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Mikronahrstoffe
bei Osteoporose




DER KNOCHEN ALS KOMPLEXES GEWEBE

TIPPS:

Wenn Sie fiir die Verbesserung Ihres Knochenstoffwechsels bereits ein Calcium-Vitamin
D-Préparat nehmen, sollten Sie zusétzlich langfristig ein ausgewogenes und gut dosiertes
Multivitamin-Mineral-Prdparat zufiihren. Damit werden weitere fiir den Knochenaufbau
wichtige Mikronahrstoffe zugefiihrt. Regelméfiges leichtes Krafttraining ist fiir den Knochen-
aufbau eher wichtiger als Ausdauertraining. Rauchen erhoht das Frakturrisiko. Ubergewicht
verursacht eine hohe Belastung der Hiift- und Kniegelenke. Eine Gewichtsreduktion wird sich
stets positiv auf den Krankheitsprozess und die Symptomatik der Osteoporose auswirken.



ALLGEMEINE INFORMATIONEN UBER OSTEOPOROSE

Bei Vorliegen einer Osteoporose ist das Gleichgewicht zwischen Osteogenese und Os-
teolyse gestort: Der Abbau von Knochensubstanz tiberwiegt in diesem Fall. Mit zuneh-
mendem Alter ist ein Verlust an Knochenmasse von ca. 1 % pro Jahr durchaus normal. Bei
Osteoporose erfolgt der Verlust der Knochenmasse jedoch zu schnell. Aufgrund der St6-
rung des Knochenstoffwechsels nimmt die Knochendichte tiber das normale Maf$ hinaus
ab, die Elastizitdt des Knochens wird beeintrachtigt und das Risiko von Knochenbriichen
steigt an.
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WER IST VON OSTEOPOROSE BETROFFEN UND WELCHE SYMPTOME GIBT ES?
Obwohl Osteoporose bei Mannern und Frauen auftreten kann, sind Frauen sehr viel hau-
figer betroffen. Einerseits weil Mdnner mit einer héheren Knochenmasse ausgestattet sind
und somit mehr ,Reserve” aufweisen und andererseits, weil bei Frauen nach den hormo-
nellen Verdnderungen in den Wechseljahren der Knochenabbau gegeniiber dem Aufbau
iiberwiegt. Es werden grundsatzlich zwei Formen von Osteoporose unterschieden: die
,primédre Osteoporose”, welche ohne erkennbare Ursache entsteht und rund 95 % aller
Falle umfasst, sowie die ,sekundédre Osteoporose”, welche lediglich 5 % der Betroffenen
ausmacht und der eine Grunderkrankung als Ursache vorausgeht.

Risikofaktoren:

e Erbliche Veranlagung

e Sehr geringer BMI (geringes Korpergewicht)

® Mangelnde Bewegung; falsche Erndhrung

e Langfristige Einnahme bestimmter Medikamente (z. B. Kortison)
e Hormonelle Veranderungen

e Stoffwechselstdrungen

WORAUF SOLLTEN SIE BEI DER AUSWAHL VON MIKRONAHRSTOFFEN ACHTEN?
Wiihlen Sie Produkte, welche nach orthomolekularen Prinzipien hergestellt werden. Die Grundlage der ortho-
molekularen Medizin beruht auf der optimalen Verfiigbarkeit und Verwertbarkeit von eingesetzten Mikrondhrstof-
fen im Korper. Einfach. Natiirlich. Optimal. Man setzt auf Substanzen, die natiirlicherweise im Korper vorhanden
sind, wie Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Aminoscuren, essentielle Fettsiuren und Enzyme — auf resor-
bierbare, korperfremde, kiinstliche Hilfsstoffe, wie z.B. Konservierungsmittel oder Farbstoffe wird verzichtet.



SO WICHTIG SIND MIKRONAHRSTOFFE BEI OSTEOPOROSE

Die heute gingigsten Empfehlungen zum Einsatz von Mikrondhrstoffen bei Osteoporose
beziehen sich fast ausschliefllich auf Kalzium und Vitamin D, obwohl Studien seit Langem
zeigen, dass diese Strategie nicht mehr die effektivste ist. Vielmehr ist ein Zusammenspiel
verschiedener Mikronéhrstoffe wichtig, um einer Osteoporose positiv entgegenzuwirken.
Der Knochen ist nicht nur ein ,Mineralstoff-Gebilde”. Es handelt sich dabei um ein kom-
plexes, elastisches Gewebe, wozu Kollagen, aber auch viele Vitamine sowie Mineralstoffe
und Spurenelemente gehdren. Demzufolge sollten bei der Pravention oder Therapie einer
Knochenstoffwechselerkrankung nicht nur Kalzium und Vitamin D eingesetzt werden,
sondern Prdparate, welche zusétzliche, fiir den Knochenstoffwechsel notwendige Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente enthalten bzw. eine Kombination aus verschiedenen
Mikrondhrstoffpraparaten.

WISSENSWERTES RUND UM MIKRONAHRSTOFFE

Mikronéhrstoffe bieten hadufig eine gut vertragliche Moglichkeit zur Behandlung oder
Begleitung von verschiedenen Krankheitsbildern und dienen nicht nur zur Deckung des
taglichen Erndhrungsbedarfs.

Zweck der Burgerstein Foundation ist es, das Wissen tiber die Eigenschaften und Wirkun-
gen von Mikronéhrstoffen zu férdern und einem breiten Publikum bekannt zu machen.

Die Burgerstein Foundation schult Fachpersonen und informiert Konsumenten mit Pu-
blikationen und einer Online-Informationsplattform www.burgerstein-foundation.ch
die auf Basis wissenschaftlicher Daten erstellt werden. Es ist uns ein Anliegen, auch tiber
sekundare Pflanzenstoffe, Probiotika und weitere hochwertige Aktivstoffe zu berichten, die
sehr gut mit Mikrondhrstoffen kombiniert werden kénnen und teilweise sogar sollen.
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BUCHTIPP

Burgerstein’s Handbuch Néhrstoffe wird von Fachleuten als
,Klassiker” bezeichnet und ist bereits in der 14. Auflage
erschienen. Der Leser erfahrt anschaulich und in
tbersichtlicher Form alles tiber Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Fettsduren sowie viel Wissenswertes
iiber gesunde Erndhrung und den optimalen Einsatz bzw. die
Zufuhr von Mikron&hrstoffen.

Burgerstein

.. HANDBUCH
NAHRSTOFFE

Erschienen im Trias Verlag.
Erhaltlich im Buchhandel und als E-Book.
ISBN 978-3-432-11588-7
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