Knochenschv
Vitamir
als Kal

von Petra Stdlting*

Mit ausreichend Bewegung,
einer gesunden kalziumreichen
Erndhrung und einer guten Vit-
amin-D-Versorgung tragen wir
viel dazu bei, unsere Knochen

ein Leben lang stark zu machen.

nser ganzes Leben lang wird

Knochensubstanz auf- und
abgebaut. Bis zum Alter von 30 bis 35
Jahren iiberwiegt der Knochenaufbau,
danach nimmt die Knochenmasse konti-
nuierlich ab. Viele dltere Menschen,
iiberwiegend Frauen, erleiden dabei ei-
nen iibermdssigen Verlust an Knochen-
substanz, der als Osteoporose bezeichnet
wird. Die Erkrankung verlduft zunachst
meist viele Jahre schmerzlos und wird
oft erst bemerkt, wenn es zu Knochen-
oder Wirbelbriichen kommt.
Glicklicherweise konnen wir durch un-
seren Lebensstil den Knochenstoffwech-
sel beeinflussen und so in jedem Lebens-
alter viel fiir den Aufbau und den Erhalt
der Knochen tun. Die Wissenschaftlerin
Heike Bischoff-Ferrari und ihre Kollegen
vom Universitdtsspital Ziirich haben
herausgefunden, dass neben viel Bewe-
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vund vorbeugen

Y D noch wichtiger
Zium

zehrt werden.

gung und einer kalziumreichen Erndh-
rung vor allem eine gute Versorgung mit
Vitamin D der Osteoporose wirksam vor-
beugt.

Erhdhtes Risiko bei
alteren Frauen

Das Knochengewebe gibt dem Knochen
seine Form. Mineralstoffe verleihen ihm
Harte und Festigkeit. Das wichtigste Mi-
neral zur Knochenstabilisierung ist das
Kalzium. Vitamin D fordert die Aufnah-
me von Kalzium aus dem Darm und re-
guliert den Einbau in die Knochen.

Die Knochengesundheit wird bei beiden
Geschlechtern auch von den jeweiligen
Sexualhormonen beeinflusst. Bei jiinge-
ren Frauen hemmt Ostrogen den Kno-
chenabbau. Weil wahrend der Wechsel-
jahre der Ostrogenspiegel stark sinkt,
nimmt das Osteoporoserisiko danach zu.
Die
(80%) sind Frauen jenseits der Wechsel-
jahre und bei etwa einem Drittel aller &l-

meisten  Osteoporosepatienten

teren Frauen entwickelt sich eine be-
handlungsbediirftige Erkrankung.

Vitamin D verbessert die
Kalziumaufnahme ...

Bislang galt vor allem eine gute Versor-
gung mit Kalzium als wichtigste Mass-

21  sPRECHSTUNDE 3/09

Was auch vor Osteoporose schutz=t

Bewegung stérkt Knochen und Muskeln: Zum Schutz vor Osteoporose ist eine ausreichende Beanspruchung des
Knochens erforderlich. Krafttraining, Walken und Joggen oder andere Sportarten, bei denen starke Kréfte auf Knochen
und Muskeln einwirken, stimulieren den Knochenaufbau besonders gut.

Untergewicht vermeiden: Ldngere Untererndhrung wahrend Didten fuhrt zu Vitamin- und Nahrstoffmangel sowie
zum Verlust von Knochenmasse. Sehr schlanke Frauen haben daher haufig ein hoheres Osteoporoserisiko.

Auf knochengesunde Erndhrung achten: Zucker, Kaffee, Kochsalz und phosphatreiche Lebensmittel wie Fleisch,
Wurst, Fertigprodukte und Siissgetranke wie Cola beeintrachtigen den Knochenaufbau und sollten nur massvoll ver-

Genussgifte sparsam konsumieren: Rauchen und Alkohol sind «Vitamin-D-Rauber». Zudem beschleunigt Nikotin
den Abbau von Ostrogen, sodass viele Raucherinnen vorzeitig in die Wechseljahre kommen.

nahme zum Schutz vor Osteoporose.
Neuere Untersuchungen weisen jetzt je-
doch darauf hin, dass Vitamin D der
wichtigere Partner fiir die Knochenge-
sundheit ist. «Der Korper benotigt na-
tiirlich Kalzium fiir den Knochenaufbau,
aber nicht so viel, wie man lange
glaubte. Ist gentigend Vitamin D vor-
handen, kann der Korper das Kalzium
aus der Nahrung besser verwerten, und
die aufgenommene Menge reicht dann
meist aus», erkldrt Vitamin-D-Expertin
Heike Bischoff-Ferrari.

---und schutzt vor
Stuarzen und Knochen-
brachen

Zudem stdarkt Vitamin D nicht nur die
Knochen, sondern auch die Muskulatur
und die Nerven, sodass Kraft und Koor-
dination zunehmen. In einer Langzeit-
studie konnte belegt werden, dass dltere
Frauen nach einer regelmadssigen Ein-
nahme von Vitamin D deutlich seltener
stirzten. Dadurch reduziert sich auch
das Risiko fiir Knochenbriiche.

