Leben mit

nach einer




Inhalt

EINLEITUNG

Zur Behandlung von Osteoporose gehdrt mehr
als nur die Einnahme lhrer Medikamente

GESUNDE ERNAHRUNG

Gesund essen

Was sollte ich essen?

Wie weil3 ich, ob ich genug Kalzium zu mir nehme?
Welche Nahrungsmittel liefern mir Vitamin D?

Ich esse keine Milchprodukte / Ich ernahre mich
vegetarisch / vegan / Ich habe besondere Diatvorschriften

SPORT

Warum ist sportliche Bewegung wichtig?

Wie hilft sportliche Bewegung?

Welche Sportarten sind fur mich geeignet?
Welche Sportarten sollte ich in Erwagung ziehen?

o o O M~

10
11
12
14



Zur Behandlung von
Osteoporose gehdért mehr
als nur die Einnahme lhrer
Medikamente

Osteoporose ist eine langfristige Zusétzlich zu lhrer Behandlung
Knochenerkrankung. spielen eine gesunde Ernahrung
Wenn osteoporotische Knochen und Sport eine wichtige Rolle

an Dichte verlieren, werden sie fur die Gesundheit lhrer Knochen.

schwach und neigen bei einem
Sturz eher zu Briichen.

=

Sprechen Sie zuerst mit Ihrem
penanaelnaen Arzt r:l"'o-‘

elviabnanmenturinre

[inisselangemessen sind.

Bitte beachten Sie: Gesunde Ernhrung und sportliche Beweg'ffﬁ ‘ \\h —
sind kein Ersatz firIhre Osteoporose-Medikation, sondern eine
sinnvolle Erganzung. 3



Gesund essen

Jetzt ist genau der richtige
Zeitpunkt, lhre Erndhrung
zu Uberdenken und
Nahrungsmittel zu wéhlen,
die die Gesundheit lhrer
Knochen unterstitzen.



Was sollte ich essen?

Im Allgemeinen sollten Personen mit Osteoporose auf eine Ernahrung
achten, die reich an Kalzium und Vitamin D ist, da diese Nahrstoffe flr
die Gesundheit der Knochen am wichtigsten sind.

Wahrend einer Osteoporose-Behandlung wird gewdhnlich empfohlen,
pro Tag ungeféhr 1.000 Milligramm (mg) Kalzium einzunehmen.
Sprechen Sie mit lhrem Arzt dartiber, welche Menge fur Sie am besten
geeignet ist.

An Vitamin D sollten Sie pro Tag 1.000 I.E. (internationale Einheiten)
einnehmen. Sprechen Sie mit Inrem Arzt dartber, wie Sie Ihrem Korper
angemessene Mengen an Vitamin-D zufuhren kénnen bzw. ob Sie ein
Vitamin-D-Préparat einnehmen sollten.

Versuchen Sie den grdBten Teil Inrer taglichen Nahrung in Form von Obst,
GemuUse und Kohlenhydraten zu sich zu nehmen.

Zusétzlich sollte ein Viertel bis ein Drittel aus proteinreichen Produkten,
wie Fleisch, Fisch, Milchprodukten, NUssen oder Hulsenfriichten
(wie Kichererbsen, Linsen oder Bohnen) bestehen.




Wie weil} ich, ob ich genug
Kalzium zu mir nehme?

Damit Sie wissen, wieviel Kalzium Sie Uber Ihre Nahrung erhalten, finden
Sie hier einen kurzen Leitfaden, welche Menge jedes Nahrungsmittels
100 mg Kalzium enthalt.

Getrocknete Roher Rote Gekochter Milch
Feigen WeiBkohl Bohnen Basmati-Reis 100 ml
4049 180 g (Kidneybohnen) 20 gehaufte L
140 g Esslffel Sslamiieh
Getrocknete Tomaten 100 ml
Aprikosen in Dosen WeiBBe Bohnen Bircher Miisli
16 g 800 g 94 g 100 g
Orangen Brunnenkresse Brétchen
100 g 809 3709
Griine Bohnen oder WeiBbrot
Brechbohnen 729
1809
Vollkornbrot
Gedampfter 88¢g
Brokkoli
220 g Gt_ekochte
Teigwaren
Griinkohl 460 g
43 g



