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= | Ergebnis

Im Laufe des Lebens verandert
sich das Knochengewebe stetig.
Knochenbildende Zellen
(Osteoblasten) bauen den
Knochen auf, Knochenfresszellen
(Osteoklasten) bauen ihn wieder
ab.

Bis etwa zum 30. Lebensjahr
baut der Korper mehr
Knochensubstanz auf als ab und
die Knochenmasse erreicht ihr
Maximum.

Ab dem 40. Lebensjahr wird
jahrlich ein geringer Prozentsatz
der Knochenmasse wieder
abgebaut. Bei der Osteoporose
handelt es sich um ein
Missverhaltnis zwischen dem
Knochenaufbau und Abbau

Aus diesen Tatsachen ergibt sich daher zwangslaufig, dass bereits in jungen

Jahren die Osteoporose Vorbeugung beginnen muss.



Alter

Bei der Osteoporose wird unterschieden
zwischen der haufigeren primaren Form
und einer sekundaren Form.

Die primaren Formen sind die nach den
Wechseljahren auftretende Osteoporose
und die Altersosteoporose, die ab ca.
dem 70. Lebensjahr auftritt. Diese
primaren Formen machen bei Mannern
etwa 50 Prozent, bei Frauen 85 bis 90
Prozent aller Falle aus. Der hohe
Frauenanteil wird auf die Wechseljahre
zurlckgefuhrt, bei denen es zu einer
Umstellung des Stoffwechsels kommt.
Bei der Altersosteoporose entwickelt
sich die Stoffwechselumstellung
schleichend bis in das hohe Alter.
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Hormone

Die Regulation des Auf- und Abbaus erfolgt unter anderem durch
verschiedene Hormone.

Die Umstellung des Stoffwechsels im Alter und in den Wechseljahren
fuhrt zu einem Mehrbedarf an Vitalstoffen, insbesondere Mineralien, die
fir den Funktionserhalt von Knochen, Muskeln, Nerven und anderen
Korperorganen notwendig sind.

Da der erhohte Bedarf nur teilweise ber die Nahrung abgedeckt
werden kann, versorgt sich der Stoffwechsel mit Mineralien aus seinen
Depots.

Knochen stellen dabei ein besonders reiches Depot dar: Sie speichern 99
Prozent des Gesamt-Calciums und 60 Prozent des Gesamt-Magnesiums
des Korpers.



Diagnose

Kommt es auf Grund eines chronischen Mineralmangels zu einem fortlaufenden
Depotabbau, werden die Knochen instabil und die Gefahr von Brlichen steigt
sprunghaft an.

Die sekundare Osteoporose tritt als Folge von Erkrankungen wie chronischen
Darmentziindungen, schweren Leber- oder Nierenerkrankungen, Alkoholismus,
Schilddrisentberfunktion, aber auch als Folge einer langfristigen
Medikamenteneinnahme wie z.B. Kortison auf.

All diese Faktoren storen die Aufnahme und Verwertung wichtiger Zell-Faktoren,
die flr den Erhalt des Knochengewebes notwendig sind.

Die Osteoporose entwickelt sich Uber Jahre und bleibt oft lange Zeit unbemerkt.
Eine Diagnose der Osteoporose im Friuhstadium ist eingeschrankt moglich. Erste
Anzeichen sind verminderte Korpergrosse, Knochenbrliche nach geringfligigen
Anlassen oder Rlckenschmerzen.

Der Arzt erkennt eine Osteoporose unter anderem durch
Knochendichtemessungen und Rontgenaufnahmen.



Symptome

» Schrumpfung von Wirbeln
« Verklirzung des Korpers
« Knochenbruch

« Schmerzen
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Pravention

Ziel: Vergrossung und Erhaltung der Knochendichte

 Ernahrung

 Korperliche Aktivitat &@

e Vitalstoffe



Knochendichte

Nicht nur Calcium und Vitamin D sind fir
diesen Prozess unverzichtbar, sondern auch
andere Mineralien, Vitamine und
Aminosauren.

Aminosauren sind wichtig flir die Produktion
von Kollagen.

Kollagen bildet ein biologisches Netz, das den
Korper starkt und die Zellen, das Gewebe
sowie den Korper in seiner Gesamtheit
unterstutzt.

Kollagen bildet auch die Grundstruktur der
Knochen.

Ein Mangel an Kollagen schwacht den
Knochen.