Vitamin-D-Mangel in der
Schweiz

In der Schweiz leiden fast alle Personen
in Alters- oder Pflegeheimen und viele

dltere Menschen, die sich zu Hause
selbst
Mangel. Fir die jiingere Bevolkerung

versorgen unter Vitamin-D-
gibt es zwar keine aktuellen Schweizer
Zahlen, man weiss aber aus den USA,
dass dort bereits jeder Dritte unter den
20- bis 29-Jahrigen Defizite an Vitamin
D aufweist. «Diese Daten kann man ge-
trost auf die Schweiz tibertragen», sagt
Heike Bischoff-Ferrari.

Fiur die mangelhafte Vitamin-D-Versor-
gung gibt es mehrere Griinde. Vitamin D
wird hauptsdchlich in unserer Haut
durch den ultravioletten Strahlungs-
anteil des Sonnenlichts gebildet. Mit der
Nahrung nehmen wir nur iiber wenige
Lebensmitte] wie fetten Fisch Kkleine
Mengen Vitamin D auf.

Prinzipiell geniigen bereits taglich 15 bis
20 Minuten UV-B-Strahlung auf Gesicht
und Arme fiir eine gute Vitamin-D-Ver-
sorgung. Die Sonne ist jedoch nicht im-
mer eine zuverldssige Vitamin-D-Quelle,
denn viele von uns verbringen den Tag
im Biiro und ihre Freizeit vor dem Com-
puter, und halten sich daher zu selten im
Freien auf. Zudem gibt es immer mehr
iibergewichtige Menschen. Bei ihnen be-
steht ein grosseres Verteilungsvolumen
im Fettgewebe und damit steht weniger
Vitamin D im Blut zur Verfiigung. Auch
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nimmt im Alter die Fihigkeit der Haut zur Vitamin-D-Synthese ab.
Daher produzieren dltere Menschen nur noch etwa ein Viertel der ur-
spriinglichen Menge. Wer eine dunkle Haut hat oder Sonnencreme
auftrdgt (was zum Schutz der Haut wichtig ist), stellt ebenfalls weni-
ger Vitamin D her. Unabhéingig vom Alter reicht in der Schweiz im
Winter der Anteil der UV-B-Strahlung zur Produktion der benotigten
Vitamin-D-Menge in der Haut nicht aus, sodass in der kalten Jahres-
zeit ein Grossteil der Schweizer Bevolkerung unzureichend versorgt
ist.

Vitamin D als Tropfen, Kalzium aus der
Nahrung

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt fiir Kinder
und Erwachsene eine tdgliche Vitamin-D-Zufuhr von 200 Einheiten,
hohere Richtwerte werden diskutiert. Die Schweizerische Vereinigung
gegen Osteoporose rét bei Personen iiber 65 Jahren zur Aufnahme von
mindestens 800 Einheiten. «Die tédgliche Einnahme von 800 Einhei-
ten Vitamin D iiber Tropfen oder Tabletten ist eine preiswerte und
einfache Moglichkeit um Osteoporose, Stiirzen und Knochenbriichen
vorzubeugen», erklart die Vitamin-D-Expertin. Zusitzlich sollten
etwa 700 bis 800 mg Kalzium mit der Nahrung aufgenommen wer-
den. Diese Menge ist leicht zu erreichen, da ein Glas Milch oder eine
Scheibe Hartkdse bereits etwa 300 mg Kalzium enthalten. «Die Auf-
nahme von Kalzium tiber Milchprodukte ist empfehlenswert, weil
gleichzeitig Eiweisse und Phosphat in der richtigen Zusammen-
setzung enthalten sind», fithrt sie weiter aus. Von Kalziumpraparaten
ohne Vitamin D rdt sie hingegen ab. In Studien hat sich gezeigt, dass
Kalzium ohne Vitamin D nicht zu einem besseren Schutz vor Kno-
chenbriichen fiihrt.

Osteoporose moglichst frah vorbeugen
Middchen und junge Frauen sollten darauf achten, durch eine ge-
sunde Lebensweise und eine gute Vitamin-D-Versorgung moglichst
viel Knochenmasse aufzubauen. Heike Bischoff-Ferrari vergleicht die
Knochenmasse mit einem Bankkonto: Wer friih viel einbezahlt, kann
spatere Verluste leichter verschmerzen. Daher kann auch bei vielen
jlingeren Frauen die tagliche Einnahme von 800 Einheiten Vitamin D
sinnvoll sein.

*Petra Stolting ist freie Wissenschaftsjournalistin und lebt in Garbsen bei Hannover, Deutsch-
land.

Kalziumreiche Lebensmittel

Die wichtigsten Kalziumquellen sind Milch und Milchprodukte. Aber auch in
Vollkornprodukten, Hilsenfriichten und Obstsorten wie Erdbeeren, Himbee-
ren, Brombeeren, schwarze Johannisbeeren, Apfeln und Birnen steckt viel
Kalzium. Kalziumreiche Gemise sind Griinkohl, Fenchel, Brokkoli, Mangold
Spinat, Lauch und Kohlrabi. Mineralwasser enthalten Kalzium in unterschied-
lichen Mengen.

Vitamin-D-Préparate: Als frei verkdufliche Praparate erhaltlich sind Vi De 3®
und Vitamin D3 Streuli.
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