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Der Osteoporose-Kalender als Sammelband

Sehr geehrte Leserin,
sehr geehrter Leser,

Brauchen wir einen Osteoporose-Kalender?

Der Kalender richtet sich an Menschen mit
Osteoporose, die ihre Tagestermine und andere
wichtige  Dinge des Lebens mit einem Blick
Uberschauen und gerne eine tagliche Anleitung
z.B. auch zu gymnastischen Ubungen und vieles
mehr haben moéchten.

Der Kalender vermittelt darlber hinaus
Grundwissen und weitere Informationen, die
wesentlich  dazu  beitragen  kdnnen das
Krankenbild Osteoporose verstehen zu lernen.
Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass
gute Information und umfangreiches Wissen dazu
beitragt, sich auf gleicher Augenhéhe mit den
behandelnden Arzten zu verstandigen. Die Inhalte
werden nach den medizinischen Leitlinien des
DVO zusammengestellt.

NETZWERK

Unsere Empfehlung voraus:

OSTEOPOROSE

Verwenden Sie lhren Kalender taglich und machen
Sie Ihre Eintragungen regelmafig. Wenn moglich, am
Abend vor dem nachsten Tag. So kdnnen Sie
Uberprifen, ob Sie durch lhre Eintragungen z.B. |hre
Medikamente an diesem Tag / Woche / Monat etc.
eingenommen haben und alle wichtigen Termine
eingehalten haben! AuRerdem kdnnen Sie sich
wunderbar auf den nachsten Tag vorbereiten!
Durch die kontinuierliche monatliche Bereit-stellung
von Informationen zum Krankenbild Uber
- Entstehung und Diagnostik
- Therapie und Erndhrung
- Bewegung und physiotherapeutische Ansatze
- Zusammenhange zwischen Muskeln und

Knochen
- Sturzvorsorge
und weiteren wichtigen Aspekten wollen wir lhnen
helfen, lhre Krankheit verstehen zu lernen.
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Die Wochen-Kalenderblatter Gymnastikiilbungen

Uben Sie taglich, eine Woche lang, die dargestellten Ubungen, dann werden Sie lhnen bald ganz leicht
fallen.

Die entsprechende Trainingsanleitung liegt diesem Dokument bei. Wir bitten dies zu beachten.

Die Wiederholungsangaben der Ubungen sind Empfehlungen. Sie kénnen die Wiederholungssequenzen
nach lhren Bedurfnissen andern.

Die Rubriken im Wochen-Terminkalender

1. Familie+Privat und Arzttermin
Die Rubriken fur Privat- und Arzttermine bedurfen sicher keiner Erlauterung, da sie mehr als eindeutig
sind.

2. Medikamenteneinnahme

Diese Rubrik wird Ihnen hilfreich sein die Einnahme lhrer Medikamente zu tUberwachen.

Tragen Sie am Ende eines Tages ,einer Woche , eines Monats , Vs-jahrlich oder jahrlich mit einem Kreuz
ein, wenn Sie lhre Medikamente eingenommen haben.

Das erleichtert Ihnen die Kontrolle der Einnahme und gleichzeitig stellen Sie damit auch sicher, dass
nichts vergessen wurde.

3. Schmerztagebuch

Im Kopf des Wochenkalenderbereiches haben wir eine Schmerzskala eingedruckt. Anhand dieser Skala
kénnen Sie von 0 bis 10 Ihr tagliches Schmerzempfinden zuordnen.

Das Schmerztagebuch bezieht sich nicht nur auf Osteoporoseschmerzsymptomatik, sondern auf lhr
allgemeines Schmerzempfinden!

Bemessen Sie anhand der Ziffern auf der Schmerzskala Ihr aktuelles Schmerzempfinden an diesem Tag
und tragen Sie die entsprechende Skala-Nr.... lnres Schmerzes und auch den Grund in das dazugehdrige
Textfeld ein.

Damit erstellen Sie fir sich selbst und auch fiir Inren Arzt einen genauen Uberblick lhrer Schmerzsituation
Uber Tage, Wochen, Monate oder das ganze Jahr hinweg. Damit kénnen Sie den Verlauf lhrer
Schmerzen genau verfolgen.

Das wird fur Sie selbst aber auch fir Ihren behandelnden Arzt und fiir lhre Therapie sehr hilfreich sein.

4. Sonstiges

Diese Rubrik steht lhnen zur freien Verfigung. Wir Netzwerker nutzt diese Rubrik, um z. B. immer
rechtzeitig unser Enzinger Mineralwasser zu bestellen, oder auch wichtige Termine wie z.B. die
Gymnastikstunden in der Selbsthilfegruppe zu notieren.
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Wissensquiz

Am Ende eines jeden Monats werden wir fur Sie Quizfragen bereitstellen, deren Antworten Sie aus den
vorausgegangenen Themen und Texten des abgelaufenen Monats entnehmen kénnen.

Mit der Beantwortung der Fragen konnen Sie Ihren eigenen Wissenstand testen.
Die richtigen Antworten kdnnen Sie bei uns erfahren!

Gewinnauslosung in Hohe von 100 € monatlich!

Senden Sie uns Ihren ausgefullten Fragebogen zu. Sind lhre Antworten richtig , dann nehmen Sie
automatisch an der Gewinnauslosung teil.

(Siehe Blatt flr Quizfragen)

Der Osteoporose-Kalender als Sammelband

Bewahren Sie die Kalenderblatter und Informationsblatter in einem Sammelordner auf.
Auf diese Weise werden Sie im Laufe der Monate ein umfangreiches Nachschlagewerk erhalten.

Wie und wo kdnnen Sie den Osteoporose-Kalender erhalten?

Jeweils zum Ende des abgelaufenen Monats wird der Kalender auf den Webseiten
www .netzwerk-osteoporose.de unter AKTUELL Osteoporose-Kalender 2008
zum ausdrucken bereitstehen.

Sie haben keinen Internet-Anschlufl3?
Dann sind wir auch gerne bereit fir jeden Monat die Kalenderblatter an Sie per Post zu versenden.
Dazu schicken Sie uns bitte:

Jeweils Briefmarken im Wert von 1x 1,45 € fir Porto und 4x 0,45 € flUr Kopien und Verpackung an die
unten angegebene Adresse.

Viel SpaR und Erfolg beim Uben
wiinscht lhnen lhr

Netzwerk-Team aus Paderborn

NETZWERK

OSTEOPOROSE

Netzwerk-Osteoporose e.V. Tel. / Fax: 05251/ 28 05 86
Ludwigstr. 22 Mobil: 0172 / 83 78 985
33098 Paderborn E-mail: netzwerk-osteoporose@t-online.de

Internet: www.netzwerk-osteoporose.de



Fur Patienten-Kompetenz

Regeln fur lhr Training

Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten.

Er sollte wissen, dass Sie bereit sind, ein Training
aufzunehmen.

Zeigen Sie |hrem Arzt den Kalender und die dort
aufgefihrten Ubungen.

Er wird Ihnen auch sicher raten, welche Ubungen
fur Sie in Frage kommen.

Die Kraftigung der Muskulatur ist fiir
Menschen jeden Alters ein wichtiges Ziel.

Je starker lhre Muskeln sind, umso besser kdnnen
Sie sich vor Stirzen und Knochenbrichen
schutzen, da |hre Muskeln durch die Kraftigung
das Skelett wirkungsvoll schitzen koénnen.
AuRerdem konnen Sie sich wahrend des Sturzes
besser abfangen.

Bauen Sie lhr Training immer sinnvoll auf!
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Ubungen, die Ihnen Schmerzen bereiten, sollten Sie
auf keinen Fall weiter ausfiihren.

Das Risiko, dass Sie sich verletzen konnten, ist zu
groR.

Ein leichtes Ziehen in den Muskeln allerdings ist vor
allem bei Dehnibungen normal. Es deutet darauf hin,
dass Sie die Ubungen richtig durchfiihren und lhre
Muskeln auch wirklich erwarmt und gedehnt haben.

Beginnen Sie ganz langsam mit dem Training.
Trainieren Sie  maRig, ganz nach |hrem
Leistungsvermogen. Dafur aber regelmafig.

Zu Beginn genugen. ca. 20 min. taglich. Steigern Sie
Ihren Trainingsumfang langsam, bis Sie sich fit genug
fuhlen, um dann auch mehrmals pro Woche Uber
einen langeren Zeitraum von ca. 40 — 60 min. die
Ubungen durchfihren zu kénnen.

Achten Sie darauf, dass stets zu Beginn die Reihenfolge des Trainingsaufbaus wie folgt ablaufen sollte:

1. Aufwarmen:

Das Aufwarmen bereitet den Kdrper in schonender Art und Weise auf die kommende Ubung vor.

Muskelerwarmung bewirkt:

verbesserte Durchblutung

verbesserte Koordinationsmoglichkeit
verbesserter Stoffwechsel
verbesserte korperliche Leistungsbereitschaft

2. Von leichten zu schweren Ubungen
Uben Sie immer beidseitig!

Alle Wiederholungsangaben werden als Ubungsblock bezeichnet. Ein Block zahlt ca. 8 — 15

Wiederholungen.

Vermeiden Sie unbedingt ruckartige Bewegungen! lhre Bewegungen sollen flieRend und

harmonisch sein!

3. Aufwarmen, Dehnen, Krafttraining, Koordinations- und Gleichgewichtstraining
Wenn Sie sich gut aufwarmen und dehnen, werden Sie einen

wohltuenden Trainingseffekt erzielen.

4. Entspannung

Selbstverstandlich sollte sich immer Entspannung an die Ubungen anschlieRen.
Ihr Kérper hat ein wenig Ruhe nach dem Training verdient.

Bei den Ubungen ist es wichtig, dass Sie die richtigen Stand- und
Sitzpositionen einnehmen!

NETZWERK

OSTEOPOROSE



Fur Patienten-Kompetenz

Regeln fur lhr Training

Stehende Ubungen
Ausgangsposition fir weitere Ubungen

> Stellen Sie Ihre Beine grundsatzlich
hift- oder schulterbreit auseinander

> |hre Knie sind leicht gebeugt
> Der Bauch wird leicht eingezogen

> Der Rucken ist gerade

Sitzende Ubungen
Ausgangsposition fur weitere Ubungen

> Stellen Sie den Ubungshocker so, dass ein Hockerbein
grundsatzlich zwischen lhre Beine kommt.
Das verleiht Ihnen Standsicherheit sodass Sie

nicht so leicht kippen kdnnen.

