P Organisation zur Starkung der Patientenkompetenz

OSTEOPOROSE

Netzwerk - Osteoporose e. V.

Meine taglichen
Vitamin - und Kalziumquellen
Taglich is(s)t gut, einfach und sicher!

Glinluk
vitamin ve kalsiyum kaynaklarim
Glinluk beslenme iyidir, kolaydir ve glivenlidir!

Meine tagliche Mineraliensammlung:
Ginliik mineral listem:

= Ein Glas Milch % Liter = Bir bardak siit % litre
= Ein Joghurt % Liter = Bir porsiyon yogurt % litre
= Ein Liter Mineralwasser = Bir litre maden suyu

= Eine Lauchzwiebel = Bir adet taze sogan
tchte der Saison 2008 = Mevsim meyveleri 200 g
e Orange = Bir adet portakal

e Tomate = Bir adet domates

Apfel = Bir adet elma

1 Liter
Mineralwasser

1 litre
Maden suyu

s

Herausgeber: Netzwerk - Osteoporosee.V./ Ludwigstr. 22 / 33098 Paderborn

NETZWERK relefon: 05251-21120 / Tel: + Fax: 05251 - 280586 / Mobil: 0172 - 83 78 965
E-Mail: netzwerk-osteoporose@t-online.de
Internet: www.netzwerk-osteoporose.de
Autoren: Prof. Dr. med. Diethard M. Usinger - Chefarzt Orthopadische Fachklinik Kurkdln / Bad Neuenahr-Ahrweiler
Janusz Bugaj - Internist / Leitender Oberarzt der Ostseeklinik / Prerow
OSTEOPOROSE Konzept: Karin G. Mertel / Paderborn Ubersetzung: Ethno-Medizinisches Zentrum /Hannover
Layout: Martin Hayrapetian / Hamburg Copyright: 2014 Netzwerk Osteoporose e.V.

Wir bedanken uns fiir die freundliche Unterstiitzung bei den BA H M E H
Autoren, Mitarbeitern und Férderern des NWO ohne die wir G E K die gesu rd & SANDOZ

dieses Projekt nicht hdtten durchfithren kdnnen. experten


http://www.barmer-gek.de/
http://www.netzwerk-osteoporose.de/
http://www.netzwerk-osteoporose.de/
http://www.netzwerk-osteoporose.de/

Liebe Leserin - lieber Leser !

Diese Broschiire soll Ihnen dabei helfen, den taglichen
Bedarf von Kalzium und Vitamine zur Starkung lhres
Knochenskeletts und lhrer Muskulatur sicher zu stellen.

Kalzium und Vitamine sind die wichtigsten Bausteine
unserer Knochen. 99 % des Kalziums sind in den Knochen
gespeichert. Der tagliche Kalziumbedarf eines gesunden
Erwachsen betradgt ca. 1000 bis 1200 mg.

Damit die Knochen ausreichend versorgt sind bendtigen
Menschen, je nach Alter, unterschiedliche Mengen
an Kalzium.

Der Aufbau eines gesunden und tragfdhigen Skeletts
beginnt bereits in der Kindheit und ist etwa zwischen dem
25. und 30. Lebensjahr abgeschlossen.

Menschen, die in ihrem taglichen Speiseplan kalzium-
und vitaminreiche Lebensmittel einplanen und
verzehren, halten ihre Knochen gesund und beugen
damit auch weiteren Erkrankungen vor.

Es ist nie zu spat mit einer knochenbewussten Erndahrung
zu beginnen. Besonders in der Zeit des Heranwachsens

und nach den Wechseljahren, in denen der Ostrogenspiegel

Meine taglichen Vitamin- und Kalziumquellen!
Taglich is(s)t gut, einfach und sicher!

rasch abnimmt und in Folge dessen ein GibermaRiger Knochenschwund einsetzen kann. Deshalb sollten vorbeugende

Malnahmen friihzeitig beginnen.

Kalziumreiche Erndhrung, das klingt kompliziert, ist es aber nicht. Auf dem Deckblatt sind solche Lebensmittel abgebildet,
die zusammen den Tagesbedarf an Kalzium und die wichtigsten Vitamine eines Erwachsenen abdecken.

Dennoch gelingt es nur wenigen Menschen, sich taglich ausreichend mit Kalzium, Vitaminen und Spurenelementen zu
erndhren. Einige Studien haben gezeigt, dass adltere Menschen, aber auch junge Frauen und Manner, durchschnittlich
nur ca. 500 bis 800 mg Kalzium taglich zu sich nehmen. Eine ergdnzende Einnahme sollte besonders bei hohem Mangel
an Kalzium in Betracht gezogen werden, um den Organismus in Schwung und die Knochen stabil zu halten.

