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Osteoporose, auch bekannt als Knochenschwund, ist eine Erkrankung, die vor allem altere
Menschen betrifft, aber auch jingere Menschen kdnnen betroffen sein. Sie fuhrt dazu, dass die
Knochendichte und -qualitat abnimmt, was das Risiko fiir Knochenbriiche erheblich erhéht. Far
Betroffene ist es wichtig, die Erkrankung zu verstehen, um geeignete Mal3nahmen zur Vorbeugung
und Behandlung ergreifen zu kdnnen. In diesem Ratgeber mdchten wir Ihnen einen umfassenden
Einblick in Osteoporose geben, die Ursachen, Symptome, Diagnostik, Behandlungsmaoglichkeiten
sowie Tipps fir den Alltag vorstellen.

Was ist Osteoporose?
Definition und Grundlagen

Osteoporose ist eine systemische Knochenerkrankung, bei der die Dichte und die
mikroarchitektonische Struktur des Knochens vermindert sind. Dies fuhrt zu einer erhéhten
Brichigkeit und einem erhéhten Risiko fur Knochenbriiche. Der Begriff ?0steoporose? bedeutet
wortlich ?knochenporés?, was auf die pordse Beschaffenheit der Knochen bei dieser Erkrankung
hinweist.

Warum ist Knochenschwund problematisch?
Normalerweise erneuert sich Knochengewebe standig durch einen Prozess namens
Knochenstoffwechsel. Bei Osteoporose ist dieses Gleichgewicht gestoért, so dass der

Knochenabbau die Knochenbildung tbertrifft. Das Ergebnis sind schwéchere Knochen, die leichter
brechen kdénnen ? vor allem bei Stirzen oder Belastungen.

Ursachen und Risikofaktoren
Hormonelle Ursachen
- Ostrogenmangel: Besonders bei Frauen nach den Wechseljahren fiihrt ein Riickgang des

Ostrogenspiegels zu einem beschleunigten Knochenabbau.
- Testosteronmangel: Bei Mannern kann ein Mangel an Testosteron die Knochendichte



Osteoporose knochenschwund ein ratgeber fur betro Complete Guide Vol. 2026, Issue 4

beeinflussen.
Lebensstil und Umweltfaktoren
- Ungenugende Calcium- und Vitamin-D-Zufuhr
- Bewegungsmangel, insbesondere mangelnde Belastung der Knochen durch Sport
- Rauchen und tbermagiger Alkoholkonsum
- Ubergewicht oder Untergewicht
Genetische und medizinische Ursachen
- Familiare Vorbelastung

- Bestimmte Erkrankungen wie Rheuma, Diabetes oder Schilddrisenerkrankungen
- Medikamente wie Glukokortikoide (Kortison) Uber langere Zeit

Symptome und Frihwarnzeichen
Warum ist Osteoporose oft schwer zu erkennen?

Da die Krankheit lange Zeit asymptomatisch verlauft, wird sie haufig erst bei einem Knochenbruch
entdeckt. Das macht eine Friiherkennung umso wichtiger.

Typische Anzeichen und Symptome
- Ruckenschmerzen, insbesondere nach Verletzungen oder Belastungen
- Verminderte Korpergrol3e im Laufe der Zeit

- Haltungsschwache, Buckelbildung (Koérberostase)
- Erhdhte Anfalligkeit fir Knochenbriche, vor allem an Handgelenken, Wirbelsaule und Hufte

Diagnose von Osteoporose

Knochendichtemessung (DXA-Scan)

Der wichtigste diagnostische Schritt ist die Messung der Knochenmasse mittels
Dual-Réntgen-Absorptiometrie (DXA). Sie liefert den sogenannten T-Score, der den Vergleich der

Knochendichte mit der eines jungen Erwachsenen ermdglicht.