> |hre Beine stehen hiift- und schulterbreit auseinander

> |hre FuRe stehen mit der ganzen Fulflache

auf dem Boden

> |hr Ricken ist gerade

Atmung

> Atmen Sie wahrend der Ubungen in Ihrem gewohntem

Rhythmus weiter

> Einatmung durch die Nase - Ausatmung durch den Mund

> Pressatmung vermeiden

> Bei Auftreten von Atemnot sollten Sie lhre

Trainingsintensitat zuricknehmen

Seite 1
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Aufwarmubungen fordern die Durchblutung
und verhindern Verletzungen

REHAKLINIK AN DER SALZA \Vielen Dank an Dr. Macher fiir die
Fachklinik fir Orthopadie, Osteclogie, Psychosomatik und Stoffwechselerkrankungen Bereitste"ung dieser Ubu ngen!

Rehazentrum fiir Osteoporose Professor Franke

Hiipfen oder Federn auf dem Therapieball
(Aufwarmibung)

Ausgangsposition: Sitzen Sie auf dem Therapieball mit aufrechter
Korperhaltung. Ihre Fulke stehen fest auf dem
Boden.

einfache Variante: Federn Sie mit aufrechter Kérperhaltung und
schwungvollem Armeinsatz auf dem
Therapieball.

Fir geubte Teilnehmer

gleiche Ubungsausfiihrung wie bei der einfachen Variante. Federn Sie
zusatzlich nach rechts und links durch Verschieben des Beckens.

1 Ubungsblock  ca 30 Sek. durchfiihren
Wiederholungen : 3- 4 Blocke

~ Marz/April 2008 STTEE

keine o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 unertragl.
-

ek Schmerzen Schmerzen
Tag Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
& Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
(O taglich (O 1/4 jahrlich Skala (] Grund
wochentlich () jahrlich
31 2 MO 8 monatlich
(O taglich (O 1/4 jahrlich Skala (] Grund
§ wochentlich () jahrlich
01 = DI monatlich
O téglich O 1/4 jahrlich Skala D Grund [Mineralwasser bestellen:
02 Mi O wdchar.ltlich () jahrlich %.
* () monatlich =
Ensinger
(O taglich (O 1/4 jahrlich Skala (J  Grund
wéchentlich () jahrlich
03.{ Do 8 monatlich
(O taglich (O 1/4 janrlich Sskala (J Grund
04.| F (O wéchentlich () jahrlich
. r () monatlich
() taglich (O 1/4 jahrlich Skala (] Grund
(O wochentlich () jahrlich
05. |Sa () monatlich
() taglich (O 144 janrlich skala (]  Grund
06 s wéchentlich () jahrlich
% o monatlich
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OSTEOPOROSE UND ERNAHRUNG

Ein Wort zuvor

Gesunde Ernahrung — Fiir jeden richtig und immer wichtig !

Das A & O einer gesunden Ernahrung ist die Wahl der Lebensmittel

Eine knochenfreundliche Erndhrung sollte auch immer allen anderen Anspriche an eine
ausgewogene Ernahrung erfullen.

Deshalb wollen wir Ihnen neben der grauen Theorie auch wichtige Hinweise und
praktische Tipps und Mengenangaben zu Calciumgehalt, Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen, Phosphor, Kalorien einzelner Lebensmittelgruppen geben.

Erweiterte Lebensmittel-Ubersichtstabellen stellen wir lhnen auBerhalb des
Osteoporose-Kalenders auf unseren Internetseiten zur Vervollstandigung lhres
Kalenders und zum Ausdrucken zur Verfiigung.

Internetseite www.Netzwerk-Osteoporose.de

Frittierfett: i SPITZ
am besten darauf ' @7 siiBes, Kuchen, Alkohol:
verzichten ab und zu mal erlaubt

Butter, WeiRbrot, helle Nudeln
geschilter Reis, Fast-Food:
jeweils méglichst nur einmal

die Woche

Milchprodukte:

taglich essen, z.B. einen viertel Liter fettarme
Milch und drei Scheiben fettarmen Kase.
Kartoffeln und Hiilsenfriichte:

mehrmals die Woche

Fleisch:

300 bis 600 Gramm in der
Woche, méglichst mager.
Fisch:

ein- bis zweimal pro Woche
Eier:

Ol und Streichfett: ’ Y bis zu drei pro Woche

mehrere Sorten Ol(Kern-, Keim-, Nuss-,
Oliven-, Rapsdl) abwechselnd und in MaBen ».r

den, Di ine di fs B STI
verwenden, Didtmargarine diinn aufs rgt Niisse und Samen:

@ Q} taglich ca. einen EL Nisse
. odereinen TL Samen

X Voilkorn.produkte:
= taglich essen, nach Belieben
4 Brot, Msli, Reis, Nudeln

Im Monat Februar haben wir lhnen diese Lebensmittel-Pyramide vorgestellt,
an der Sie sich sehr gut orientieren kdnnen.

Gemiise und Obst:

taglich funf Portionen; o
eine Portion entspricht 'mgw

der GréBe Ihrer Faust 5, ™

€
Getranke:
taglich 1,5 bis 2 Liter, vor allem /"\QU“
Wasser, Saftschorlen, Friichte- und |

Kréautertees, Molke und Buttermilch s s etintoe:
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Gefahr erkannt - Gefahr gebannt? OSTEOPOROSE

Calcium ,Vitamine, Mineralstoffe & Spurenelemente sind lebenswichtig !

Zum Knochenaufbau sind groRe Mengen an Calcium und viele weitere Stoffe wie z.B.
Vitamine, Eisen, Fluor, Zink, Mangan, Kupfer und Jod notwendig.

Ohne diese Stoffe waren unsere Knochen weich, das Blut konnte keinen Sauerstoff
transportieren, ware farblos und wir Menschen waren nicht lebensfahig.

Mineralstoffe mussen wir mit der Nahrung zufuhren. Die Mineralstoffe, Vitamine und
Spurenelemente gelangen Uber den Darm in den Blutkreislauf. Das Blut transportiert sie
dann zu den Knochen, Nerven, Schilddrise und sonstigen Geweben usw.

Vorsorge zur Verhinderung der Osteoporose

Eine gute Vorsorge zur Verhinderung der Osteoporose ist am besten uber eine Calcium-
und mineralstoffreiche Ernadhrung zusammen mit ausreichend Bewegung und
knochenstarkendem Training sicher zu stellen.

Der Bauplan unserer Knochen zeigt deutlich welche Baustoffe der Knochen taglich
bendtigt werden, um sich gesund entwickeln zu konnen.

Besonders zur Vorsorge bei bestehender Osteoporose spielt eine ausreichende
Aufnahme von Calcium, Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen eine
aulRerordentlich wichtige Rolle.

Der standige Knochenumbauprozess unserer Knochen bietet gute Moglichkeiten
Calcium, Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine zu jeder Zeit uUber die
Erndahrung dem Knochengewebe zur Verfiigung zu stellen. Deshalb ist es nie zu
spat und selten zu frih mit der Umstellung der Ernahrung zu beginnen!

Uberpriifen Sie von Zeit zu Zeit lhren Speiseplan, ob lhnen alle Knochen-

aufbauenden und Knochen-starkenden Substanzen ausreichend zur Verfiigung
stehen.

Die Aufgabe des Calcium im Knochenumbauprozess

Das Calcium ist sowohl fur ein gesundes Knochengewebe, fir die Nerventatigkeit und fur
die Zellregulation zustandig. Die lebenswichtigen Funktionen von Knochen, Nerven,
Muskeln und Zellregulation werden durch Calcium tber die Blutbahn sicher gestellt.

Fazit: Steht dem Knochen nicht ausreichend Calcium zur Verfigung , dann bedient sich
das Blut aus dem Calciumspeicher Knochen und entzieht diesem das Calcium, um das
Defizit im Blut auszugleichen. Durch das fehlende Calcium wird der Knochen spréde und
es entsteht ein hohes Risiko Knochenbriche zu erleiden.

Die notwendige tagliche Calcium-Einnahme in Hohen von 1000-1500 mg wird nicht
erreicht.

Die tatsachliche tagliche Calcium-Einnahme betragt nur ca. 800 - 900 mg

Es fehlen dem nach durchschnittlich taglich ca. 200- 600 mg Calcium
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OSTEOPOROSE UND ERNAHRUNG

Gefahr erkannt - Gefahr gebannt?

Chronischer Calciummangel - hohes Risiko fiir einen Knochenbruch

Bei weniger als 400 mg tagliche Calciumaufnahme Uber einen langeren Zeitraum hinweg
wird der Knochen chronisch unterversorgt und kann der taglichen Beanspruchung nur sehr
schlecht Stand halten.

Durch diese chronische Unterversorgung des Knochens wird zusatzlich das
Parathhormon aktiviert und damit der Knochenabbau beschleunigt.

Der Knochen kommt sehr schnell in den Zustand einer Vorerkrankung der Osteoporose,
der Osteomalazie. Das passiert schleichend und ohne jede Vorwarnung!

Eine Osteomalazie entsteht sehr oft auch z. B. bei
> Chronischen Darmerkrankungen

> Operationen des Magens oder des Darms

> Allgemeinen Ernahrungsschwierigkeiten

Bei einer Osteomalazie reicht eine normale Dosierung der Calciumeinnahme nicht
aus. In diesen Fallen muss eine Beratung mit dem behandelnden Arzt erfolgen.

Ohne Calcium ist kein Knochenaufbau maoglich!

Calciumeinnahme und Nierensteine

Bei Menschen die schon einmal Nierensteine hatten ist das Risiko erhoht.

Ist das der Fall, dann sollten Sie mit |hrem behandelnden Arzt sprechen. Gegebenenfalls
wird er eine Untersuchung von Blut und Urin veranlassen um festzustellen, ob bei Ihnen
ein weiteres Risiko besteht, wenn Sie besonders calciumreiche Lebensmittel verzehren.

