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Mit natiirlichen
MafRnahmen

Osteoporose
verhindern

Wenn Knochen an Festigkeit verlieren, ist korperliche Schonung fehl am Platz. Im Gegenteil!
Wer ein gezieltes Bewegungsprogramm durchfihrt und sich richtig ernahrt, kann die Knochen
wieder starken und das Knochenbruch-Risiko erheblich senken.

Musik gibt einen ange-

nehmen Rhythmus vor.
Die Teilnehmerinnen der Gymnastikgrup-
pe haben sichtlich Spal daran, sich zu
den Rhythmen zu bewegen. Es wird ge-
scherzt und gelacht. Dann wird dic Musik
schneller, die Ubungsleiterin erhoht wohl-
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in Menlagabend in einer
Turnhalle in Saalfelden im
Salzburger Pinzgau: Die

steigen. Trotzdem kénnen alle gut mithal-
ten. Die Frauen sind zwischen 60 und 80
Jahre alt und turnen aus einem bestimm-
ten Grund: Sic Ieiden an Osteopenie, das
ist ein Vorstadium der Osleoporose. Das
heifllt, dass ihre Knochendichte vermin-
derl ist und sie ein erhdhtes Risiko haben,
einen Knachenbruch zu erleiden. Durch
regelméiige Cymnastik mochten sie ihre
Knochen wieder stdrken.
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dosiert sowohl das Tempo, als auch die
Schwierigkeil der Bewegungsabldufe. Die
Anforderungen an die Teilnehmerinnen

,Durch die koordinativen Ubungen zu
Kursbeginn wird der gesamte Kdrper flr
die bevorslehenden Kraftigungsiibungen



aufgewdrmt”, sagt die Trainerin Karin Eisenmann,
eine Sportwissenschafterin, , Mit Kleingeriten wie
etwa Gymnastikbandern, Hanteln, Sitzballen oder
Softbéllen werden dann die verschiedenen Mus-
kelgruppen trairffert.” Dabei ist die richtige Aus-
féhrung enorm wichtig, um den Kérper optimal zu
starken und nicht falsch zu belasten.

Knochen profitieren
Warum aber kann Gymnas-
tik nicht nur die Fitness fér-
dern und die Muskeln auf-
bauen, sondern auch die
Knochen stirken? Ganz ein-
fach: ,Muskeln und Kno-
chen bilden in gewisser
Hinsicht eine Einheit, Was
Muskeln kréftigt, stiarkt auch die Knochen. Aus die-
sem Crund haben sportlich aktive Menschen ein
geringeres Risiko, an Osteoporose zu erkranken”,
betont Dr. Christian Muschitz von der II. Medizini-
schen Abteilung am Krankenhaus der Barmherzigen
Schwestern in Wien.

Als Beispiel des Zusammenwirkens von Muskeln
und Knochen fihrt der Osteoporose-Experte die
Kraftigung des Bizeps an, das ist der grofe Muskel
am Oberarm: , Die Sehne dieses Muskels setzt am
Ellbogen an, Wenn Sie mit einer Hantel den Bizeps
trainicren, dann wirken bestimmte Krafte tber den
Bizepsmuskel und die Schne aufl den Knochen. Dort
nehmen bestimmte Zellen
diese Krafte wahr und sti-
mulieren den Knochenauf-
bau.” Dieser Mechanismus
wirkt so wie im Bizepsbe-
reich im gesamten Kérper.
tine gezielte Cymnastik
bzw. ¢in spezielles Krafttrai-
ning sind daher ideal, um
den Knochenstoffwechsel
und den Knochenautbau anzuregen. Andere Bewe-
gungen, wie etwa flotles Gehen oder Schwimmen,
haben darauf weniger Einfluss, weil cben die Spezi-
ellen Druck- und Zugbelastungen fehlen. -

Karin Eisenmann

Dr. Christian Muschitz

U it durch den Winter 2 Kommien, bendtigt der Kermer ein

slarkes Immunsystem - dafte ist/ auch’ elne ausréichende Ver-
sorgung mit Vitamin D notwenxdig. Doch bereits jeder Zwaite
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Osteoporose ist eine sehr verbreitete und komplexe Erkran-
kung, die vielen Tinflussfaktoren unterliegt. Dieser Ratgeber
unterstutzt Betroffene dabei, mit Osleoporose hesser leben
zu konnen. Fr befasst sich mit den medizinischen und le-
bensstilabhangigen Aspekten der Erkrankung und vermit-
lelt wichtiges Basiswissen fur den praktischen Alltag, Zu-
dem soll das Bewusstsein fur die wachsende Bedeutuny der
Erkrankung gestarkt werden, um einen , knochengesun-
den” Lebensstil schon in jungen Jahren zu forcieren. Denn
vor allem in der Vorbeugung liegt ein wesentlicher Schliis-
sel, um Osteoporose wirksam zu bekdmpfen,

Verlagshaus der Arzte, Juni 2016
www.aerzteverlagshaus.at
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Von einem speziellen Bewegungstraining
profitiert nicht nur das Knochengewebe,
,.Die Forderung der koordinativen Fahig-
keiten ist ein sehr wichtiger Bestandteil
unserer Trainingseinheiten”, sagt Sport-
wissenschaflerin Eisenmann. Denn wer
liber eine gute Koordination und einen
guten Cleichgewichtssinn verfligt, hat ei-
nen sichereren Gang, stirzt demnach
seltener und hat auch dadurch ein gerin-
geres Risiko, einen Knochenbruch zu er-
leiden.