Beurteilung weiterer Risikofaktoren
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- Anamnese beziglich Frakturen
- Bluttests zur Uberpriifung von Calcium-, Vitamin-D- und Hormonspiegeln
- Rontgenaufnahmen, um Frakturen sichtbar zu machen

Behandlungsmadglichkeiten

Medikamentdse Therapien

- Bisphosphonate: Hemmen den Knochenabbau und sind die am haufigsten verschriebenen
Medikamente

- Hormontherapien: Ostrogen oder Selektive Estrogenrezeptor-Modulatoren (SERMs) bei Frauen

- Anabolika: Teriparatid, das den Knochenaufbau férdert

- Calcium- und Vitamin-D-Pré&parate: Unterstutzung der Knochengesundheit

Lebensstil und Ernahrung
- Ausreichende Calciumaufnahme (z. B. Milchprodukte, griines Gemiise)
- Vitamin D durch Sonnenlicht oder Nahrungsergdnzungsmittel
- Regelmanige, gelenkschonende Bewegung, wie Gehen, Schwimmen oder Krafttraining
- Vermeidung von Rauchen und Alkohol
Physiotherapie und Pravention
- Ubungen zur Starkung der Riickenmuskulatur

- Gleichgewichtstraining zur Vermeidung von Stirzen
- Beratung zur sicheren Gestaltung des Alltags (z. B. rutschfeste Bdden, Hilfsmittel)

Alltagstipps fir Betroffene

Praventive Malinahmen
- RegelméaRige Knochendichtemessungen, vor allem bei Risikogruppen
- Erndhrung mit Fokus auf Calcium und Vitamin D

- Bewegung im Alltag, die den Knochen belastet

Sicherheit im Zuhause
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- Entfernen von Stolperfallen
- Verwendung rutschfester Matten
- Anbringen von Haltegriffen in Bad und Toilette

Wichtiges bei Stlrzen

- Sofortige arztliche Untersuchung bei Verdacht auf Frakturen
- Einsatz von Gehhilfen oder anderen Hilfsmitteln, um Sturzrisiko zu verringern

Lebensqualitat und Langzeitbetreuung
Wie beeinflusst Osteoporose das Leben?

Eine fortschreitende Osteoporose kann die Mobilitat einschranken und die Selbststandigkeit
beeintrachtigen. Das Risiko fur Frakturen, insbesondere in der Hiifte, kann zu erheblichen
Einschrankungen und sogar zur Pflegebeddrftigkeit fihren.

Multidisziplinare Betreuung

- Zusammenarbeit von Arzten, Physiotherapeuten und Ernahrungsberatern
- RegelméaRige Kontrolluntersuchungen
- Anpassung der Therapie bei Bedarf

Fazit

Osteoporose ist eine ernstzunehmende Erkrankung, die durch gezielte Pravention, friihzeitige
Diagnose und individuelle Behandlung erfolgreich beeinflusst werden kann. Fur Betroffene ist es
essenziell, aktiv an ihrer Knochengesundheit zu arbeiten, Risikofaktoren zu minimieren und
regelmanig arztliche Kontrollen wahrzunehmen. Mit den richtigen Mal3nahmen lasst sich das Risiko
fur Knochenbriiche deutlich reduzieren und die Lebensqualitéat verbessern.

Zusammenfassung der wichtigsten Punkte:

- Friihe Diagnose ist entscheidend ? Knochendichtemessung und Risikofaktorenanalyse
- Medikamentdse Behandlung kann den Knochenverlust stoppen oder umkehren

- Lebensstilanderungen, Erndhrung und Bewegung sind essenziell

- Sicherheit im Alltag hilft, Stlirze zu vermeiden

- Langfristige Betreuung und Selbstmanagement verbessern die Prognose
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Mit einem bewussten Umgang und professioneller Unterstitzung konnen Betroffene ihre
Knochengesundheit starken und aktiv gegen den Knochenabbau vorgehen.

