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Lebensmittel flir starke Knochen,
die du kennenlernen wirst:

+ Milch und Milchprodukte und Kase: sie enthalten wertvolles Kalzium
in groBer Menge

« Gemtise und Obst: enthalten viel Vitamin K, Folsaure, Vitamin C,
Magnesium und Kalium

+ Hulsenfriichte und Vollkornerzeugnisse: enthalten wertvolles Eiweild
sowie Magnesium und Zink

- Niisse und Samen: enthalten ein hochwertiges Fett (hochwertige
Fettsduren), das flir die Aufnahme von fettléslichen Vitaminen und
far die Erhaltung der Knochensubstanz wichtig ist

Um dein Osteoporoserisiko zu senken,
denk bitte daran:

- Bewegung an der frischen Luft starkt deinen Knochenaufbau -
es gilt:,,Jeder Knochen, der nicht bewegt wird, wird abgebaut.”

- Rauchen, Alkohol, Schlafmangel und ein hoher Anteil an viszeralem
Bauchfett wirken sich unglinstig auf deine Knochengesundheit aus
und sollten bewusst im Blick behalten werden.

- Iss so natiirlich wie méglich und hab Freude am Kochen - vermeide
Fertigprodukte so gut es geht.
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HERZLICH
WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

weltweit gehort Osteoporose zu den hiufigsten Erkrankungen im
Alter — und beeintrichtigt somit die Lebensqualitit vieler Men-
schen, vielleicht auch deine. Doch das muss nicht sein: Neben Be-
wegung kannst du der Volkskrankheit mit einer geeigneten Erndh-
rung gezielt vorbeugen und deine Knochengesundheit sogar noch
dann stirken, wenn bei dir bereits Osteoporose diagnostiziert
wurde.

Genau hier setzt mein Ratgeber an: Er ist fiir alle, die ihren Kno-
chen etwas Gutes tun wollen. Du findest in diesem Buch neben al-
len wichtigen Informationen zu einer geeigneten Erndhrung auch
111 abwechslungsreiche Rezepte, die zeigen, wie genussvoll und
bunt eine knochengesunde Erndhrung sein kann.
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auch probegekocht. Dafiir danke ich den grofiartigen Auszubilden-
den aus der Klasse 48 und den Lehrkriften der Didtschule an der
Medizinischen Hochschule Hannover: Martina Rahlves, Iris Wem-
heuer, Nicole Wetter, Tana Withake, Taona Chibanguza-Opitz und
Franziska Elgeti.

Herzlichen Dank auch dem interdiszipliniren Team rund um
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nieflen — und dass du dich gut versorgt fithlst auf deinem Weg zu
gesunden und starken Knochen.

Deine
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OSTEOPOROSE
WIRKUNGSVOLL
AUSBREMSEN

Osteoporose ist eine Skeletterkrankung, bei der die
Knochensubstanz nach und nach abnimmt. In ihrem
Verlauf nehmen Knochenmasse und Knochendichte ab,
die Knochen werden pordser und das Risiko fur Brliche
steigt - schon bei kleinen Belastungen. Haufig bleibt
diese Erkrankung lange unbemerkt - bis es zu Schmer-
zen oder Brichen kommt. Wichtig fur dich zu wissen: Mit
der richtigen Erndhrung, gezielter Bewegung und einem
bewussten Lebensstil |asst sich der Knochenschwund
bremsen. In diesem Kapitel erfahrst du, worauf es dabei
ankommt.
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Die Erkrankung kennen

Osteoporose ist die hdufigste Knochenerkrankung im Alter - allein
in Deutschland leben bis zu 8 Millionen Menschen mit Osteopo-
rose. Vor allem Frauen sind davon betroffen. Osteoporose wird oft
von den Erkrankten selbst lange nicht bemerkt und entsprechend
nicht behandelt - selbst dann nicht, wenn bereits Knochenbriiche
vorliegen. Viele verschiedene Faktoren kénnen zur Entstehung von
Osteoporose beitragen — welche das sind, erfihrst du in diesem Ka-
pitel.

Doch fangen wir erst einmal damit an, wie iiberhaupt der Kno-
chenaufbau stattfindet.

So funktioniert der Knochenaufbau

Unsere Knochen sind keineswegs starr oder ,fertig®, sondern ein
lebendiges Gewebe. Sie erneuern sich stindig: Alte oder beschi-
digte Knochenteile werden abgebaut, neue aufgebaut - so bleibt
unser Skelett stabil und leistungsfdhig. Im besten Fall halten sich
diese beiden Prozesse die Waage. Dafiir sorgt ein fein abgestimmtes
Zusammenspiel.