Sollten einige kalziumreiche Lebensmittel lhnen nicht schmecken oder Sie diese nicht vertragen, z.B. bei einer
Laktoseintoleranz, dann ersetzen Sie die gleiche Menge mit einem fiir Sie geeigneten Lebensmittel. (siche nichste Seite)

Sind Sie an Osteoporose erkrankt, dann ist eine gezielte, ausreichende Vitamin D Versorgung und
Kalziumaufnahme von groRer Bedeutung und zdhlt bei der Behandlung einer Osteoporose zur
unverzichtbaren Basistherapie !

Ubrigens: - Fettreduzierte Lebensmittel enthalten die gleiche Menge an Kalzium wie dasselbe fettreiche Lebensmittel.

Fett reduziert heilSt nicht gleich Kalzium reduziert!

- Kalzium wird durch Hitzeeinwirkung beim Kochen nicht vernichtet!
- Vitamine und Spurenelemente kdnnen durch Hitzeeinwirkung und Wasser vernichtet werden !

Allgemeine Empfehlung fiir die
tagliche Versorgung

0 bis 12 Monate: 200 - 260 mg/Tag

1 bis 8 Jahre: 500 - 800 mg/Tag
13 bis 19 Jahre: 1000 -1100 mg/Tag
20 bis 50 Jahre : 800 -1000 mg/Tag

51 bis 70 Jahre und alter: 1000 -1500 mg/Tag

@ie viel Kalzium braucht der Mensch taglich y

kolséiue - Unentbehrlich fur das Zellwachstum

Fiir Menschen mit Osteoporose sind vor\
allem folgende Vitamine von Bedeutung:

A - Verbessert den Knochenaufbau

C - Verbessert die Kalziumverfligbarkeit im Darm

D - Reguliert die Mineralisierung im Knochen

K - Verbessert die Einlagerung von Kalzium in die Knochen

J

- Wird zur Bildung der roten Blutkdrperchen
und Nerventatigkeit benotigt




Vitamine - fiir starke Kochen unverzichtbar ! nschutzcreme !

. ne .
Achtung: So" faktor g wird

Ab dem Lichtschu der
Die wichtigste Quelle fir Vitamin D ist das Sonnenlicht (UV-B-Strahlung). die Umwand\un_g N
Unsere Haut kann durch Sonneneinstrahlung von taglich ca.20 Minuten strahlen Zu Vitamin

sonnen

der Haut verhindert.

selbst eine Vorstufe des Vitamin D bilden.
Dies gilt besonders fiir die Monate Mai bis September.
In den Wintermonaten ist die Sonneneinstrahlung jedoch zu schwach.

Bei vielen, auch jlingeren Menschen, besteht ein Vitamin D-Mangel, ohne dass dies bemerkt wird. Besonders altere
Menschen sind betroffen, da die erforderliche Vitamin D-Produktion tber die Sonneneinstrahlung bis zur Halfte reduziert
sein kann. Darliber hinaus sind gesunde Lebertéatigkeit und Nierentatigkeit erforderlich, um Vitamin D, in ein ,aktives

Vitamin D“ umzuwandeln um mit dessen Hilfe Kalzium in die Knochen einzubauen.

Kann ein Vitamin D-Mangel festgestellt werden ?

Ja! Vitamin D-Mangel kann im Blut festgestellt werden. Ein angemessener Vitamin D-Schwellenwert liegt bei 30 ng/ml
im Blut. Dieser Wert kann je nach Labor etwas unterschiedlich sein.

Wieviel Vitamin-D brauchen Menschen ?

» Uber die Erndhrung kann eine ausreichende
Vitamin-D Versorgung nur schwer sichergestellt
werden. Nur wenige Lebensmittel kbnnen genug
Vitamin-D bereitstellen.

Eine erganzende Einnahme sollte, besonders bei

Osteoporose, in Betracht gezogen werden.
v'Taglicher Bedarf: mindestens 1000 IE

(Empfehlung im Winter bis 2000 IE)

(Internationale Einheiten) = 5 pg = (Millionstelgramm)

Vitamin D — das Multitalent erfiillt besondere
Aufgaben fiir die Knochengesundheit

= Es unterstutzt die Kalziumaufnahme in die Knochen

= Es hat einen positiven Effekt auf Muskelkraft und
korperliche Leistung- und Funktionsfahigkeit

= Es reduziert das Sturz- und Frakturrisiko

= Es starkt die Herztatigkeit

Weitere wichtige Vitamine zum
Aufbau und Erhalt von gesunden Knochen
= Vitamin C
- Stimulierung der Knochen aufbauenden Zellen
- Erhoht die Kalziumaufnahme im Darm
v Empfohlener taglicher Bedarf: 1000 mg (Milligramm)
Vitamin C = Ascorbinsaure

