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Durch ausreichend Bewegung und die richtige Ernährung kann man 
eine hohe Knochendichte erreichen und das Ausmaß des Knochen
schwundes bremsen. 
Bei der Ernährung gelten drei Grundsätze: kalziumreiche Nahrung, vita
min reiche Nahrung und das Vermeiden von Nahrungsmitteln, die dem 
Knochenaufbau entgegen wirken.
Der Ernährungsratgeber informiert ausführlich über die Krankheit, die 
Behandlungsmöglichkeiten und die Vorbeugung. Viele praktische Tipps 
helfen die Ernährung umzustellen. 
Die leckeren Rezepte wurden von Experten entwickelt. Pro Portion sind 
die Kalzium und Phosphatwerte neben den üblichen Nährstoffen genau 
angegeben.

Sven-David Müller, Diätassistent, ist Autor zahlreicher Ernährungsrat
geber. Der Ernährungsexperte ist regelmäßiger Gast in Hörfunk und 
Fernsehen. 
 
Christiane Weißenberger, Diätassistentin, hat sich auf die Beratung 
von Diabetikern und Menschen, die an Osteoporose erkrankt sind, spe
zialisiert.

Die Autoren

Aus dem Inhalt

• Volkskrankheit Osteoporose
• Richtig essen und trinken bei 

Osteoporose
• 22 Tipps für eine knochen
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• Leichte Abendessen
• Süße Zwischenmahlzeiten 

und Desserts
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Diese Lebensmittel sollten Sie regelmäßig 
zu sich nehmen – Kalziumbomben!

Wussten Sie schon, dass …

• Frauen mit 80 Prozent deutlich häufiger  an Osteoporose erkranken 
als Männer?

• mehr als ein Drittel aller Frauen über 60 Jahre betroffen sind?
• Osteoporose eine Stoffwechselerkrankung der Knochen ist?
• es sich bei Osteoporose um die häufigste Skeletterkrankung 

 handelt?
• etwa 7 Millionen Menschen in Deutschland an Osteoporose 

 erkrankt sind?

9 783899 935462

Lebensmittel Kalziumgehalt in mg pro 100 g

Emmentaler 1.200

Gouda, 45 % Fett i. Tr. 820

Sojabohnen 260

Haselnüsse 225

Petersilie 145

Milch, 1,5 % Fett 123

Joghurt, 1,5 % Fett 123

Brokkoli 113

Fenchel 109
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Einteilung der Osteoporose nach dem T-Wert

Osteoporose kann in mehrere Krankheitsbilder eingeteilt werden. Zu der Be
stimmung dient der TWert, der bei der Knochendichtemessung bestimmt wird. 
Die folgende Einteilung aus der Kombination von TWert und eingetretenen 
Knochenbrüchen ist üblich:

„Knochenarmut“ (Osteopenie): Der Knochenmineralgehalt ist vermindert  
(TWert –1,0 bis –2,5), aber es sind noch keine Brüche aufgetreten.

Osteoporose ohne Bruch: Der Knochenmineralgehalt ist stärker vermindert 
(TWert > –2,5), aber es sind noch keine Brüche aufgetreten.

Manifeste Osteoporose: Der Knochenmineralgehalt ist stärker vermindert,  
es sind 1–3 Wirbelkörperbrüche aufgetreten (ohne Unfall).

Fortgeschrittene Osteoporose: Der Knochenmineralgehalt ist vermindert, 
es sind mehrere Wirbelkörperbrüche aufgetreten, oft auch Brüche anderer 
Knochen.

Die richtige Ernährung Osteoporose – nicht nur Frauensache

Nicht nur das Geschlecht beeinflusst Ihr Risiko an Osteoporose zu erkranken. 
Weitere Faktoren sind:
• Mangelnde Bewegung: Denn Bewegung stimuliert den Knochenaufbau.
• Verminderte Vitamin-D-Zufuhr: Vitamin D fördert die Rückresorption des 

Kalziums in der Niere.
• Zu wenig Sonne und frische Luft (UV-Strahlung): Führt zu einem 

 Kalziummangel, da zu wenig Vitamin D produziert wird.
• Falsche Ernährung: Zu viele Phosphate senken die Verfügbarkeit von 

 Kalzium für die Knochen.
• Genussmittelkonsum: Nikotin z. B. verkürzt die Hormonwirkung, somit 

 können die Wechseljahre früher eintreten.
• Einnahme von Abführmitteln: Ein regelmäßiger und leichtfertiger Gebrauch 

von Abführmitteln hat langfristig nicht zu unterschätzende Folgen, wie  
z. B. Kalium und Kalziummangel.

