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Milch machts maglich: Milchprodukte helfen mit ihrem Kalzium gegen Osteoporose.

48

BILDER: PRISMA; MSD

Rezepte

Osteoporose ist die hdufigste
Knochenerkrankung im
hoheren Lebensalter. Rund
zehn Prozent der Bevolkerung
sind vom Knochenschwund
betroffen. Doch Osteoporose

kann auch behandelt werden.

MAIJA DAHINDEN

nochen, so fest sie auch scheinen

mogen, sind kein starres Gewebe.

Wahrend des ganzen Lebens wer-
den sie abgebaut und wieder erneuert.
«Wenn in diesem Prozess die knochen-
abbauenden Zellen aktiver sind und
schneller arbeiten als die knochenauf-
bauenden Zellen, tritt ein Verlust von
Knochensubstanz auf», sagt Privatdozent
Dr. med. Kurt Lippuner, Chefarzt der
Poliklinik fiir Osteoporose am Inselspital
Bern. Die Folge davon ist Osteoporose
(Osteo = Knochen, pords = durchldssig).

Der Knochenschwund ist eine schlei-
chende Krankheit und macht sich oft erst
nach Jahren bemerkbar. Die klassischen
Symptome sind chronische Schmerzen,
besonders Riickenschmerzen, erhohte
Bruchanfalligkeit, Abnahme der Korper-
grosse durch das Zusammensinken der
Wirbelkorper sowie die Entstehung von
Hautfalten am Riicken, Tannenbaum-
Phanomen genannt.

In der Schweiz leiden rund 600000
Menschen an Knochenschwund. Frauen
sind wegen des durch die Wechseljahre
bedingten Ostrogenmangels stdrker be-
troffen als Manner. «Dieser Mangel an
weiblichen Geschlechtshormonen fiihrt
unter anderem zu einem erhdhten Abbau
der Knochenmasse», erkldrt Kurt Lippu-
ner. So miissen etwa jede dritte Frau und
jeder siebte Mann um flinfzig damit rech-
nen, frither oder spater einen durch
Osteoporose bedingten Knochenbruch
zu erleiden. Typische Bruchstellen sind
die Wirbelkorper der Wirbelsdule, der
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gegen Knochenschwund

SIEBEN KNOCHENSTARKE TIPPS

» Ernéhren Sie sich ausgewogen und
kalziumreich. Seien Sie zurtickhaltend
mit Kaffee und Schwarztee.

» Schranken Sie Ihren Alkohol- und
Zigarettenkonsum ein.

» Bewegen Siesichvielan derfrischen
Luft — mindestens dreimal die Woche.
» Vermindern Sie das Sturzrisiko.
Tragen Sie bequeme, feste Schuhe und
raumen Sie «Stolpersteine» aus dem
Weg. Machen Sie Teppiche und Bade-
wanne rutschsicher.

» Achten Sie bei lhren Aktivitdten auf
eine aufrechte Kérperhaltung.

» Besprechen Sie lhre personliche
Situation offen mit lhrem behandeln-
den Arzt.

» Nehmen Sie das vom Arzt ver-
ordnete Medikament gegen Osteo-
porose regelmdssig ein.

Quelle: donna mobile — «vital bleiben»

Schenkelhals im Hiftbereich und der
Unterarmknochen in Handgelenksndhe.
Oft gleichen sich Krankengeschichten
von Osteoporose-Patienten auf fatale
Weise: Erst wenn die Knochen brechen,
wird die Krankheit erkannt. Zuvor haben
die Betroffenen Warnzeichen wie Hal-
tungsanderungen und Schmerzen tiber-
sehen. Je frither Osteoporose erkannt
wird, desto besser. Kurt Lippuner: «Mit
rechtzeitiger Behandlung kann das Risi-
ko, einen Knochenbruch zu erleiden, um
bis zu 50 Prozent gesenkt werden.»
Entscheidend bei der Fritherkennung
von Osteoporose ist die so genannte Kno-
chendichte-Messung. Sie untersucht den
Mineralgehalt des Knochens. Der Mine-
ralgehalt bestimmt ndmlich massgeblich
dessen Festigkeit. Ist die Knochendichte
vermindert, bedeutet dies erhohte Kno-
chenbriichigkeit. «Bei dieser Knochen-
dichte-Messung werden Rontgenstrahlen
von sehr niedriger Strahlenintensitdt be-
niitzt», erklart der Chefarzt, «die Unter-
suchung ist schmerzlos und dauert nur
wenige Minuten.» Die Messung ist an-
gezeigt, wenn jemand aus unerkldrlichen
Griinden einen Knochenbruch erleidet.
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«Ebenso bei allen Per-
sonen, bei denen Risi-
kofaktoren bestehen fiir
das vorzeitige Auftreten
einer  Osteoporose»,
empfiehlt der Experte.
Risikofaktoren sind:
Mangelernahrung (zu
wenig Kalzium und Vi-
tamin D), geringes Kor-
pergewicht, erbliche
Belastung, iibermadssi-
ger Konsum von Alko-
hol und Nikotin, Lang-