Zwei fiir den Knochenaufbau wichtige Zelltypen heifden Osteo-
blasten und Osteoklasten. Die Osteoblasten sind v. a. fiir den Auf-
bau neuer Knochensubstanz zustindig, die Osteoklasten v. a. fiir
den Abbau. Beide iibernehmen dariiber hinaus auch andere wich-
tige Aufgaben im Knochenstoffwechsel.

Damit dieses System im Gleichgewicht bleibt, braucht dein Kor-
per bestimmte Reize — vor allem durch Bewegung. Belastung durch
Muskelzug oder mechanischen Druck - etwa beim Gehen, Trep-
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pensteigen oder Sport — regt den Aufbau von Knochensubstanz an.
Umgekehrt fithrt Bewegungsmangel wie bei langer Bettlagerigkeit
dazu, dass der Knochen schwicher wird. Wenn bei dir Osteoporose
diagnostiziert wurde, ist es deshalb besonders wichtig, aktiv zu
bleiben. Wie viel und welche Bewegung in deinem Fall sinnvoll ist,
klirst du am besten mit deiner Arztin oder deinem Arzt.

OSTEOKLAST

ist eine Knochen-
zelle, die Knochen-
substanz abbaut

OSTEOBLAST
ist eine Zelle, die \ .
neue Knochen- ‘

substanz bildet [ @)

| OSTEOZYT
ist ein Osteoblast, derin

- dervon ihm gebildeten
Knochenmatrix

eingeschlossen ist

Der Knochenaufbau

Dariiber hinaus wirken auch Hormone auf den Knochenstoffwech-

sel ein. Hormone sind Botenstoffe, die helfen, die Ablidufe im Kor-

per zu koordinieren. Unter anderem sind die Geschlechtshormone
wichtig fiir den Knochenstoffwechsel:

« Ostradiol, ein weibliches Hormon, spielt bei Frauen vor den
Wechseljahren eine grof3e Rolle. Danach wirkt sich dann der
Mangel an Ostradiol stark auf die Knochengesundheit aus (bei
der sogenannten postmenopausalen Osteoporose).

« Auch Testosteron, das miannliche Geschlechtshormon, hat wich-
tige Funktionen fiir unsere Knochen.

9
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Ein Mangel an diesen Hormonen kann bereits in jungen Jahren die
Entstehung von Osteoporose begiinstigen — etwa bei verfriithten
Wechseljahren oder hormonellen Stérungen beim Mann. Gerade
junge Frauen und Minner mit auffillig geringer Knochendichte
sollten daher auch ihren Hormonhaushalt iiberpriifen lassen.

Ein weiteres Hormon mit grofler Bedeutung fiir die Knochen ist
das Parathormon. Es reguliert gemeinsam mit Vitamin D und Kal-
zium den Knochenstoffwechsel. In normaler Konzentration kann
es den Knochen sogar stirken - ist es jedoch dauerhaft zu hoch
(z. B. bei einer Erkrankung der Nebenschilddriisen), fithrt es zum
Knochenabbau. Auch ein Mangel an Vitamin D oder zu wenig Kal-
zium in der Erndhrung kann diesen Effekt verstirken. Bei einer di-
agnostizierten Osteoporose sollte deshalb auch dieser Stoffwech-
selbereich mit untersucht werden.

Auch die Schilddriise beeinflusst den Knochenstoffwechsel: So-
wohl eine Uberfunktion (zu viele Hormone) als auch eine Unter-
funktion (zu wenige Hormone) kénnen sich negativ auswirken.

Ein weiteres Hormon, das viele nur als Medikament kennen, ist
Cortisol (auch Cortison genannt). Es wird z. B. bei entziindlichen
Erkrankungen verschrieben. Eine lingerfristige Behandlung mit
hohen Dosen kann allerdings den Knochen schidigen. Wenn du
also regelmifiig Cortison einnimmst oder eine solche Therapie ge-
plant ist, sollte dabei auch an den Schutz deiner Knochengesund-
heit gedacht werden.

Bis etwa zum 30. Lebensjahr iiberwiegen die Aufbauprozesse im
Knochen eines Menschen. Danach beginnt ein natiirlicher Abbau.
Dieser ldsst sich jedoch durch gezielte Bewegung und eine ausge-
wogene Erndhrung deutlich verlangsamen. Bewegungsmangel, ein
hoher Anteil stark verarbeiteter Lebensmittel und ein sinkender
Ostrogenspiegel — z. B. wihrend und nach der Menopause - be-
schleunigen hingegen den natiirlichen Knochenschwund.

