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WAS IST OSTEOPOROSE
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Erkrankung des Skelett

Griechischen (osteo = Knochen, poro = Loch).
Knochenschwund

—>systemische Skeletterkrankung, fiihrt zu erhéhter Knochenbruchneigung
durch Verringerung der Knochenmasse und Verschlechterung des
strukturellen Knochengewebeaufbaus, wodurch es zu erhéhtem Frakturrisiko
kommt.

Frauen sind 5x haufiger betroffen als Manner

08.03.2023



08.03.2023

Entstehung

ungentgender Knochenbildung in jungen Jahren

beschleunigter Abbau in spateren Jahren

als Folge von anderen Erkrankungen oder durch Einnahme von gewissen
Medikamenten (PPI, Kortison und Antidepressiva)

Aufbau der Knochenmasse ist zwischen 20. & 30. Lebensjahr abgeschlossen.
—>danach stetige Abnahme, ab dem 40. Lebensjahr ca. 1% jahrlich

tritt meistens erst im Alter auf, entwickelt sich aber unbemerkt schon tber Jahre
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Sturzrisiko erhoht

Knochenbriche

Symptome

chronische Rickenschmerzen

Eine Krimmung der Wirbelsaule
mit Verlust an Korpergrosse




Behandlung

Bewegung = Zunahme der Knochenmasse
fordern

bedarfsgerechten Ernahrung mit allen
osteporoserelevanten Nahrstoffen

¢ Erndhrung nach der Schweizer
Lebensmittelpyramide

- Supplementieren

Medikamentdse Therapie

Ziel

Kurz- bis langfristige Ziele sind das Erreichen einer
bedarfsgerechten Erndahrung mit allen
osteoporoserelevanten Nahrstoffen:

Protein

Calcium

Vitamin D

Vitamin B12 und B6 und Folat und Vitamin C

Weitere Mineralien
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Ernahrung und Osteoporose

Kaffeekonsum (,f

Alkoholkonsum
@ Salz
Phosphat

Vitamin D Phytate

Kalzium

Vitamin K / Vitamin K2 Oxalate

(grines Gemiise und Kase) Rauchen

Protein

Vitamin C Weiteres
Folsdure/Vitamin B 12: Homozystein Bewegung
Phosphat Sonnenexposition
Magnesium Rauchen

Zink Best. Medikamente
Fluor Best. Erkrankungen,
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Ausgewogenheit

http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/

Schweizer Lebensmittelpyramide
Susses, Salziges & Alkoholisches
In kleinen Mengen.
Ole. Fette & Niisse
Ol und Nusse taglich in kleinen Mengen. Butter/Margarine sparsam.
Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu
Taglich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleisch /Fisch/Cier/Tofu ...
Ge In & Hulsenfrichte
Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen.

Gemuse & Frichte

Téglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

| Getranke |
Taglich 1-2 Liter ungesisste Getranke. Wasser bevorzugen.

5 7

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung
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* Erndhrungsanamnese / -protokoll (auch Getrénke)

* Anamnese Vitaminsupplementierung oder andere
Supplementierung

* Speziallebensmittel

Wle - ° Laborparameter
Nahrstoffdefizite © Vitamin D

erfassen? © Folsaure

* Homocystein (Metheoninstoffwechsel, dadurch steigt der
Homocysteinspiegel = Ein Mangel an Vitamin By, Vitamin
B,, oder Folsaure kann zu einer Anhaufung von Homocystein
fihren

* Vitamin B12: Holo-Transcobalamin, Methylmalonsaure,
Cobalamin (weniger sensitiv)

08.03.2023
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Tagesbedarf
Kalzium

Jugendliche 14 -17 Jahre: 1‘150mg / Tag

18- 24 Jahre: 1°'000mg / Tag

25 -65 Jahre: 950mg / Tag
Ab 66 Jahre: 1100 mg / Tag

Hochstmenge pro Tag: 2‘500mg/ Tag
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Kalzium-Bedarf — wie decken ?