Wieviel Calcium bleibt im Korper?

Eine alleinige Calcium-Gabe (ohne Vitamin D & Bewegung) kann der Korper nicht
vollstandig aufnehmen.

Eine Bioverfugbarkeit (der Organismus verwertet das Calcium zu 100 %) ist nicht mdglich.
Das zugeflhrte Calcium wird lediglich zu 20 % bis 30 % vom Korper verwertet. Der Rest
wird mit Urin und Stuhl wieder ausgeschieden. Es bedarf weiterer Hilfsstoffe und
korperliche Aktivitaten, um das Calcium einzulagern.

Von einer calciumreichen Ernahrung konnen wir immer dann sprechen, wenn wir
mehr Calcium aufnehmen als unser Korper benotigt, damit das ausgeschiedene
Calcium ausgeglichen werden kann.
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Die Bedeutung der Milch in der Ernahrung

Milch und Milchprodukte — Die Grundsaulen der knochenfreundlichen Erndhrung!

Milch ist ein Lebensmittel mit einer sehr hohen Nahrstoffdichte. Als Energietrager enthalt
sie hochwertiges Eiweil}, leichtverdauliches Fett und gut verwertbare Kohlenhydrate in
Form des Milchzuckers.

Deshalb sind Milch und Milchprodukte besonders gut geeignet das Knochenwachstum
zu férdern.

Besonders bedeutsam ist der hohe Gehalt an:
In 100g Vollmilch 3,5 % Fett sind

Kohlehydrate 45¢

Eiweil® 3,39

Wasseranteil ca 87 %
Mineralstoffe: Vitamine:
Phosphor 90 mg Vitamin B2 180 ug
Calcium 120 mg Vitamin A 30ug
Jod 11 ug Vitamin D Spuren

Fluor 17ug

Milch und /oder Milchprodukte sind somit unverzichtbare Calciumquellen und
sollten taglich auf dem Speiseplan stehen. Auf den folgenden Infoseiten werden
wir lhnen einige Hinweise und Tipps geben.

Wieviel Milch sollte getrunken werden?

Milch ist kein Durstléscher — sondern ein Nahrungsmitte I!! Bereits mit einem 1/2 Liter
Milch taglich, werden die bedeutendsten Nahrstoffe, insbesondere das knochenbildende
Calcium und Phosphor in ausreichenden Mengen aufgenommen. Diese Richtmengen
sollten Sie ein Leben lang taglich (entweder als Milch oder in Form von Milchprodukten
zu sich nehmen.

Milchzuckerunvertraglichkeit (Lactose-Intoleranz)

Manche Menschen kénnen Milch nicht vertragen Sie reagieren darauf mit einer Kuh-
milcheiweil3allergie oder einer Unvertraglichkeit des Milchzuckers. Einige kdnnen jedoch
problemlos Kase essen, da bei der Kaseherstellung allergene Eiweilde verandert werden
und dadurch bekdmmlicher sind.

Zunachst sollten Sie Uberprifen welche Produkte fur Sie gestrichen werden missen und
welche Produkte lhnen noch zu Verfigung stehen.

Versuchen Sie mit gereiften Kasesorten oder mit Sauermilchprodukten Ihren Calcium-
bedarf zu decken. Auch calciumreiche Mineralwasser sollten in Betracht gezogen wer-
den.( siehe Osteoporose- Kalender Marz 2008)

Erweiterte Lebensmittel-Ubersichtstabellen, mit Hinweisen zum Calciumgehalt,
Phosphatgehalt und Kaloriengehalt (kcl) finden Sie auf unseren Internetseiten



Dehnungsuibungen fordern die Beweglichkeit und die Motorik
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REHAKLINIK AN DER SALZA \Vielen Dank an Dr. Macher fiir die
Fachklinik fir Orthopadie, Osteclogie, Psychosomatik und Stoffwechselerkrankungen Bereitste"ung dieser Ubu ngen!

Rehazentrum fiir Osteoporose Professor Franke

Dehnung der Oberschenkelvorderseite
(Dehnungslibung)

Ausgangsposition: Kniestand auf einer Seite mit festem
FuRaufsatz des anderen Fulies und Beugung
beider Kniegelenke im 90° Winkel

einfache Variante: Ausgangsposition halten und dabei auf
Streckung der Hufte achten

Fir geubte Teilnehmer

gleiche Ausgangsposition. Ziehen Sie dann mit Hilfe der Hand
den Unterschenkel des hinteren Beines leicht zum Gesal} heran.
1 Ubungsblock ca. 20 - 30 Sek. halten, 2 x je Seite im
Wechsel

Wiederholung 3 -4 Blocke

KW NETZWERK
A a,-;A 'I 2 0 ) Schmerzskala
15 | prl keine o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 unertragl.
e o Schmerzen Schmerzen
Tag| Familie | Arzt - | Medikamenteneinnahme | Schmerztagebuch Sonstiges
9| & Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
(O taglich (O 1/4 jahrlich Skala (] Grund
wochentlich () jahrlich
07' Mo 8 monatlich
C-)taglich (O 114 jahrlich Skala (] Grund
s wéchentlich () jahrlich
08. | Di 8 monatlich
O tiglich (O 1/4 jahrlich Skala D Grund [Mineralwasser bestellen:
09. | Mi () wochentlich () jahrlich @y
4 ! (O monatlich s
Ensinger
(O tagiich (O 1/4 j&hrlich Skala (]  Grund
wéchentlich () jéhrlich
1 0' DO 8 monatlich
(O taglich (O 1/4 janrlich Skala (]  Grund
11 F (O wechentlich () jahrlich
. r (O monatlich
() taglich (O 1/4 jahrlich Skala (J  Grund
(O wochenttich () jahrlich
12.] | Sa (O monatlich
() taglich (O 114 jahrlich Skala (] Grund
S wéchentlich () jahrlich
13.]  So monatlich
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Calcium-Rauber Phosphat

Was bedeutet das Calcium — Phosphat-Verhaltnis?

Calcium und Phosphat sind beides wichtige Substanzen und mussen in ausreichender
Menge und im richtigen Verhaltnis dem Knochen zur Verfligung stehen.

Ein starker Uberschuss an Phosphaten (P) vermindert die Calciumaufnahme aus dem
Darm. Dadurch wird vermehrt Knochen abgebaut.

Ein positives Verhéltnis zwischen Phosphat und Calcium ist 1:1

Im Durchschnitt werden jedoch 3 mal mehr Phosphate als Calcium verzehrt.
Achten Sie deshalb schon beim Einkaufen darauf, wie hoch der Phosphat- und
Calciumgehalt der Lebensmittel ist. Besonders z. B: bei Schmelzkase, Kochkase,
Cola-Getranken, einigen Wurstwaren, Konserven und fertigen Gerichten usw.

Woran erkennen Sie phosphathaltige Lebensmittel ?

Alle Zutaten mussen auf den Verpackungen der Lebensmittel angegeben werden.
Achten Sie auf die Bezeichnungen mit den Nummern wie :

E 338 -- 339—340—341—450 a-c

Damit kdnnen Sie den unfreiwilligen Verzehr von Phosphat und Natrium einschranken.

Verschiedene Lebensmittelgruppen und Phosphat — Calcium- Verhaltnis

Gunstiges Verhaltniss: 1 :1

z.B: Milch , Milchprodukte, Gemiuse,
Obst, Krauter

Akzeptable Verhaltnisse: 1:2 bis 1:10
z. B:Getreide, Vollkorn,Hulsenfrichte, Fisch

Ungiinstige Verhaltnisse: 1:10 bis 1:50
z.B: Fleisch, Wurst, Cola, Fastfoot-Essen,
Fertiggerichte usw.

Bitte beachten Sie die erweiterten Lebensmittel-Tabellen
auf unserer Internet-Startseite in denen Calcium-, Phosphatgehalt und Kalorien angegeben sind.
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Calcium-Rauber Oxalsaure

Oxalsaure geht mit Calcium eine feste Verbindung ein, so dass das gleichzeitig verzehrte
Calcium nicht mehr vom Koérper aufgenommen werden kann.

Es gibt nur wenig oxalsaurehaltige Lebensmittel, die einen so hohen Oxalsauregehalt
aufweisen, dass sie sich Uberaus unglinstig auf unseren Knochenstoffwechsel auswirken.

Da diese Lebensmittel nicht in groRen Mengen verzehrt werden und vermutlich auch nicht
wochentlich auf dem Speisplan stehen, sollten Sie in Anbetracht der anderen wichtigen
Nahrstoffe, die in den oxalhaltigen Lebensmitteln enthalten sind, nicht ganzlich darauf
verzichten.

Zum Beispiel (Quelle: Wikipedia):
Spinat enthalt pro 100g Frischgewicht: 126mg Calcium - aber auch
120- 133mg Oxalsaure
Untersuchungen haben ergeben ,dass nur ca 5% des Calciums aus Spinat verwertet werden
konnte.

Rhabarber (100g Frischgewicht): 180-765 mg Oxalsaure
Rote Beete (100g Frischgewicht): 180 mg Oxalsaure
Kakao enthalt pro 100g: 338-480 mg Oxalsaure

In der Regel wird Kakao als Milchmischgetrank verzehrt.

Wird ca. 50g Kakaopulver in 1 Liter Milch (1200mg Calcium) aufgeldst, dann hat der
Oxalsauregehalt nur eine geringe Auswirkung auf den Calciumverlust.

Wird Uberwiegend Kakao getrunken, dann sollten Sie den Calciumverlust in jedem Fall bei
Ihrer taglichen Calciumberechnung bertcksichtigen und entsprechend mehr calciumreiche
Produkte zusatzlich essen.

Schokolade enthalt pro 100g: 80-200 mg Oxalsaure

Da Schokolade zu den Genussmitteln zahlt, ist davon auszugehen, dass Schokolade nur hin
und wieder verzehrt wird. Damit ist keine grof3e Auswirkung auf den Calciumverlust zu
beflrchten.

Rote Riiben (100g Frischgewicht): 17-326 mg Oxalsaure
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Calcium-Rauber Phytin

Phytin ist in allen Getreidearten sowie Mais, Reis, Bohnen und Sojabohnen enthalten.
Jeweils pro 100g ca 0.9 g bis 1.25¢.