Etwa um das 30. Lebensjahr herum erreichst du also deine
hochste Knochendichte — die sogenannte Peak Bone Mass. Sie stellt
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sozusagen dein ,Startguthaben“ fiir den spiteren Knochenabbau
dar. Je hoher sie ist, desto besser bist du im Alter vor Osteoporose
und Knochenbriichen geschiitzt. Deshalb ist es besonders wichtig,
in jungen Jahren auf Bewegung, gesunde Ernihrung und einen aus-
gewogenen Hormonhaushalt zu achten.

Das ist Osteoporose
Osteoporose ist eine chronische Erkrankung des Knochenstoff-
wechsels, bei der das natiirliche Gleichgewicht zwischen Knochen-
aufbau und -abbau gestort ist. Der Kérper baut mehr Knochensub-
stanz ab, als er neu bildet — dadurch verlieren die Knochen an Sta-
bilitdt und Festigkeit. Das erh6ht das Risiko fiir Knochenbriiche.
Bei Osteoporose kommen drei Prozesse zusammen: Erstens
nimmt die Knochenmasse ab — was umgangssprachlich als ,Kno-
chenschwund® bezeichnet wird. Zweitens verdndert sich die innere
Struktur des Knochens: Die feinen ,Verstrebungen” im Knochenge-
webe verlieren an Stabilitit, hnlich wie bei einem Gebaude, dessen
Stahlstreben nachgeben. Der Knochen wird dadurch porés und in-
stabil. Drittens fiihrt diese Kombination aus Masseverlust und
Strukturveranderung schlieflich zu einer erh6hten Bruchgefahr.
Medizinisch unterscheidet man zwei Hauptformen:

Osteoporose
in der Hifte

Links ein gesunder Knochen, rechts mit Osteoporose

n
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Primére Osteoporose: Diese Form betrifft 90 Prozent der Fille. Sie

tritt ohne erkennbare andere Grunderkrankung auf und umfasst

zwei Varianten:

- Postmenopausale Osteoporose: Sie betrifft Frauen ab der Meno-
pause.

- Senile Osteoporose: Diese tritt allgemein im héheren Alter auf.

Sekundire Osteoporose: Hier ist die Osteoporose Folge einer ande-
ren Erkrankung oder einer medizinischen Behandlung.

Auch Medikamente konnen den Knochen schiadigen:

- Kortisonhaltige Medikamente, die z. B. bei entziindlichen
Erkrankungen eingesetzt werden

+ Protonenpumpenhemmer (Mittel zum Magenschutz)

- Bestimmte Krebsmedikamente

Was bedeutet ,,manifeste Osteoporose“?

Dieser Begriff beschreibt keinen eigenen Typ der Erkrankung. Er
wird angewendet, wenn die Osteoporose bereits so weit fortge-
schritten ist, dass es zu mindestens einem Knochenbruch
gekommen ist - ein klares Warnsignal fuir eine bereits beste-
hende Instabilitat der Knochen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) unterscheidet die Osteo-

porose anhand der Knochendichte (gemessen im T-Wert):

» Normaler Knochen: T-Wert > -1

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

» Osteoporose: T-Wert < -2,5

- Manifeste Osteoporose: T-Wert < —2,5 mit bereits aufgetretenen
Briichen
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Die Einteilung der Osteoporose hilft dabei, die Betroffenen gezielt
zu behandeln - je nach Ursache, Risikofaktoren und Stadium der
Erkrankung.

Risikofaktoren beachten

Einer der wichtigsten Risikofaktoren fiir Osteoporose betrifft uns

alle: das steigende Lebensalter. Doch es gibt eine ganze Reihe wei-

terer Faktoren, die dein Risiko fiir Osteoporose und Knochenbrii-

che erhohen konnen — medizinisch nennt man das ,Risikofaktoren

fiir die Entstehung (Genese)“. Dazu gehéren unter anderem:

- die Wechseljahre (Menopause) bei Frauen

» Rauchen und Alkoholkonsum

» chronische Erkrankungen wie Lungenerkrankungen, rheumato-
ide Arthritis, Diabetes mellitus Typ 1 oder Typ 2 (wenn seit min-
destens fiinf Jahren vorhanden), chronische Herz- oder Nieren-
schwiche

« hiufige Stiirze, besonders im vorangegangenen Jahr

- Bewegungsmangel, Bettligerigkeit

 Depressionen oder die Einnahme von Antidepressiva

- eine linger als drei Monate dauernde Einnahme von Magen-
schutzmitteln (Protonenpumpenhemmer)

- eine Mangelernihrung oder ein zu niedriger BMI (unter
20 kg/m?)

Ein sehr niedriges Korpergewicht kann das Risiko fiir Wirbel- und
Oberschenkelhalsbriiche sogar verdoppeln. Gleichzeitig ist aber
auch starkes Ubergewicht (Adipositas) ungiinstig — die Knochenge-
sundheit braucht ein gesundes Maf2.