Mit einer ausgewognen Erndhrung

2/3 des Bedarfs (750 mg) durch Milchprodukte und 1/3 durch andere
Lebensmittel wie Starkeprodukte, Gemuse, Salat, Obst, Nisse, etc.
abdecken

Oder 1/2 des Bedarfs durch Milchprodukte (500 mg) und 5 dl
Kalziumreiches (200 — 250 mg) Mineralwasser und Rest durch andere
Lebensmittel abdecken

1MP  =2dlMilch
=1 Becher Quark / Hiuttenkase
=1 Stlck (30 g) Hartkase
=1 Stlck (60 g) Weichkase
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Lebensmittel Calcium-Gehalt Calcium-Gehalt
pro 100 g / 100 ml pro Portion

Parmesan
Sardine in Ol

Federkohl, gedunstet

Mandeln

Rucola, roh
Joghurt nature
Kichererbse, roh
Milch

Broccoli, gedampft

Mineralwasser
calciumreich

Juelle: Schweizer Nahrwertdatenb

1340 mg 402 mg pro Portion (30 g)
400 mg 80 mg pro 4 Filets (20 g)
290 mg 348 mgq pro Portion (120 g)
270 mg 68 mg pro Portion (25 g)
160 mg 192 mg pro Portion (120 g)
140 mg 252 mg pro Portion (180 g)
120 mg 72 mg pro Portion (60 g)
120 mg 240 mg pro Glas (2 dI)

85 mg 102 mg pro Portion (120 g)
>30 mg > 60 mg pro Glas (2 dI)
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Vegetarische Ernahrungsformen

Veganer Alle tierische Bestandteile (Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Ei, Honig)

Ovo-Vegetarier Fleisch / Fisch/Milchprodukte

Lacto-Vegetarier Fleisch / Fisch / Eier

Ovo-Lacto-Vegetarier Fleisch / Fisch

Pescovegetarier / Pescetarier Fleisch

Rohkéstler / Vitarier (zumeist) alle tierische Bestandteile und keine erhitzten Lebensmittel
(max. 42 — 48 Grad Celsius)

Frutarier Alle tierische Bestandteile und Lebensmittel die die Zerstérung der
Pflanzen zur Folge haben
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* Protein (Menge und Aminosduremuster)
+ Langkettige Omega-3-Fettsauren (DHA/EPA)
* Proteingekoppelt: Zink, Selen, evtl. Vitamin B6?

* Vitamin D
o - Calci
Mogliche e
Nahrstoffdefizite - FEisen
* Jod
* Vitamin B12

» Vitamin B12 bei veganer Ernahrung
supplementieren!!!

» Wie sieht es bei einer vegetarischen Erndhrung aus
mit dem Vitamin B12?




Nahrstoffversorgun
gung
Table 3: Percentage of subjects below cut-off for deficiency in the individual micronutrients and anemia,
— respectively in a cross-sectional study in Swil by diet group. —
Normal range (m/f) ov VG VN
Mg 0.7-1.1 mmol/l 2.2* 38° 0.0°
Hb' 140-180/120-160 g/di 20 0.0 0.0
;'I‘_";"":a 15-300 pg/ 143° | 11.3° 135°
Zn 74-130/70-130 pgidi 108° | 189" | 472°
lodine 100-300 ug/l 64.5° | 66.0" 788"
Vitamin A 920-2760 nmol/l 1.0° 0.0° 3g*
Micronutrient status and intake in omnivores, B-Carotene’ 600-4700 nmol/l 1.0 0.0 0.0
vegetarians and vegans in Switzerland Vitamin E 13.0-36.2 pmol/l 0.0° 0.0° 38°
R Schilpbach, R. Wegmdller, €. M. Bui & I. Herter-Aeberli & Vitamin C 11.1-49.7/35.4-80.1 ymolll | 12.0° 38" 38°
European Journal of Nutrition 56, 263-293 (2017) | Cite this article Vitamin B1' 7-50 nmol/l 0.0 0.0 0.0
Vitamin B2 50-120 nmol 14.0° | 226" | 264°
Vitamin B6 18-200 nmol/l 290°° | 585° 245°
Vitamin B12 150-790 pmol/l 1.0° 57" 75"
Niacin 130-410 nmol/l 11.0* 34.0" 264"
Folic acid 15-57 nmoll 58.0° 30.2° 13.2°
::i:tnlhanic 200-500 nmol/t 6.0° 13.2% 75°
OV=omnivore, VG=vegetarian, VN=vegan Biotin D18 ok 16.0° | 151° 7.5°
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Vitamin D — Bedarf