Frisch  zubereitete Fruhstucksmusli aus ganzem Getreidekorn behindern die
Calciumaufnahme durch das in den Randschichten des Korns befindlichen Phytin.

Erst eine Weiterverarbeitung des Getreides zu Brot oder Hafer-, Gerste-, Weizen-,
Roggenflocken macht es madglich, dass die Aufnahme von Calcium Uber den Darm
moglich ist .

Eine ungunstige Auswirkung auf die Calciumverwertung gibt es auch, wenn z. B.
Ballaststoffe (Pektin oder Kleie) in groen Mengen verzehrt werden.

Grundsatzlich liefern Vollkornprodukte wichtige

und wertvolle Mineralstoffe sowie Ballaststoffe fiir die
Verdauung , auf die wir nicht verzichten kénnen.
Verwenden Sie Uiberwiegend fein gemahlenes Mehl
aus vollem Korn.

Mineralstoffreiche Mehlsorten kdnnen Sie an der
Mehltypenzahl auf der Verpackung erkennen.

Je hoher die Typenzahl ---
je hoher der Mineralstoffgehalt des Mehls.

Calcium-Rauber Eiweil

Auch Eiweil} ist eine Bausubstanz, vergleichbar mit dem Phosphor, die unsere Knochen
ebenfalls bendtigen.

Trotz vieler Forschungsergebnisse, dass sich Nahrungseiweil3 gunstig auf die
Knochengesundheit sowie auf die Genesung von Patienten z.B. mit Huftfrakturen auswirkt,
gibt es auch Uberlegungen, dass eine hohe EiweiRzufuhr Gber die Nahrung negative
Auswirkungen auf das Calcium haben kann und mdglicherweise zu einem Verlust der
Knochenmasse fihren kann. Diese Uberlegungen beziehen sich in erster Linie auf den
Verzehr von tierischem EiweiB, das wir mit unserer Vorliebe zu Fleisch und Wurst im
Ubermald verzehren.

Ein hoher Wurst- und Fleischverzehr fordert die Calciumausscheidung uber die
Nieren. Damit steht wertvolles Calcium dem Koérper nicht mehr zur Verfiigung !

Nach wie vor zahlen jedoch Milch und Kase zu den wichtigsten Calciumlieferanten . Sie
haben ein gunstiges Calcium-Phosphatverhaltnis, obwohl sie auch tierisches Eiweil}
enthalten und zu den Saure bildenden Nahrungsmitteln gehoren.

Die allgemeine Empfehlung lautet : weniger Wurst, Fleisch und Eier, dann konnen Sie
die EiweiBmenge, die in Milch und Milchprodukten vorhanden ist, durch
Nahrungsmittel mit pflanzlichem EiweiR wunderbar ausgleichen.
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Calcium-Rauber Zucker

Zucker hat keine Nahrstoffe und ist ein absoluter Kalorienlieferant, der die
Calciumaufnahme im Darm behindert und die Saureproduktion im Magen foérdert.

Der Zuckerverzehr steigt stetig an. Dies kann nicht nur zu Gewichtsproblemen, Arthritis,
Herzinfarkt, Schlaganfall und Diabetes flihren. Schon aus diesen Grunden ist Zucker ein
zumindest indirekter Calcium-Rauber, da zusatzlich zur Osteoporose Stoffwechselablaufe
erschwert werden.

SuRe Getranke sind reine Calcium-Rauber.
In Verbindung mit Ubermaligem Genuss von schwarzem, suflen Kaffee, Kakao,
Limonaden, Cola, Eistee und fertige Kindertees wird Zucker zum Knochenbrecher.

Durstloschende Tees oder Limonaden,
vor allem fir Kinder, lassen sich auch
leicht selbst zubereiten. Nur dann
konnen Sie sicher sein, dass die
Durstloscher frei von Industriezucker sind.

Calcium-Rauber Salz

Das ist das Salz in der Suppe !!! Wer kennt diese Redensart nicht ?

Salz hat der Menschheit den gréf3ten Dienst als Konservierungsmittel erwiesen und
wurde damit schon im Mittelalter eine der wichtigsten Triebfeder fur die wirtschaftliche und
sozialpolitische Entwicklung in Europa .

Damit war die Mdglichkeit geschaffen, Lebensmittel fir die mageren Jahre zu konservieren
und Vorrate anzulegen.

Salz ist fiir die Funktionen unseres Organismus notwendig.

Unser durchschnittlicher Bedarf betragt ca. 5 -10 g taglich.
Unser durchschnittlicher Salzkonsum betragt ca.15 -20 g taglich.

Dieses Missverhaltnis kann Krankheiten verursachen wie z.B. die Bildung von
Bluthochdruck. Ein zu hoher Salzkonsum erzeugt vermehrten Harndrang und fiuhrt dazu,
dass auch Calcium und weitere wichtige Mineralien , die wir flir die Knochen brauchen, aus
dem Korper ausgeschwemmt werden.

Wenn wir berucksichtigen ,dass wir mit dem Verzehr von Wourst, Kase, Fisch, Brot,
Backwaren, Pommes Frites und vor allem mit Fertiggerichten bereits 8- 10 g verstecktes
Salz taglich zu uns nehmen, dann wird uns sicher klar ,dass wir auf das Nachsalzen
verzichten sollten



Fur Patienten-Kompetenz

OSTEOPOROSE UND ERNAHRUNG

April 2008
Seite 5

NETZWERK

OSTEOPOROSE

Calcium-Rauber Genussmittel : Koffein Alkohol und Rauchen

Koffein

Koffein hat nach Ergebnissen mehrerer Studien offensichtlich nur eine geringe Bedeutung
fur die Calciumausscheidung, sofern die tagliche Calciumzufuhr in der empfohlenen
Mindestmenge verzehrt wird.
Es wird jedoch empfohlen, nicht mehr als 2 — 3 Tassen Kaffee taglich zu trinken.

Hatten Sie es gewusst?
Koffein befindet sich aulRer im Kaffee auch noch in weiteren Getranken:

Quelle Prof. Reiner Bartl

Koffeingehalt beliebter Getranke

Kaffee (1 Tasse)
Schwarzer Tee (1 Tasse)
Eistee (1 Glas)

Coca Cola (1 Dose)
Pepsi-Cola

Dr. Pepper

Red Bull (1 Dose)

Kakao (1 Glas)
Schokolade (1 Tasse)

10 -
10 -

80 — 150 mg Koffein

50 mg Koffein
40 mg Koffein
46 mg Koffein
38 mg Koffein
40 mg Koffein
60 mg Koffein

4 mg Koffein

5 mg Koffein
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Calcium-Rauber Alkohol & Rauchen

Alkohol

Alkohol ist ein leerer Kalorientrager. Es ist bekannt, dass Ubermalliger Alkoholkonsum
schadliche Auswirkungen sowohl auf die knochenbildenden Zellen, als auch auf die
Hormone hat, die den Knochenstoffwechsel regulieren.

Alkohol schadigt die Leber, die fur die Vitamin D-Aktivierung zustandig ist und verringert
die Nahrungsmittelaufnahme (weniger Calcium + Vitamin D, Mineralien + Spurenelemente)
Aulerdem erhoht Alkohol die Sturzgefahr und das Knochenbruchrisiko.

1 g Alkohol = 7 Kalorien
Die tagliche Hochstmenge sollte nicht liberschritten werden:

Frauen 10 g Maximalmenge
Manner 20 g Maximalmenge

20 g Alkohol entsprechen etwa "2 L Wein oder "2 L Bier

Ein Glaschen in Ehren wird niemand verwehren !!
Es wird empfohlen, Alkohol nur zu bestimmten Anlassen, ,
aber nicht taglich zu trinken.
Rauchen

Durch das Rauchen wird das Hungergefuhl unterdrickt, in Folge dessen auch die
Nahrungsaufnahme reduziert. Nicht selten fihrt dies zu Untergewicht.
Daruber hinaus hemmt das Nikotin den Knochenaufbau und erhéht den Knochenabbau.

Das Risiko fiir Oberschenkelhalsbriiche erhoht sich ca um das 1.5 bis 2fache.

Versuchen Sie das Rauchen zu reduzieren -
oder besser ganz aufzugeben !
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Calcium-Rauber & Saure-Basen

Was hat der Saure Basen- Haushalt mit knochenfreundlicher Ernahrung zu tun ?

Die Redensart "Ich bin sauer" trifft nicht nur im Falle eines Argernisses zu, sondern auch
das Saure-Basen - Gleichgewicht in unserem Korper kann messbar >sauer< sein.

Den Malstab nennt man pH-Wert (Potenz der Wasserstoffionen).

Skala pH 1 = sehr sauer bis PH 14= sehr basisch od. alkalisch.
pH 7 steht in der Mitte = weder-noch od. neutral.

Unser Korper besteht aus Millionen winziger Zellen, die fiur das Funktionieren aller
Stoffwechselvorgange verantwortlich sind.

Ein reibungsloser Ablauf all dieser Vorgange ist nur zu gewahrleisten, wenn der Stofftransport
und die Informationsvermittlung zwischen den Zellen funktioniert.

Das Verhaltnis von Sauren zu Basen ist fur die Funktion aller Stoffwechselvorgange im
Korper von groRer Bedeutung. Zuviel Saure behindert diesen Stoffwechselaustausch.
Wichtige Vorgange werden dadurch gestort oder unmoglich gemacht.

Davon ist der gesamte Organismus betroffen und in Gefahr unter anderem unseren
Knochen das dringend bendtigte Calcium zu entziehen.

Unsere Mahlzeiten setzen sich in der Regel aus 80 % sauren und nur 20% basischen
Bestandteilen zusammen. Das entspricht genau dem umgekehrten Verhaltnis wie es fur einen
reibungslosen Ablauf der Stoffwechselvorgange entspricht.

Mit unseren Erndhrungsgewohnheiten belasten wir den Korper mit einem taglichen
Saurelberschuss. Werden unserem Organismus zu viel mehr Sauren zugefuhrt, kann er die
anfallende Saure nicht mehr vollstandig eliminieren. Ablagerungen von sauren Verbindungen
im Bindegewebe haben negative Auswirkungen auf die Knochen.