= Vitamin K:

- Ist ein Knochen aufbauendes Vitamin
(Synthese des Osteokalzins = ein Baustein der
Knochengrundsubstanz)

- Ist ein fettldsliches Vitamin — deshalb Lebensmittel
bevorzugt mit kleinen Mengen Fett zubereiten

v'Empfohlener tiaglicher Bedarf: 60-80 pg (Mikrogramm)

= Vitamin B12 und Folsaure:

- Beteiligung bei der Bildung der roten Blutkdrperchen
- Im Alter kann das Vitamin B12 abnehmen

- Beteiligung beim Erhalt der Knochendichte
v'Empfohlener tiglicher Bedarf: 3 pg (Mikrogramm)

= Vitamin A:

- Ist ein fettldsliches Vitamin. Es beeinflusst die
Entwicklung der Knochenzellen.

v Empfohlener téglicher Bedarf: 1mg (Milligramm)

Wertvolle Hinweise zur Kalziumeinnahme
und Kalziumrduber
Behinderung der Kalziumaufnahme durch:

" Fettreiche und ballaststoffreiche Nahrung z.B.:
- Alkohol, Kaffee, Zink, Eisen,
- Medikamente gegen zu viel Magensaure
v’ Kalzium zeitversetzt einnehmen (ca. 2-3 Stunden)

® Phosphatreiche Lebensmittel/Getrdnke
- vermeiden z.B.: Softgetranke, GbermaRiger Wurst-
und Fleischverzehr
v’ Kalzium zeitversetzt einnehmen (ca. 2-3 Stunden)

= Gleichzeitige Kalzium - Einnahme mit

anderen Medikamenten

- kann bestimmte Medikamente unwirksam machen.
v Kalzium zeitversetzt einnehmen (ca. 2-3 Stunden)

Hilfreich fiir bessere Vertraglichkeit und
Wirksamkeit bei Einnahme von
Kalziumtabletten: W

= Kalziumtabletten spalten und in kleinen
Teilmengen liber den Tag verteilt einnehmen!

= Brausetabletten in Teilmengen auflésen und
den Tag iiber zeitversetzt einnehmen !

= Maximal 500 mg als Einzeldosis einnehmen! J

-




Verzehrbarer Anteil in ug pro 100 g

= Kichererbsen 340 pg
= Griinkohl 187 ug
= Weille Bohnen 187 pg
= Blattspinat 145 ug
= Brokkoli 114 ug
= Endiviensalat 109 pg
= Blumenkohl 88 ug
= Kohlrabi 70 pg
= Kopfsalat 59 ug
= Weintrauben 43 pg
= Ein Ei (60 g) 40 pg
= Orangen 29 ug
= Tomaten usw. 2 g

Folsaure - reiche Lebensmittel (ug = Mikrogramm)

Dieses natrlich vorkommende Vitamin wird als
Nahrungsfolat oder Folsidure-Aquivalent bezeichnet.
Ein Mikrogramm ( pg ) ist wirkungsgleich mit einem

halben Mikrogramm synthetischer Folsdure.

Kalzium - reiche Lebensmittel

Verzehrbarer Anteil in mg pro 100 g a\\\a
® Mineralwasser 1Liter 250- 600 mg )
" Joghurt 1,5% Fett i. Tr. . 114 mg s
= Buttermilch 100 ml 109 mg -
® Trinkmilch 100 ml 118 mg
® Parmesankase gerieben 1116 mg
= Camembert 45% Fett 570 mg
® Edamer 40% Fett 793 mg -
" Gouda 45% Fett 820 mg !'—, -
=X
®" Emmentaler 45% fett 1024 mg
® Griinkohl 212 mg
® Lauch/Porree 59 mg
® Fenchel 109 mg
= Brokkoli 105 mg
= Sojabohnen 100 mg
® Fenchel 100 mg
® Griine Bohnen 57 mg
= WeilRkohl, Wirsing 46 mg
= Blumenkohl 25mg
= Karotten 37 mg
= Kohlrabi 70 mg
= Rosenkohl usw. 42 mg
(" ERNAHRUNG

BEWEGUNG und BALANCE

Ein Leitfaden zur knochenstarken Erndhrung
bei Osteoporose von und mit Ruth Bauer und
Karin G. Mertel

Umfassende Informationsbroschiire 40 Seiten
\Bitte anfordern - Selbstkosten incl. Porto 3,45 €

Wie viel ist drin im Lebensmittel ?
Auswahl an Lebensmitteln mit den wichtigsten Nahrstoffen