Gefahr Knochenbruch

Knochen ist kein slarres Gewebe. Die
mehr als 200 Knochen des menschlichen
Korpers befinden sich in cinem standigen
Umbauprezess. Knochensubstanz wird
aufgebaut, woflir spezielle Zellen, die so-
genannten Osteoblasten, verantwortlich
sind. Ostecklasten wiederum tragen dazu
bei, dass Knochensubstanz abgebaut
wird, Wichtig ist, dass die abbauenden
Prozesse nicht auf Dauer iiberwiegen,
denn dann verlieren die Knochen alimah-
lich an Fesligkeit und Dichte, es kommt
zur Osteopenie und Osteoporose. Die-
Knochen mit geringerer Festigkeit kénnen
leichter brechen. So ereignen sich in
Qsterreich alljahrlich 14,000 Oberschen-
kelhalsbriiche, 90 Prozent davon sind auf
Osteoporose zurickzufUhren. Auch zahl-
reiche Briiche an den Wirbeln und Hand-
gelenken sind zu verzeichnen. Die Folgen
konnen fatal sein: Nur ctwa dic Hilfte
der Patienten mit einem Bruch des Ober-
schenkels erlangen wieder jene Mobilitat,
die sie vor der Fraktur hatten. Daher
kommt der Sturzprophylaxe eine ganz
wesentliche Bedeutung zu, etwa durch
gezielte Bewegungsprogramme.

Hilfe durch Nahrstoffvielfalt

Ein gezieltes Bewegungs- und Ernahrungs-
programm hat auch Heidi Reber geholfen,
ihre Osteopenie erfolgreich zu Uberwin-
den. Reber ist Obfrau der Osteoporose-
Selbsthilfegruppe in Saalfelden, die ihren
Mitgliedern auch Unterwassergymnastik
anbietel. Zu den vielfdlligen Aklivitéten
zdhlen zudem Fachvortrage iber Knochen
starkende Erndhrung. Fur dic Erndhrungs-
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Das fur die Knochen so wichtige

Vitamin D wird auch mit Hilfe des Sonnenlichts
iiber die Haut vom Kérper gebildet.

wissenschafterin Reber hat in dieser Hin-
sicht nicht nur das viel zilierte Knochenmi-
neral Kalzium Bedeutung. ,Unser Kno-
chenstoffwechsel bendtigt cine Vielzahl an
Mineralstoffen, daruber hinaus alle Vitami-
ne, essenzielle Aminosauren und Fett-
sauren. Auch sekundare Pflanzenstoffe tra-
gen zum reibungslosen Funklionieren des
Knochenstoffwechsels bei”, sagt Reber.
Sie selbst schwort auf vorwiegend pflanz-
liche Crndhrung, die all die genannten
Vitalstoffe im natlrlichen Ver-
bund enthélt, Etwa 85 Pro-
zenlihrer taglichen Nahrungs-
zutuhr sind ptlanzlicher Natur.
So legt sic ctwa Wert auf Voll-
kerngeback, experimentiert
gerne mit Alternativen zum
herkbmmlichen Cetreide wie
mit Amaranth, Buchweizen

Heidi Reber

Wichtiges Vitamin D

Unter den Vitaminen ist vor allem Vitamin
1D wichtig, um den Knoechenstoffwechsel
zum Autbau anzuregen: lhm sollte man
nach Ansicht des Mediziners Muschitz
groRe Aufmerksamkeit schenken. Denn
dieses Vitamin hat vielfaltige Aufgaben,
unter anderem ist es daflr verantwortlich,
dass der Kdrper ausreichend Kalzium aus
dem Darm aufnimmt und in die Knochen
ginbaul. Doch der Vitamin D-Status der
Bevilkerung lasst zu wiin-
schen ibrig, ein GroRteil der
Bevdlkerung ist deutlich un-
lerversergl. Nur einen Teil
des taglichen Bedarfs kann
man mit der Nahrung aufneh-
men, zum Beispiel durch den
Verzehr fettreicher Fische. Vi-
tamin D wird auch mit Hil-

oder Hirse. Qder sie veredelt
ihre Speisen mit Hanfsamen, dicreich an
Vitaminen und Aminosauren sind, oder
mit ndhrstoffreichem Chia-Samen, eine
aus Sudamerika stammende Salbeiart. In-
dustrieprodukte meidet sie weitgehend,
kauft die pflanzliche Nahrung ,wie ge-
wachsen” und bereitet sie selbst zu. Mit
Erfolg, denn all diese MalRnahmen haben
dazu geflhrt, dass ihre Knochen im Laut
der Zeil wieder lester geworden sind, wie
Knochendichtemessungen ergaben.

fe des Sennenlichls Gber die
Haut vom Kérper gebildet. Aber: , Beson-
ders dltere Personen halten sich zu wenig
im Freien auf. AuRerdem gibl es in unse-
ren Breiten speziell in den Wintermonaten
<u wenig Sonne”, sagt Muschitz. Er emp-
fiehlt, den Vitamin D-Status uberprufen zu
lassen. ,,Ist der Wert zu gering, dann soll-
te man mit einer Zufuhr des Vitamins das
Defizit korrigieren.”
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