Osteoporose Knochenschwund: Ein Ratgeber fur Betroffene

Osteoporose, auch bekannt als Knochenschwund, ist eine der haufigsten Erkrankungen im Bereich
der Knochengesundheit, die vor allem im Alter auftritt. Fur Betroffene ist die Diagnose oft
beunruhigend, doch mit dem richtigen Wissen und gezielten MaRnahmen lasst sich die Erkrankung
effektiv managen. In diesem Ratgeber erfahren Sie alles Wichtige Uber Osteoporose, ihre Ursachen,
Symptome, Diagnosemdoglichkeiten, Behandlungsmethoden sowie praventive Strategien, um lhre
Knochenstarke zu erhalten und das Risiko schwerer Frakturen zu minimieren.

Was ist Osteoporose?

Osteoporose ist eine systemische Knochenerkrankung, die durch eine Verminderung der
Knochendichte und -qualitat gekennzeichnet ist. Diese Veranderungen flihren dazu, dass die
Knochen brtchiger werden und leichter brechen. Das Hauptproblem bei Osteoporose ist, dass die
Knochensubstanz im Laufe der Zeit abnimmt, was die Stabilitat der Knochen erheblich
beeintrachtigt.

Kernpunkte:

- Knochenabbau Ubersteigt den Knochenaufbau
- Verminderte Knochendichte erhdht das Frakturrisiko
- Betroffene kénnen bereits bei minimalen Belastungen Knochenbriiche erleiden

Ursachen und Risikofaktoren

Die Entstehung von Osteoporose ist multifaktoriell. Es gibt eine Vielzahl von Ursachen und
Risikofaktoren, die das Krankheitsrisiko erhéhen.

Primare Ursachen

- Alter: Mit zunehmendem Alter nimmt die Knochendichte naturlicherweise ab.

- Hormonelle Veranderungen: Besonders bei Frauen nach der Menopause sinken
Ostrogenspiegel, was den Knochenabbau fordert.

- Genetische Veranlagung: Familiare Vorbelastung ist ein bedeutender Risikofaktor.

- Unzureichende Erndhrung: Mangel an Kalzium, Vitamin D und anderen Mineralien.
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Sekundare Ursachen

- Medikamenteneinnahme: Langfristige Anwendung von Kortison und anderen Medikamenten
kann die Knochen schwachen.
- Krankheiten: Chronische Erkrankungen wie rheumatoide Arthritis, Schilddriisenerkrankungen
oder Mangelernahrung.
- Lebensstil: Bewegungsmangel, Rauchen, tbermafiger Alkoholgenuss.
Risikoubersicht:
| Risikofaktor | Beschreibung |
R R |
| Alter | Besonders ab 50 Jahren erhoht sich das Risiko signifikant |
| Geschlecht | Frauen sind haufiger betroffen, vor allem nach der Menopause |
| Erndhrung | Mangel an Kalzium und Vitamin D |
| Bewegungsmangel | Wenig Belastung der Knochen schwécht sie weiter |
| Rauchen & Alkohol | Beides fordert den Knochenabbau |

Symptome und Friuherkennung

Osteoporose gilt lange Zeit als ?stille Erkrankung?, da sie zunachst keine klaren Symptome zeigt.
Das macht eine friihzeitige Diagnose schwierig, aber umso wichtiger.

Frihsymptome
- Keine spezifischen Beschwerden
- Ruckenschmerzen nach Belastung oder bei Bewegung
- Verlust an Korpergro3e im Verlauf (bis zu mehreren Zentimetern)

- Haltungsschwache und Rundricken (Kyphose)

Spatsymptome
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- Frakturen bei geringfugigen Belastungen, z.B. Hft-, Wirbel- oder Handgelenksfrakturen
- Chronische Ruckenschmerzen
- Eingeschrankte Beweglichkeit

Wichtig: Bei Verdacht auf Osteoporose sollte eine friihzeitige Diagnose erfolgen, um
schwerwiegende Komplikationen zu vermeiden.

