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FAQ-Zusammenfassung zum WebSeminar innerhalb des
Themenmonats ,,Frauengesundheit®

.Saure-Basen-Haushalt und Osteoporose®

vom Mittwoch, 26.03.2025

‘
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Frage 1.
Welche weiteren Risikogruppen fir Osteoporose gibt es (aul3er Frauen) bzw. was
sind allgemein Risikofaktoren?

Antwort:

Risikofaktoren fir Osteoporose sind u.a.: Alter, koérperliche Inaktivitat, Untergewicht,
Ernahrung (latente Azidose), Erkrankungen: u.a. rheumatoide Arthritis,
Schilddrisenerkrankungen

Frage 2:
Welche Psychopharmaka/Antidepressiva erhéhen das Osteoporose-Risiko? Uber
welchen Mechanismus?

Antwort:

Antidepressiva, wie z.B. Selektive und Nicht-selektive Serotonin-Reuptake-Hemmer
(SSRI und NSSRI) oder Trizyklische Antidepressiva gelten als Risikofaktor flr
Osteoporose, weil sie die Bildung und Aktivitat von Osteoblasten und Osteoklasten
negativ beeinflussen und so zu einem Verlust an Knochendichten und einem
erhohten Frakturrisiko beitragen.
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Frage 3:
Gibt es Mdglichkeiten, Mineralstoffmangel selbst herauszufinden?

Antwort:

Ja, man kann auf mdgliche bekannte Merkmale achten, die bei bestimmten Mangeln
auftreten kdnnen (bspw. Augenlidzucken - Magnesium). Am sichersten ist es jedoch,
beim Arzt ein Blutbild machen zu lassen.
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Frage 4:
Wirden Sie Vitamin D immer mit K2 kombinieren? Gibt es fir Kz eine Hochstmenge?

Antwort:

Eine Kombination aus Vitamin D und Vitamin K2 ist im Hinblick auf die
Knochengesundheit ratsam. Vitamin D erhdht die Aufnahme von Calcium aus dem
Darm und dessen Einbau in die Knochen. Und Vitamin K ist neben seiner bekannten
Funktion bei der Blutgerinnung fur die Stabilitdt der Knochen unerlasslich, indem es
die hormonelle Steuerung von Osteoblasten / Osteoklasten regelt und im
Zusammenspiel mit Vitamin D fir die Mineralisierung der Knochen sorgt. Es gibt
bisher keine Hochstmenge bzw. UL (Tolerable Upper Intake Level) fur Vitamin K. Die
deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung (DGE) gibt ab einem Alter von 51 Jahren einen
Schatzwert abhangig vom Geschlecht von 80 pg bzw. 65ug pro Tag fir eine
angemessene Zufuhr an.
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Frage 5:
Im Alter werden oft Blutverdinner verordnet, sollte Vitamin K dann tGiberhaupt
empfohlen werden? Ebenso Kalium bei Herzrhythmusstérungen?

Antwort:

Vitamin K kann die antikoagulative Wirkung von Blutverdinnern abschwachen.
Daher sollte grundséatzlich Vitamin K nicht ohne Rucksprache mit dem Arzt
genommen werden. Die Menge an Kalium in den Basica® Produkten ist nicht hoch.
Dennoch gibt es Medikamente, die bei gleichzeitiger Einnahme von Kalium zu einer
Erh6hung des Kaliumspiegels fihren kénnen. Einen entsprechenden Hinweis dazu
findet man bei den jeweiligen Medikamenten. In dem Fall sollte vor der Einnahme
Rucksprache mit dem Arzt gehalten werden.

Frage 6:
Habe schon ofter gelesen, dass auch Autoimmunerkrankungen wie Hashimoto das
Risiko fur Osteoporose erhéhen. Stimmt das? Wenn ja, wieso?

Antwort:

Bei einer Hyperthyreose kommt es zu einem beschleunigten Knochenstoffwechsel
und dadurch zu einem vermehrten Knochenabbau. Auch bei einer Hypothyreose
kann es durch die Einnahme von L-Thyroxin zu einer Erhéhung des
Osteoporoserisikos kommen.

Frage 7:
Was ist mit Kollagen? Hilft das auch, den Knochen zu starken?

Antwort:
Ja, Kollagen ist auch fir die Stabilitdt und Festigkeit von Knochen wichtig,

Frage 8:

Alteren Menschen wird haufig eine erhéhte Proteinzufuhr empfohlen. Was empfehlen
Sie, neben der Erndhrung mit Obst und viel Gemise, um dem erhéhten
Calciumabbau aus den Knochen entgegenzuwirken?

Antwort:

Fur einen ausgeglichenen Saure-Basenhaushalt sollte man die 80:20 Regel
beherzigen, welche besagt, dass pro Mahlzeit 80% basische Lebensmittel und 20%
saurebildende Lebensmittel verzehrt werden sollten. Ist die ndtige Zufuhr an Basen
durch Obst und Gemiuse allein nicht mdglich, ist es sinnvoll, zusatzlich ein
Basenpréparat zu verwenden.
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Frage 9:
Typ 2 Diabetikern wird bei uns empfohlen: nur 1 Handvoll Obst pro Tag

Antwort:
Diabetiker kbnnen zur Unterstitzung bei der Basenzufuhr auch auf ein
Basenpréaparat zurtickgreifen.