Calcium

« Annahrend 99% des Calciums befindet sich im Skelett
« Knochenstoffwechsel vom Skelett und Zahne

« Knochenaufbau

* Nerven- und Muskelfunktion

« Blutgerinnung

8-tung sehr hohe Dosen Calcium konnen Nierensteine, Ablagerungen in der
Muskulatur und Herzbeschwerden machen — deshalb nie nur Calcium
einnehmen

Verhaltnis: Wer doppelt so viel Calcium wie Magnesium zu sich nimmt, was also
einem Verhaltnis von 2 zu 1 entspricht, kann von beiden Mineralien und ihren
positiven Wirkungen optimal profitieren



Calcium

Calcium Mangel:

trockene Haut

Muskelkrampfe

Herzprobleme

Knochenentkalkung oder auch Osteoporose
eingeschrankte Bewegungsfahigkeit
erhohte Knochenbruch-Anfalligkeit

Calcium-Lieferanten:

Milch, Milchprodukte

kalziumreiche Mineralwasser

grines Gemuse (Fenchel, Griinkohl, Broccoli, Rucola, Spinat,
Fenchel, Lauch, Kohlrabi)

Obst (Brombeeren, Johannisbeeren, Himbeeren)



Phosphor

Phosphor ist neben Kalzium das haufigste Mineral in unserem Korper.
e Wichtige Rolle im Energiestoffwechsel

e dient als Baustein flir Knochen und Zahne

e Aufbau der Zellwande

e Stabilisierung des pH-Werts im Blut



Phosphor

Phosphor Mangel:

Muskelschwache, Erkrankungen des Herzmuskels und deformierten Knochen
durch Osteomalazie bei Erwachsenen oder Rachitis bei Kindern

Tritt ein Mangel im Kindesalter auf, sind zudem auch Kleinwuchs und andere
Wachstumsstorungen die Folge

Phosphor Lieferanten: (ganz wichtig — nur Bio Qualitat)

Weizenkleie, Griinkern, Haferflocken, natur-Reis, Knackebrot, Hirse,
Sojabohnen, Linsen, Kichererbsen, Erbsen

Emmentaler, Edamer, Tilsiter, Gouda, Mozzarella, Schafskase, Camembert,
Harzer



Magnesium

Nahezu 70% des Magnesiums sind in unseren Knochen und Zahnen zu
finden. Die restlichen 30% sind in Zellen, Weichgewebe und in der
Flassigkeit, die dieses Gewebe umgibt, zu finden.

Knochenaufbau, Zahnbildung
Stoffwechselprozesse
Abgeschlagenheit

far die Ausdauer
Herztatigkeit, Bluthochdruck
Migrane

Kommunikation zwischen Nerven- und Muskelzellen



Magnesium

Magnesiummangel:

Muskelkrampfe, hauptsachlich in Waden, Kaumuskulatur und Augenlid
Psychische Symptome wie innere Unruhe, Konzentrationsschwache,
Benommenheit, Schwindel, erhdhte Reizbarkeit

Mudigkeit, Energielosigkeit, erhohtes Schlafbeduirfnis

Magnesium-Lieferanten:

Getreideprodukte, NUsse, Samen, Hulsenfrlchte,
Mineralwasser, grines Gemuse, Trockenfrichte

Milchprodukte, Fisch und Fleisch ist der Mineralstoff enthalten



Silizium

 Silizium beteiligt sich in seiner organischen Form als Kieselsaure an vielen
Stoffwechselprozessen im Korper.

« Das Mineral bildet die Bindegewebsstrukturen der Haut,

 fordert die Bildung von Kollagen und Elastin und sorgt dadurch auch flr

 die Elastizitat von Knochen, Knorpeln, Sehnen und Bandern.

 Elastin halt, wie der Name bereits vermuten lasst, das Bindegewebe
elastisch und Kollagen verleiht ihm seine Festigkeit.

Fehlt Silizium im Bindegewebe, verliert es sowohl an Stabilitat als auch an
Elastizitat.



Silizium
Silizium Mangel:

Ein schwaches Bindegewebe oder verklebtes Bindegewebe (verklebte Faszien)
erzeugt nicht nur die Gberwiegend von Frauen geflirchtete Cellulite, denn es hat
neben der Strukturgebung noch weitere bedeutsame Aufgaben zur Erhaltung der
Gesundheit.

