhrung spielt auch fiir die Knochengesund-
heit eine wichtige Rolle. Richtig essen und trinken
in jungen Jahren kann dem spéateren Auftreten
einer Osteoporose vorbeugen. Ebenso kann bei
der Behandlung einer bestehenden Osteoporose
die Erndhrung den Krankheitsverlauf beeinflussen.
Die Grundlage bildet in beiden Fallen eine gesund-
heitsfordernde und nachhaltige Erndhrung.

Osteoporose — was ist das?

Osteoporose ist eine Knochenkrankheit mit

einem hohen Risiko fur Knochenbruche. Ver-
antwortlich fur diese Krankheit sind eine niedrige
Knochendichte und Stérungen im Knochen-
gewebe, die zu einem Verlust an Knochenmasse
fuhren. Osteoporose wird daher im Volksmund
auch als ,Knochenschwund” bezeichnet. Das Wort
Osteoporose leitet sich aus dem Griechischen ab
(,osteo” = Knochen und , porose” = Loch).



Wer ist betroffen?

Osteoporose ist weltweit eine der haufigsten Volks-
krankheiten, deren Haufigkeit mit zunehmendem
Alter steigt und von der besonders Frauen nach den
Wechseljahren betroffen sind. So liegt in Deutsch-
land bei etwa 25 % aller Frauen und bei 6 % der
Manner Uber 50 Jahren Osteoporose vor.

Die insgesamt steigende Lebenserwartung fuhrt
dazu, dass immer mehr Menschen an Osteoporose
erkranken. Da ein niedriges Kérpergewicht das
Risiko fur Osteoporose erhoht, sind oft auch Men-
schen mit Untergewicht und/oder Essstérungen
(z. B. Magersucht) von dieser Krankheit betroffen.

So entsteht Osteoporose

Knochen sind ein lebendiges Gewebe, das stan-
digen Auf- und Umbauprozessen unterliegt.

@ Fur die Entstehung der Osteoporose kdnnen
eine unzureichende Bildung der Knochen-
masse im Kindes- und Jugendalter und/oder ein

beschleunigter Knochenmasseabbau im spateren
Alter verantwortlich sein.

Der Knochenaufbau erfolgt vor allem im Kindes-
und Jugendalter, wobei ein enger Zusammenhang
zwischen Muskel- und Knochenmasse besteht. Kno-
chenaufbauprozesse werden insbesondere durch
Zugbeanspruchung stimuliert und die Muskulatur
ist in diesem Zusammenhang die entscheidende



Essen und Trinken bei Osteoporose .

mechanische Kraft. Eine ausreichende Versorgung
insbesondere mit Calcium und Vitamin D ist hier
von entscheidender Bedeutung. Mit zunehmendem
Alter, beginnend durchaus schon ab 30 Jahren, ver-
langsamt sich der Neuaufbau der Knochen. Kno-
chenschwund entsteht, wenn Uber die Jahre mehr
Knochen abgebaut als aufgebaut wird. Die Wider-
standsfahigkeit der Knochen verringert sich, sie
werden zunehmend instabil und brichig, so dass
das Risiko fur Knochenbriiche schon bei geringer
Belastung erhoéht ist.

Symptomatik und Folgekrankheiten

Eine Osteoporose kann jahrelang ohne Symptome
verlaufen, solange keine Brliche auftreten. Im
fortgeschrittenen Alter und/oder Krankheitssta-
dium zeigt sich dann eine erhdhte Brichigkeit der
Knochen, sodass schon geringe Belastungen des
Skelettsystems zu Knochenbrichen fuhren kénnen.
Besonders haufig entstehen diese Briiche an Be-
cken, Unterarmknochen, Oberschenkelhals und
Wirbelsaule (vor allem Brust- und Lendenwirbel).
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