Diagnoseverfahren

Die Diagnose basiert auf verschiedenen Untersuchungen:

Knochendichtemessung (DEXA-Scan)

- Goldstandard zur Bestimmung der Knochenmineraldichte

- Messung an der Lendenwirbelséule, Hifte oder Handgelenk
- Ergebnis in T-Score-Werten:

- Normal: T ?-1,0

- Osteopenie (Vorstufe): T zwischen -1,0 und -2,5

- Osteoporose: T ?-2,5

Weitere Untersuchungen

- Réntgenaufnahmen zur Sichtbarmachung von Wirbelkérperveradnderungen
- Blut- und Urintests, um sekundare Ursachen auszuschlie3en
- Frakturanamnese und klinische Untersuchung

Behandlungsmaoglichkeiten

Die Behandlung von Osteoporose zielt darauf ab, den Knochenabbau zu verlangsamen, die
Knochendichte zu verbessern und das Risiko von Frakturen zu minimieren.

Medikamentdse Therapie

- Bisphosphonate: Hemmen den Knochenabbau, z.B. Alendronat, Risedronat

- Hormontherapie: Ostrogenersatz bei postmenopausalen Frauen

- Denosumab: Monoklonaler Antikérper, der den Knochenabbau hemmt

- Teriparatid: Parathormon-Analog, fordert den Knochenaufbau (bei schwerer Osteoporose)

- Kalzium- und Vitamin-D-Pré&parate: Ergénzend zur Unterstiitzung der Knochenmineralisierung
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Nicht-medikamentdose MalRhahmen

- Erndhrung: Ausreichende Kalzium- und Vitamin-D-Zufuhr

- Bewegung: Krafttraining, Gehen, Gleichgewichtsiibungen zur Starkung der Muskulatur und
Knochen

- Lebensstilanderungen:

- Rauchstopp

- Begrenzung des Alkoholkonsums

- Vermeidung sturzgefahrdender Situationen

Pravention ? Wie kann man Osteoporose vorbeugen?

Vorbeugung ist der Schlussel zur Erhaltung der Knochengesundheit. Hier einige bewéhrte
Strategien:

Erndhrung
- RegelméaRige Kalziumzufuhr (z.B. Milchprodukte, griines Blattgemtise)
- Ausreichende Vitamin-D-Versorgung (Sonnenlicht, Nahrungserganzung)
- Vermeidung von zu viel Salz, Kaffee und phosphathaltigen Getréanken, da sie den
Kalziumhaushalt beeintrachtigen kénnen
Bewegung
- Krafttraining: Mindestens 2-3 Mal pro Woche, um Knochenmasse zu erhalten
- Belastungsubungen: Gehen, Tanzen, Joggen
- Gleichgewichtstraining: Yoga, Tai Chi zur Sturzpravention
Lebensstil
- Rauchstopp

- Begrenzung des Alkoholkonsums
- Vermeidung von Sturzrisiken im Haushalt (z.B. rutschfeste Boden, Handlaufe)

Lebensqualitat und Alltagstips fiir Betroffene

Der Umgang mit Osteoporose erfordert eine bewusste Lebensfuhrung. Hier einige Tipps, um den
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Alltag sicher und aktiv zu gestalten:

- Sturzpravention: Rutschfeste Matten, ausreichende Beleuchtung, Entfernung von Stolperfallen

- Korpereigenes Wohlbefinden: RegelméalRige Bewegung, ausreichend Schlaf

- Medikamenteneinnahme: Punktlich und nach arztlicher Anweisung

- Kérperhaltung: Haltungskorrekturen und Ruckentraining zur Vermeidung von
Wirbelkompressionen

- Unterstitzende Gerate: Gehhilfen oder Stutzgurte bei Bedarf

Fazit: Osteoporose aktiv begegnen

Osteoporose ist eine ernstzunehmende Erkrankung, die jedoch mit einem ganzheitlichen Ansatz gut
kontrolliert werden kann. Eine friihzeitige Diagnose, eine gezielte medikamentdse Behandlung, eine
ausgewogene Ernahrung und regelmaflige Bewegung sind die Eckpfeiler, um die
Knochengesundheit zu erhalten und Frakturen zu vermeiden. Fir Betroffene ist es essenziell, sich
gut zu informieren, den eigenen Lebensstil entsprechend anzupassen und regelmaRige arztliche
Kontrollen wahrzunehmen.

