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Die Osterreicherin weiR,
wie wichtig Osteoporose-
Vorsorge ist. Zwar ist
Senta Berger selbst nicht
i betroffen, doch eine Tante
| wares. Die 76-Jahrige
‘ Schauspielerin und ihr
Mann legen Wert auf
einen gesunden Lebens-
stil: ,Wir achten sehr darauf,
uns gesund und kalzium-
reich zu erndhren und
uns im Alltag ausreichend
zu bewegen", verriet sie
in einem Interview. Auch
zum Krafttraining gehe
sie gerne. ,Das tut mir
richtig gut und hélt die
Knochen fit.*
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Starke Hilfen

ANJA KRUSE
Setzt auf
Kalzium
und andere
Vitalstoffe

BLICKIN DEN KNOCHEN

Bei Osteoporose wird der Knochen pords und
anfillig fiir Briiche. Denn: Knochenaufbauende
und knochenabbauende Zellen sind nicht mehr
im Gleichgewicht. Die Hohlrdume innerhalb
des Knochens vergroBern sich (Abbildung)

tiir schwache Knochen

Mindestens acht Millionen Deutsche leiden an OSTEOPOROSE. Die meisten davon sind Frauen. Mit einem
gesunden Lebensstil ldsst sich der Krankheit vorbeugen. Wie das geht und wie Arzte Betroffenen heute helfen

nerklirliche Schmerzen
U im Riicken oder gar ein

gebrochener Knochen -
oft stellt der Arzt dann die tiber-
raschende Diagnose: Osteopo-
rose! Die Krankheit entwickelt
sich schleichend, Betroffene be-
merken den Knochenschwund

meistens lange Zeit gar nicht.
Bis sie etwa stiirzen ...

Die Ursachen Mit dem Alter
baut der Knochen ab, dhnlich
wie die Muskulatur. Je porgser der
Knochen wird, desto eher droht
er zu brechen. ,,Bei Frauen ist
auflerdem die Abnahme des

Ostrogenspiegels, bei Mannern
die des Testosteronspiegels eine
hiufige Ursache®, sagt Prof.
Dietmar Daichendt, Arzt fiir
Allgemeinmedizin und Osteo-
loge. ,,Aber auch schlechte Er-
nihrung, Kalzium- oder Vita-
min-D-Mangel sowie zu wenig

Bewegung verursachen Kno-
chenschwund.“ Andere Krank-
heiten konnen auch dahinter-
stecken, ebenso fordern manche
Medikamente eine Osteoporose:
zum Beispiel Protonenpumpen-
hemmer, welche etwa bei Sod-
brennen eingenommen werden,
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tigsten Mineralstoffen wie
Kalzium. Und nicht nurihre
Knochen halt die Schauspie-
lerin jung: Mit viel Disziplin
behalt Kruse ihre schlanke
Figur: ,Ich friihstiicke gut,
dann esse ich meist noch
einmal gegen 16 Uhr und
dann nichts mehr"

um die Magensiure zu reduzie-
ren. Zur Diagnose geniigt es da-
her nicht, die Knochendichte zu
messen (siehe Info-Kasten oben).
,Eine detaillierte Befragung des
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Mineralwasser decken. Die
Knochen bendtigen aufler-
dem Magnesium und Vitamin D.

wird die Knochendichte
gemessen. Von den Kran-
kenkassen anerkanntist
das ,,DXA"-Verfahren:
Per Rontgen misst es die
Knochenmasse bzw. den
Mineralsalzgehalt pro
Quadratzentimeter.

» Neuin 3D Moderner
sind dreidimensionale
Verfahren per Computer-

Patienten ist zusitzlich ganz
wichtig, betont der Leiter des
Osteoporosezentrums Miinchen.
Mit Nahrstoffen vorbeugen
Wer sich ausgewogen ernihrt,

PROF. DR.
DIETMAR

eine sicherere Diagnose
als das DXA. So kann auch
die Therapie gezielter
gewdhlt werden. Jedoch
zahlt die Kasse nicht.

