
26 Menschen die etwas zu sagen haben

Ab wann muss ich mir Gedanken um Osteoporose machen?
So früh wie möglich. Knochen ist unser Mineralstoffdepot, des­
halb ist es wichtig, sich schon in der Jugend bewusst zu sein, dass 
es darauf ankommt, sich dieses Depot – und somit auch gute Kno­
chenqualität – durch ausgewogene Ernährung, Nichtrauchen, ver­
nünftigen Umgang mit Alkohol und Bewegung aufzubauen und 
lebenslang sorgfältig damit hauszuhalten. 

Wie stellt man fest, ob man bereits davon betroffen ist?
Osteoporose verläuft lange still, ohne Symptome und durchläuft 
verschiedene Stadien. Viele unter uns sind schon längst, ohne es zu 
wissen, auf dem Weg der Erkrankung. Schmerzen treten meist erst 
mit dem Ereignis von z.B. Wirbeleinbrüchen und Frakturen auf, 
d.h. die Diagnose wird oft zufällig gestellt. Schulmedizinisch gibt es 
verschiedene technische Möglichkeiten, um den Knochenzustand 
zu beurteilen. Sind diese Befunde aber positiv, ist die Osteoporose 
oder deren Vorstufen (Osteopenie) oft schon da. Eine Entmine­
ralisierung des Knochens lässt sich im Röntgenbild erst erkennen, 

wenn ein Teil der Knochensubstanz bereits verloren ist. Für eine 
zuverlässige Knochendichtemessung braucht es mehrere Messun­
gen (z.B. Unterarm, Wirbelsäule und/oder Oberschenkel). Es gibt 
naturheilkundliche Möglichkeiten, um abzuklären, ob der Mineral- 
stoffhaushalt im Gleichgewicht ist oder ob schon Mängel vorhan­
den sind, die aber noch keinen pathologischen Befund sichtbar 
machen. Hier liegen grosse Chancen, das Fortschreiten der Erkran- 
kung aufzuhalten oder zu verlangsamen.

Welche Auswirkungen hat die Krankheit?
Um das zu verstehen, fragt man sich am besten, was für Funktionen 
der Knochen denn hat; daraus können wir vieles ableiten. Unser Ske- 
lett stützt den Körper, ist Ansatzpunkt für Sehnen und Muskeln und 
bietet vielen inneren Organen Schutz (z.B. Lunge, Herz, Gehirn). 
Knochen ist Stützgewebe und Speicherorgan für Mineralstoffe und 
Spurenelemente. Bei Gesunden besteht ein Gleichgewicht zwischen 
Knochenauf- und -abbau, d.h. Knochen ist auch ein wichtiges Stoff- 
wechselgewebe und somit eine ewige «Baustelle».
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