TAGLICHES
ZIEL

wahrend der
Anwendung einer
Osteoporose-
Medikation

Hiittenkase Naturjoghurt Eiscreme Paraniisse Lachs
80g 80g 120 g 60 g aus der Dose
Camembert Fettarmer Vanillepudding Mandeln 12
409 Obst- 120 g 44 g Gegrillter
Cheddar- J%gzh;rt Milchreis Haselniisse Iﬁgng
Kése und 100 g 44 g
fettarmer Sardinen
Hartkase 259
S Waurst
Edamer/Gouda 809
13¢g
Parmesan
109



Im Folgenden sind Nahrungsmittel mit ihrem
ungefahren Vitamin-D-Gehalt aufgefUhrt.

480 - 520 I.E.

kleine Dose roter Lachs in
Lake (abgetropft)

Portion gegrillter Lachs

gegrilltes Raucher-
heringsfilet

gegrilltes Regenboge-
forellenfilet

Portion geraucherte
Makrele

120 - 160 I.E.

kleine Dose gekochtes
Krebsfleisch

kleine Dose Sardinen
in TomatensoBRe

Eier als RUhreier oder
einfaches Omelette

Internationale Einheit (I.E.)
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40 - 280 I.E.

Glas mit Vitamin D
angereicherte Sojamilch

gekochtes Ei

Portion mit Vitamin D
angereicherte Cornflakes/
Kleieflocken

20 L.E.

dicke Scheibe Corned Beef
(gepOkeltes
Rindfleisch)

Teel6ffel Margarine
Scheibe Gouda




Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie kein Fleisch oder
keinen Fisch essen oder wenn Sie keine Milchprodukte
oder Gluten zu sich nehmen. Es stehen immer noch genug
Nahrungsmittel zur Auswahl, mit denen sichergestellt werden
kann, dass lhre Erndhrung ausreichend Kalzium enthalt.

Sie kdnnen mit Kalzium angereicherte Sojamilch
zu sich nehmen. 200 ml Sojamilch enthalten
ungefahr 200 mg Kalzium.

Tofu ist ebenfalls reich an Kalzium, 1 Portion
(120 g) enthalt ungefdhr 200 mg.

Ein gehaufter Teeltffel Sesampaste enthélt
ungefahr 100 mg Kalzium.

Ein Essloffel Sesamkorner enthalt 100 mg Kalzium.

Nur zwei getrocknete Feigen enthalten 100 mg Kalzium.
Eine Orange enthalt 50 mg Kalzium.

3 Essloffel Kidneybohnen enthalten 75 mg Kalzium.

FUr die Zufuhr von Vitamin D sollten Sie nach
angereicherten Produkten von Sojamilch und Cerealien
Ausschau halten. Falls Sie sich glutenfrei erndhren, ist
ein Vitamin-D-Praparat nutzlich. Beraten Sie sich
immer mit Ihrem Arzt. Versuchen Sie sich jeden
Tag mindestens 10 Minuten lang in der Sonne
aufzuhalten, um Vitamin D zu produzieren.

10 Minuten
b Sonnenlicht ein- oder

¥  zweimal am Tag ist

. eine gute Quelle fur Falls Sie eine Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit
K - gegen eines der oben aufgeflUhrten Lebensmittel

Vitamin D haben, sollten Sie diese Nahrungsmittel nicht zu

sich nehmen. Diskutieren Sie mit Inrem Arzt, welche

alternative Quellen fur Vitamin D es fUr Sie geben konnte.
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Kdrperliche Aktivitat und

Fitness, kann lhre Koordination
verbessern, sodass Stlirze
weniger wahrscheinlich werden.
Dies ist besonders wichtig, wenn
Sie Osteoporose haben.

RegelmaBiger Sport bietet jedoch
mehr als nur korperliche Vorteile
— er ist auch gut fUr Ihr geistiges
Wohlbefinden. Sie werden nicht
nur kréaftiger, sondern Sport kann
Ihnen auch dabei helfen, eine
positivere Lebenseinstellung
zu entwickeln.
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Die richtige Art von Sport kann
Schmerzen und Beschwerden
lindern. Bestimmte
Ubungen zur
Starkung der
Muskeln kénnen
auch lhre
Kérperhaltung
verbessern und Sie
gelenkiger machen.