Stoérungen an Knochenflexibilitat, Veranderungen des Knorpelgewebes,
verminderte Kollagenbildung (Hautelastizitat sinkt), brichige Haare und Nagel,
glanzloses, stumpfes Haar und Haarausfall, hdhere Anfalligkeit flir Krankheiten,
Hautjucken

Zahnfleischriickgang

Silizium Lieferanten:
Hafer hat am meisten Silizium, dann Hirse, Kartoffel, Mais, Blumenkohl, Kirbis,

Vollkorngetreide, Hulsenfrlichten, Spinat, Erbsen, Paprika und Kartoffeln
Obstsorten wie Bananen, Erdbeeren, Weintrauben oder Birnen



Spurenelemente - Mangan

« Aufbau Knochengewebe, Knorpel und Bindegewebe

 Funktion bei Enzymwirkung

Mangel an Mangan:

Infektanfalligkeit, Immunschwache
Deformation der Knochen und Knorpel
Fruchtbarkeitsstérungen

Storungen der Haut- und Blutgerinnung

Mangan ist Uberwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten:
Getreide, Hulsenfrichten, Nissen, Gemuse wie Schwarzwurzeln,
Kartoffeln, Karotten, Rote Beete und Artischocken, Obst wie Heidelbeeren,
Himbeeren oder Bananen



Spurenelemente - Bor

« fordert den Knochenerhalt

 aktiviert Korperzellen

« fordert das Muskelwachstum
 lindert Arthrose und Arthritis
« ist beteiligt an wichtigen Gehinraktivitaten
 Funktion bei der Aufnahme von Mineralien

 spielt bei der Behandlung von Osteoporose eine zentrale Rolle. Einer Studie
zufolge reiche bereits die tagliche Gabe von 3mg, um die Kalziumausscheidung
um 40 Prozent zu senken und die Ausscheidung von Magnesium um ein Drittel zu
reduzieren. Zudem ging weniger Phosphor verloren.

All diese Substanzen sind ja bekanntlich elementar fir die Struktur und den Aufbau
der Knochen.



Spurenelemente - Bor

Bor-Mangel:

Neben Muskel- und Wadenkrampfen,
Gelenkschmerzen, inneren Spannungen, Unruhe,
verstarktem Haarausfall und einem geschwachten Abwehrsystem kann sich
die Stabilitat der Knochen verringern, wodurch sich das Risiko flr
Knochenbrliche erhoht.

Ausserdem flihrt ein Mangel an Bor bei Kindern zu erhOhter Aggressivitat.
Letztlich kdnnen Wahrnehmungs- und Gedachtnisstérungen auftreten.

Bor-Lieferanten:

Obst- und Gemdusesorten enthalten besonders viel Bor

Pfirsich hat am meisten, gefolgt von Gurke, Soja, Pflaume, Rosinen, rote Beeren,
Rettich, NlUsse: Mandeln, Haselnlsse, Erdnlisse, Rote Beete, Sellerie, Avocado, Datteln,
Rotwein, Aprikose, M6hre, Blumenkohl, Apfel, Birne und Tomate

Fisch: Hering hat am meisten, Austern und Kaviar



Vitamin D3

« Kalziumstoffwechsel

« Aufnahme von Mineralien

« Einbau von Mineralien in den Knochen
« Schutz vor Krankheiten

Umrechnung Vitamin Dy: 1 pg = 40 LE.

Tagesdosis in der Deutsche Gesellschaft fir | Maximale Tagesdosierung 10 pg 400 LE.
Selbstmedikation Erndhrung laut EFSA
12,5 pg 500 LE.
Sauglinge bis 12 Monate 400 |.E 1.000 |LE 20 ug ROD LE
Kinder ab 1 Jahr 800 |.E 2.000 LE 25 ug 1000 1.E.
Kinder ab 11 Jahren 800 IL.E 4.000 |LE 50 ug 2000 LLE.
Erwachsene 800 IL.E 4.000 LE 100 pg 4000 |.E.
Vitamin D3 (Cholecalciferol) P 24 - 40 pg/mL 60 - 105 nmol/L



Vitamin D

Keine Krankheit ohne Vitamin-D3-Mangel:

Grippale Infekte, Atemwegserkrankungen, Autismus, Asthma, Diabetes, schwere Hypoglykamie,
chronische Wunden, Multiple Sklerose, Lupus, Nieren- und Lungenerkrankungen, bei Krebs, Glaukom,
Makuladegeneration, Morbus Crohn, Reizdarm,

