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Vitamin D, Kalzium, Bewegung

In drei Schritten zu unzerbrechlichen
Knochen und starken Muskeln

Ein Sturz kann das Leben &lterer Menschen fiir
immer verdndern: Geht ein durch Osteoporose
geschwéchter Knochen entzwei, erholen sich viele
Seniorinnen und Senioren nie mehr ganz. Heike
Bischoff-Ferrari weiss, was es fiir gesunde Kno-
chen und starke Muskeln braucht.

Von Beat Leuenberger

Zentrums fiir Alter und Mobilitat an der Universitat Ziirich und
Verfasserin der Drei-Schritte-Strategie.

Im Alter nimmt die Muskelkraft ab

Ein zunehmendes Problem seien allerdings Stiirze und sturz-

bedingte Knochenbriiche der immer dlter werdenden Bevolke-

rung. «75 Prozent aller Knochenbriiche passieren Menschen,

die 75 Jahre oder alter sind», weiss Bischoff-Ferrari. Da die Mus-

keln an Kraft verlieren, werden dltere Menschen zunehmend
gebrechlich und ihre koérperliche Leistungsfa-

Zum Welt-Osteoporosetag im Herbst 2011 gab
die Internationale Osteoporose Stiftung (IOF)
eine Drei-Schritte-Strategie fiir gesunde Kno-
chen und starke Muskeln heraus, die sich an
Menschen jeden Alters wendet. «Wir wollen
ein Bewusstsein dafiir schaffen, wie wichtig

800 betagte
Menschen sterben
jedes Jahr in der
Schweiz an den
Folgen eines Sturzes.

higkeit nimmt ab. Die Tendenz zu stiirzen
steigt. «<Das hochste Ziel unserer Gesundheits-
politik muss sein, dass Senioren korperlich
unabhédngig und aktive Mitglieder der Gesell-
schaft bleiben. Die Gesundheit von Muskeln
und Knochen ist der Schliissel, um dieses Ziel
zu erreichen.»

esist, den Korper taglich mit einer ausreichen-
den Menge an Vitamin D, Kalzium, Protein und
Bewegung zu versorgen, um die Knochengesundheit von Jung
und Alt zu erhalten», sagt Heike Bischoff-Ferrari, Leiterin des

«75 Prozent aller Knochen-
briiche passieren
Menschen, die 75 Jahre alt
oder alter sind.»

Heike Bischoff-Ferrari,
Professorin im Zentrum fiir
Alter und Mobilitat an der
Universitat Zirich

Foto: Gilberto Lontro/IOF

In jedem Alter konnen die Menschen etwas fiir
die Gesundheit ihrer Knochen und Muskeln tun, indem sie drei
grundlegende Schritte befolgen: «Zuerst miissen sie fiir eine
ausreichende Aufnahme von Vitamin D sorgen», erklart Heike
Bischoff-Ferrari. «Zweitens sollte die Ernahrung gentiigend Kal-
zium und Eiweiss enthalten. Und schliesslich sollten alle auf
gewichtsorientierte Ubungen und muskelstérkende korperli-
che Betdtigung achten.» Nur in Kombination wiirden diese drei
Elemente ihre volle Wirkung entfalten, betont die Arztin.

Bewegungsfreiheit geht verloren

Rund 60000 iiber 65-jadhrige Schweizerinnen und Schweizer
erleiden jedes Jahr in Haus und Garten einen Sturzunfall, der
arztliche Hilfe no6tig macht. Knochenschwund - Osteoporose -
ist die Ursache, dass sich dabei tiber 8000 Menschen den Ober-
schenkelknochen oder den Schenkelhals brechen. Und: «Mit
zunehmendem Alter steigt das Risiko stark an, an dieser Ver-
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letzung zu sterben», schreibt die Beratungsstelle fiir
Unfallverhiitung (bfu) in ihrem Bericht «Sturzpréven-
tion fiir Senioren und Seniorinnen». Konkret: Etwa 800
Betagte sterben jedes Jahr an den Folgen eines Sturzes,
tiber 500 davon nach einem Hiiftbruch.

Und zwischen Sturz und Tod wartet noch anderes Un-
gemach auf die alten Menschen: Wahrend der Heilung
eines Knochenbruchs nehmen meist Bewegungsfrei-
heitund Selbstandigkeit ab-wenn sie nicht sogar ganz
verloren gehen. Die Betroffenen werden bettlagerig
und pflegebediirftig.