Bevolkerungsgruppe Empfohlene Tageszufuhr
Sauglinge im 1. Lebensjahr 400 IE/Tag (10 pg/Tag)
\ Kinder im 2. und 3. Lebensjahr 600 IE/Tag (15 pg/Tag)

Personen zwischen 3 und 60 Jahren
Schwangere und Stillende

Personen ab 60 Jahren 800 IE/Tag (20 pg/Tag)
= Mik im = 1/1000 Milligramm

600 IE/Tag (15 pg/Tag)

E=1 ionale Einhsiten. 1 ug

Bilder: Ofotalia.com https: blv.admin. d html

Die Vitamin D-Zufuhr Gber die Erndhrung mit den Gblichen Lebensmitteln (1 bis
2 ug pro Tag bei Kindern, 2 bis 4 ug pro Tag bei Jugendlichen und Erwachsenen)
reicht nicht aus, um den Schatzwert fiir die angemessene Zufuhr bei fehlender

endogener Synthese zu erreichen.

Personen mit heller Pigmentierung ca. 10 Minuten Mittagssonne
Personen mit dunkler Hautpigmentierung ca. 20 — 60 Minuten Sonnenexposition
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Vitamin D — Gehalt in Lebensmitteln

Tabelle 1: Ubersicht (iber Vitamin D reichere Lebensmittel

Vitamin D-Konzentration

Eehensmittsl IEM00 g pgi100 g
Fettreiche Fische 400-800 10-20
Hering 310-1000 7.75-25
Makrele 160 4
Wildlachs 600-1000 15-25
Zuchtlachs 100-250 2.5-6.25
Thon in Wasser, abgetropft 140 3.5
Thon in Ol, abgetropft 124 39
Hihnerei, roh 50-200 1.25-5
Eigelb 150-250 3.75-6.25
Speisepilze
Champignon (Zuchtpilz) 10-50 0.25-1.25
Eierschwamm, Pfifferling (Wildpilz) 80-340 2-8.5

IE = Internationale Einheiten (1 |E entspricht 0.025 pg Vitamin D).

Zu beachten ist, dass die Werte je nach Herkunft des Produktes und Literaturquelle stark variieren
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Protein

von Huftfrakturen.

Bedarf: 0.83 — 1.2g / kg Korpergewicht

Aufbau korpereigener Proteine:
— Strukturproteine als Bestandteile von Muskeln, Haut,
Membranen und Bindegewebe
— Hormone wie Insulin, Wachstumshormon u.a.
— Enzyme, Transportproteine, Antikdrper

e Aminosauren kdnnen zur Energiegewinnung verwendet
werden und liefern 4 kcal/g Protein.

e Positive Effekte auf die Knochendichte und das Risiko

08.03.2023
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Proteingehalt ausgewahlter Lebensmittel

