KALZIUM, SONNE UND VITAMIN D
FUR EIN GESUNDES KNOCHENWACHSTUM

Jedes zweite Kind in Osterreich nimmt zu wenig
Kalzium zu sich, bei Vitamin D handelt es sich sogar
um Uber 90 Prozent der Kinder'. Die ausreichende
Versorgung mit Kalzium und Vitamin D in Verbindung
mit Bewegung (idealerweise im Freien) ist jedoch
bei Kindern die Basis fir ein gesundes Knochen-
wachstum.

Kalzium starkt die Knochen und Vitamin D sorgt fir
dessen Einlagerung im Knochen. Gemeinsam sind
sie fur den Aufbau einer stabilen Knochenmasse
verantwortlich. Eine kalzium- und Vitamin-D-reiche
Ernahrung ist daher bereits im Kindes- und Jugend-
alter duBerst wichtig.

Der Mensch ist grundsatzlich auch in der Lage,
Vitamin D mithilfe der Sonne in der Haut selbst zu
produzieren. Bewegung im Freien, Laufen, Springen
und Herumtollen ist somit fur Kinder sehr wichtig,
es trainiert den ganzen Korper und die unterschied-
lichen Belastungen sind fiir das Knochenwachstum
ideal. Allerdings wird die Produktion von Vitamin D
bereits durch einen Sonnenschutzfaktor 5, mittler-
weile in fast jeder Hautcreme enthalten, reduziert.
Aus diesem Grund ist es trotzdem wichtig, bei der
Erndhrung der Kinder auf eine ausreichende
Vitamin-D-Zufuhr zu achten.

Empfohlener Tagesbedarf an KALZIUM

1 bis 6 Jahre: 600 bis 700 mg
7 bis 12 Jahre: 900 bis 1.100 mg
13 bis 19 Jahre: 1.200 mg

Empfohlener Tagesbedarf an VITAMIN D
1 bis 19 Jahre: 5ug (2001E)

D.A.CH., Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2000

GESUNDER LEBENSSTIL
ALS OSTEOPOROSE-VORSORGE

Jeder Mensch kann mit einem gesunden Lebensstil
dazu beitragen, der Entstehung von Osteoporose
entgegenzuwirken. Neben der ausgewogenen
Erndhrung, dem Verzicht auf Rauchen, dem Halten
eines gesunden Koérpergewichts (insbesondere
Vermeidung von Untergewicht] stellt ausreichende
Bewegung eine wichtige Mafinahme gegen Osteo-
porose dar.

Sport hilft dabei, Muskelkraft aufzubauen und die
maximale Knochenmasse zu erreichen. Dazu eignet
sich ein mehrmals wochentliches Ausdauer- und
Krafttraining.

Im Rahmen einer gesunden Erndhrung sollte der
tagliche Speiseplan in jedem Lebensalter stets eine
ausreichende Zufuhr von Kalzium und Vitamin D
vorsehen. Vitamin D ist vor allem in Fisch, Fleisch
sowie Eiern, Butter, Kase und Milch enthalten. Milch
und daraus hergestellte Produkte wie beispielsweise
Joghurts und Kase sind wertvolle Kalziumlieferanten.

Wer es nicht schafft, den Kalzium- und Vitamin-D-
Haushalt auszugleichen, bzw. einen hoheren Kalzium-
bedarf aufweist (Pubertat, Frauen in den Wechsel-
jahren), kann dem Kérper die Nahrstoffe in Form
von Granulat, Kau- oder Schlucktabletten zufiihren.

Empfohlener Tagesbedarf fiir Erwachsene

KALZIUM: 1.000 mg
VITAMIN D: 5pg (200 IE)

D.A.CH., Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2000

" Osterreichischer Erndhrungsbericht, 2003

" Auszug aus dem Konsensuspaper Osteoporose [OGEKM]L2007
™ Arznei & Vernunft, 2005; Konsensuspaper Osteoporose (0GEKM], 2007

DIAGNOSE UND THERAPIE
ARZT UND APOTHEKER HELFEN

Von Osteoporose sind vorwiegend Frauen betroffen,
jedoch konnen auch Manner daran erkranken. Um
Osteoporose zu diagnostizieren, ist eine Knochen-
dichtemessung notwendig. Die Messung sollte aber
nur bei potenziellen Risikopatienten durchgefihrt
werden.

Zur Therapie der Osteoporose stehen derzeit folgende
medikamentdse Behandlungsformen zur Verfiigung:
Bisphosphonate, selektive Ostrogen-Rezeptor-Modu-
latoren (SERMs), Strontiumranelat, Parathormon
und Calcitonin.” Die Medikamente stehen in Form
von Tabletten (z.B. einmal wochentlich), Granulat,
Nasalspray oder, wenn orale Therapien nicht ver-
wendet werden kdnnen, als Quartalsspritze oder
Infusion zur Verfligung. Lassen Sie sich von lhrem
Arzt Gber die passende Therapie beraten.

Im Rahmen jeder Osteoporosetherapie - egal ob
taglich, wochentlich, vierteljahrlich oder jahrlich -
ist die begleitende tagliche Zufuhr von Kalzium
und Vitamin D unbedingt erforderlich.

Um das Frakturrisiko bei Osteoporose zu
minimieren, ist auf Unfallverhiitung (Erfassung
des Sturzrisikos, Beseitigung von moglichen
Sturzursachen) zu achten.
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