Doch was ist das gesunde Maf3? Wichtig ist dabei, das Augen-
merk auf die Kérperzusammensetzung zu richten statt auf das ab-
solute Korpergewicht. So ist der Bauchumfang als Maf fiir das Aus-
mafd des viszeralen Fettes wichtig. Als ,gesunder® Bauchumfang
gelten derzeit folgende Zielwerte: bei europdischen Frauen unter

13
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90 cm (ganz genau: 80 bis unter 88 cm) und bei europdischen Min-
nern unter 100 cm (ganz genau: 94 bis unter 102 cm).

Generell gilt: Je dlter du wirst — besonders als Frau —, desto
wichtiger wird es, auf deine Knochengesundheit zu achten. Wenn
bei dir einer oder mehrere dieser Risikofaktoren zutreffen, solltest
du das mit deiner Arztin oder deinem Arzt friihzeitig besprechen.
Je frither mogliche Risiken erkannt werden, desto besser kannst du
vorbeugen.

Wichtig: Es kommt immer auf deine individuelle Risikositua-
tion an. Alter, Lebensstil, Vorerkrankungen und Hormonstatus
spielen zusammen - und lassen sich in der drztlichen Beratung ge-
zielt betrachten.

Und wie ist es bei Mdnnern?

Ménner haben in der Regel von Natur aus mehr Knochenmasse
als Frauen. Zudem bleibt das Hormon Testosteron - anders als
bei Frauen das Ostrogen - auch im Alter I&nger stabil. Dadurch
sind Manner zunachst etwas besser vor Osteoporose geschlitzt.
Trotzdem kann die Erkrankung auch sie treffen. In Deutschland
zeigen Studien, dass etwa 20 Prozent der Frauen, vor allem
nach den Wechseljahren, eine sogenannte ,,manifeste Osteopo-
rose“ entwickeln. Bei Mannern liegt dieser Wert bei rund 5 Pro-
zent.

So wird Osteoporose erkannt

In Deutschland gibt es derzeit keine allgemeine Vorsorgeuntersu-
chung zur Fritherkennung von Osteoporose — wie etwa im Rahmen
des ,Check-up 35“ Trotzdem empfiehlt die medizinische Leitlinie
des Dachverbands Osteologie (DVO), bestimmten Gruppen eine ge-
zielte Osteoporose-Diagnostik anzubieten:
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» Alle Menschen ab 70 Jahren

» Postmenopausale Frauen sowie Minner ab 50 Jahren

« Jingere Erwachsene unter 50 Jahren - hier hingt die Empfeh-
lung vom individuellen Risiko ab.

Bei Verdacht auf Osteoporose und wenn du zu einer dieser Gruppen
gehorst oder Risikofaktoren vorliegen, wird eine Basisdiagnostik
durchgefiihrt:

- Ein ausfiithrliches Gesprich mit deiner Arztin oder deinem Arzt,
die Anamnese: Dabei geht es um Beschwerden, Vorerkrankun-
gen, familidre Veranlagungen, dein Gewicht, deine Lebensweise
(z. B. Rauchen, deine Ernihrungsweise oder bestehender Bewe-
gungsmangel) und mogliche Risikofaktoren fiir Osteoporose.

Eine kérperliche Untersuchung: Dabei achtet deine Arztin oder
dein Arzt auf osteoporosetypische Anzeichen wie z. B. eine ver-
ringerte Korpergrofle. Auflerdem wird tiberpriift, ob es Hinweise
auf bereits bestehende, aber nicht bemerkte Knochenbriiche gibt
- z. B. an der Wirbelsdule.

Falls ein Verdacht besteht, konnen bildgebende Verfahren wie
Rontgen oder MRT zur Abklirung eingesetzt werden.

Es werden Gleichgewichtstests durchgefiihrt, z. B. der soge-
nannte ,Timed-Up-and-Go-Test” (TUG-Test). Damit lisst sich
dein personliches Sturzrisiko einschitzen — denn Stiirze sind
einer der hiufigsten Ausloser fiir Knochenbriiche bei Osteopo-

rose.

Ein wichtiger Bestandteil ist auch die Knochendichtemessung
(DXA-Messung). Sie gibt Hinweise, wie stabil deine Knochen sind.

Auflerdem wird dein Stoffwechsel iberpriift: Dazu gehoren Blut-
untersuchungen und ggf. auch eine Urinprobe. So lassen sich

z. B. Hormonstorungen, Kalzium- oder Vitamin-D-Mangel
erkennen.

15
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Wenn mindestens ein Risikofaktor zutrifft, kann anhand der Er-
gebnisse mithilfe eines Risikorechners aus der DVO-Leitlinie dein
personliches Knochenbruchrisiko fiir die nichsten drei Jahre be-
rechnet werden. Auf dieser Grundlage kann deine Arztin oder dein
Arzt eine individuelle Therapieempfehlung aussprechen.

