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Hausmittel gegen Osteoporose

Was ist Osteoporose? Osteoporose ist eine Erkrankung der
Knochen, bei der die Knochen dunn und sprode werden
und leicht brechen. Etwa 200 Millionen Menschen auf der
Welt leiden an dieser Krankheit. Osteoporose tritt aufgrund
der kombinierten Wirkung von niedriger Knochendichte
und Auflosung der inneren Mikroarchitektur des Knochens
auf. Frakturen werden am haufigsten in den Knochen des
Handgelenks, der Hufte und der Wirbelsaule beobachtet.
Der Zustand betrifft jedoch auch andere Knochen.
Osteoporose fuhrt zu einer Veranderung der
Knochenmineraldichte und beeintrachtigt die
Knochenqualitat. Die Knochendichte ist die
Mineralkonzentration pro Volumeneinheit oder Flache des
Knochens. Es umfasst eine Kombination aus
Knochenmasse und Menge &amp;hellip;
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Was ist Osteoporose?

Osteoporose ist eine Erkrankung der Knochen, bei der die
Knochen dunn und sprode werden und leicht brechen. Etwa 200
Millionen Menschen auf der Welt leiden an dieser Krankheit.
Osteoporose tritt aufgrund der kombinierten Wirkung von
niedriger Knochendichte und Auflosung der inneren
Mikroarchitektur des Knochens auf. Frakturen werden am
haufigsten in den Knochen des Handgelenks, der Hufte und der
Wirbelsaule beobachtet. Der Zustand betrifft jedoch auch
andere Knochen. Osteoporose fuhrt zu einer Veranderung der
Knochenmineraldichte und beeintrachtigt die Knochenqualitat.
Die Knochendichte ist die Mineralkonzentration pro
Volumeneinheit oder Flache des Knochens. Es umfasst eine
Kombination aus Knochenmasse und Menge des
Knochenverlusts. Altere Menschen, insbesondere Frauen in den
Wechseljahren, sind ausnahmslos einem Osteoporose-Risiko
ausgesetzt. Es ist jedoch inzwischen bekannt, dass Jugendliche
und Kinder, die kein angemessenes Knochenwachstum
aufweisen, dazu neigen, schon in jungen Jahren an Osteoporose
zu erkranken. Abhangig vom Ausmal der Zerbrechlichkeit des
Knochens konnen Personen durch leichte Aktionen wie Husten,
Bucken, Sturze, Stolle oder Heben Briche entwickeln.

Osteoporose wird haufiger bei asiatischen Mannern und Frauen
sowie nicht-hispanischen weilen Mannern und Frauen
beobachtet. Andererseits weisen hispanische Frauen und
afroamerikanische Frauen ein geringeres Osteoporose-Risiko
auf.

Ursachen und Risikofaktoren:

Osteoporose tritt auf, wenn die Rate des Knochenabbaus héher
ist als die Rate der Knochenbildung. Dieser Zustand kann auch

aufgrund anderer Ursachen auftreten. Im Folgenden sind einige
der Hauptursachen fur Osteoporose aufgefuhrt:

Das Alter



Hormonspiegel
Optimale Knochenmasse
Qualitat des Knochens
Krankheiten und Medikamente

Menopause

Alkoholkonsum

Rauchen

Chirurgie

Genetische Veranlagung
Korpergrole

Diat

Koffein

Hausmittel gegen Osteoporose

Ubungen: Widerstandsiibungen wie Gummibander, Heben von
Gewichten werden empfohlen, um die Knochendichte bei alteren
Menschen zu erhdhen sowie um die Knochenmasse zu
verbessern und die Muskeln bei jungen Frauen zu starken.
Tanzen, Gehen, Laufen, Treppensteigen verbessern die Reflexe,
verbessern die Muskulatur, die Beweglichkeit der Gelenke und
die Knochenstéarke. Tai-Chi ist ein Beispiel fur eine Ubung, die
ein gutes korperliches Gleichgewicht fordert und Sturze und

Bruche vermeidet.

Vitamin D und Kalzium: Frauen in den Wechseljahren sind
Kandidaten fur Knochenschwund. Es wird dringend empfohlen,



Milch, Feigen, Joghurt, Sardinen und kalziumreichen Lachs zu
sich zu nehmen. Vitamin D ermoglicht die Aufnahme des
Calciums durch den Korper. Auf Empfehlung des Arztes kdnnen
auch Kalziumpraparate eingenommen werden.

Sturze verhindern: Personen mit Osteoporose sollten gut
sehen und horen, um unnotige Sturze und Knochenbriche zu
vermeiden. Man muss auch geeignetes rutschfestes Schuhwerk
tragen. Im Wohnumfeld sind rutschfeste Matten und
Bodenfliesen mit mattem Finish angebracht.

Milchrezepte: Milchgetranke sind eine gute Kalziumquelle und
naturliche Hausmittel gegen Osteoporose.

Eine Tasse warme Milch, die mit einem Teeloffel gerdstetem
Sesampulver gemischt wird, kann 3 bis 4 Mal am Tag verzehrt
werden.

Eine Tasse warme Milch (Ziegen-, Soja- oder Kuhmilch) kann mit
ein paar Mandeln (geschalt und uber Nacht in Wasser
eingeweicht) gemahlen und jeden Tag verzehrt werden.

Fruchte und Gemiuse: Einige der anderen
Mineralerganzungen, die nachweislich nutzlich bei der



Vorbeugung von Osteoporose sind, sind Kalium (Bananen,
Brokkoli), Magnesium (Ananas, Hafer, Spinat, Tee, Getreide,
Bohnen) und Bor (Apfel, Erdniisse, Haselnlisse, Datteln, Birnen,
Rosinen, Pfirsiche, Trauben) unter anderem. Blattgemuse wie
Spinat, Grunkohl, Salat und Orangensaft (Vitamin C) sind
ebenfalls nutzlich bei der Vorbeugung von Osteoporose.

Vermeiden oder beschranken Sie den Konsum von
Rauchen, Alkohol und Koffein
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