Fleisch (Durchschnitt), roh 214g

Fisch (Durchschnitt), roh 209¢g
Huhnerei, ganz, roh 126g
Milch (Durchschnitt) / Joghurt, nature 3.2g/39¢g
Hart- und Halbhartkase, vollfett (Durchschnitt) 26.6g
Weichkase (Durchschnitt ohne fettreduzierte Varianten) 194¢
Magerquark / Halbfettquark / Rahmquark / Blanc battu 10.6g/9.4g/6.4g/7.8¢
Tofu, fest, nature 153¢g
Hulsenfriichte (Durchschnitt), trocken 16.5¢g
Vollkornteigwaren / Teigwaren ohne Ei, trocken 126¢g
Quinoa / Amaranth, trocken 15.8¢g
Samen, Kerne, Niisse (Durchschnitt), ungesalzen 209¢g
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e Wie wird’s gemacht?
produkt .
Tofu Sojabohnen werden eingeweicht, gemahlen und dann von
(ca. 10 — 15 g Protein / 100g) Fasern und Schalen getrennt. Gerinnung und Verdichtung
' 8 8 zu Tofublécken
Sojafleisch (TVP) . . . @
(ca. 40 - 50 g Protein / 100g) Entfettetes Sojamehl wird extrudiert (,,aufgepoppt”)
Soja und Pilz Tempeh Eingeweichte und geschélte Sojabohnen werden mit Pilz
(Rizopus-Arten) (ca. 20 g Protein / 100g) beimpft. Durch Fermentation entsteht eine feste Masse
Getreide Seitan Getreide mit Wasser verknetet und dann so lange
(Weizen, Dinkel) (ca. 25 g Protein / 100 g) iasttlsgewaschen, bis nur noch das EiweiR als Klumpen tbrig
Lupinenprodukte
Lupine (ca. 15 — 40 g Protein / 100 g je nach ~ Wird verarbeitet wie Soja
Produkt)
Bodenpilz Quorn Pilz wird im Fermenter mit Nahrlosung fermentiert, Eiweil}
(ca. 12- 15 g Protein /100 g wird abfiltriert
Valess Mit Pflanzenfasern angereichertes Milcheiweil wird
(Ca. 12 — 15 g Protein / 100 g) gewdrzt und in Form gebracht
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Vitamin B12:
Wird fir die Umwandlung von Folsdure in ihre aktive Form bendtigt.
e Spielt eine wesentliche Rolle im Homocysteinstoffwechsel

Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte bei veganer und je nach dem auch
vegetarischer Erndhrung muss Vitamin B 12 mithilfe von einem
Supplement ausgeglichen werden.

Vitamin B12 Folat:

u nd FOlSé ure Beteiligung an RNA- und DNA-Synthese.

¢ Entscheidende Bedeutung bei Prozessen der Zellteilung, -
differenzierung und -regeneration.

vermehrter Verzehr von griinen Gemisen, Orangensaft,
Baumnissen und Hilsenfriichten oder folatangereicherten
Cerealien.

12
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Vitamin C

Schitzt die Zellen vor schadlichen Radikalen

Ist wichtig fir den Aufbau von Bindegewebe und
Knochen

Sorgt fiir eine optimale Funktion des Immunsystems
Verbessert die Eisenaufnahme

vermehrte Zufuhr von Friichten und Gemusen,
regelmassig auch in ungekochter Form, also als
Rohkost.
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Lebensmittel Vitamin B6-Gehalt Vitamin B6-Gehalt
pro 100 g pro Portion