TUG-Test flir zu Hause

Der Timed-Up-and-Go-Test (TUG-Test) ist ein einfacher Gleich-
gewichts- und Mobilitatstest.

Was du brauchst:
» Eine stabile Stuhllehne, feste Schuhe und eine Stoppuhr
» Eine Bodenmarkierung in 3 Metern Entfernung vom Stuhl

So funktioniert der Test:

 Setze dich bequem auf den Stuhl, die Riickenlehne sollte
dich stutzen. Stelle beide FiiBe flach auf den Boden, deine
Arme liegen auf den Armlehnen.

- Starte die Stoppuhr, sobald du beginnst, aufzustehen.

* Gehe die 3 Meter bis zur Markierung geradeaus, wende dich
um und gehe wieder zurlick zum Stuhl.

» Setze dich wieder hin - und stoppe die Stoppuhr, sobald du
sitzt.

Auswertung: unter 10 Sek: sehr gute Beweglichkeit, geringes
Sturzrisiko, 10-14 Sek: normale Beweglichkeit, maRiges Risiko,
lber 14 Sek: eingeschrankte Beweglichkeit, erhéhtes Sturz-
risiko, Gber 20 Sek: stark eingeschrankte Beweglichkeit

Eine verringerte Knochendichte allein verursacht zunichst keine
Beschwerden — deswegen wird Osteoporose oft erst so spit er-
kannt. Die grofle Gefahr liegt in den moglichen Folgen von Kno-
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chenbriichen. Sind die Knochen bereits geschwicht und briichig,
kann selbst ein harmloser Sturz zu einem Bruch fithren. Die Folgen
sind oft gravierend: Es kann zu chronischen Schmerzen, einge-
schrankter Beweglichkeit, Verlust an Selbststindigkeit und einer
deutlichen Einschrankung der Lebensqualitit kommen.

Manche Briiche - etwa an der Hiifte oder Wirbelsiule — konnen
sogar lebensbedrohlich werden. Direkt durch Komplikationen oder
indirekt, etwa durch lingere Bettldgerigkeit, Folgeerkrankungen
oder den Verlust von Kraft und Mobilitdt. Besonders bei dlteren
Menschen kann das zum Tod fiihren.

Deshalb gilt: Knochenbriiche miissen unbedingt vermieden
werden. Je frither du dein persénliches Risiko kennst, desto besser
kannst du vorbeugen. Bewegung, Erndhrung und &rztliche Bera-
tung sind dabei entscheidende Bausteine.

Medikamente und Osteoporose

Die Grundlage jeder Osteoporosetherapie ist die sogenannte Basis-
therapie, bestehend aus gesunder Ernihrung und Bewegung. Sie
kann - wenn dein Risiko fiir Knochenbriiche in den nichsten Jah-
ren erhoht ist — um Medikamente ergdnzt werden. Zusatzlich kon-
nen unterstiitzende Maffnahmen hilfreich sein.

Die drei Sdulen der professionellen Therapie:

1. Basistherapie: Erndhrung und Bewegung

2. Medikamentose Therapie

3. Unterstiitzende Therapien wie Schmerztherapie, Sturzprophy-
laxe, Reha-Mafinahmen, Selbsthilfegruppen

Ziel der ganzheitlichen Therapie ist es, das Auftreten von Knochen-
briichen zu verhindern und das Risiko fiir Frakturen zu minimie-
ren.

17



18

OSTEOPOROSE WIRKUNGSVOLL AUSBREMSEN

Viele Medikamente konnen den Knochenstoffwechsel beeinflussen
- manche positiv, andere eher negativ. Besonders kortisonhaltige
Priparate gelten als Risikofaktor: Je linger und hoher dosiert sie
eingenommen werden, desto stiarker kann der Knochen geschwacht
werden. Auch bestimmte Krebstherapien kénnen sich ungiinstig
auf deine Knochen auswirken. Selbst Medikamente, die als harmlos
gelten, wie sogenannte Magenschutzmittel (Protonenpumpenhem-
mer), konnen bei lingerer Einnahme die Knochengesundheit be-
eintrachtigen.

Solltest du regelmiflig Medikamente einnehmen, sprich mit
deiner Arztin oder deinem Arzt dariiber, ob sie sich auf deine Kno-
chendichte auswirken kénnten — besonders, wenn bei dir bereits
eine Osteoporose vorliegt oder vermutet wird.