Vitamin C - reiche Lebensmittel (mg =Milligramm)

Verzehrbarer Anteil in mg pro 100 g

® Johannisbeeren schw. 189 mg
® Johannisbeeren rot 189 mg
® Paprika 139 mg
= Brokkoli 115 mg
® Rosenkohl 112 mg
® Blumenkohl 73 mg
® Erdbeeren 65 mg
" Orange 50 mg
" Tomaten 25 mg
®" Himbeeren 25 mg
= Kartoffeln usw. 17 mg

R
)

Vitamin B6 und B12:
Verzehrbarer Anteil in mg pro 100 g

» Hihnchenbrust 0,5 mg
= Schweineschnitzel 0,4 mg
= Rosenkohl 0,3mg
= Grine Bohnen 0,3mg
" Banane 0,4 mg
= Seelachs 0,3 mg
= VVollkornbrot 0,2 mg
= Blumenkohl usw. 0,2 mg

Vitamin D - reiche Lebensmittel
Verzehrbarer Anteil pg in pro 100 g

= Hering 31,0 ug
= lachs 16,3 pg
= Heilbutt 3,8 ug
= Steinpilze 3,1ug
= Rotbarsch 2,3 g
= Pfifferlinge 2,1ug
* Rinderleber 1,7 ug
* Kabeljau 1,3 ug
= Gefllgelleber 1,3 ug
= Butter 1,0 ug
= Gorgonzola 50% Fett 0,69 ug
=" Emmentaler 45% Fett 0,69 pg
= Speisequark 40% Fett 0,24 pg
= Sauerrahm 10% Fett 0,23 pg
= Frischmilch 3,5% Fett 0,08 ug

= Sahnejoghurt o. Frucht usw. 0,23 ug

Vitamin K - reiche Lebensmittel
Verzehrbarer Anteil in pug 100 g

= Rosenkohl 250 pg
® Chicorée 200 pg
® Feldsalat 200 pg
= Speisequark usw. 50 pg




Giinliik vitamin ve kalsiyum kaynaklarim!

Sevgili okur ! Giinliik beslenme iyidir, kolaydir ve giivenlidir!

Bu brosdrin, iskelet ve kas sisteminizin gliclendirilmesi
icin gerekli olan ginliik kalsiyum ve vitamin ihtiyacinizi
temin etmenize yardimci olmasi 6ngorilmektedir.

Kalsiyum ve vitaminler kemiklerimizin en ©6nemli
bilesenleridir. Yetiskin bir insanin iskelet sisteminin
%99’u kalsiyumdan olusmaktadir.

Kemiklerin gerekli bilesenlerle beslenebilmesi amaciyla
insanlar vyaslarina goére farkli miktarlarda kalsiyuma
ihtiyag duyar.

Saglkl ve dayanikli bir iskelet sisteminin olusumu daha
cocukluk caglarinda baslar ve yaklasik olarak 25-30 yas
araliginda son bulur.

Gunlik beslenme planlarina kalsiyum ve vitamin
bakimindan zengin besin maddelerinin dahil edilmesi ve
bunlarin tiiketilmesi, kemiklerinizin saglikh kalmasini
saglar ve bu sekilde baska hastaliklarin da 6niline geger.

Kemik sagligini goz ardi etmeyen bir beslenme tarz
benimsemek icin asla ge¢ degildir. Bilhassa blylime
doéneminde, 6strojen seviyesinin hizla diistligi ve bunun sonucunda

asiri oranda bir kemik erimesinin gerceklesebilecegi menopoz doneminden sonra. Bundan dolayi 6nleyici ve engelleyici
tedbirlere erkenden bas vurulmalidir.

Kalsiyum bakimindan zengin bir beslenme kulaga zor gelse de 6yle degildir. Birlikte, yetiskin bir insanin ginliik kalsiyum
ve vitamin ihtiyacini karsilayan besin maddelerine kapak sayfasinda yer verilmistir. Buna ragmen giinliik beslenmelerine
yeterince kalsiyum, vitamin ve eser element dahil edebilen insan sayisi azdir. Bazi arastirmalar basta yasli insanlar olmak
lizere geng kadin ve erkeklerin de glinde ortalama olarak yaklasik 500-800 mg kalsiyum tlikettigini ortaya koymustur.
Ozellikle de yiiksek oranda kalsiyum eksikliginin séz konusu oldugu durumlarda, organizmayi hareketlendirmek ve
kemikleri gliclt tutmak icin kalsiyum takviyesi yapilmasi uygun olur. Kalsiyum bakimindan zengin besin maddelerinden tat
almamaniz ve bunlari yiyememeniz halinde, 6rnegin laktoz duyarliigi mevcut olmasi durumunda, ayni miktarin yerine
uygun bir besi n maddesi koyunuz. (bir sonraki sayfaya bakiniz)

Osteoporoz hastasi iseniz, amaca uygun bir sekilde ve yeterli miktarda D vitamini ve kalsiyum
almaniz biiyiik 6neme sahip olup, osteoporoz tedavisinin temel terapinin vazgecilemez bir
parcasidir!