Frage 10:
Wie lange darf man ein Basica® Pulver anwenden?

Antwort:

Bei intakter Nierenfunktion kann Basica® entweder kurmaRig (2 - 3 Monate)
angewendet werden oder aber auch, wenn notig oder gewunscht, langfristig
eingenommen werden.

Frage 11:
Es gibt auch Basentee. Ist der auch wirksam und zu empfehlen?

Antwort:

Unterstitzend kann ein Basentee getrunken werden. Der Effekt ist jedoch nicht
gleichzusetzen, wie bei ausreichendem Verzehr von Obst und Gemiise oder der
Einnahme eines Basenpraparates.
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Frage 12:
Warum treten bei einer Basica® Therapie / Anwendung Bléahungen auf?

Antwort:

In der Regel treten keine Blahungen durch die Einnahme von Basica® auf. Sollte es
dennoch der Fall sein, ware eine Sensitivitat oder Unvertraglichkeit auf Lactose
moglich, wenn der Kunde Basica® Vital verwendet hat.

Basica

FUR DEN SAURE-BASEN-HAUSHALT*

Basica

FOR DEN SKURE-BASEN-NAUSHALY‘

" Basica

FUR DEN SAURE-BASEN-HAUSHALT®

‘ Pur %

W
t B BasenpulverzumAuﬂosen
DN Softwecsel 0ei

N + yum normalen Saure B39 i
§ | gnuagtzumnomaen S E

Compact

Basische
= Tabletten

n
-

Direkt
D Basische '
Mikroperie

Basica® Pur 20 Sticks Basica® Compact 120 Tabletten Basica® Direkt 30 Sticks

Frage 13:
Gibt es einen Unterschied bei der Calciumaufnahme aus pflanzlichen Lebensmitteln
und tierischen Lebensmitteln, z.B. Milch?

Antwort:

Milch bzw. Milchprodukte, aber auch verschiedene Gemiise wie beispielsweise
grunes Gemduse sind gute Calciumlieferanten. Fir die Calciumaufnahme ist nicht so
sehr entscheidend, ob es eine pflanzliche oder tierische Quelle ist, sondern, ob es
andere stérende Faktoren gibt.

Frage 14:
Ist auch Kaffee mit Hafer-Milch basisch oder nur Kaffee pur?

Antwort:

Kaffee ist ein wassriger Pflanzenauszug und weist daher sogar einen geringfiigigen
Basenulberschuss auf. Dieser wird jedoch mit der Zugabe von Hafermilch minimiert
bzw. aufgehoben.
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Frage 15:
Skyr und korniger Frischkase sind ja momentan auch sehr im Trend.
Empfehlenswert?

Antwort:

Da es sich bei Skyr und Frischkése um Milchprodukte handelt und diese zu den
saurebildenden Lebensmitteln zahlen, ist es sinnvoll, die Saurelast, die durch den
Verzehr dieser Lebensmittel entsteht, durch den Verzehr von Obst und Gemiise
auszugleichen.

Frage 16:
Welcher Sport ist am besten fiir die Vorbeugung von Osteoporose?
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Antwort:

Durch spezielle Ubungen und ein gezieltes Muskeltraining konnen Knochen und
gleichzeitig auch die Muskulatur gekraftigt werden. Auch Gleichgewichtstibungen
sind sinnvoll. Geeignetes Ausdauertraining ist z.B. langsames Joggen oder Nordic
Walking. Wichtig ist, dass Menschen mit bereits verminderter Knochendichte ein
maogliches Sturzrisiko beim Sport vermeiden.

Frage 17:
Was soll man gezielt an Bewegung machen?

Antwort:
Hier gibt es keine generelle Empfehlung, das muss individuell entschieden werden.
Je nachdem, was mdglich ist und Spal3 macht.
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Frage 18:
Wie ist das mit EiweiBshakes nach dem Sport, wiirde Basica® das neutralisieren?

Antwort:

Sinnvoll ist, bei der Verwendung von Eisweif3shakes darauf zu achten, dass die
dadurch entstehende Saurelast auch entsprechend abgepuffert wird. Dies kann
durch die parallele Einnahme eines Basenpraparates erfolgen oder durch den
verstarkten zusatzlichen Konsum von Basenlieferanten.

Frage 19:
Was halten sie von Kangen Wasser?

Antwort:

Wichtig ist die ausreichende Flussigkeitszufuhr durch Wasser. Sollten Sie Kangen
Wasser bevorzugen, ist das in Ordnung. Es ist aber genauso gut mdglich, den
Flussigkeitsbedarf durch Leitungswasser oder Mineralwasser abzudecken.

Frage 20:
Wie viel kosten die Produkte im AVP?

Antwort:
Eine Preisliste kann gerne unter 089-9965530 oder unter info@protina.de
angefordert werden.

Frage 21:
Gibt es einen Link, Giber den man das Handout herunterladen kann?

Antwort:
https://www.bvpta.de/wp-content/uploads/Handout_ SBH-
Osteoporose_Themenmonat_03-2025.pdf

Hinweis: Fragen wurden von den Teilnehmenden des WebSeminars gestellt. Beantwortet
wurden diese von Mitarbeitern der medizinisch-wissenschaftlichen Abteilung bei Protina
Pharm. GmbH.