Ob du eine spezielle Behandlung brauchst, hdangt vor allem da-
von ab, wie hoch dein Risiko fiir Knochenbriiche in den nichsten
drei Jahren ist. Dieses Risiko kann mithilfe einer drztlichen Ein-
schitzung und entsprechender Tests ermittelt werden.

Es gibt zwei Hauptansitze bei der medikamentosen Behand-
lung: Medikamente, die den Knochenabbau bremsen, und solche,
die den Knochen gezielt wieder aufbauen. Die sogenannten antire-
sorptiven Wirkstoffe — darunter z. B. Bisphosphonate oder Deno-
sumab — hemmen den Abbau von Knochensubstanz. Osteoanabole
Wirkstoffe wie Teriparatid oder Romosozumab regen den Korper
dagegen dazu an, neue Knochensubstanz zu bilden.

Welche Substanz fiir dich geeignet ist, hingt von deiner ge-
sundheitlichen Situation, moglichen Begleiterkrankungen und in-
dividuellen Faktoren ab. Auch die Therapiedauer ist begrenzt —
viele dieser Mittel sind nicht fiir eine lebenslange Einnahme vorge-
sehen. Deshalb ist es wichtig, den Behandlungsverlauf regelmafig
arztlich kontrollieren zu lassen.

Einige Medikamente konnen eine seltene, aber ernste Neben-
wirkung verursachen: eine sogenannte Kiefernekrose, bei der Kno-
chengewebe im Kieferbereich abstirbt. Wenn eine solche Therapie
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bei dir geplant ist, solltest du wihrend der Behandlung regelmi-
Rige Kontrolltermine bei deiner Zahnirztin oder deinem Zahnarzt
wahrnehmen.

Trotz moglicher Nebenwirkungen: Moderne Osteoporose-Me-
dikamente gelten als sicher und wirksam. Bei richtiger Anwendung
tragen sie wesentlich dazu bei, Mobilitit, Lebensqualitit und
Selbststindigkeit zu erhalten.

Bewegung bei Osteoporose:
So bleibst du aktiv und starkst deine Knochen

Bewegung ist bei Osteoporose eine der wirksamsten Méglich-
keiten, um den Knochenabbau zu verlangsamen und das
Sturzrisiko zu senken.

Besonders hilfreich ist eine Kombination aus kraftigenden, sta-
bilisierenden und koordinationsférdernden Ubungen. Dazu
zahlen z. B. Spaziergdnge auf unebenem Boden wie Waldwegen,
Feldwegen oder nicht geteerten Pfaden, leichtes Krafttraining
mit dem eigenen Kérpergewicht, Yoga, Tai-Chi oder auch ténze-
rische Bewegungsformen. Wichtig ist, dass du dich regelmaRig
bewegst - idealerweise téglich mindestens 30 Minuten, aufge-
teilt in kleine Einheiten.

Kraftigungsiibungen helfen dabei, die Muskulatur aufzubauen,
was nicht nur die Knochen stérkt, sondern auch die Kérperhal-
tung verbessert. Auch gelenkschonende Ausdauerbewegungen
wie Radfahren, Schwimmen oder Aquagymnastik sind wertvoll
- sie foérdern die Durchblutung, stéarken Herz und Kreislauf und
machen gleichzeitig Spal.

Solltest du bereits unter Schmerzen oder Bewegungsein-
schréankungen leiden, solltest du dich in einer physiotherapeu-
tisch begleiteten Gruppe oder bei einem spezialisierten Kurs
(z. B. Rehasport) anleiten lassen.
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111 LECKERE
REZEPTE
FUR STARKE
KNOCHEN

In dieser Rezeptsammlung findest du 111 alltagstaugliche,
genussvolle und wissenschaftlich fundierte Gerichte, die
reich an Kalzium, Vitamin D, Magnesium, Vitamin K und
Eiweil sind - also genau den Nahrstoffen, die dein
Knochengertst braucht. Ob herzhaft oder sif3, warm oder
kalt, vegetarisch oder mit Fisch und Gefllgel: Alle Rezepte
sind bewusst zusammengestellt, einfach umzusetzen
und erprobt. Viele davon lassen sich auch variieren -

je nach Geschmack und deinem persoénlichen Bedarf.
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Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten fir 1 Portion
/2 Bio-Orange

100 g Joghurt, 1,5 % Fett
100 g Magerquark

V2 TL Kardamom

1 Msp. Kurkuma

1TL Zucker

AuBerdem
Zitronenpresse

Eine Portion enthalt:
148 kcal (617 kJ)

17 g Eiweil3

214 mg Kalzium

25 mg Magnesium
1mg Zink

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Quellzeit: 8 Stunden
Kochzeit: 40 Minuten

Zutaten fir 3 Portionen
50 g Weizenkoérner

30 g Walnusskerne

40 g Mohn

2 EL Rosinen

40 g Honig

Eine Portion enthalt:
269 kcal (1125 kJ)

7 g Eiweil

215 mg Kalzium

8 mg Magnesium
2mg Zink

Orangenjoghurt

Mit viel Eiwei3 und Kalzium

Zubereitung

1 Die Bio-Orange heifR abwaschen, abtrocknen
und die Halfte der Schale diinn abreiben. Anschlie-
end die Orange durchschneiden und mit der
Zitronenpresse den Saft aus einer Hilfte auspres-
sen.