Ayrica: -Yag orani disirilmis gida maddeleri, ayni gida maddesinin tam yagh tiiriyle esit miktarda kalsiyum igerir.
————— Yag orani disiridlmis demek, kalsiyum orani diistrilmis anlamina gelmez! -
- Kalsiyum, yemek pisirme esnasindaki isil islem sonucunda yok olmaz!
- Vitaminler ve eser elementler ise isil islem ve su sonucunda yok olabilir!

Gir insanin giinliik kalsiyum ihtiyaci nedir? @4 Osteoporoz hastasi insanlar igin bilhassa\

Gunlik beslenmeye yonelik genel tavsiyeler asagidaki vitaminler 6nemlidir:
A - Kemik olusumunu iyilestirir
0-12 aylik: 200 - 260 mg/Giin C - Bagirsaklardaki kalsiyum kullanilabilirligini gelistirir
1- 8 yasinda: 500 - 800 mg/Giin D - Kemiklerdeki mineralizasyonu dizenler
13 - 19 yasinda: 1000 -1100 mg/Giin K - Kemiklerdeki kalsiyum depolanmasini gelistirir
20 - 50 yasinda: 800 -1000 mg/Giin B12 - Alyuvar olusumu ve sinirsel etkinlikler icin

51 - 70 yasinda ve daha yasl: 1000 -1500 mg/Giin ihtiyag duyulmaktadir
\ /@Iik asit - Hicre bliyimesiicin vazgecilmez /




Wy (I Leml e i e e 5ril 8 Ve
Dikkat: Koruma faktoru

U ri
izerinde olan gunes kremleri,

En 6nemli D vitamini kaynagi glines isinlaridir (UVB-isinlart). larinin ciltte D

. n ..
Cildimiz glinde yaklasik 20 dakika boyunca giines 15181 almak suretiyle gune§.‘§_ne danusmeﬂm
D vitaminin &én asamasini bizzat olusturabilir. L \\eVecektir.
Bu durum o6zellikle Mayis ile Eyliil aylari arasinda gecerlidir. enge

Ancak kis aylarinda giines i1sinlar yeterince giiclii degildir.

Daha geng insanlar da dahil olmak (izere birgcok insanda farkina varilamayan bir D vitamini eksikligi mevcuttur. Gines
1sinlari vasitasiyla gerceklesen gerekli D vitamini Gretimi yari yariya kadar diisebileceginden dolayi bilhassa yasli insanlar bu
durumdan etkilenmektedir. Bunun 6tesinde D vitaminini «aktif D vitaminine» donistlrebilmek ve bu sayede kemiklere
kalsiyum dahil edebilmek i¢in saglkli karaciger ve boébrek faaliyeti gerekmektedir.

D vitamini eksikligi tespit edilebilir mi?
Evet! D vitamini eksikligi kanda tespit edilebilir. Kandaki uygun bir D vitamini sinir degeri
30 ng/ ml’dir. Bu deger laboratuvara gore biraz degisiklik arz edebilir.

insanlar ne kadar D vitamine ihtiya¢ duyar? D vitamini — Cok yonlii bu vitamin kemik saghgina
= Beslenme yoluyla yeterli miktarda D vitamini tedarik yonelik 6nemli gérevler yerine getirmektedir

etmek zordur. Yeterli miktarda D vitamini saglayabilen
gida maddesi azdir. Bilhassa Osteoporoz hastaliginin

mevcut olmasi halinde takviyeye gidilmesi uygundur. ® Kas giicu ile fiziksel performans ve islevselligi olumlu
yonde etkiler

= Kemiklere kalsiyum alimini destekler

v Giinliik ihtiyac: en az 1000 UB = Diisme ve kirik riskini azaltir

(Uluslararasi Birim) = 5 pug = (gramin milyonda biri) = Kalp etkinligini gliclendirir
Saglikli kemiklerin olusumu ve korunmasina Kalsiyum tiiketimine ve kalsiyum seviyesini olumsuz
yonelik bagka 6nemli vitaminler yonde etkileyen maddelere iliskin degerli bilgiler

