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Knochenschwund: Wie hoch ist
Ihr Osteoporose-Risiko?

Die Wechseljahre, Kortison, Rauchen - und natlrlich das Alter: All das kann
die Knochen schwachen. Wie man sein Osteoporose-Risiko checkt.
Und warum starke Knochen langst nicht nur Kalzium brauchen.

uf einmal flinf Zentimeter

kleiner als es im Personal-

ausweis steht? Die Erkla-
rung daflir kann Osteoporose sein,
sagtderOrthopade Uwe Maus. Bei
einem fortgeschrittenen Kno-
chenschwund kdnnen Wirbel un-
bemerkt brechen - und Betroffene
schrumpfen lassen. Am besten
kommt es gar nicht erst so weit.
Gut also, wenn man weil3, wo man
selbst in Sachen Osteoporose-Ri-
siko steht. Und wie man mit den
richtigen  Lebensgewohnheiten
die Knochen starkt. So viel vorab:
Gucken Sie sich mal das Mineral-
wasser, das Sie taglich trinken, na-
her an.

Was genau ist
Osteoporose?

.Bei Osteoporose handelt es sich
um eine Erkrankung, bei der sich
Knochendichte und -struktur zu-
ruckbilden”, sagt Uwe Maus, Leiter
der Sektion Osteologie der Deut-
schen Gesellschaft fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie (DGOU). Die
Knochen lagern dann immer weni-
ger Mineralstoffe wie Kalzium ein,
die ihnen ihre Harte verleihen.

Schreitet die Erkrankung unbe-
handelt fort, braucht es mitunter
nur einen leichten Sturz fir einen
Knochenbruch.,Patienten machen
eine falsche Bewegung, heben
einen Kasten Wasser hoch und
dann knackt es im Riicken”, be-
schreibt Jurgen Ropers von der
Schon Klinik Neustadt.

Was erhoht das
Osteoporose-Risiko?

Die entsprechende medizinische
Leitlinie listetinsgesamt 33 Risiko-
faktoren auf. Ein besonders wichti-
ger: das Geschlecht. Frauen er-
kranken mehr als viermal so hdufig
an Osteoporose wie Manner,
schreibt das Bundesinstitut fiir Of-
fentliche Gesundheit (BIOG). Die
Erklarung dafirist vorallemim Ost-
rogen-Abfall der Wechseljahre zu
finden. Dieses Hormon schiitzt vor
Knochenabbau. Ein weiterer wich-
tiger Risikofaktor: das Alter. Mitden
Jahren baut sich immer mehr Kno-
chensubstanz ab. Eine Entwick-
lung, die friiher einsetzt, als viele
denken. ,Ab einem Alter von etwa
30 Jahren geht es los”, sagt Jirgen
Ropers, Chefarzt der Klinik fiir Wir-
belsaulenchirurgie. Eine Osteo-
porose entwickelt sich meist erst

nach dem 50. Lebensjahr.
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Bewegung ins Leben holen: Neben Ausdaueraktivitdten sind fiir starke Knochen, vor allem Kraftiibungen, wichtig.

Weitere Risikofaktoren
sind:

M familidre Vorbelastung, etwa
wenn ein Elternteil Osteoporose
hatte

B Erkrankungen wie Diabetes (Typ
1 und Typ 2), Schilddriisentber-
funktion, Rheuma, Zdliakie, chro-
nisch-entzundliche Darmerkran-
kungen

M Einnahme von Kortison-Prapara-
ten Uber eine langere Zeit

W Untergewicht

W Rauchen

Ich habe einen oder
gleich mehrere dieser
Risikofaktoren - und nun?

,Wenn man von Risikofaktoren
weiB, ist es sinnvoll, sich ab einem
Alter von 50 Jahren arztlich bera-
ten und gegebenenfalls auch
untersuchen zu lassen®, sagt Jir-
gen Ropers. Erste Anlaufstelle ist
die Hausarztpraxis.