Colitis ulcerosa, Bluthochdruck, rheumatoide Arthritis, Schizophrenie, Allergien, Tuberkulose,
Herzerkrankungen, Geschwire, Karies, Demenz, Alzheimer, Parkinson, Schlaganfall, Psoriasis,
Schuppen, alle Arten von Schwangerschaftskomplikationen, Menstruationsbeschwerden,
pramenstruelles Syndrom, Depressionen, Rachitis bei Kindern, Osteomalazie bei Erwachsenen
Mudigkeit, Knochen- oder Rickenschmerzen, Muskelschmerzen

Vitamin D — Lieferanten:

Vitamin D wird zu einem Grossteil vom Korper selbst gebildet. Doch braucht er dazu das Sonnenlicht.
Nun fuhrt aber nicht nur das Klima in mitteleuropaischen Breiten haufig dazu, dass wir oft wochenlang
keinen Sonnenstrahl abbekommen, sondern oft auch die Tatsache, dass viele Menschen tagtaglich ihrer
Arbeit in geschlossenen Raumen nachgehen. Ein Vitamin-D-Mangel ist vorprogrammiert

Fisch, Avocados, Eier und Champignons



Vitamin C

e Vitamin C wird flr die Herstellung von zahlreichen essentiellen Verbindungen im
Korper einschliesslich Kollagen, verschiedener Enzyme und adrenaler Hormone
bendtigt (daraus erklart sich die Anti-Stress-Wirkung).

e Im Korper ist Vitamin C an den Prozessen zum Aufbau von Bindegewebe, Knochen
und Zahnen beteiligt. Als Antioxidans schutzt Vitamin C die Zellen vor Schaden durch
freie Radikale.

e Ein starker Mangel an Vitamin C kann zu Skorbut fihren, was sich in Symptomen, die
hauptsachlich mit dem defekten Kollageneinbau verbunden sind dussert.



Vitamin C

Vitamin C Mangel:

Blutungen, entziindetes und blutendes Zahnfleisch (dadurch oft Zahnlockerung und Zahnausfall)
verzogerte Wundheilung, Wasseransammlungen im Gewebe (Odeme)

Gelenkschmerzen, verminderte Fahigkeit zur Kollagenbildung

Vitamin C Lieferanten:

Vitamin C ist ein essenzielles Vitamin und kann somit vom Korper nicht selbst hergestellt werden.
Aus diesem Grund sollte jeder genug Vitamin C Uber die Ernahrung aufnehmen.

Vitamin C ist hitzeempfindlich und wird daher beim Kochen zerstort.

Chilischoten, Schwarze Johannisbeeren, Petersilie, Gemusepaprika, Grinkohl
Brokkoli, Rosenkohl, Zitrone, Kiwi, Litschi

Cave bei Hdmochromatose (Eisenspeicherkrankheit) kein zusatzliches Vitamin C einnehmen



Vitalstoffe bei Osteoporose

im Wechsel als Kur

e Einnahme- Mittag Einnahme- Abend Einnahme-
dauer dauer dauer
. 3 nach dem . ] 3 nach dem ) ) . 2 nach dem . )
Vitamin D3&K2 Eriihstiick immel pH Plus Mittagessen immeil Vitamin C Abendessen immeil
Daily Plus oder 1 nach dem mer Micro Mins 2 nach dem mer Triple Protein | 1 nach dem mer
TVM Plus Frithstiick Mittagessen Drink Abendessen )
immer
Vitalstoffe zur Vorbeugung von Osteoporose
i Einnahme- Mittag Einnahme- Abend Einnahme-
dauer dauer dauer
o 3 nach dem , ] 3 nach dem | im Wechsel | Triple Protein | 1 nach dem ) ]
Vitamin DSE&K2 Frihstiick Mme Ll Mittagessen als Kur Drink Abendessen mmel
Daily Plus oder 1 nach dem mer Micro Mins 2 nach dem | im Wechsel Vitamin C 2 nach dem mer
TVM Plus Fruhstick Mittagessen als Kur Abendessen )
CalMaa Plus 3 nach dem | im Wechsel Joint Formula 2 nach dem | im Wechsel | Womens Gold | 2 nach dem | im Wechsel
J Friihstick als Kur Mittagessen als Kur Formula Abendessen als Kur
immer
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