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,Der Muskel ist der
beste Freund im Alter*

Weltosteoporosetag. 0ft wird Osteoporose erst spat
diagnostiziert. Wie man dem Knochenabbau vorbeugen kann.

Von Martina Marx

ie typische Osteoporose-
DPatienﬁn, der typische

Patient, ist meistens
sportlich, erndhrt sich ausge-
wogen, fiihrt ein gesundes Le-
ben‘, erzahlt Internistin und
Stoffwechselexpertin ~ Karin
Amrein. Die Diagnose Osteopo-
rose kommt fiir viele als
Schock, und sie fragen die Ex-
pertin: warum ich? ,Das Risiko
fiir diese Erkrankung ist sehr
hoch ist, antwortet Amrein.
Jede zweite Frau und jeder
fiinfte Mann ist vom fort-
schreitenden Knochenabbau
betroffen. In Osterreich wird
geschatzt, dass 370.000 Frauen
und 90.000 Méanner betroffen
sind.

Osteoporose schreitet iiber
Jahre hinweg voran, oft unbe-
merkt. Dabei nimmt die Dichte
sowie die Festigkeit der Kno-
chen ab, und zwar in einem
groeren Ausmaf, als dies bei
gesunden Menschen im Zuge
der Alterung der Fallist. In Fol-
ge wird das Skelett instabiler,
Knochen brechen leichter. Spa-
te Anzeichen konnen eine Ver-

Jahre: Aufgrund der explodie-
renden Zahl der Keuchhusten-
Falle in Osterreich soll der
Impfschutz nun alle fiinf Jahre
aufgefrischt werden.

ringerung der Korpergrofze
oder Riickenschmerzen durch
unerkannte Wirbelbriiche sein.
Oft ist aber ein Kklassischer
Knochenbruch das erste Symp-
‘tom. Das Risiko steigt mit fort-
schreitendem Alter, aber man
kann effektiv vorbeugen. ,Des-
wegen ist es wichtig, tiber sein
Risiko Bescheid zu wissen’,
sagt Amrein. Das sollte rund
um den 50. Geburtstag bzw. die
Menopause passieren.

Zwei Fragen kann man fiir sich
selbst beantworten: Gibt es in
der Familie Briiche, die auf Os-
‘teoporose zuriickzufiihren
sind? Das sind Briiche, die nach
Stiirzen aus stehender Hohe er-
folgt sind. ,Bis zum Beweis des
Gegenteils ist hier Osteoporose
als Ursache anzunehmen‘, sagt
die Expertin. Die zweite Frage:
Habe ich selbst schon einen
Bruch gehabt, der jemand an-
derem so nicht passiert ware?
Hat man den Verdacht, an Os-
teoporose zu leiden, sollte man
sich an seinen Hausarzt, seine
Hausérztin bzw. einen Osteo-
porose-Experten wenden. Die-
ser kann zur weiteren AbkIa-

Tung eine Knochendichtemes-
sung anordnen und klinische
Risikofaktoren erheben.

Doch was bestimmt das Risi-
ko? Zum einen die familidre
Vorbelastung. Ebenso erhhen
die hormonellen Verdnderun-
gen der Menopause das Osteo-
porose-Risiko. Selbes gilt auch
fiir einige Vorerkrankungen,
etwa Diabetes, Zoliakie, rheu-
matische Erkrankungen oder
Brustkrebs. Auch bei Laktos-
eintoleranz ist die Wahr-
scheinlichkeit zu erkranken,
erhoht. Ein Risikofaktor sind
auch bestimmte Medikamen-
te, darunter Cortison oder soge-
nannte Saureblocker, die im
Falle von Reflux verschrieben
werden.

Positiv ist, dass man das Ri-
siko selbst beeinflussen kann:
Zum einen ware die Erndhrung
zu nennen. So sollte man da-
rauf achten, ausreichend Ei-
weif} und Kalzium zu sich zu
nehmen. Vor allem bei Men-
schen, die unter Laktoseintole-
1anz leiden, kann das schwie-
1ig werden. Amrein rat, nicht
auf spezielle vermarktete Pro-
tein-Produkte zuriickzugrei-

fen. ,Diese sind meist hoch ver-
arbeitet und stark zuckerhal-
tig." Sie rdt auf natiirliche Ei-
weidquellen zurtickzugreifen:
griechisches Joghurt und Skyr,
Niisse, Eier oder aber Tempeh,
Tofu oder auch Soja-Granulat.
Grundsatzlich sollte ein er-
wachsener Mensch téglich
Tund ein Gramm Eiweif3 pro Ki-
logramm Korpergewicht zu
sich nehmen.