Vit am | Nn B 6 Sonnenblumenkerne 1.34 mg 0.13 mg pro EL (10 g)
Pouletbrust, roh 0.77 mg 0.85 mg pro Portion (110 g)
Spielt eine zentrale Rolle Lachs, wild, roh 0.60 mg 0.66 mg pro Portion (110 g)
beim St?ffweChsel der Passionsfrucht, roh 0.40 mg 0.48 mg pro Portion (120 g)
AR ERLTE, [ Vollkornknéckebrot 0.40 mg 0.20 mg pro 5 Stiick (50 g)
Vwoe:%rc\)trlgz ffeunr éjéi ngeunng Banane, roh 0.;’:7 mg 0.44 mg pro Portion (120 g)
Al e e Buchweizen, trocken 0.36 mg 0.22 mg pro Portion (60 g)
(Hamoglobin). Beeinflusst Lauch, roh 0.30 mg 0.36 mg pro Portion (120 g)
die Funktionen des Peperoni, griin, roh 0.28 mg 0.34 mg pro Portion (120 g)
Nervensystems und der Tete de Moine 0.27 mg 0.08 mg pro Portion (30 g)
Immunabwehr. EL = Essloffel Quelle: Schweizer Nahrweridatenbank V6.3
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Mineralien: Zink und Fluor

Zink:

Ist Bestandteil oder Aktivator vieler Enzyme des Eiweiss Kohlenhydrat, Fett Hormonen und
Rezeptoren

Spielt eine unerlassliche Rolle im Immunsystem., und Nukleinsdurestoffwechsels
Bedarf: 7 — 16mg/ Tag ist abhadngig vom Phytatgehalt der Erndhrung
Vorkommen: Fleisch, Fisch, Ei, Hiilsenfriichte, Olsaaten und Vollkorngetreide

Fluor:

Es gibt Anhaltspunkte fiir eine Funktion bei der Mineralisation von Knochen und Zahnen
Bedarf: 3.4 mg/2.9mg / Tag

Vorkommen: fluoridiertes Salz und Zahnpasta, wenig in Ei, Fisch, Tofu und Nisse

BRIGITTE BURI; ERNAHRUNGSBERATERIN BSC, SVDE, WWW.BESSERESSEN.CH

27

* Spielt eine wichtige Rolle bei der
Reizubertragung im Nervensystem und
der Muskelkontraktion

* |st beteiligt am Aufbau von Knochen

_ und Zahnen

Magnesium * Aktiviert zahlreiche Enzyme,
besonders jene des
Energiestoffwechsels

Bedarf: 350mg/Tag / 330mg/Tag,

Vorkommen: Hulsenfriichten, Niissen

und Vollkornprodukten

Mineralien:

14
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Magnesium

Lebensmittel Magnesium-Gehalt Magnesium-Gehalt
pro 100 g pro Portion

Kurbiskerne 520 mg
Paranuss 350 mg
Quinoa, trocken 210 mg
Haferflocken 120 mg
Schokolade (dunkel) 120 mg
Vollkornteigwaren, roh 120 mg
Mangold, gedampft 96 mg
Mango, getrocknet 88 mg
Weizenvollkornbrot 82 mg
Tofu, fest, nature 78 mg

EL = Essloffel

52 mg pro EL (10 g)

88 mg pro Portion (25 g)
168 mg pro Portion (75 g)
72 mg pro Portion (60 g)
24 mg pro Riegel (20 g)
90 mg pro Portion (75 g)
115 mg pro Portion (120 g)
22 mg pro Portion (25 g)
41 mg pro Scheibe (50 g)
86 mg pro Portion (110 g)
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Knochenabbau vermeiden

Meiden von Noxen wie Rauchen und Alkohol

Bewegungsmangel

Unausgewogene Erndhru

Phosphat in Milchprodukten unproblematisch,
aber keine Colagetranke, Schmelzkdse und nicht zu

haufig Wurstwaren

ng

Salz maximal 5 g Tag unbedingt fluoridiertes
Kochsalz verwenden, Kochsalz fiihrt zu einer
verstarkten Ausscheidung von Kalzium im Urin

BRIGITTE BURI; ERNAHRUNGSBERATERIN BSC, SVDE, WWW.BESSERESSEN.CH

08.03.2023

30

15



08.03.2023

Knochenabbau vermeiden

Oxalat: Oxalate (z.B. aus Rhabarber und Spinat) kdnnen
die Aufnahme von Calcium verringern. Dies spielt aber
bei Ublichen Erndhrungsgewohnheiten nur eine
untergeordnete Rolle.

