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ALTERSMYTHOS XCIII

Die wirkungsvollste Massnahme fiir Frauen nach der Menopause zur
Verhinderung von Osteoporose ist die Einnahme von Ostrogenen.

Wirklichkeit

Besonders wirkungsvoll zur Steigerung der Knochenmasse generell
und speziell im Lumbovertebral- und Schenkelhalsbereich ist méssige
regelméssige korperliche Aktivitdt (4-7 Stunden Gehen pro Woche).
Dies ist wirkungsvoller als eine Hormontherapie oder intensive
korperliche Aktivitdt (4-6 Stunden pro Woche Training fiir
Marathonlauf).

Begriindung

Der Vergleich der Knochenmasse lumbal, am Schenkelhals und am

ganzen Korper bei je 20 Frauen im Alter von 60-65 Jahren

e ohne korperliche Aktivitét

e mit seit 12 Jahren wochentlich 4-7 Std. maéssiger korperlicher
Aktivitdat wie Gehen oder

e mit seit 15 Jahren wochentlich 4-6 Std. Marathon-Training

bei vergleichbaren Rauchgewohnheiten, erblichen Belastungen fiir
Osteoporose, Didtgewohnheiten, Mengen konsumierter Milchprodukte
und Vitamin-D-Rezeptorgenotypen ergab:

e fiir missig korperlich Aktive eine signifikant hoéhere
Knochenmasse generell, lumbal und im Trochanterbereich als bei
inaktiven und athletischen Frauen.

e Hormonbehandlung ergab nur im Vergleich der gesamten
Knochenmasse, nicht aber im Vergleich der besonders
frakturgefdhrdeten Stellen eine signifikant hohere Knochenmasse
(alle 3 Gruppen zusammen ausgewertet, je die Halfte mit und ohne
Hormone).

J.M. Hagberg et al: Moderate physical activity is associated with higher bone mineral density in post-
menopausal women; JAGS 49: 1411-1417, 2000
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