Fiir starke Knochen ist auch
Kalzium, das vor allem in
Milch und Milchproduk-
ten enthalten ist, essen-
ziell. Doch dafiir
braucht es einen aus-
1eichend hohen Vita-
min-D-Spiegel. Denn
die  Kalziumauf-
nahme aus der Er-
nahrung funktio-
niert nicht, wenn
man unter Vita-
min-D-Mangel
leidet. ,Vitamin

D ist kein Wun-
dermittel, aber es
ist eine wichtige Grund-
voraussetzung®, sagt Amrein.
Rauchen kann den Kno-
chenabbau ebenso beschleuni-
gen wie iiberméafiger Alkohol-
konsum.

Vorbeugen bzw. das Fort-
schreiten der Osteoporose ver-
langsamen, kann man durch
Bewegung. ,Vor allem Frauen
konzentrieren sich eher auf
Ausdauersportarten, aber
Kraft- Koordinations- und
Gleichgewichtstraining ist in
Bezug auf Osteoporose noch
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Wie man Babys vor RSV schiitzt

Das respiratorische Synzytial- ansammlungen und Kontakte
Virus (RSV) verursacht Atem- zu Erkalteten gemieden wer-
wegserkrankungen, die bei den. Fiir Schwangere im letzten
Sauglingen sehr schwer ver- Trimenon und fiir Senioren gibt
laufen konnen. Um Babys zu ‘es eine Impfung. Kornelia
schiitzen, sollten Menschen- Baumgartner, Apothekerin
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wichtiger.” Laufen, schnelles Ge-
hen, aber auch Hiipfen bzw. Seil-
springen wirken sich positiv
aus. Zweimal pro Woche sollte
man Krafttraining betreiben,
,mit wenigen Wiederholungen,
dafiir mehr Gewicht®, betont
Am- rein. Denn es ist
wichtig, Mus-
kelkraft wie
auch -masse
zu erhalten.
Denn: Schwin-
den die Mus-
5 keln, geht das mit
einem deutlich erhéhten
Sturz- und Knochenbruchrisiko
einher. ,Der Muskel ist der beste
Freund im Alter", betont die Ex-
pertin.

Karin Am-
rein, Inter-
nistin und
Stoff-
wechsel-
expertin
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Resistenzen alarmieren Experten

Die Ausbreitung von Resis-
tenzen gegen Antibiotika
sorgt fir Alarm: ,Wir sind
dabei, die Errungenschaften
der modernen Medizin zu
verlieren und in die Zeit vor

Entdeckung des Penicillins
zuriickzufallen, sagte Mathi-
as Pletz, Prasident der Paul-
Ehrlich-Gesellschaft. Es brau-
che einen zurtickhaltenden
Einsatz von Antibiotika.

Krafttraining ist in Bezug auf Osteoporose
wichtiger als Ausdauersport.

- Karin Amrein,
Internistin und Stoffwechselexpertin an der MedUni Graz

H PSYCHISCHE GESUNDHEIT :
~ Bessere Versorgung gefordert

Der Dachverband pro mente
Austria kritisiert die schlech-
te Versorgung psychisch
Kranker: ,Wer sich den Wahl-
arzt leisten kann, wird halb-
wegs gut versorgt. Fiir alle

Mit Krafttraining
kann man Osteo-
porose entgegen-
wirken

en und 90.000 Manner dirften laut
ngen in Osterreich an Osteoporose
ede zweite Frau und jeder fiinfte
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ist vom fortschreitenden Kno-

ubawbe offen.

anderen wird die Versorgung
immer schwieriger*, sagt Vize-
prasident Georg Psota. So
warte man in der Steiermark
sechs Monate auf einen Ter-
min beim Kassen-Psychiater.