Eine Ernahrung mit Uberwiegend basischen Lebensmitteln, vor allem mit frischem Obst und
Gemuse, tragt, langfristig angewendet, zu einer Entsduerung des Organismus bei. Es ist
also wichtig unseren Speiseplan so umzustellen, dass er vielseitig und ausgewogen ist.

Die Ursachen

Die Haupt-Ursachen der Ubersauerung hangen wesentlich damit zusammen, dass wir einen
zu hohen Verzehr von tierischem Eiweil3 (Fleisch und Wurst) gegenuber dem Verzehr von
Obst und Gemuse haben.

Aber auch mangeinde korperliche Aktivitat fliihrt zu einer vermehrten Saureproduktion.
Eine jahrelange Ubersduerung wirkt sich negativ auf alle Stoffwechselvorgange aus. Die
Knochen befinden sich standig im Umbau. Durch Saure werden Calcium und andere wichtige
Mineralstoffe aus dem Knochen geldst und schwachen dadurch die Stabilitat des Knochens.

Halt der Saureeffekt langer an, nimmt der Knochen-Abbau seinen Lauf.

Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen die sich mit Uberwiegend basenreicher Kost
ernahren und diese Erndhrung beibehalten, eine hohe Knochendichte verzeichnen konnen.

Quelle : Prof. Dr. Jurgen Vormann / Dr. med.Hakim Dargazanli
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Wie konnen Sie eine Ubersiuerung feststellen?

Erste Anhaltspunkte fiir eine eventuelle Ubersduerung kénnen mit einem pH Mess-Streifen
gewonnen werden.

Da morgens am meisten Sauren ausgeschieden werden, sollte der Messwert deutlich unter
7 liegen (sauer). TagsUber, vor allem nach basisch orientierten Mahlzeiten, sollten die
Messwerte zwischen 7 & 14 tendieren. Um ein durchschnittliches Saureprofil zu erhalten,
sollte mehrmals am Tag gemessen werden.

Liegt der pH-Wert standig oder liberwiegend unter dem Messwert 7, dann sollte eine
Uberpriifung stattfinden und evtl. die Erndhrung umgestellt werden.

Eine genaue Diagnose einer Ubersiduerung kann nur vom Arzt gestellt werden!

Beispiele von basischen & Saure-bildenden Lebensmitteln

Basische Lebensmittel Saure-bildende Lebensmittel
70 bis 80% der Nahrungsmenge 30 bis 20% der Nahrungsmenge
z. B.: Kartoffeln — BlattgemUse — z.B.: Fleisch — Fleischwaren —
Wurzelgemuse - Sahne — Tees — Quark — Eier - Hulsenfrichte —
stilles Mineralwasser Rosenkohl - Vollkorngetreide - Nusse
— Zucker — SuRwaren - Kaffee
Mineralien: Kalzium - Magnesium Alkohol

Saure-Basen-neutral: )
naturbelassene Fette, Ole, Butter

Literatur: Worlischeck, M..
Der Saure-Basen-Haushalt, Patienten Ratgeber
Haug Verlag 2000

http://www.saeure-basen-forum.de/



http://www.saeure-basen-forum.de/

Kraftigungsubungen verbessern die Kraftfahigkeit der Muskulatur

REHAKLINIK AN DER SALZA Vielen Dank an Dr. Macher fir die

Fachklinik fir Orthopadie, Osteclogie, Psychosomatik und Stoffwechselerkrankungen Bereitste I I u ng d ieser U bu n gen !
Rehazentrum fiir Osteoporose Professor Franke

Ausfallschritte auf der Stelle
(Kraftigungstibung)

Ausgangsposition: Stehen Sie mit gradem Ricken und festem
Aufsetzen beider FulRe auf dem Boden.

einfache Variante: Heben Sie den Oberschenkel des rechten
Beines an und machen Sie einen Ausfallschritt
nach vorne.
Halten Sie den Oberkdrper dabei gerade und
setzen dann das Bein wieder zum anderen.

=~ Fur gelibte Teilnehmer

gleiche Durchfuhrung wie in der einfachen Variante. Zusatzlich
heben Sie die Ferse des hinteren Fulies vom Boden ab und
verlagern somit das Gewicht noch starker nach vorn.

ca.12 - 15 mal
2 - 3 Blocke je Seite

1 Ubungsblock
Wiederholung

KW NETZWERK
Oy - ) Schmerzskala
16 heh ¥ prl keine o 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 unertragl.
e i A1 Schmerzen : Schmerzen
Tag Fam.ilie Arzt - Medikamenteneinnahme Schmerztagebuch Sonstiges
& Privat | Termin (erledigt ankreuzen)
O tagiich O 14 janrtich  |Skala (]  Grund
wdchentlich () jahrlich
14' Mo 8 monatlich
O taglich (114 janrlich  |Skala (]  Grund
“ wéchentlich () jéhrlich
1 5' D' monatlich
O téglich O 1/4 jahrlich Skala O Grund |Mineralwasser bestellen:
16. Mi (O wochenttich () jahrlich
= ! () monatlich
O tagiich O 1/4 jahrlich Skala (]  Grund
wachentlich () jahrlich
17. DO 8 monatlich
() taglich (O 1/4 janrlich Skala (]  Grund
18.1 F (O wachentlich () jahrlich
* r (O monatlich
() taglich (O 1/4 jahriich Skala (] Grund
() wochentlich () jahrlich
19. Sa () monatlich
() taglich (O 1/4 jahrlich Skala (J  Grund
S wéchentlich () jahrlich
20 o menatlich
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Die Bedeutung der Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente fiir den
Knochenbau und die Knochengesundheit

Zu den Hauptsubstanzen des Knochens zahlen neben Calcium auch Mineralstoffe, Vitamine
und Spurenelemente, die fur ein knochengesundes Wachstum erforderlich sind. Bei der
Durchfihrung einer knochenfreundlichen Erndhrung sollte also unbedingt neben Calcium
und Vitamin-D auch auf die Versorgung mit diesen Substanzen geachtet werden.

Welche Nahrstoffe sind erforderlich ?

Mineralstoffe

Calcium & Magnesium: zur Mineralisierung der Knochen, méglichst aus pflanzlichen
Lebensmitteln

Vitamine
Vitamin D : zur Regulierung des Calcium aus dem Darm in die Knochen

Vitamin K: zur Regulation der Gewebsmineralisation, verantwortlich auch fur die
Bildung von Osteocalcin

Vitamin C & B 6 : zur Unterstitzung und zur Férderung der Quervernetzung und
Stabilitat der Kollagenfibrillen

Spurenelemente
Fluor — Zink — Kupfer - Mangan

Zur Neubildung und Verbesserung der anorganischen Knochenmatrix. Fordern den
Knochenaufbau und stimulieren die Osteoblasten. (Knochenaufbauzellen).

Fazit:

Zur Aufrechterhaltung eines gesunden Knochenstoffwechsels ist eine gute
Abstimmung der Zufuhr von Mikronahrstoffen entscheidend:

1. Verzehr von uberwiegend basenreicher Kost zum Ausgleich des Saureuberschusses
Vermeidung von Ubermaliger Zufuhr von Calcium-Raubern
Vermeidung von starkem Untergewicht und Gewichtsschwankungen
Weitgehende Vermeidung von Alkohol-und Nikotinkonsum
Auswahl der taglichen Nahrungsmittel nach dem Pyramiden-Prinzip

» 6 Portionen Getranke

» 5 Portionen Gemuse & Salat

» 4 Portionen Milch und Milchprodukte

» 3 Portionen Brot, Getreide & Beilage
> 2 Portionen Fette & Ole
>
>

ok wn

1 Portion Fleisch, Wurst, Fisch od. Ei
1 Portion  Extras (Suf3es od. Snacks od. Alkohol)
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Die Bedeutung der Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente fiir den
Knochenbau und die Knochengesundheit

Lebensmittel

Angaben immer mg pro 100 g
verzehrbarer Anteil des genannten
Lebensmittels

Kalziumreiche

Angaben immer mg pro 100 g
verzehrbarer Anteil des genannten
Lebensmittels

Gemiise Milch & Milchprodukte

Grinkohl 212 | Joghurt 1,5% Fetti.Tr. 114

Fenchel 109 | Buttermilch 100 ml 109

Brokkoli 105 | | Trinkmilch 100 ml 118

Sojabohnen 100 | |Parmesankase 1116

Grine Bohnen 57 | |gerieb.

WeilRkohl, Wirsing 46 | |Camembert 45% Fett 570

Blumenkohl 25 | [Edamer 40 % Fett 793

Bohnen griin 44 | |Gouda 45% Fett 820

Erbsen, grin 26 | [Emmentaler 45% fett 1024

Fenchel 49-100

Grinkohl 135-230 | Opbst

Gurke 15-26 :

Karotten 37 I\K/I'ar)darlnen 28
iwi 23

Kartoffe_l 712 | Himbeeren 40

Kohlrabi 24-70 Apfelsine 32

Karbis 22| 5> o

Mol 15 rombeeren

Paprika 10 .