= C vitamini Kalsiyum emilimini etkileyen unsurlar:
- Kemik olusturucu hiicrelerin uyariimasi " Yagve posa orani yuksek.besinler orn.:
- Bagirsaklardaki kalsiyum emilimini yikseltir - Alkol, szlhve, ?:lr.\ko, dem'|r,
v’ Tavsiye edilen giinliik ihtiyag: 1000 mg (Milligram) - Fazla mide asidine kars ilaglar

C vitamini= askorbik asit v’ Kalsiyumun bir siire sonra alinmasi (yaklasik 2-3 saat)

= Fosfat orani yiiksek gida maddeleri/icecekler

" K vitamini: - Orn. sunlardan kaginilmali: mesrubat, asiri sucuk ve
- Kemik olusturucu bir vitamindir et tiiketimi

(Osteokalzin sentezi = Kemik temel 6ziinlin bir bileseni) v Kalsiyumun bir siire sonra alinmasi (yaklasik 2-3 saat)
- Yagda ¢ozlinen bir vitamindir-bundan dolayi gida maddeleri
tercihen kiiglik miktarlarda yagla hazirlanmalidir

Tavsiye edilen giinliik ihtiyac: 60-80 pg (Mikrogramm) = Kalsiyumun bagska ilaglarla es zamanli olarak alinmasi

- Belirli ilaglar etkisiz hale getirebilir.
v' Kalsiyumun bir siire sonra alinmasi (yaklasik 2-3 saat)
= B12 vitamini ve folik asit:
- Alyuvar olusumuna katki saglar
- ileri yaslarda B12 vitamini azalabilir
- Kemik yogunlugunun korunmasina katki saglar
v'Tavsiye edilen giinliik ihtiyag : 3 pg (Mikrogram)

Kalsiyum tabletlerinin daha iyi
sindirilebilmesine ve etkili olabilmesine
yardimci olan hususlar: W

= Kalsiyum tabletlerini bolerek giin igerisinde
kiiciik miktarlarda aliniz!
= Efervesan tabletleri kiigiik pargalar halinde

¢6zerek giin igerisinde yayarak aliniz!
= Tek dozda en fazla 500 mg aliniz! /

= A vitamini:

- Yagda ¢6zlinen bir vitamindir. Kemik hiicrelerinin
gelisimini etkiler.

v'Tavsiye edilen giinliik ihtiyag : 1mg (Milligram)




Folik asit orani yiiksek gida maddeleri (ug = Mikrogram)

Tiiketilebilir oran pug/100 g
=" Nohut

* Yesil lahana 340 pg
= Kuru fasulye 187 pg
= |spanak 187 pg
= Brokoli 145 pg
® Yaban marulu 114 ug
= Karnabahar 109 pg
= Yer lahanasi 88 ug
» Gobek marul 70 ug
* Uziim 59 pg
= Bir adet yumurta (60 g) 43 ug
= Portakal 40 g
= Domates vs. 29 ug

2pug

Dogal olarak bulunabilen bu vitamin besin folati veya

folik asit muadili olarak adlandirilmaktadir.

Bir mikrogram ( ug),

yarim mikrogram sentetik folik asitle ayni etkiye sahiptir.

Kalsiyum orani yiiksek gida maddeleri
Tuketilebilir oran mg/100 g

=1 litre maden suyu 250- 600 mg
= Yogurt, kuru madde yag orani %1,5 114 mg
® Tereyagi alinmis sit 100 ml 109 mg
" jcme siitli 100 ml 118 mg
® Rendelenmis parmesan peyniri 1116 mg
= Camembert peyniri %45 yag 570 mg
® Edam peyniri %40 yag 793 mg
= Gouda %45 yag 820 mg
" Emmental peyniri %45 yag 1024 mg
" Yesil lahana 212 mg

= Sarimsak otu/pirasa 59 mg
" Rezene 109 mg
= Brokoli 105 mg
®= Soya fasulyesi 100 mg
" Rezene 100 mg
® Taze fasulye 57 mg
® Beyaz lahana, kivircik lahana 46 mg
® Karnabahar 25 mg
" Havug 37 mg
® Yer lahanasi 70 mg
®= Briiksel lahanasi vs. 42 mg

.
x. ()

B

( BESLENME

HAREKET ve DENGE

Osteoporoz halinde kemikleri giiglendirici
beslenmeye yonelik rehber. Hazirlayanlar:
Ruth Bauer ve Karin G. Mertel

Kapsamli bilgilendirme brosiirii 40 sayfa
\Lﬁtfen siparis ediniz — Posta dahil maliyet: 3,45 €

Gida maddeleri hangi miktarda besin igerir ?
En 6nemli besin maddelerini iceren bazi gida maddeleri

C vitamini orani yiiksek gidalar (mg =Milligram)

