I Orthopadie

Gesunde Knochen

Calcium - zur Vorbeugung und unter-
stitzenden Therapie bei Osteoporose

Am 20. Oktober 2021 ist Weltosteoporosetag (WOT). Osteoporose, im Volksmund auch Knochen-
schwund genannt, ist eine chronische Erkrankung, bei der die Knochen porés und briichig sind.

Mit dem Alter steigt das Risiko fuir eine Osteoporose, die das Wohlbefinden und die Lebensqualitdt
stark beeintrdchtigen kann. Eine knochengesunde Lebensweise beugt einer Osteoporose vor und
wirkt unterstiitzend wdahrend einer Therapie.

Osteoporose —

rechtzeitig vorbeugen

Eine Osteoporose bleibt zundchst oft
unbemerkt. Bei einem Sturz bricht
plotzlich ein Wirbel oder das Hand-
gelenk, worauf der Knochenschwund
erst erkannt wird. Um diesem vorzu-
beugen, ist es wichtig, in jedem Alter
gut fiir die Knochen zu sorgen. Denn
die Knochen sind kein statisches Ge-
bilde. Sie werden ein Leben lang auf-
und abgebaut. Der Grundstock fiir
eine gute Knochensubstanz wird be-
reits in der Kindheit gelegt, da bis
zum 30. Lebensjahr der Knochen auf-
gebaut wird. Spater wird zunehmend
mehr Knochenmasse abgebaut. Je
mehr Substanz in der Jugend gebildet
wurde, umso stabiler sind die Kno-
chen im Erwachsenenalter. Doch
auch Erwachsene konnen die Kno-
chen stdarken und einem raschen
Knochenabbau zuvorkommen.
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Osteoporose - haufig eine
Begleiterkrankung

Ein Knochenschwund kann sich
auch aufgrund einer anderen vorlie-
genden chronischen Erkrankung ent-
wickeln. Ursache ist dabei die Erkran-
kung selbst oder auch die damit ein-
hergehende Therapie. Bekannt ist
beispielsweise, dass Menschen, die an
einer entziindlich rheumatischen Er-
krankung leiden, ein erhdhtes Risiko
fir die Entwicklung einer Osteopo-
rose haben. Bei Typ-1-Diabetikern ist
das Risiko fiir Knochenbriiche im
Vergleich zu Menschen ohne Diabe-
tes etwa sechsfach erhoht, mit Typ-2-
Diabetes ist das Risiko etwa doppelt
so hoch. Umso wichtiger ist es, die
Knochengesundheit immer im Blick
zu behalten und rechtzeitig vorzu-
beugen. Dazu tragt eine regelmafiige
Bewegung - am besten im Freien -
und die ausreichende Versorgung mit

dem Mineralstoff Calcium wesent-
lich bei.

Taglich Calcium -

den Knochen zuliebe

Calcium kommt mengenmafig am
meisten in unserem Korper vor. Von
den etwa ein Kilogramm Calcium,
die sich im Korper befinden, sind
circa 99 Prozent in Knochen sowie
Zahnen gelagert. Der Mineralstoff
sorgt hier fiir eine stabile Struktur. Da
unser Korper Calcium nicht selbst
herstellen kann, miissen wir es iiber
Lebensmittel und Getrdnke aufneh-
men. Als gute Calciumquellen wer-
den in der Regel zundchst immer
wieder Milch und Milchprodukte ge-
nannt. Daneben gibt es noch weitere
gute Calciumlieferanten. Neben eini-
gen griinen Gemiisen, wie Broccoli
oder Grunkohl, sowie Niissen oder
Pilzen sind es vor allem calciumrei-
che Mineral- und Heilwédsser. Unter-
suchungen zeigen, dass die Auf-
nahme von téglich einem Liter Mine-
ralwasser mit 400 mg Calcium die
Knochen um etwa sieben Jahre ver-
jungen.

Calciumreiches Mineral- und
Heilwasser — zur Vorbeugung

und unterstiitzenden Therapie
Mineral- und Heilwidsser mit einem
hohen Gehalt an Calcium sind be-
sonders empfehlenswert, um téaglich
das Calciumkonto zu fiillen. Hier
lohnt sich ein Blick auf das Etikett.
Denn ab einem Calciumgehalt von
150 Milligramm pro Liter darf sich
ein Mineralwasser als ,calciumreich”
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bezeichnen. Es gibt Mineral- und
Heilwisser, die mehr als 600 Milli-
gram Calcium je Liter enthalten. Mit
einer solchen Menge ldsst sich bereits
mehr als die Halfte der tdglich emp-
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fohlenen Calciumzufuhr eines Er-
wachsenen decken. Das Naturpro-
dukt ist zudem frei von Laktose, Koh-
lenhydraten und Kalorien und sorgt
gleichzeitig fiir eine gute Fliissigkeits-
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aufnahme. Ubrigens: Trinkwasser aus
dem Wasserhahn liefert in der Regel
nur wenig Calcium und ist somit als
Calciumquelle nicht zu empfehlen.

Was ist der
Weltosteoporosetag?

Der Weltosteoporosetag, kurz WOT,
wurde 1996 vom britischen Osteoporo-
severband (National Osteoporosis So-
ciety — NOS) ins Leben gerufen und
1998 von der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) als offizieller, weltweiter Ak-
tionstag anerkannt. Seit 1997 organi-
siert die International Osteoporosis
Foundation (IOF) gemeinsam mit der
WHO den Weltosteoporosetag. Er fin-
det jahrlich am 20. Oktober statt. Ziel
des Weltosteoporosetages ist, tber die
Erkrankung zu informieren.