Wie hilft sportliche
Bewegung?

Knochen sind lebendes Gewebe, Bewegung bewirkt, dass die

das auf eine Zunahme von Muskeln an den Knochen ziehen,
Belastungen reagiert, indem und wahrend dieser Anspannung
es starker wird. Die besten wird die auf den Muskel
Sporttbungen fur lhre ausgeulbte Kraft starker und die
Knochen sind Ubungen Wirkung auf den Knochen groBer.

mit Gewichtsbelastung,

bei denen Sie gegen einen
Widerstand arbeiten (z.B. ein
elastisches Band).

Die sportliche Belastung mit
Gewichten sollten Sie vorher mit
lhrem Arzt abgestimmt haben.
Ubungen mit zu hohen
Gewichten kénnen sich
negativ auswirken.




Welche Sportarten sind fur
mich geeignet?

Wenn Sie Osteoporose haben, kann eine geeignete Ubungsroutine
hilfreich sein. Es ist wichtig, zu wissen, welche Ubungen den gréBten
Nutzen flr Sie haben.

Ubungen mit hoher Belastung, wie Laufen und Joggen, kénnen helfen,
erhohen aber auch das Risiko einer Fraktur, wenn Ihre Knochen sehr
briichig sind. Sie kénnen jedoch von vielen Ubungen mit geringer
Belastung profitieren, denn jegliche Bewegungen und Aktivitaten sind fur
die Gesundheit der Knochen von Nutzen.

lhr ideales Trainingsprogramm sollte sich auf Kérperhaltung,
Gleichgewicht, Gang, Koordination und Stabilisierung von Hufte
und Rumpf konzentrieren.

Besprechen Sie ein fUr Sie passendes Trainingsprogramm mit
lhrem behandelnden Arzt oder Physiotherapeuten.

©® HINwWEIS

Fragen Sie lhre Krankenkasse, ob es in Ihrer Nahe Sportkurse
fir Patienten mit Osteoporose gibt.

Sprechen Sie auf jeden Fall zuerst mit lhrem Arzt oder
Physiotherapeuten, bevor Sie mit neuen Ubungen oder
Aktivitaten beginnen. Auch wenn sie noch so schonend
sind, sollten Sie sicher sein, dass die Ubungen far lhre
persoénliche Situation angemessen sind.
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Ein typischer Ablauf
sieht wie folgt aus:
Aufwarmtraining 10-15
Minuten, gefolgt von den
verschiedenen Ubungen
und Dehndbungen zum
Abschluss.




Sportarten sollte
agung ziehen?
-

Sie kennen vielleicht schon
Ubungen, die lhnen SpaB
machen, oder Sie moéchten
vielleicht etwas Neues ausprobieren.

Trainieren Sie gern allein oder in Gruppen
oder beides? Indem Sie Ubungen wahlen,
die Ihnen gefallen, bleiben Sie eher bei einer
bestimmten Routine und freuen sich darauf. An

einem Fitnesskurs teilzunehmen kann auch bedeuten,
dass man neue Freunde findet und die Ubungen als SpaB
und nicht als lastige Pilicht betrachtet.

Wofiir auch immer Sie sich entscheiden, sprechen Sie
zuerst mit lhrem Arzt, um sicherzustellen, dass die gewéhite
Sportart fiir die Starkung lhrer Knochen angemessen ist.

@ HINWEIS
Studien haben gezeigt, dass Personen, die Tai-Chi praktizieren,

47,5 % weniger Stirze erleiden als Personen, die kein
Tai-Chi betreiben.

Quelle: Wolf SL, et al. J Am Geriatr Soc. 1996;44:489-97.
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Einige Aktivitaten, die Sie in
Erwagung ziehen kénnten:

Crosstrainer (Laufen mit
geringer Belastung)

Tai-Chi (fUr Gleichgewicht
und Haltung)

Tanzen (fUr Gleichgewicht und Haltung)

Gehen ohne und mit Gewichten
(wie ein geflilliter Rucksack)
oder Nordic Walking

Trainieren mit Gewichten (unter
Aufsicht)