Tuketilebilir oran mg/100 g

e

= Siyah frenk Gzimu 189 mg

® Kirmizi frenk Gzimu 189 mg

® Dolma biber 139 mg

* Brokoli 115 mg ﬂ
® Briiksel lahanasi 112 mg =
® Karnabahar 73 mg '
= Cilek 65 mg

® Portakal 50 mg

®" Domates 25 mg

= Ahududu 25 mg

= Patates vs. 17 mg

B 6 ve B12 vitaminleri:
Tuketilebilir oran mg/100 g

= Tavuk g6gsu 0,5mg

®* Domuz kotlet 0,4 mg

= Briksel lahanasi 0,3mg

= Taze fasulye 0,3mg

" Muz 0,4 mg

® Deniz Somonu 0,3 mg

* Tam tahill ekmek 0,2 mg

= Karnabahar vs. 0,2 mg

D vitamini orani yiiksek gidalar
Tuketilebilir oran ug/100 g

= Ringa baligi 31,0 ug
= Somon 16,3 g
= Dilbalig 3,8 g
= Tag mantarlari 3,1ug
= Kirmizi balik 2,3 g
= Horozmantari 2,1ug
* Sigir karacigeri 1,7 ug
= Morina balig 1,3 ug
= Tavuk cigeri 1,3 pug
= Tereyagl 1,0 ug
= Mavi kifli peynir % 50 yag 0,69 pg
= Emmental peyniri % 45 yag 0,69 pg
= Slizme peynir % 40 yag 0,24 ug
= Eksi krema % 10 yag 0,23 ug
= Taze sit % 3,5 yag 0,08 ug
= Kaymakli yogurt, meyvesiz 0,23 ug

K vitamini orani yiiksek gidalar

Tiiketilebilir oran pg /100 g
» Briiksel lahanasi

250 ug
= Aci marul 200 pg
® Frenk salatasi 200 pg
® Slizme peynir vs. 50 ug




NETZWERK Wir tiber uns

Organisation zur Starkung

OSTEOPOROSE der Patientenkompetenz

Osteoporose-Patienten finden oft erst spat den Weg in die Selbsthilfe-
Gruppen und die damit verbundene Mdoglichkeit zur Verbesserung ihrer

Lebensqualitat.

Das Netzwerk strebt deshalb an, Patienten durch Information, Beratung

und konkrete Forderung den Weg in die bereits bestehenden
bundesweiten Selbsthilfegruppen zu ebnen.

der

Ziel st die Erganzung ortlicher Angebote oder bei Bedarf der Aufbau

eines regionalen Kooperations-Netzes, um damit neue
Selbsthilfestrukturen zu erschlielen.

Das Konzept wurde von Betroffenen entwickelt und liefert konkrete
maRgeschneiderte Rahmenbedingungen fir die Grindung und das

erfolgreiche Fortbestehen einer regionalen Selbsthilfegruppe.

Das Netzwerk-Osteoporose e.V. unterstiitzt Betroffene darin, seriose

und fundierte
Interessierten dabei ihre 6rtliche Selbsthilfegruppe zu finden.

Informationen zum Krankenbild zu erhalten und hilft

Netzwerk-Osteoporose e. V -
33098 Paderborn - Ludwigstr.22
Tel : 05251-280586 & 21120 - Fax 05251-280586

Die Mitglieder des Netzwerk — Osteoporose e.V. haben langjahrige
Erfahrungen in der Leitung von Selbsthilfegruppen und
Projektmanagement.

Alle Netzwerk Mitglieder bearbeiten ein spezielles Aufgabengebiet,
das sie freiwillig, kompetent und eigenverantwortlich im Rahmen
der Netzwerk — Philosophie ausfiihren.

Alle Netzwerk-Mitglieder stellen ihre Arbeitszeit dem Verband
kostenfrei zur Verfligung. Dabei werden sie von hauptamtlich
tatigen Mitarbeitern unterstitzt.

Das Netzwerk-Osteoporose e.V. versteht sich als ,Drehscheibe” fiir
seridse, wissenschaftlich gesicherte Informationen die fir
Osteoporose Patienten wichtig sind.