LSpatestens, wenn man Kno-
chenbriiche hat, sollte man einmal
auch an Osteoporose denken”,
sagt Uwe Maus. Ansonsten rét er,
ab einem Alter von 70 Jahren ein-
mal die Knochendichte checken zu
lassen - bei Risikofaktoren ent-
sprechend friiher. Tickisch: Os-
teoporose spliren Betroffene tber
lange Zeit gar nicht.

Teil der Abklarung ist ein Arzt-
gesprach, das Fragen zu Vor-
erkrankungen, Medikamenten und

SENIORENHEIM

Jetzt OR Code scannen und
liber WhatsApp bewerben.

Telefon: o511/ 64 64 17-0

Lebensgewohnheiten ~ umfasst.
L+AuBerdem gibt es eine Blutunter-
suchung, die dem Ausschluss an-
derer Erkrankungen dient’, sagt
Uwe Maus.

Dann kommt die Knochendich-
temessung ins Spiel. ,Man misst
quasi, wie stark die Knochen Ront-
genstrahlen, die ein Gerat aussen-
det, abfangen”, so der Experte. Er-
gibt sich ein sogenannter T-Wert
vonwenigerals -2,5, hat ein Patient
oder eine Patientin ,messtech-
nisch eine Osteoporose”, so Maus.

Bei der Frage, wie es nun wei-
tergeht und ob - etwa mit Medika-
menten - behandelt werden muss,
kommt es auf das vollsténdige Bild
an. ,Beijlingeren Patienten akzep-
tiert man schlechtere Knochen-
dichten eher, weil sie nicht so ein
hohes Grundrisiko haben. Bei dlte-
ren Menschen behandelt man ten-
denziell friiher”, sagt Maus.

Was kann man fiir starke
Knochen und zum Schutz
vor Briichen tun?

Immer gut, auch fir die Knochen:
Bewegungins Leben holen. Hierist
vor allem Krafttraining relevant.
,DurchdieBelastung weiB derKno-
chen: Erwird gebraucht”, so Jirgen
Ropers. Das schitzt ihn vor dem
Abbau. Plus: Kraftige Muskeln
schitzen vor Stiirzen, weil sie dem
Korper mehr Halt geben.

,Gerade im Alter sollte man zu-
séatzlich auch auf Trainingsformen
setzen, die die Balance schulen,
zum Beispiel Yoga oder Tai-Chi”,
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rat Uwe Maus. Auch das schiitzt
vor Stirzen und damit vor Briichen.

Geht es darum, was wir flir star-
ke Knochen essen sollten, denken
viele an Milchprodukte. Kalzium
lautet hier das Stichwort. Doch
nicht nur Milch, Joghurt und Kase
liefern viel von dem Mineralstoff,
sondern auch einige Gemiisesor-
ten. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) nennt als Beispie-
le Brokkoli, Griinkohl und Rucola.

.Wer das alles nicht mag, kann
immer noch auf Mineralwasser
ausweichen”, sagt Uwe Maus.
Wasser, die pro Liter mehr als 150
Milligramm (mg) Kalzium enthal-
ten, dirften sich kalziumhaltig
nennen. ,Das geht hoch bis zu 600
mg pro Liter.

Man muss dann nur eines fin-
den, das einem schmeckt und wo-
von man genigend trinkt.” Hinter-
grund: Kalziumreichen Wassern
wird oft ein stumpfer Geschmack
nachgesagt.

Aus welcher Quelle das Kalzium
auch kommt: Damit es in die Kno-
chen eingebaut werden kann,
braucht es noch einen Helfer: Vita-
min D. Das kann unser Korper
selbst bilden, wenn Sonnenlicht
auf die Haut trifft. Zu einem kleinen
Teil kann man sich auch mit fettem
Seefisch wie Hering, Lachs oder
Makrele versorgen. Inwiefern und
in welcher Dosierung Vitamin-D-
Praparate zur Osteoporose-Pro-
phylaxe sinnvoll ist, bespricht man
am besten individuell mit Hausarzt
oder Hausérztin, rat Jirgen Ro-
pers. (DPA)
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