


Osteoporose (Knochenschwund) ist eine Erkrankung des
Skeletts, bei der die Knochen, aufgrund eines zu niedrigen
Mineralsalzgehaltes sowie einer zu geringen Knochendich-
te, an Festigkeit verlieren und leichter zu brechen begin-

nen 1,234

Der Knochenschwund ist schleichend und bleibt lange sym-
ptomlos. So kommt es haufig schon bei geringen Verletzun-
gen oder gar alltaglichen Belastungen zu einem Knochen-
bruch, oft htiftnah am Oberschenkelknochen, am Ober- oder

Unterarm, an den Rippen oder an der Wirbelsaule."*

PBM (PEAK BONE MASS)*

Die maximale Knochendichte (Peak Bone Mass, PBM) wird
zwischen dem 25. und 30. Lebensjahr erreicht, danach wird

mehr Knochen ab- als aufgebaut.

Zwischen dem 40. und 50. Lebensjahr beschleunigen sich
die nattrlichen Abbauprozesse. Je héher die erreichte PBM,
desto spdter treten nennenswerte Abbauvorgange bzw.

Verluste der Knochenstabilitat auf.



PRIMARE/ SEKUNDARE FORM!?2

Je nach Ursache werden primare und sekundére Formen

unterschieden:

PRIMARE OSTEOPOROSE

Primare Osteoporose kann durch Ostrogenmangel (Wech-
seljahre der Frau), durch den nattrlichen Alterungsprozess
der Knochen, durch Mangel an Kalzium und Vitamin D sowie

Bewegungsmangel entstehen.

SEKUNDARE OSTEOPOROSE
Sekundare Osteoporose entsteht meist als Folge von Er-

krankungen oder medikament&sen Therapien, die den Kno-

chenstoffwechsel negativ beeinflussen.




ENTSTEHUNGSFAKTOREN'?

Verschiedene Faktoren tragen zur Entstehung von

Osteoporose bei:

01 GENETIK
Familidre Vorbelastung und Gendefekte kénnen zu Osteo-

porose fuhren.

02 LEBENSSTIL

Rauchen, tbermaBiger Alkoholkonsum, zu niedriges
Korpergewicht, Bewegungsarmut, falsche Erndhrung
(arm an Kalzium und EiweiB, reich an Phosphat) und
Vitamin-D-Mangel, sind Faktoren, die zur Entstehung von

Osteoporose beitragen.

03 HORMONELLE VERANDERUNGEN
Eine Schilddrisenuberfunktion oder frihzeitige Meno-

pause kénnen zu Osteoporose fuhren.

04 KRANKHEITEN
Schilddrtsenerkrankungen, Diabetes mellitus, chroni-
sches Nierenversagen, chronischer Durchfall oder Er-

krankungen der Leber kénnen Osteoporose hervorrufen.

05 MEDIKAMENTE
Medikamente, die den Knochenstoffwechsel negativ
beeinflussen, kénnen zum Auftreten von Osteoporose

fuhren.

06 ALTER
Kann bei Frauen nach den Wechseljahren (Ostrogen-
mangel) auftreten. Auch Manner tber 65 Jahre kdnnen

betroffen sein.






EMPFEHLUNGEN?

01 KALZIUM

Kalzium, eine wichtige Bausubstanz, wird in den Kno-
chen eingelagert und tragt zur Stabilitdt und Festigkeit
bei.

02 KORPERLICHES TRAINING
Geeigent sind Wandern, langsames Laufen, Nordic

Walking, moderates Gehen, Gymnastik und Pilates.

03 RAUCHEN

Der Konsum von Nikotin sollte gemieden werden.

04 ERNAHRUNG
Eine vielseitige Erndhrung (frisches Obst und GemUse,
Kartoffeln und Getreideprodukte, wenig Fleisch) kann

die Vorbeugung von Osteoporose positiv beeinflussen.

05 VITAMIN D
Um die kérpereigene Herstellung von Vitamin D in der
Haut zu optimieren, ist eine regelmaBige Einwirkung

der Sonne empfehlenswert.

06 VITAMIN K
Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin K wirkt sich

positiv auf den Knochenstoffwechsel aus.
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+pharma tbernimmt  keinerlei Gewahr fur die Aktualitat, Richtigkeit und Vollstandigkeit der
bereitgestellten Informationen; der Umgang mit bzw. die Umsetzung von den zur Verfiigung gesteliten
Informationen erfolgt auf eigene Gefahr. Haftungsanspriiche gegen +pharma, welche sich auf sémtliche
Schaden tatsachlicher oder rechtlicher Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der
dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollstandiger Informationen
verursacht wurden, sind grundsatzlich ausgeschlossen, sofern seitens +pharma kein nachweislich vor-
satzliches oder grob fahrléssiges Verschulden vorliegt. +pharma behélt es sich ausdriicklich vor, Teile der
Informationen oder den gesamten Folder ohne gesonderte Ankiindigung zu verandern, zu ergénzen, zu
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Die Informationen ersetzen keine personliche, &rztliche Beratung oder Behandlung. Im
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