Rufen Sie uns an - wir beraten Sie gerne .
www.netzwerk-osteoporose.de

Osteoporoz hastalari 6z yardim gruplariyla gogu zaman geg tanismakta

iyilestirilmesi
dolayr  dernegimiz

ve boylece yasam kalitelerinin
yararlanabilmektedir.  Bundan

imkanindan geg
hastalari

bilgilendirme, danismanlik ve somut tesvikler vasitasiyla federal
captaki 6z yardim gruplarina yonlendirmeyi amaglamaktadir. Buradaki
hedef, mahalli hizmetlerin takviye edilmesi veya yeni 6z yardim
yapilanmalari kazanmak amaciyla ihtiya¢ halinde bolgesel bir isbirligi
aginin gelistiriimesidir. Bu konsept meselenin magdurlar tarafindan

gelistirilmis olup, bolgesel bir 6z yardim grubunun kurulmasi

ve

basarili bir sekilde galismalarina devam etmesine yonelik somut ve
amaca uygun cerceve kosullari saglamaktadir. Osteoporoz AgI Dernegi
(«Netzwerk-Osteoporose e.V.») hastalari, hastaliklarina iliskin ciddi ve

saglam temelli bilgilere erisebilmeleri hususunda desteklemekte ve
konuya ilgi duyan kisilere, bolgelerindeki 6z yardim grubunu

bulmaya yardimci olmaktadir.

Osteoporoz Ag1 Dernegi Uyeleri 6z yardim gruplarinin idaresinde ve
proje yonetiminde uzun vyillara dayanan deneyimlere sahiptir.
Dernegin bltiin Gyeleri belirli bir gérev alaninda faaliyet gostermekte
olup, bu alanda gondlll, yetkin ve sorumluluk sahibi olarak ag
felsefesi gergevesinde galismaktalar. Bltlin dernek Uyeleri Ucretsiz
olarak faaliyet gostermekte olup, c¢alismalari gcergevesinde
profesyonel olarak faaliyet gosteren c¢alisanlar tarafindan
desteklenmektedir. Osteoporoz AgI Dernegi kendini, Osteoporoz
hastalari igin 6nemli olan ciddi ve bilimsel esasli bilgilere yonelik bir
merkez olarak gormektedir.

Bize telefon etmeniz halinde size memnuniyetle yardimci oluruz.
www.netzwerk-osteoporose.de

Zum Download auf unserer Internetseite Osteoporose Kalender

umfassenden Themen - 52 Gymnastikiibungen jahrlich -
aktuelle Kalendarien — jahrlich neue Auflage

JANUAR - DEZEMBER 2014

Osteoporose
Kalender 2014

R Schmerz lass nach -
Verstehen und Lernen

endlich abschalten!

JANUAR
1S
DEZEMBER

P

Themen : Vorwort
> Die Kalenderstrategie

> Uibungen zur
Schmerzreduktion

>Was ist Manuelle
Therapie ?

OSTEOPOROSE-KALENDER
JANUAR - DEZEMBER 2014

internet sitemizden indirilebilir: Osteoporoz takvimi
kapsamli konular - yilda 52 jimnastik ¢alismasi -
Ayrintih giincel takvimler — yillik yeni baski

[Tre P —
W] Malorder fir Htnessin Aler | ANUAR - DEZEMBER 2014

Aus Erfahrung gut !
Alter werden und mobil bleiben!

DVD -

Sicher durchs
Leben -
Sturzvorsorge
im Alltag

Die Kalenderstrategie

*Gymnastik
flr Patienten mit Osteaporose
it schen

*Ubungen 2um Beginn
aller guten Tage

¥ (bungen i Bett
+ Ubungen im Badezimmer

8,90 €
Inclusieve Porto

Konu brosiirleri
Lutfen siparis ediniz — posta dahil maliyet 3,45 €

< Warum wird susatrlich ein
bendtigt

Themenbroschiiren
Bitte anfordern - Selbstkosten incl. Porto 3,45 €
Erndhrung - Fiir Patienten-Kompetenz
‘Organisation zur Stirkung der Patientenkom petens
ERNAHRUNG S
BEWEGUNG ..« BALANCE @ Erkenne Dein Risko - vorbeugen hilft |
Ein Leitfaden zur knochenstarken Emahrung bei Osteoporose el Enochaneh e Mesuet
o wnd it Bkt B und Kavin 6. Martel Kinlma noktas) - Osteoporoz
- &
' « Was ist Osteoporase ? + Osteoporas nedir 3
@ - < Nm 8
E < Wann kann eine e g_
§ « Mein persbnlicher fisikocheck « Kigisel risk taramas
g s mm-?nm - n.u;n:;wnw\ﬂtﬂ
B " =
| :
i §

Meine tiglichen
Vitamin- und Kalziumguelten
Taglich is{s}t gut, einfach und sicher!

Gunigk
vitamin ve kalsiyum kaynaklarim
Ganlik beslenme iyidir, kolayshr ve gavenlidir!

-]
Arztgesprich und Diagnose

zwei starke Partner fiir die Therapie

Stiirze vermeiden
und Lebensqualitit erhalten!

Netzwerk - Osteoporose e. V.
Netzwerk - Osteoporose e, V.
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