2 Joghurt und Magerquark mischen. Alles mit
Orangenabrieb, Kardamom, Kurkuma, Zucker und
ca. 2 EL Orangensaft abschmecken.

Kutja

Mit viel Kalzium, Ballaststoffen und Kalium

Zubereitung

1 Weizenkorner in einem Topf mit Wasser {iber
Nacht einweichen. Am nichsten Morgen das Was-
ser abgiefien und die Kérner mit kaltem Wasser in
einem Sieb abspiilen. Nun die Weizenkorner in
einem Topf ca. 40 Minuten in reichlich Wasser
bissfest garen, restliches Wasser abgiefien.

2 Walnusskerne grob hacken und mit dem gegar-
ten Weizen, Mohn, Rosinen und Honig vermischen.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Ruhezeit: 30 Minuten

Backzeit: 45-55 Minuten
Zutaten fiir 3 Portionen
Fiir den Boden

1Y2 EL Chiasamen

70 g Joghurt, 1,5 % Fett

120 g Buchweizenmehl

3 EL Maisstarke

V2 TL Salz

1TL Oregano

70 g kalte Butter

Fiir den Belag

50 g tiefgefrorene Erbsen
1Zucchini (ca. 200 g)

3 Mdhren (ca. 300 g)

1EL Olivendl

2 rote Zwiebeln (ca. 100 g)
300 g Frischkése, 16 % Fett
1EL weilRer Balsamicoessig
Salz, Pfeffer

AuBerdem

Backpapier

Nudelholz

Eine Portion enthalt:
691 kcal (2893 kJ)
17 g Eiweil3

314 mg Kalzium

90 mg Magnesium
2 mg Zink

Buchweizengalette
mit Gemuse

Mit viel Kalzium und Ballaststoffen

Zubereitung

1 Fir den Boden die Chiasamen mit dem Joghurt
verrithren und fiir ca. 10 Minuten quellen lassen.
Das Buchweizenmehl mit Starke, Salz und Oregano
vermischen. Die kalte Butter und das Joghurt-
Chia-Gemisch zugeben, ziigig mit den Hinden zu
einem Teig verkneten und zu einer Kugel formen.
Die Teigkugel fiir 30 Minuten kalt stellen. Die Erb-
sen auftauen.

2 Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze,
Umluft 155 °C) vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

3 Fiir den Belag die Zucchini und die Méhren
waschen, putzen und in sehr feine Scheiben
schneiden und mit dem Olivenél vermengen. Die
Zwiebeln schilen, lings halbieren und in feine
Streifen schneiden. Den Frischkése mit Essig ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und auf
dem Backblech ca. 1 cm dick ausrollen. Die Frisch-
kisemasse auf dem Teig verteilen und dabei einen
2-3 cm breiten Rand frei lassen. Das Gemiise iiber-
lappend auf dem Teig verteilen und die Rinder
einklappen.

5 Die Galette fiir ca. 45-55 Minuten backen. Nach
25 Minuten die Erbsen auf der Galette verteilen
und fertig backen.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen
400 g Romanasalat

250 g Tomaten

100 g Olivendl

120 g Balsamicoessig
1TLitalienische Krauter, TK
600 g Hahnchenbrustfilet
2 EL Senf

2 EL Honig

Salz, Pfeffer

250 g kl. Mozzarella-Kugeln,
20 % Fetti. Tr.

AuBlerdem

Auflaufform

Eine Portion enthalt:
391 kcal (1646 kJ)

22 g Eiweil3

190 mg Kalzium

146 mg Magnesium
3 mg Zink

Balsamico-Hahnchen
mit Salat a la Caprese

Mit viel EiweiB3, Magnesium und Zink

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze,
Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Den Salat und die Tomaten waschen und putzen.
Anschliefdend in mundgerechte Stiicke schneiden.
3 EL Olivenol mit 6 EL Balsamicoessig und der
Krautermischung verrithren.

3 1EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Hihnchenbrustfilets von allen
Seiten in der Pfanne 5-7 Minuten scharf anbraten.
Anschliefdend die Balsamico-Krdutermischung
iiber die Filets geben und weitere 1-2 Minuten bei
mittlerer Hitze braten. Die Filets in eine Auflauf-
form geben und fiir 15-20 Minuten im Ofen fertig
garen.