Lauch/Porree 10 -59 Niisse & Samen

Reis, Langkorn 28 -120 | Sonnenblumenkerne 100

Rosenkohl 36-42 | Leinsamen 200

Sojabohnen 42 — 197 | Mandeln 250

Spargel 52-60 | Sesamsamen 314

Spinat 93-252 | Mohn 1460

Tomate 13

Zucchini 30

Brot

Pumpernickel 55

Vollkornbrot 63

Quellen:
deutsche Gesellschaft fur Erndhrung 2004
Portionsmengen auf 100 g umgerechnet von Netzwerk-Osteoporose e.V. 2008

Auf unserer Internetstartseite finden Sie weitere Lebensmitteltabellen


mh
Rechteck
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Textfeld
deutsche Gesellschaft für Ernährung 2004 
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Die Bedeutung der Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente fiir den

Knochenbau und die Knochengesundheit

Magnesiumreiche Lebensmittel

Vitamin B6-reiche Lebensmittel

Angaben immer mg pro 100 g verzehrbarer
Anteil des genannten Lebensmittels

Angaben immer mg pro 100 g verzehrbarer
Anteil des genannten Lebensmittels

Reis, ungeschalt 157 Hahnchenbrust 0,5

Erbsen, grun 34 Schweineschnitzel 0,4
Schellfisch 39 Rosenkohl 0,3

Banane 36 Grine Bohnen 0,3

Grine Bohnen 57 Banane 0,4
Weizenvollkornbrot 91 Seelachs 0,3
Blumenkohl 25 Vollkornbrot 0,2
Kartoffeln 20 Blumenkohl 0,2
Hahnchenbrust 27

Fettarme Milch 1,5% 12 Vitamin C-reiche Lebensmittel
Haselnisse 155 Angaben immer mg pro 100 g verzehrbarer

Zink-reiche Lebensmittel

Anteil des genannten Lebensmittels

Angaben immer mg pro 100 g verzehrbarer |Johannisbeeren schw. 189
Anteil des genannten Lebensmittels Paprika 139
Broccoli 115
Schweinefleisch 3,5 Rosenkonhl 112
Haferflocken 4,0 Blumenkohl 73
Edamer 40% Fett 4,0 Erdbeeren 65
Roggenvollkornbrot 2,4 Orange 50
Hahnchenbrust 0,7 Tomaten 25
HUhnerei 1,4 Himbeeren 25
Milch 0,4 Kartoffeln 17
Vitamin K-reiche Lebensmittel
Angaben immer pg pro 100 g verzehrbarer
Anteil des genannten Lebensmittels
Spinat 280
Rosenkohl 250
Chicorée 200
Feldsalat 200
Speisequark 40% 50
Quellen:

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung 2004

Portionsmengen auf 100 g umgerechnet
von Netzwerk-Osteoporose e.V. 2008

mg = Milligramm (= 1/1.000 g)
pg =Mikrogramm (=1/1.000.000 g)

Auf unserer Internetstartseite finden Sie weitere Lebensmitteltabellen
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Das Vitamin D-Hormon

Handelt es sich um ein Vitamin — oder handelt es sich um ein Hormon?

Das Multitalent Vitamin-D hat neben dem Calcium fir unseren Organismus einen
besonders hohen Stellenwert.

Die Versorgung mit Vitamin-D, entweder tber die Nahrungsmittel aufgenommen, oder
uber die Sonneneinstrahlung auf die Haut im Korper produziert, hat zunachst noch
keinen Einfluss auf unseren Calciumhaushalt.

Erst in der weiteren Verarbeitung durch Leber und Niere entwickelt sich das Vitamin-D
zu einem Hormon, das dann seine Hauptwirkung auf den Darm Ubertragt, die
Calciumaufnahme steigert und die Calciumausscheidung im Urin senkt.

Die Aufgaben des Vitamin-D

Die wichtigsten Funktionen des Vitamin D- Hormon bestehen darin, das aufgenommene
Calcium dem Organismus zur Verteilung in die einzelnen Organsysteme vorzubereiten.
Uber den Darm gelangt das Calcium in das Blut und von dort aus in die Nervenzellen,
Muskulatur, Herz- Kreislaufsystem und in die Knochen.

Vitamin D tragt dazu bei, dass Calcium in den Knochen eingelagert wird und im Korper
verbleibt.

Vitamin D — das Multitalent :

Es reguliert: >den Calciumhaushalt im Blut
>die Calciumausscheidung mit dem Urin

Es kann: >gemeinsam mit Calcium und korperlicher Aktivitat
den fortschreitenden Knochenabbau bremsen
>bis zu 50 % Sturzgefahr verringern und Knochenbriche verhindern

Es hat: >positiven Einfluss auf die /das:
Koordinationsfahigkeit der Muskulatur
Herz- Kreislaufsystem
Nervenzellen
Haut und Haare

.Es dient: >zur Vorsorge bei gesunden Menschen = Primar- Pravention

>zur Vorsorge bei Osteoporose zur
Verhinderung des Knochenabbaus = Sekundar- Pravention

>bei bestehender Osteoporose zur Verhinderung
von Stlrzen und Knochenbrtchen = Tertiar-Pravention

Besonders bei Menschen im fortgeschrittenem Alter ist die Gefahr zu stlrzen durch die
Abnahme der Muskeltatigkeit und des Koordinations- und Reaktionsvermogens sehr
hoch.

Sind diese Menschen an Osteoporose erkrankt, dann wird ein Sturz zu einem hohen
Risiko fur Knochenbriiche. (Dazu mehr im Kapitel Sturz- und Frakturvermeidung)

Eine ausreichende Vitamin- D Versorgung ist nicht nur fir die Knochen selbst
uberaus wichtig - sondern auch fiir den Erhalt der Lebensqualitat !
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Vitamin- D: das Sonnen-Hormon

Vitamin- D kann auch uUber Sonneneinstrahlung auf die Haut in unserem Korper
gebildet werden.

Ca. 30 Min. taglicher Aufenthalt im Freien genugen, wenn Hande und Gesicht von der
Sonne bestrahlt werden kénnen. Je mehr unbedeckte Haut den Sonnenstrahlen (UV-
Strahlen) zur Verfugung steht — je groflder der Erfolg.

In den Sommermonaten sollten Sie jedoch ein Sonnenbad in praller Sonne vermeiden.
Auch der Aufenthalt im Halbschatten oder unter einem Sonnenschirm wird seine Wirkung

zeigen.

Bitte denken Sie auch daran, dass :

ubermalige Sonnenbestrahlung auch Hautkrebs erzeugen kann.
Hautschutzole mit einem hohem Lichtschutzfaktor verhindern zwar einen
Sonnenbrand, aber damit auch die Vitamin- D Produktion in der Haut.

Sonnenbestrahlung hinter Fensterglas hat keine Wirkung auf die Vitamin D-
Produktion, da das UV-Licht gefiltert wird.

wahrend der sonnenarmen Monate, ca. Oktober bis Mai, ist die Vitamin D-Bildung nur
bis ca.25% der maximalen Dosis moglich. Besonders bei alteren Menschen ist die
Vitamin D-Bildung Uber die Haut deutlich vermindert. Deshalb wird empfohlen, zu
jeder Jahreszeit eine Versorgung mit Vitamin-D Uber die Ernahrung sicher zu stellen.
Sofern dies nicht ausreichend maoglich ist, sollte Uber die Einnahme von Vitamin-D
Tabletten oder Spritzen nachgedacht werden.

Vitamin-D-Status in Deutschland
(Normal-Personen 50 - 80 Jahre, EVOS-Studie, Scharla et al., 1994)

..;'

—Ffathe Sonneneinstrahiung ’ Hachster Sonnenstand Sonneneinstrahlung
INiedrige Vit.-D i d Vit.D flacht wieder ab
steigt an

Monate 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Winterlicher Sonnenersatz: UV-Bestrahlung von Rachitis-
bedrohten Kindern in einem Waisenhaus in Chicago, 1925

Die Sonnenbank kann bei der Vitamin D-Produktion behilflich sein. Bitte erkundigen
Sie sich, wie hoch der UVB-Anteil ist. Je hoher der UVB-Anteil - je héher die Gefahr

eines Sonnenbrandes !
Die UV B-Strahlen sind fiir die Vitamin D —Bildung verantwortlich .

Und bitte — immer mit Augenschutzbrille die Sonnenbank benutzen !
Nur die Augen zu schlieBen, reicht nicht aus!!
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Wieviel Vitamin D braucht der Mensch?

Der Tagesbedarf an Vitamin D fiir Erwachsene betragt
1000 Einheiten = 5 ug

Es ist nicht ganz einfach, tUber die Lebensmittel eine ausreichende Vitamin-D
Versorgung sicher zu stellen. Nur wenige Lebensmittel kdnnen uns Vitamin —D liefern.

Lebensmittel Vitamin-D Tabelle

Nahrungsmittel / 100 g Vitamin-D-Gehalt in pg
Hering 31,0
Lachs 16,3
Heilbutt 5,0
Kalbskotelett 3,8
Steinpilze 3,1
Rotbarsch 2,3
Pfifferlinge 2,1
Rinderleber 1,7
Kabeljau 1,3
Geflugelleber 1,3
Butter 1,0
Gorgonzola, 50 % F.i. Tr. 0,69
Emmentaler, 45 % F. i. Tr. 0,69
Speisequark, 40 % F. i. Tr. 0,24
Sauerrahm, 10 % F. 0,23
Sahnejoghurt o. Frucht 0,23

Frischmilch, 3,5 % F. 0,08
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Untergewicht

Besteht ein Zusammenhang zwischen Korpergewicht und
Knochenmasse ?

Das Koérpergewicht ist neben dem Alter ein wichtiger Hinweis auf die Knochenmasse.
Personen mit niedrigem Korpergewicht neigen eher zu einer Osteoporose als
ubergewichtige Menschen.

Bei einer Gewichtsreduzierung von ca. 10% (beabsichtigt oder unbeabsichtigt)
kann sich das Risiko fiir Osteoporose-bedingte Briiche verdoppeln.

Im Gegensatz dazu kann sich das Risiko bei einer Zunahme des Korpergewichtes
von ca. 10 % halbieren.

Trotz der erhdhten Anzahl an Ubergewichtigen Menschen (oft auch schon im
jugendlichen Alter) sind es vor allem Menschen im héheren Alter, die mit Untergewicht
zu kampfen haben. Das Risiko fur Knochenbriche bei Untergewicht sollte nicht
unterschatzt werden. Versuchen Sie mit Hilfe lhres Arztes |hr Untergewicht in den Griff
zu bekommen.

Um das individuelle Kérpergewicht ermitteln zu kénnen, sollten Sie sich nach Formel
des Body-Mass-Index richten. Er hat den Vorteil, dass er die individuelle KérpergroRe
in seiner Berechnung bertcksichtigt.

Berechnungsformel des Body-Mass-Index

(BMI) = Korpergewicht in Kilogramm
KorpergroRe X KorpergroRe in Meter

Ist das Ergebnis :

kleiner als BMI 20

Untergewicht

BMI von 20-25

Normales Gewicht

BMI groBer als 25 Ubergewicht

Achten Sie darauf,
dass lhr Korpergewicht
groRer als 20 BMI betragt !