Das Verfahren bietet z. B.
das Osteoporose-Zentrum
Miinchen an: www.
osteoporosezentrum.de.
» Vorsorge Viele Exper-
ten empfehlen Frauen ab

senkt sein Erkrankungs-Risiko.
Fiir starke Knochen sind kalzi-
umreiche Lebensmittel wichtig.
»Milchprodukte im Uberfluss
sind aber keine gute Wahl®, so

55 Jahren die I(nochen-
dichtemessung zur Friih-
erkennung. Solange kein
Knochenbruch oderein

| 1 ANJA KRUSE DerArztvermutetnach  tomografie (CT). Hier wird ;
! Bewegung i Alltag Schiitzt Knochen einem Knochenbruch nicht die Fléche, sondern : '
SENTA BERGER mit Nihrstoffen Osteoporose. Und nun? die Masse pro.Volurpen
Osteoporose in der (e i aicr sehilstia » DXA-Messung Neben  untersucht. Die drei-
Verwandschaft 61-Jdhrige mit den wich- anderen Untersuchungen  dimensionale CT erstellt
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erhohtes R|5|ko flir Osteo-
porose besteht, miissen die
Kosten von ca. 50 Euro aber
selbst getragen werden.

der Experte. ,Neben Kalzium
enthalten sie ein Eiweif3, das als
mutmafllich knochenschidlich
gilt.” Man sollte den Kalzium-

Bedarf vor allem {iber
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Die Krankheit liegt

in der Familie

BLYTHE DANNER

sowie hochstens vier Tassen
Kaffee am Tag trinken: ,Er
enthalt Phosphat und das ent-

DAICHENDT < i .
Was viele nicht wissen: Auch die Laiter das Froh iiber die zieht dem Knochen Kalzium®,
Vitamine B6, B12 und Folsidure Osteoporose- Diagnose S0 de}- Experte.
(z: B. in Synervit, Apotheke) sind Zentrums Die 74-Jahrige weil, Sg wird behandelt Rleicht die
wichtig. ,,Hat der Korper von Miinchen dass Osteoporose eine Einnahme von Kalzium und

ihnen zu wenig, steigt ein Ab-
bauprodukt des Zellstoffwech-
sels, das sogenannte Homo-
cystein’, sagt Prof. Daichendt.
Und das fordere Osteoporose.

Aktivsein hdlt fit Jede Bewe-
gung, etwa Fahrradfahren, Spa-
zierengehen oder Schwimmen,
hilt die Knochen jung. ,,Sie ver-
bessert den Knochenstoffwech-
sel, sorgt also fiir den An- und
Abtransport bestimmter Stoffe”,
sagt Prof. Daichendt. Wissen-
schaftlich bewiesen ist in Sachen
Vorsorge die Wichtigkeit des
Krafttrainings. ,, Man weif} heute,
dass Muskelabbau und Knochen-
abbau Hand in Hand gehen®, sagt
der Allgemeinarzt und erklart,

wie gesunde, aktive Muskeln die
Knochengesundheit beeinflus-
sen: ,,Sie iiben iiber die duflerste
Haut des Knochens einen steten
Reiz auf die darunter liegende
Knochenrinde aus. Das regt sie
zum Wachsen an.“ Die Kno-
chenrinde tragt den grofiten Teil
zur Knochenfestigkeit bei. So
erklirt sich auch, warum bei Os-
teoporose oft zuerst die Wirbel-
karper brechen - sie haben von
Natur aus eine sehr diinne Rinde.
Was Betroffenen hilft Alles, was
vorsorglich die Knochen starkt,
sollten Osteoporose-Betroffene
erst recht beherzigen. Allem

stille Krankheitist, von
derviele Frauen lange
nichts ahnen. Sie hat die
Diagnose dazu bewegt,
walles zu tun, um meine
Knochen zu stérken.”
= Auch bei ihrer Tochter
— Gwyneth Paltrow, 44,
stellte man eine Vorstufe
von Osteoporose fest.
|
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voran Kraftsport: Prof. Dai-
chendt empfiehlt jeden Tag zehn
bis 15 Minuten Kniebeugen oder
Liegestiitze. ,Weil das Risiko fiir
Briiche so hoch ist, keinen Sport
mit Sturzrisiko ausiiben und kei-

Y GWYNETH PALTRQW
| Mutterund Tochter
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haben briichige Knochen 4

ne schweren Gewichte heben.”
Bei der Ernihrung zihlen be-
sonders kalziumreiches Wasser,
Gemiise, Hiilsenfriichte und
Vollkorn. Nur wenig Fleisch,
Milch und Alkohol verzehren
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Vitamin D nach der Diagnose
der Krankheit nicht aus, ver-
schreiben Arzte zusitzlich
Medikamente: ,, Antiresorptive
Mittel hemmen den Knochen-
abbau®, sagt Prof. Daichendt.
»Andere, die SERMs, simulie-
ren die Wirkung des Hor-
mons Ostrogen am Knochen.*
Und zum Dritten gibt es die
sogenannten Osteoanabolika.
Das sind stark knochenauf-
bauende Medikamente, die
aber nur zwei Jahre lang ge-
spritzt werden dirfen. Aus
diesen drei Medikamenten-
Gruppen wird je nach Alter
und Stadium der Osteoporose
ausgewahlt. m  F. WIEGARD