4 Fir das Dressing den restlichen Balsamicoessig
mit Senf und Honig in eine Schiissel geben und das
Olivenoél langsam mit einem Schneebesen einriith-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat
mit dem Dressing vermischen und mit Tomaten
und Mozzarella garnieren. Zum Schluss das Balsa-
mico-Hihnchen aus dem Ofen nehmen, etwas aus-
kiihlen lassen und schrég in Scheiben schneiden.
Das Hihnchen auf dem Salat anrichten.
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Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kiihlzeit: 60 Minuten

Zutaten flir 4 Portionen

1Tafel vegane Zartbitterschokolade
(100 g)

1Pck. Seidentofu (400 g)

4 EL Ahornsirup

1TL Backkakao

4 Physalis

AuB3erdem

Standmixer oder Kiichenmaschine

Eine Portion enthalt:
297 keal (1244 kJ)
18 g Eiweild

68 mg Kalzium

130 mg Magnesium
3 mg Zink

Tipp

Vegane Mousse
au Chocolat

Mit viel Eiwei3, Magnesium und Zink

Zubereitung

1 80 g der Schokolade in einem Wasserbad auf
dem Herd schmelzen.

2 Die Fliissigkeit des Seidentofus abgiefRen und
den Tofu zusammen mit dem Ahornsirup in einem
Standmixer oder einer Kiichenmaschine fein
piirieren, bis die Masse cremig ist. Die geschmol-
zene Schokolade und das Kakaopulver hinzufiigen
und alles erneut cremig piirieren. Die Schoko-
creme auf vier Gldser aufteilen und fiir ca.

60 Minuten in den Kithlschrank stellen.

3 Die restliche Schokolade klein hacken und die
Creme mit Physalis und Schokosplittern dekorie-
ren.

Die Mousse kannst du auch einfach

als weil3e Mousse herstellen.

Tausche daflir die Zartbitter- mit

einer weilRen Schokolade aus und
lasse den Backkakao weg.
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Sonja Nothacker ist seit mehr als 30 Jahren
an der Didtschule der Medizinischen
Hochschule Hannover tatig. Dort unterrichtet
sie vor allem die Facher Diatetik sowie

Diat- und Erndhrungsberatung. Dazu betreut
sie die praxisorientierte Lehrkuche, in der
Theorie und Praxis der gesunden Ernahrung
unmittelbar zusammengefihrt werden. Seit
2019 leitet sie die Diatschule und pragt die
Ausbildung angehender Didtassistenten
entscheidend mit.

Neben ihrer langjahrigen Lehrtatigkeit
verfligt Sonja Nothacker liber umfassende
praktische Erfahrung in der individuellen
Erndhrungsberatung von Patienten - ins-
besondere bei Osteoporose, aber auch bei
vielen anderen erndhrungsabhangigen
Erkrankungen.

Das Buch ist in enger Zusammenarbeit mit
der Didtschule der Medizinischen Hoch-
schule Hannover und dem Endokrinologen
und Diabetologen Dr. med. Michael Délle
entstanden und verbindet somit wissen-
schaftliche Fundierung und praktische
Anwendbarkeit.
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Knochen genussvoll starken:

111 Rezepte flir mehr Stabilitat und Gesundheit
Osteoporose ist die hdufigste Knochenerkrankung im Alter. Die Kno-
chen werden porés und kénnen schon bei kleinen Belastungen gescha-
digt werden - Schmerzen und Briiche sind die Folge. Mit der richtigen
Erndhrung kannst du jedoch gezielt vorbeugen und die Knochenge-
sundheit sogar dann noch stérken, wenn bei dir bereits eine Osteopo-
rose diagnostiziert wurde.

Hier setzt der Ratgeber von Sonja Nothacker an: Er vermittelt alle
wichtigen Erndhrungsregeln und zeigt dir, wie du deine Knochen
wirksam unterstiitzen kannst. Die 111 leckeren und abwechslungs-
reichen Rezepte enthalten alle wichtigen Nahrstoffe fiir starke Knochen
und sind pro Portion mit den wichtigen Knochen-Nahrstoffen gekenn-
zeichnet.

Das spricht fur diesen Ratgeber:

- Gezielte Préavention & Therapie: Alle wichtigen Erndhrungsregeln,
um Osteoporose vorzubeugen oder bestehende Beschwerden

wirksam zu lindern.

- 111 leckere Rezepte: Bunte, leicht umsetzbare Gerichte mit wichtigen
Néhrwertangaben.

- Fachlich fundiert & praxisnah: Sonja Nothacker verbindet medi-
zinisches Wissen mit kulinarischem Genuss.
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