Koordinationsubungen verbessern die Balance / das Gleichgewicht

REHAKLINIK AN DER SALZA Vielen Dank an Dr. Macher fir die

Fachklinik fir Orthopadie, Osteclogie, Psychosomatik und Stoffwechselerkrankungen Bereitste I I u ng d ieser U bu n gen !
Rehazentrum fiir Osteoporose Professor Franke

Einbeinstand wechselseitig mit und ohne Gerat
(Koordinationsiibung)

Ausgangsposition: Stehen Sie mit geradem Rlcken und beiden
FuRen fest auf dem Boden.

einfache Variante: Heben Sie jetzt ein Bein an, so dal® Sie einen
Beugungswinkel von ungefahr 90° im Huft-
und Kniegelenk erreichen

Fir geubte Teilnehmer

gleiche Durchfuhrung wie in der einfachen Variante. Zusatzlich
nehmen Sie ein leichtes Gewicht von 1 KG oder einen Ball in die
Hand. Halten Sie den Arm in gestreckter Vorhalte auf der gleichen
Seite wie das angehobene Bein.

1 Ubungsblock ca. 15 Sek. halten
12 - 15 mal je Seite
3 - 4 Blocke

Wiederholung

KW Ferzverx
Oy = ) Schmerzskala

17 [ A 9 prl keine o 1 2 3 4 s 6 7 8 9 10 unertrigl.
OSTEOPORGSE Schmerzen Schmerzen

Arzt -
Termin

Familie
& Privat

Medikamenteneinnahme

r Sonstiges
(erledigt ankreuzen)

Tag Schmerztagebuch

(O 1/4 jahrlich
(0 janrlich

(O tagtich

21.1 ‘Mo 8 wéchentlich Skam.[)

Grund

monatlich

EJ téglich

224109 ) e

(O 1/4 jahrlich

skala (J
(O idhrlich

Grund

(O taglich
23 Mi O wochentlich

() monatlich

O 1/4 jahrlich Skala G Grund [Mineralwasser bestellen:
(O i4hrlich )
Ensinger

it o wecolor, shrmashel

24,

25.

26.

27.

Do

(O tagtich

wochentlich
monatlich

(O 1/4 jahrlich
(O ighrlich

Skala (]

Grund

Fr

(O tagtich

wochentlich
monatlich

(O 1/4 janrlich
(O j4hrlich

Skala (]

Grund

Sa

() tagtich
() wéchentlich
O monatlich

(O 1/4 jahrlich
(O iahrlich

Skala (J

Grund

So

(O taglich

wdchentlich
monatlich

(O 1/4 jahrlich
(O ianrlich

skala (JJ

Grund

Copyright Netzwerk-Osteoporose e.V.


http://www.ensinger.de/ensi_de/06_shop/06_shop_zugang.php

Fiir Patienten-Kompetenz AP ette 1

NETZWERK

OSTEOPOROSE

OSTEOPOROSE UND ERNAHRUNG

Praktische Tipps

Wir brauchen weniger Kalorien -
aber genau so viel Vitamine und Mineralstoffe wie fruher !

Es wird im Alter besonders wichtig auf Unter— oder Mangelernahrung zu achten.
Jeder ungewollte Gewichtsverlust ist ein Warnzeichen !!!

Wie bekommt unser Organismus die gleiche Menge an Vitalstoffen, wenn wir weniger
Mahizeiten oder kleinere Portionen zu uns nehmen?

In diesem Kapitel werden wir lhnen einige Tipps geben , die lhnen helfen sollen die flr
Sie wichtigsten Lebensmittelgruppen und empfohlene Mengen zusammenzustellen.

Das sollte taglich auf den Tisch
Milch und Milchprodukte :

>H-Milch & Frisch-Milch enthalten die gleiche
Calciummenge

> Achten Sie auf den Fettgehalt bei Milch und Kase.
Der Calciumgehalt hangt nicht vom Fettgehalt ab.
Manchmal sind fettarmere Sorten calciumreicher als
fettreiche Sorten

Lesen Sie die Angaben auf den Verpackungen.

> Kase kann sehr gut fur Auflaufe und Gratins
und zum Uberbacken verwendet werden.

> Parmesankase ist ein hochgradiger Calciumlieferant
und Uber viele Gerichte gestreut, erhalten diese
eine besondere Wirze.

> Schmelzkase sollten Sie durch Frischkase ersetzen.

/4
> Scheibletten sollten Sie durch Schnittkase ersetzen Parmesankase 35% Fett hat pro 100g
1290 mg Calcium - 840 mg Phosphat
und 395 kcal

Die tagliche Mindestmenge :

- 2 Scheiben Hart-, Schnitt-, oder Weichkase ca 60g
- 200 g Milch oder Sauermilchprodukte = z. B. eine grofRe Tasse Milch oder
Buttermilch oder Joghurt
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Praktische Tipps

Das sollte taglich auf den Tisch

Gemiise :

> Liefern sehr viele wichtige Mineralstoffe ,Vitamine und Ballaststoffe

Der Vorteil - Gemuse ist kalorienarm und kann daher in grof3en
Mengen verzehrt werden.

> Bei der Zubereitung sollten Sie darauf achten, dass Mineralstoffe
und Vitamine nicht verloren gehen:

Die tagliche Mindestmenge:
-250-300 g Gemiuse gegart
-250-300 g Gemuse als Rohkost

Verwenden Sie das Gemuse so frisch wie moglich

Waschen Sie das Gemluse bevor Sie es zerkleinern kurz unter
flieRendem Wasser

Garen Sie es so kurz wie moglich-verwenden Sie einen Dampfgartopf
oder Schnellkochtopf. Dadurch verringert sich die Garzeit und die
Vitamine und Mineralstoffe bleiben erhalten.

Verwenden Sie das Kochwasser flr Sof3en, es enthalt viele
Mineralstoffe da diese wasserldslich sind.

Durch Erhitzen werden Mineralstoffe nicht zerstort.
Durch zu langes Kochen werden Vitamine zerstort

Calcium bleibt erhalten! Der Kochvorgang zerstort das Calcium nicht

Bitte beachten Sie die Vitamintabellen auf unserer Internet-Startseite
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Praktische Tipps

Das sollte taglich auf den Tisch

Obst : > Der Calciumanteil im Obst ist nicht sehr hoch .
Entscheidend ist ,dass Obst sehr hohe Vitamin-
und Mineralstoffanteile hat.

Achtung nicht jedes Obst ist kalorienarm !

Die tagliche Mindestmenge:
- 200-300g dassind etwa 2 - 3 Portionen

- Wahlen Sie am besten 5 unterschiedliche Sorten

Brot — Getreide — Beilagen:

- Gehoren zur ballaststoffreichen Ernahrung in vielfaltiger Form auf den
Tisch

- Brotmabhlzeiten lassen sich wunderbar mit Milch und Kase kombinieren
Besonders berufstatige Menschen sind tagsuber oft auf Brotmahlzeiten
beschrankt

- Backwaren aus vollem Korn (auch fein gemahlen) haben einen
hoheren Nahrwert als helle Backwaren und Brotsorten.

Die tialiche Hoct _

- 2509 Brot oder ersatzweise Gertreideflocken,
sehr hochwertig sind Dinkelflocken & Dinkelmehl

- 200g Kartoffeln oder

- 50g Naturreis oder Hulsenfrlichte

- 60g Teigwaren

e

Getranke:
- In unserer Kalenderausgabe Marz 2008 haben wir ausfuhrlich
besprochen, worauf bei der Auswahl der Getranke zu achten ist .
- Zu 60 % besteht der Mensch aus Wasser, deshalb bendtigen wir
mindestens 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit pro Tag

Die tagliche Héchstmenge:
- Mineralwasser und Krautertee sind am besten geeignet 1.5 bis 2 Liter

- Gezuckerte Fruchtsafte in Malken und nach Maéglichkeit mit Wasser
verdinnen max 1/2 Liter

- Kaffee und Tee maximal 2-3 Tassen (erhdohte Calciumauscheidung)

- Cola und Limonaden - weitgehend verzichten —machen dick — und
sind Calciumrauber

Wussten Sie ?
Alkoholische Getranke sind Genussmittel - Bitte nur selten und in MaRBen trinken!
Milch ist kein Getrank sondern ein Nahrungsmittel - max 1Liter taglich trinken!
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Praktische Tipps

Das sollte wochentlich auf den Tisch

Fleisch, Wurst, Fisch:

- Menschen die gewohnt sind viel Fleisch und Wurst zu verzehren,
werden sich hier sicher etwas schwer tun. Niemand braucht darauf
ganzlich zu verzichten.

- Sie haben schon viel erreicht, wenn Sie die Portionsgrof3en Fleisch
reduzieren und nicht taglich Fleisch verzehren.

- Kombinieren Sie Ihr Fleisch-Gericht mit viel GemUsebeilagen um
die gewohnte Sattigung zu erreichen.

- Essen Sie ruhig 2mal taglich warm. Denn warme Gerichte haben
nicht mehr Kalorien als Toast, Butterbrote, Wurst oder Mayonnaise-
Salate . Warme Mahlzeiten haben einen hohen Sattigungsgrad.

Die wochentliche Hochstmenge:
1-2mal mageres Fleisch

Die wochentliche Mindestmenge:
1-2mal Seefisch  (frisch)
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Praktische Tipps

Salz & Gewirze

Das ist das Salz in der Suppe !!! Wer kennt diese Redensart nicht ?

Salz hat der Menschheit den groften Dienst als Konservierungsmittel erwiesen und wurde
damit schon im Mittelalter eine der wichtigsten Triebfedern fir die wirtschaftliche und
sozialpolitische Entwicklung in Europa .

Damit war die Mdéglichkeit geschaffen, Lebensmittel fur die mageren Jahre zu konservieren
und Vorrate anzulegen.

Auch Salz ist fiir die Funktionen unseres Organismus notwendig.

Unser durchschnittlicher Bedarf betragt ca. 5-10 g taglich
Unser durchschnittlicher Salzkonsum betragt ca.15 -20 g taglich

Dieses Missverhaltnis kann auch Krankheiten verursachen wie z.B. die Bildung von
Bluthochdruck. Ein zu hoher Salzkonsum erzeugt vermehrten Harndrang und fuhrt dazu, dass
auch Calcium und weitere wichtige Mineralien, die wir flr die Knochen brauchen, aus dem
Korper ausgeschwemmt werden.

