o an der Mineralisierung der Knochen beteiligt
© wird im Energiestoffwechsel benotigt
o wichtige Rolle im Neurotransmitterhaushalt

Calcium

Calcium ist fir den Knochenstoffwechsel essen-
tiell und wird Gber Parathormon, Vitamin D und
Calcitonin reguliert. Eine ganz wichtige Rolle
spielt es in der zellularen Signalverarbeitung
und der Insulinsekretion aus den B-Zellen des
Pankreas.

Zink

Zink kommt im Korper nur in geringen Mengen
vor, spielt aber eine entscheidende Rolle fir
unseren Stoffwechsel. Zink ist wie Magnesium
ein wichtiger Bestandteil fiir die Funktionsweise
von Uber 300 Enzymen.

0o Kofaktor der alkalischen Phosphatase
(Knochenaufbau)

© Es ist wichtig fir Zellregenerationsprozesse,
z.B. fur die Wundheilung und fir Haut, Haare
und Nagel.

© Es wirkt antioxidativ.

Phosphat
Phosphat dient als Baustein fiir Knochen und
Zahne, ist Bestandteil von DNA, ATP, Protei-
nen sowie Lipiden und muss Uber die Nahrung
aufgenommen werden. Die Steuerung des
Phosphatspiegels erfolgt tUber Vitamin D, Pa-
rathormon, Calcitriol und Calcitonin. Zu einem
Mangel an Phosphat kommt es, wenn der Vita-
min D-Spiegel niedrig ist. Ein zu hoher Vitamin
D-Spiegel lasst auch das Phosphat ansteigen
und das Calcium im Serum sinken. Die Folge da-
von sind: Herzrhythmus- g
storungen,  Muskel-
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Risiko fliir Knochenprobleme?

© hoheres Lebensalter

O seltener Aufenthalt in der Sonne
© wenig Bewegung, Immobilitat
© familiare Disposition

© Rauchen

© regelmafiger Alkoholkonsum
© Essstorungen (Anorexie, Bulimie]
© Beginn der Menopause vor dem 45. Lebensjahr

© Einnahme bestimmter Medikamente: Corticoide,
Immunsuppressiva, PPl (Sdureblocker), Schild-
drisenhormone, Schleifendiuretika, Aromatase-
Hemmer, Antiepileptika uvm.

Was bedeutet Osteoporose bzw.
Osteopenie?

Unter beiden Begriffen versteht man die Reduk-
tion der Knochenmasse und eine Storung der
Mikroarchitektur des Knochengewebes. Bei der

Osteoporose liegt bereits eine Fraktur vor, bei der
Osteopenie dagegen noch nicht.

Was benotigt ein gesunder Knochen?

e Vitamin D

® Mineralstoffe (Calcium, Magnesium, Zink,
Mangan, Bor, Phosphat, Selen)

e vitalstoffreiche Erndahrung

® Arginin, Lysin (Aminosauren)
® Vitamin B6

® Vitamin C

® Sonnenlicht

® Bewegung

Wodurch kommt es zu einer Osteo-
porose?

Ein Mangel an den oben genannten Faktoren for-
dert die Entwicklung einer Osteoporose. Patienten
mit einer Zoliakie sind hier besonders gefahrdet,
da es zu Resorptionsstorungen von Mikronahr-
stoffen kommt. Auch bei einem leaky gut-Syndrom
oder chronisch entzindlichen Darmerkrankungen
(CED) ist dies haufig der Fall. Ein Vitamin D-Man-
gel kann entstehen, wenn die Haut durch Sonnen-
schutz in ihrer Vitamin D-Bildung eingeschrankt
ist. Eine Ernahrung, die viele Mineralstoffe enthalt,
ist winschenswert.

Stress und chronische Entziindung heiBt Ver-
brauch von Vitalstoffen und oxidativer Stress:
Als Ursache von Osteoporose sehen wir haufig die
chronische Entziindung, in deren Verlauf das ak-
tivierte Immunsystem einen hohen Bedarf an Mi-
kronahrstoffen hat. Die Immunzellen selbst bilden
in dieser Phase viele freie Radikale, so dass auch
der oxidative Stress wieder kompensiert werden
muss. Hierzu bendtigen wir Vitamine und Mineral-
stoffe als Antioxidantien.

Freies Vitamin D

Vitamin D steuert die Calciumaufnahme und die
Synthese wichtiger Proteine fiir die Immunre-
gulation, den Schutz der Gefafle und zahlreicher
anderer Stoffwechselprozesse. Vitamin D ist das
Vitamin, das wir unter dem Einfluss von Sonne
(UV-Licht) auf der Haut selbst herstellen konnen.
Besonders in .sonnenarmen Zeiten” sind in un-
seren Breitengraden die Vitamin D-Spiegel niedrig.
Das wirkt sich auch auf die Knochen aus, denn wir
brauchen es zur:

© Aufrechterhaltung der Calcium-Homodostase
zusammen mit Parathormon und Calcitonin

© Mineralisierung des Knochens

Vitamin K (ucOC)

Vitamin K sorgt dafiir, dass das aufgenommene
Calcium verwertet und die gebildeten Proteine
aktiviert werden konnen, wie z. B. das Ma-
trix-GLA-Protein (MGP) und das Peptid-Hormon
Osteocalcin. Vitamin D und K arbeiten daher zu-
sammen in einem Calcium-abhangigen regula-
torischen Netzwerk.

Bor
BorspielteinewichtigeRolleinderRegulationdes
Calcium-, Magnesium-, Phosphat- und Vitamin
D-Stoffwechsels und ist an der Steroidhormon-
synthese (B-Estradiol, Testosteron) beteiligt.

Mangan
Mangan fordert den Knochen- und Knorpelauf-
bau, da es fur die Kollagensynthese essentiell
ist. Auch fur den antioxidativen Zellschutz
durch die Superoxiddismutase (SOD) ist Mangan
Ko-Faktor.

Selen
Selen ist ein lebensnotwendiges Spurenelement
mit vielen Aufgaben:

o schitzt vor oxidativem Stress
o sorgt dafir, dass Glutathion wieder in die
aktive Form uberfihrt wird

o stellt die Wirksamkeit von Vitamin C und
Coenzym Q10 wieder her

0 sorgt dafir, dass die Entgiftung funktioniert

o hat die verschiedensten Aufgaben im Immun-
system und ist daher zur Bekampfung von
Infektionen unerlasslich

Magnesium

Magnesium aktiviert ca. 300 Enzyme im Korper,

hier ein paar seiner Aufgaben:

© notig, damit das Vitamin D in seine aktive Form
ubergehen kann



