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Osteoporose - Risikotest

Fur Entstehung und Fortschreiten von Osteoporose (Knochenschwund) gibt es eine Anzahl sog. ,,Risikofaktoren®.
Einige davon konnen Sie selbst zu Ihrem Vorteil beeinflussen, wie Erndhrungs- und Bewegungsverhalten sowie
Alkohol- und Nikotinkonsum.

Sie interessieren sich fur Ihr persénliches Osteoporoserisiko und mochten etwas zur Verminderung dieses Risikos tun?
Wir finden das sehr gut und mdchten Sie gerne bei Ihrem Engagement unterstitzen.

Damit dies optimal mdglich ist, bitten wir Sie zunéchst, die im Folgenden genannten Fragen - bezogen auf lhre
personlichen Daten - so genau wie mdglich zu beantworten (Zutreffendes bitte ankreuzen, bei einigen Fragen sind auch
mehrere Antworten mdoglich).

Bei Unklarheiten fragen Sie bitte bei uns nach!

Name und Vorname geb. am

Risiken Punkte
1) Alter

unter 47 a 1
47-65 a 2
uber 65 a 4
2) Typ

Hellh&utiger, blonder Typ a 1
Graziler, schlanker Typ a 2
3) Bel Frauen in der Menopause

Beginn der Menopause im 44.-52. Lebensjahr a 2
Beginn der Menopause vor dem 44. Lebensjahr (Frih wegen Krankheit, Operation) Qa 3
4) Bei Frauen: Schwanger schaften

keine a 1
mehrere kurz hintereinander Q 1
mehrfach langer gestillt a 1
5) K or per gewicht

5-10 kg unter Normalgewicht a 2
10-15 kg unter Normalgewicht Q 4
Extreme Magersucht a 5
6) Schlankheitskuren, Didten

mehr als eine Schlankheitskur gemacht a 4
kalorienarme Erndhrung tber langere Zeit a 5
7) Erndhrung

regelméRige VVollwertkost d 1
vegetarische Kost (ohne Fleisch/Milch) Q 3
Normalerweise taglich Fleisch, Wurst und SuRigkeiten a 3
regelmalig Konservennahrung, Fastfood mit wenig frischem Obst und Gemiise a 3
8) Getranke

Mehr als 4 Tassen Kaffee und/oder Schwarzer Tee pro Tag a 2
regelmalig stiRe Colagetranke Q 2
regelmalig 1-2 Flaschen Bier oder 2-3 Glas Wein pro Tag a 1
regelméaBig hochprozentiger Alkohol a 3
Alkoholabhéngigkeit Q 5
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9) Milchprodukte

regelmalig Milch/Milchprodukte (fettarm giinstig!)
selten Milch/Milchprodukte
Unvertraglichkeit von Milch seit Kindheit

ooo

-1(1h)

10) Rauchen

Raucher seit mehr als 10 Jahren
taglich unter 20 Zigaretten
taglich tiber 20 Zigaretten

ooOd

11) K érperliche Aktivitét

Wenig kdrperliche Bewegung

Bewegungsmangel durch Krankheit/Bettlagerigkeit
regelméRige korperliche Aktivitat im Beruf
RegelmaRig Gesundheits-Sport

1
3
-1(1)
-1(1)

o000

12) Osteoporosein der Familie

1

13) Gesundheitsheschwer den

Haufig Durchfalle/Verdauungsstérungen
ERstdrungen mit FreR3-Brech-Sucht oder Magersucht
Schilddriisenstérungen

oood
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14) Chronische Erkrankungen

Magen-Darm-Erkrankungen
Lebererkrankungen
Nierenerkrankungen
Altersdiabetes

cooo
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15) RegelméaRig eingenommene M edikamente (L angzeitbehandlung!)

Abflihrmittel oder Lipasehemmer (z.B. Xenical)
Mittel gegen Mageniiberséuerung

Antibiotika

Blutverdiinnungsmittel

Cholesterinsenker

Harntreibende Mittel

Schlaf- undBeruhigungsmittel

Kortison

Chemotherapie

oo 0o0doO
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Zé&hlen Sie bitte die auf Sie zutreffenden Punkte fiir Osteoporose-Risikofaktoren zusammen und ziehen Sie ggf. die

Minuspunkte fiir Gesundheitssport und Calciumreiche Erndhrung (Schutzpunkte) ab

Gesamtpunkte Risikofaktoren
Abzuglich Schutzpunkte

Gesamt-Osteoporose-Risiko

Besprechen Sie bitte das Ergebnis und die sich daraus fir Sie persoénlich ergebenden Konsequenzen mit uns.

Es lohnt sich — fiir Ihre Gesundheit und lhr Leben!

lhr Praxis-Team
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Auswertung des Osteoporose-Risikotests durch den
Therapeuten:

Punktzahl  Risiko, an Osteoporose zu erkranken

0-6 Kein erhéhtes Risiko

7-11 Leicht erhdhtes Risiko

12-16 Mittleres Risiko

17-25 Deutlich erhéhtes Risiko

Uber 25 Erhebliche Osteoporosegefahrdung!
Begrindung:

1) Alter: Resorption der Mikronéhrstoffe vermindert, Calciumbedarf erhoht

2) Menopause: Ostrogenproduktion vermindert (weniger Calcium aufgenommen, mehr Calcium aus dem Knochen
mobilisiert)

3) Schwangerschaft: Calciumbedarf erhéht

4) Schlankheitskuren, Diaten: Aufnahme der Mikronahrstoffe vermindert; bei Magersucht ist die Ostrogenproduktion
vermindert (s.0.)

5) Erndhrung: Eine ausgewogene Mischkost mit mediterranem Einschlag (viel Obst, Gemiise, Ballaststoffe,
Milchprodukte, aber wenig tierische Fette) ist Voraussetzung fiir eine ausreichende Aufnahme der wichtigen
Mikronahrstoffe

6) Getrénke (z.B. Kaffee, Tee, Alkohol), Nikotin, StiRigkeiten, Fleischprodukte: Sie produzieren vermehrt Sauren,
stéren das Saure-Basen-Gleichgewicht des Kdrpers und férdern auf diese Weise die Mobilisierung von Calcium
aus dem Knochen. Zusatzlich beeintrachtigen Alkohol und Nikotin die Aufnahme von Mikronahrstoffen bei
gleichzeitig erh6htem Bedarf!

7) Krankheiten und Medikamente: Sie kdnnen zu einer verminderten Aufnahme von Mikronéhrstoffen und einem
beschleunigten Knochenabbau fiihren

8) Korperliche Aktivitat: Sie fordert die Entwicklung einer groReren Knochendichte in der Jugend, verzdgert den
Knochenabbau im Alter und stabilisiert den Muskelapparat

Konseugenzen:
Ern&hrungs-Optimierung
Weniger Nikotin und Alkohol
Viel Bewegung

Bei erhdhtem Risiko Mikrondhrstoffe erganzen!
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