bilden, braucht das
Knochengewebe Kal-
zium. Wichtigste Liefe-
ranten sind Milch und
Milchprodukte. Erwach-
sene brauchen tdglich
mindestens drei Portio-
nen, zum Beispiel ein
grosses Glas Milch,
einen Becher Joghurt
und ein grosses Stiick
Hartkase. Auch Kkal-
ziumreiches Mineral-
wasser eignet sich gut.

zeitbehandlung  mit «Osteoporose kann
Kortison. Bei Frauen Er wird briichiger: Querschnitt nicht immer allein
kommen noch weitere eines gesunden (ganz oben) und durch optimale Er-

Risikofaktoren hinzu,
wie friihe Menopause,
Ausbleiben der Monatsblutung wahrend
mehr als sechs Monaten, Entfernung der
Eierstécke sowie Ostrogenmangel.

Wie bei allen Krankheiten gilt auch
bei der Osteoporose: Vorbeugen ist bes-
ser als Heilen! «Eine ausgewogene und
gesunde Erndhrung, eventuell Kalzium-
und Vitamin-D-Prdparate, sowie regel-
massige Bewegung und Aufenthalt im
Freien sind die besten Massnahmen,
um einem Knochenabbau vorzubeugen»,
sagt Dr. med. Kurt Lippuner. «Es besteht
ausserdem ein enger Zusammenhang
zwischen korperlicher Aktivitat und
Knochendichte. Auch bei schon vorhan-
dener Osteoporose kann Bewegung hel-
fen, den Knochenabbau zu verzogern.»

Regelmadssige Bewegung im Freien
bringt einen weiteren Vorteil: Sonnen-
strahlen stimulieren die nattirliche, kor-
pereigene Produktion von Vitamin D, das
die Aufnahme von Kalzium ins Blut und
in den Knochen fordert. Um Knochen zu

eines kranken Wirbelkorpers.

nahrungs- und Lebens-
gewohnheiten verhin-
dert werdenv, fligt der Experte hinzu, «da
auch genetische Faktoren eine Rolle spie-
len konnen. Doch wer sich informiert
und vorbeugt, kann der Osteoporose ak-
tiv entgegentreten.» Es empfiehlt sich,
das personliche Osteoporose-Risiko mit
dem Arzt abzukldren. Kurt Lippuner:
«Mit den heutigen Moglichkeiten der
Vorbeugung und Behandlung braucht
niemand mehr Osteoporose als Alters-
erscheinung einfach hinzunehmen.» =

A" Haben Sie Fragen

ﬂ zur Osteoporose?
Spetziell fiir die Zeitlupe-Leserinnen und
-Leser beantwortet Sr. Margriet Reyntjes
von donna mobile, der Arbeitsgemein-
schaft Osteoporose Schweiz, Ihre Fragen
zur Vorbeugung und Therapie von Kno-
chenschwund. Telefon 0848805088
8 Rp./Min. zu den folgenden Zeiten:
» Mi, 28.4., 13 bis 15 Uhr und
» Do, 29.4., 13 bis 15 Uhr.

WEITERE INFORMATIONEN :

» donna mobile, Arbeitsgemeinschaft Osteoporose Schweiz, Postfach 270,
3000 Bern 7, Telefon: 0313124555; Mail donnamobile@donna.ch; Internet
www.donna.ch; Helpline von donna mobile 0848 80 50 88.

donna mobile, die Arbeitsgemeinschaft Osteoporose Schweiz, ist die erste
Kontaktstelle fiir Menschen, die Fragen zur Vorbeugung gegen und Behandlung von
Osteoporose haben. donna mobile engagiert sich dafiir, die Bevdlkerung fiir die
Osteoporose zu sensibilisieren und den Betroffenen friihzeitig Hilfe anzubieten.

49



	Rezepte gegen Knochenschwund