Und auch die Seele nimmt Schaden. Auf die Angst vor
weiteren Stlirzen folgen Vermeideverhalten, weiterer
Muskelabbau, Gangunsicherheit und - Stiirze. «Wie-
derkehrende Sturzerlebnisse aber verletzen das
Selbstwertgefiihl der Betagten massiv», sagt Andreas
Meier, Leitender Arzt im Pflegezentrum Entlisberg der
Stadt Ziirich. Der Teufelskreis kann sich zu einem ei-
genstidndigen Krankheitsbild entwickeln: der Sturz-
angst.

Hochdosiertes Vitamin D schiitzt vor Stiirzen

Mikroskopische Darstellung

Was also tun neben einem konsequenten Schutz bei
Stirzen, etwa mit Hiiftprotektoren? Heike Bischoff-
Ferrari: «Gesunde Erndhrung und korperliche Aktivi-
tat sind in jeder Phase des Lebens die Sdulen der Os-

Mikroskopische Darstellung
eines gesunden dichten Kno- eines osteoporotisch ausge-

chens. Fotos: Courtesy of IOF diinnten Knochens.
teoporosevorbeugung.» Und die enorm wichtige Rolle

von Vitamin D fiir dltere Hiiftbruchpatienten zeigte eine For-

schergruppe um Bischoff-Ferrari 2010 in einer grossen Studie:

Hochdosiertes Vitamin D schiitzte sie vor weiteren Sturzver-

letzungen und schweren Infektionen. ®

Vitamin-D-Mangel weltweit stark verbreitet

Die Drei-Schritte-Strategie fiir gesunde Knochen und starke Jung und Alt, sich hauptsachlich in geschlossenen Raumen

Muskeln besteht aus gesunder Ernahrung mit gentigend Vit- aufzuhalten.
amin D und Kalzium sowie Bewegung: ®m Die Vitamin-D-Produktion der Haut nimmt mit dem Alter ab,

® Eine ausreichende Kalzium- und Eiweisszufuhr wird am bes- was zur Folge hat, dass Seniorinnen und Senioren viermal

ten durch eine ausgewogene Erndhrung gewahrleistet, die
Milchprodukte, Niisse, kalziumreiche Gemiise (Sojabohnen,
Griinkohl, Broccoli) und Mineralwasser enthalt. Milchpro-
dukte liefern das meiste Kalzium und enthalten zudem Ei-
weiss.

Seniorinnen und Senioren, die weniger Eiweiss zu sich neh-
men, sind anfalliger fir Muskelschwache, Muskelschwund
und Gebrechlichkeit. All dies erh6ht das Risiko von Stiirzen
und Knochenbriichen.

Unter Sonneneinwirkung produziert die Haut Vitamin D. In
der Nahrung kommt Vitamin D eher selten vor. Kleine Men-
gen finden sich hauptséachlich in fettem Fisch und Eiern.
Wie der weltweit stark verbreitete Vitamin-D-Mangel zeigt,
erhalten die meisten Menschen nicht ausreichend Vitamin
D allein durch das Sonnenlicht. Aus folgenden Griinden:
wenig Sonnenschein in den Wintermonaten in unseren Brei-
tengraden, Bewdlkung und Luftverschmutzung, Verwen-
dung von Sonnenschutzmitteln, Kleidung, die einen gros-
sen Teil des Korpers bedeckt, und auch die Tendenz von
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weniger Vitamin D produzieren als jiingere Erwachsene.

m Studien haben ergeben, dass eine erganzende Zufuhr von
Vitamin D bei dlteren Menschen das Risiko von Stiirzen und
Knochenbriichen um etwa 20 Prozent verringert. Die Inter-
nationale Osteoporose Stiftung empfiehlt allen Risikogrup-
pen und Menschen liber 60 Jahren eine Vitamin-D-Zufuhr
von 20 bis 25 Mikrogramm pro Tag.

m Tagliche korperliche Ertlichtigung ist in jedem Alter unver-
zichtbar fiir starke Knochen und Muskeln.

m Die besten Ubungen sind gewichtsorientierte Aktivitaten
wie Laufen, Treppensteigen, Springen und ziigiges Gehen
sowie muskelstarkende Ubungen wie Gewichtheben. Sol-
che Trainingsprogramme zur Verbesserung der Gehge-
schwindigkeit, der Muskelstarke und des Gleichgewichts
von Seniorinnen und Senioren konnen sich in 20 bis 50
Prozent weniger Stiirzen niederschlagen.

®m Rauchen, tiberméssiger Alkoholkonsum und Untergewicht
(Body Mass Index unter 19) beeintrachtigen nachweislich
die Gesundheit der Knochen. (leu)



	Vitamin D, Kalzium, Bewegung : in drei Schritten zu unzerbrechlichen Knochen und starken Muskeln