Mit der richtigen Strategie kbnnen Sie Ihre Lebensqualitdt bewahren und aktiv gegen den
Knochenschwund vorgehen. Es lohnt sich, friihzeitig zu handeln, denn gesunde Knochen sind die
Basis fur ein selbstbestimmtes und aktives Leben im Alter.

QuestionAnswer Was ist Osteoporose und wie erkennt man sie friihzeitig? Osteoporose ist eine
Erkrankung, bei der die Knochendichte abnimmt, was die Knochen brtichig macht. Friihzeichen sind
oft keine spurbaren Symptome, daher ist eine Knochendichtemessung bei Risikogruppen wichtig,
um die Erkrankung frihzeitig zu erkennen. Welche Risikofaktoren begtinstigen die Entwicklung von
Osteoporose? Zu den Risikofaktoren gehdren Alter, weibliches Geschlecht, familiare Vorbelastung,
geringe Korpergréfie, Bewegungsmangel, unzureichende Calcium- und Vitamin-D-Zufuhr sowie
Rauchen und GberméaRiger Alkoholkonsum. Welche Lebensstilanderungen kénnen helfen,
Osteoporose vorzubeugen? RegelméaRige Bewegung, vor allem Gewicht tragende Aktivitaten, eine
ausgewogene Ernahrung mit ausreichend Calcium und Vitamin D, Vermeidung von Rauchen und
Alkohol sowie ein gesundes Kérpergewicht kénnen die Knochengesundheit férdern. Welche
Behandlungsmadglichkeiten gibt es bei Osteoporose? Behandlungen umfassen Medikamente zur
Starkung der Knochen, wie Bisphosphonate, sowie Anderungen im Lebensstil, Vitamin-D- und
Calcium-Supplemente und in manchen Féllen physikalische Therapien zur Verbesserung der
Knochendichte. Wie beeinflusst die Erndhrung die Knochengesundheit bei Osteoporose? Eine
Ernahrung reich an Calcium (z.B. Milchprodukte, griines Blattgemise) und Vitamin D (z.B. Fisch,
Eier) ist essenziell, um die Knochendichte zu erhalten und einem Knochenabbau vorzubeugen. Was
kann Betroffene tun, um Knochenbriiche zu vermeiden? Betroffene sollten Sturzrisiken minimieren,
durch geeignete Ubungen die Balance verbessern, auf eine sichere Umgebung achten und ihre



Osteoporose knochenschwund ein ratgeber fur betro Complete Guide Vol. 2026, Issue 4

Medikamente regelmalidig einnehmen, um die Knochendichte zu starken. Wie oft sollte man zur
Knochendichtemessung gehen, wenn man Risikofaktoren hat? Bei erh6htem Risiko wird eine
Knochendichtemessung alle 1-2 Jahre empfohlen, um die Entwicklung der Osteoporose zu
Uberwachen und frihzeitig eingreifen zu kdnnen. Gibt es natirliche Heilmittel oder Hausmittel gegen
Osteoporose? Obwohl eine gesunde Erndhrung und Bewegung unterstitzend sind, ersetzt kein
Hausmittel die medizinische Behandlung. Es ist wichtig, bei Verdacht auf Osteoporose einen Arzt zu
konsultieren. Wann sollte man unbedingt einen Arzt wegen Osteoporose aufsuchen? Bei haufigen
Knochenbrichen, Rickenschmerzen, Haltungsschwéache oder bei bekannten Risikofaktoren sollte
man einen Arzt konsultieren, um eine Diagnose zu stellen und eine geeignete Behandlung
einzuleiten. Kann Osteoporose vollstandig geheilt werden? Osteoporose ist derzeit nicht heilbar,
aber sie kann durch Medikamente, Erndhrung und LebensstiimaRnahmen effektiv verlangsamt und
kontrolliert werden, um die Lebensqualitat zu erhalten.
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