Wenn wir berlcksichtigen,dass wir mit dem Verzehr von Wurst, Kase, Fisch, Brot,
Backwaren, Pommes Frites und vor allem mit Fertiggerichten bereits 8- 10 g verstecktes Salz
taglich zu uns nehmen, dann wird uns sicher klar, dass wir auf das Nachsalzen verzichten
sollten.

Gewdlrze
Um Speisen trotzdem schmackhaft zubereiten zu kdnnen , sollten Sie sich der calciumreichen
Gewdurze bedienen wie z.B. :

Calcium Phosphat Kalorien
pro 100g in mg in mg in kcal
Basilikum (frisch) 369 86 47
Brunnenkresse 180 64 196
Dill  (frisch) 230 85 55
Gartenkresse 214 60 28
Lowenzahn-Blatter 170 70 43
Mohnsamen 1448 848 558
Thymian 336 36 52
Petersilie 145 100-128 48
Schnittlauch 130 75 27
Rucola 160 52 ?
Pistazien 136 500 605
Sesam 790 643 580

Sonnenblumenkerne 100 618 580
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Praktische Tipps

Die schonende Behandlung von Lebensmitteln

Die Zubereitung durch Erhitzen und Lagerung der Lebensmittel geht immer mit Verlusten von
Vitaminen und Mineralstoffen einher.

Deshalb ist es besonders wichtig auf einige Punkte zu achten, um moglichst viele Nahrstoffe
zu erhalten.

Lagerung:
> Besonders Gemuse und Salat verlieren bei hohen, aber auch schon bei normalen

Zimmertemperaturen viele Nahrstoffe. Frische Lebensmittel bitte immer im
Klhlschrank aufbewahren.

> Auch Sauerstoff und Licht kann Vitamine vernichten — decken Sie deshalb zerkleinerte
Lebensmittel ab um Vitamine zu schonen.

» Benutzen Sie nach Méoglichkeit daflr vorgesehene gut verschlieRbare Vorratsbehalter

Waschen & Putzen:

» Beim Waschen und Wassern kénnen ebenfalls Nahrstoffe ausgeschwemmt werden-
deshalb nur kurz und grundlich waschen

» Gemiise und Salat erst nach dem Waschen zerkleinern und moglichst schnell
weiterverarbeiten

Kochen & Warmhalten:

» Kochen Sie das Gemiise in moglichst wenig Wasser. Dadurch werden weniger
Nahrstoffe ausgeschwemmt.

» Verwenden Sie das Kochwasser fiir SoRen, die darin enthaltenen Nahrstoffe werden
somit optimal ausgenutzt

» Kochen Sie das Gemiise >bissfest<. In bissfestem Gemiise sind mehr Nahrstoffe
enthalten als in weichgekochtem Gemiuse

> Durch langeres >Warmhalten< gehen ebenfalls viele Nahrstoffe verloren.

» Kochen oder besser diinsten Sie das Kochgut und verzehren Sie es umgehend.
Sollte das nicht mdglich sein, so lassen Sie die Speisen abkuhlen oder erkalten und

warmen Sie die spater bendtigten Portionen wieder auf. So bleiben Nahrstoffe besser
erhalten.

Konservieren:

» Grundsatzlich gilt Einfrieren vor Einkochen. Frische oder gegarte Lebensmittel behalten
somit am besten ihren Nahrwert

» Wenn Sie zuviel gekocht haben ,dann frieren Sie ( wenn auch kurzfristig) die Reste
ein, anstatt sie im Kuhlschrank mehr als 24 Std. aufzubewahren

> Auch hier empfehlen wir die verschlieRbaren und moglichst luftdichten Gefrierbehalter
zu benutzen um die Vitamine und das Aroma zu schutzen.



Entspannungsubungen Iosen Verspannungen

REHAKLINIK AN DER SALZA Vielen Dank an Dr. Macher fir die

Fachklinik fir Orthopadie, Osteclogie, Psychosomatik und Stoffwechselerkrankungen Bereitste I I u ng d ieser U bu n gen !
Rehazentrum fiir Osteoporose Professor Franke

Kutschersitzposition auf einem Hocker
oder Therapieball (Entspannungsiibung)

Ausgangsposition: Setzen Sie sich auf einen Hocker oder Therapieball mit
ausreichender ruckengerechter Hohe

einfache Variante: Legen Sie die Unterarme auf die Oberschenkel und lassen
Sie den Rucken und Kopf entspannt nach vorne fallen,
indem Sie einen grofl3en Teil des Korpergewichtes auf die
Arme verlagern.

Denken Sie nun an einen Kutscher, der entspannt durch

die Natur fahrt.

Fir geiibte Teilnehmer

Tauschen Sie den Hocker gegen einen Therapieball in Ihrer GroRe (ca.65 cm).
Setzen Sie sich in die Kutscherposition und kreisen nun mit dem Becken in
langsamen Bewegungen. Denken Sie an die Richtungswechsel.

1 Ubungsblock 2 -3 mal ca. 30 - 60 Sek. kreisen
Wiederholung 3 -4 mal
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Arzt -
Termin

Medikamenteneinnahme
(erledigt ankreuzen)

Familie

Sonstiges
& Privat

Tag Schmerztagebuch
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Cc:pyright Netzwerk-Osteoporose e.V.


http://www.ensinger.de/ensi_de/06_shop/06_shop_zugang.php

Der Osteoporose-Kalender als Sammelband A Seite 1

WISSENSQUIZ

Bei Einsendung der richtigen Antworten nehmen Sie an der OSTEOPOROSE
Verlosung von 100 € teil! Viel Gluck!
Einsendeschluss: 10. Mai 2008

Einsenden an: [0 Ja, ich méchte an der Gewinnausspielung
teilnehmen.
Netzwerk-Osteoporose e.V.
Name:
Ludwigstr. 22 Vorname:
33098 Paderborn Stralte:
PLZ Ort:
Tel-Nr.:
Fur Patienten-Kompetenz - Quizfragen April 2008

A) Bitte kreuzen Sie nur die richtigen Antworten an!
B) Mehrfach-Nennung ist moglich — es kdnnen mehrere Antworten richtig sein
C) Erganzen Sie die Antworten mit Zahlen oder eigenen Worten

1.Frage: 2.Frage:
Kann man durch Ernahrung Welche sind fiir einen gesunden
Osteoporose beeinflussen ? Knochenaufbau wichtig? Welche Punkte
. P
O ja O nein sind richtig %

1 Mineralstoffe [l Zucker
3.Frage: [0 Spurenelemente [ Sauerstoff
Welche Aufgabe hat das Calcium? Was o
ist richtig? Es ist zustindig fiir die [ Vitamine L) Oxalat
Versorgung von: O calcium O Phytin

L] Herz L1 Leber ] Blut
[1 Gelenke [1 Venen L1 Haare 4.Frage:

Ein chronischer Calciummangel
] Haut [J Knochen [ Muskeln bedeutet:

[0 Nervenzellen ] die Haare wachsen nicht mehr
] die Gelenke bekommen Arthrose
5.Frage:
Was ist eine Osteomalazie? [l die Knochen werden briichig
[l es entsteht eine Osteomalazie
[l der Knochenauf- und Umbau wird

gestort
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WISSEN

Bei Einsendung der richtigen Antworten nehmen Sie an der
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s; <:! tj I 2: NETZWERK

OSTEOPOROSE

Verlosung von 100 € teil! Viel Gluck!
Einsendeschluss: 10. Mai 2008

6. Frage:
Wieviel Calcium bendétigt
der Mensch taglich ?

Mindestmenge von

8.Frage:

Welche Stoffe auBer Calcium braucht der
Knochen zusatzlich, um ein gesundes
Knochenwachstum zu erreichen ?

[1 Kupfer/Zink 1 Magnesium

[1 Phosphor 1 Vitamin D
[l Phytien [] Oxalat
[1 Spurenelemente [1 Zucker
[1 Salz

10.Frage:

Welche Rolle spielt das Untergewicht
bezuglich der Erkrankung Osteoporose?

[1 das Untergewicht spielt keine Rolle

[1 Personen mit Untergewicht neigen eher
zu Osteoporose

12.Frage:
Welche Lebensmittel haben besonders
viel Calcium?

] Wurst 1 Milch [l Gemiise
[1 Salat [] Kése 1 Jogurt
L1 Fleisch [l Obst

7.Frage:
Wieviel des aufgenommenen Calciums kann
der Organismus verarbeiten ?

[1100% [1 80% L1 50%

L 30% [ 20%

9.Frage:
Welchen EinfluB hat Vitamin D
auf die Knochen?

[
[

es verleiht der Haut eine angenehme Farbe

es reguliert den Calciumhaushalt der
Knochen

es kann den Knochenaufbau bremsen

es kann Stiirze und Frakturen (Briiche)
reduzieren

es starkt das Wachstum der Fingernagel

es starkt die Koordinationsfdhigkeit der
Muskeln

11.Frage:
Welche Bedeutung hat
der Saure-Basen Haushalt?

[l der Knochen verliert wertvolles Calcium
[l die Muskulatur wird gestérkt
[0 die Nervenzellen werden zerstort

[0l die Menschen nehmen an Gewicht zu
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WISSENSQUIZ

Bei Einsendung der richtigen Antworten nehmen Sie an der OSTEOPOROSE
Verlosung von 100 € teil! Viel Gluck!
Einsendeschluss: 10. Mai 2008

13. Frage: Welche Lebensmittel enthalten (auBer Calcium) am meisten:

Vitamin D Magnesium Vitamin B6

14. Frage: Welche Milch und Milchprodukte enthalten am meisten Calcium?
( Aufzahlung )

H-Milch oder Frischmilch :

Nennen Sie weitere Milchprodukte :

Quellen:

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
Landesvereinigung Milchwirtschaft NRW
Opfermann Arzneimittel

Prof. Dr. Eduard Renner

Prof. Dr. Johannes Pfeilschifter

Prof. Dr. Reiner Bartl

Prof. Dr. Jirgen Vormann

Dr. Hakim Darganzanli

Maria Claudia Airainer
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