Kaffee: Koffein aus Kaffee, Tee oder Cola fiihrt zu einer
erhohten Kalzium-Ausscheidung tber die Niere und zu
einer geringeren Kalziumaufnahme im Darm. ca. 3
Tassen pro Tag scheint okay

Phytate: in Vollkornprodukten und Hulsenfriichte
kdnnen die Aufnahme von Calcium verringern, Studien
haben ergeben, dass der Knochenstoffwechsel nicht
beeintrachtigt wird, bei adaquater Kalziumzufuhr
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Praktische Umsetzung

WAS HEISST DAS IM ALLTAG?
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» Adiquate Energie- und Proteinzufuhr, sowohl Uber-
wie auch Untergewicht vermeiden

* Ausgewogene, bunte, genussvolle Mischkost mit
gentigend Milchprodukten oder
calciumangereicherten Alternativen (Kalzium)

* Wenn zu wenig Milchprodukte eingenommen
werden

- Kalziumreiche Wasser bevorzugen
- Evtl. Supplementation in Betracht ziehen

* Regelmassige Bewegung an der frischen Luft
(Knochen starken und geniigend Vitamin D)

* Resorptionshemmer im Auge behalten (Haufigkeit
und Menge) bzw. meiden (Kaffee, Alkohol, Salz,
Rauchen, ...)

+ Korperliche Aktivitat,
aerob und
____________________ Krafttraining

2 Portionen/Woche

1 Olivend! extra vergine (10 ml)
1 Getrocknete Nisse (30 g)

2 Fettarme Milch (150 miMleichtes Joghurt (125 g)
3 Getreide, vorzugsweise Vollkorn, 80 g und 30 g (Frithstick, Snack)

5 Gemiise (200 g)/Salat (80 g}
Reich an Vitamia C und Folssure, oxalreiche Gemise vermeiden

S Frische Friichte (150 g)
8 kalziumreiches Mineralwasser, 8 Glaser a 150 m|/Tag

Die ideale ide fiir Patienten mit Osteopenie oder Osteoporose. Adaptiert nach Ron-
danelli (10).
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> Muesli mit Frachten und Milch:

Frihstuck

-

Spinat + Gurkenscheiben +
Reis + Brot +
Lachs Kase

Mittag- oder Abendessen
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Trotz umgesetzter medizinischer,
bewegungs- und
erndahrungstherapeutischer Massnahmen
kann es zu einem weiteren Verlust der
Knochenmasse und zwischenzeitlichen
Stiirzen und Frakturen kommen. Deshalb
wird empfohlen den Erndhrungszustand
nach Implementierung der Massnahmen
mindestens ein Jahr oder gar jahrlich zu
reevaluieren.

Hinweis

Uberlegt euch kurz, einen Vorsatz, ein Verhalten, einen Tipp
oder ein Aha-Erlebnis in Bezug zum soeben gehorten, dass
sie gerne verandern oder verbessern méchten

Was nehme ich

mit

08.03.2023
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Besten Dank!

BRIGITFE BURI; ERNAHRUNGSBERATERINBSC, svos,www“s‘ ‘
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ESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

Kontakt

BESSERESSEN - Praxis fur Erndhrung
Brigitte Buri, BSc
Erndhrungsberaterin SVDE
Seilerstrasse 8

3011 Bern

0313517733

www.besseressen.ch

info@besseressen.ch
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Literatur- und Bildquellen

Rheumaliga Schweiz - rheumaliga.ch

Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung — sge.ch
American Heart Association - heart.org

S5amtag.ch

Swissmilk.ch

Schweizer Zeitschrift fur Erndhrungsmedizin 01_2023
Erndhrungstherapie

Osteoporose und Erndhrung, www.msd.de
https://osteoswiss.ch/de/
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