• Familiäre Häufung von Osteoporose: Wenn bereits die Mutter oder 
 Großmutter an Osteoporose erkrankt ist, besteht für die Tochter ein   
erhöhtes Risiko.

Meiden sollten Sie:
• Tierisches Fett und Eiweiß: Denn beides erhöht die KalziumAusschei

dung. Essen Sie möglichst wenig Fleisch und Wurst.
• Phosphat: Neben Fleisch und Wurst enthalten Cola, Schmelzkäse und 

Süßigkeiten viel Phosphat. Phosphat bremst die Aufnahme von Kalzium.
• Oxalsäure: Sie bindet das Kalzium, sodass es den Knochen nicht mehr 

optimal zur Verfügung steht. In Roter Beete, Rhabarber oder auch Spinat ist 
viel Oxalsäure enthalten.

• Salz: Verwenden Sie Salz nur sparsam, denn es regt die Kalziumausschei
dung an.

• Alkohol: Die knochenaufbauenden Zellen werden durch Alkohol gehemmt.

Bevorzugt essen sollten Sie:
• Kalzium: Kalzium ist wichtig für den Knochenaufbau. Besonders reich an 

Kalzium sind Milch und Milchprodukte, Salate und Gemüse sowie einige 
Mineralwasser.

• Vitamin D: Damit Kalzium vom Körper aufgenommen werden kann, benö
tigt dieser Vitamin D. Es wird unter dem Einfluss von Sonnenlicht gebildet, 
aber auch über die Nahrung aufgenommen. Der tägliche Aufenthalt im Frei
en ist daher ein Muss. Viel Vitamin D steckt in Fisch, Pilzen und Margarinen, 
die mit Vitamin D angereichert wurden.

• Frische Kräuter: Statt mit Salz können Sie mit frischen Kräutern würzen. 
Diese schmecken gut und sind kalziumreich. 

• Obst: Zitronensäure begünstigt die Kalziumresorption. In Obst ist viel Zitro
nensäure enthalten.
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schen der natürliche Abbau von Kno-
chensubstanz ein. 

Osteoporose ist eine schwere, in 
vielen Fällen außerordentlich belastende 
und schmerzhafte Erkrankung. Für diese 
Knochenkrankheit gilt wie für viele ande-
re ernährungs(mit)bedingte Krankheiten 
der Ausspruch „Vorbeugen ist besser als 
heilen!“. Durch eine gezielt ausgerichtete 
Lebensweise lässt sich der Knochen-
krankheit Osteoporose tatsächlich wir-
kungsvoll vorbeugen. Das ist durch eine 
Vielzahl von wissenschaftlichen Studien 
erwiesen. 

Noch viel zu oft wird die Ernäh-
rungstherapie der Osteoporose allein auf 
den Mineralstoff Kalzium beschränkt. 
Wir haben für Sie eine Reihe von Mikro-
nährstoffen zusammengestellt, die kno-
chengesund sind. Außerdem vermindert 
eine Reihe von Substanzen die Verfüg-
barkeit von Kalzium. Haben Sie gewusst, 
dass das morgendliche Müsli die Kalzi-
umversorgung verschlechtert? Auch soll-
ten Sie auf die Einnahme von Weizen-
kleie zur Verdauungsregulation verzich-
ten und Frischkornbrei meiden. Tabak, 
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Osteoporose ist eine häufige Erkrankung: 
Im Jahre 2007 waren nach Experten-
schätzung 7,8 Millionen Menschen in 
Deutschland davon betroffen. Mit zuneh-
mendem Alter nimmt bei Frauen und 
auch bei Männern die Knochensubstanz 
ab, so dass ab einem Alter von 70 Jahren 
bei beiden Geschlechtern das Osteoporo-
serisiko steigt. 

Mit diesem Ratgeber-Kochbuch 
möchten wir Ihnen Informationen über 
die Vorbeugung und auch Behandlung 
der Osteoporose geben. Sie erhalten 
praktische Hilfe sowie Informationen 
über die aktuelle Forschung und die Er-
nährungstherapie bei Osteoporose. Na-
türlich haben wir auch eine Vielzahl von 
knochengesunden Rezepten entwickelt, 
die wir Ihnen vorstellen möchten. In je-
dem Falle ist es völlig unkompliziert, täg-
lich 1000 bis 1500 Milligramm Kalzium 
aufzunehmen! Wie das geht, zeigen wir 
Ihnen in diesem Buch.

Wir haben aber auch eine Bitte an 
Sie: Wir möchten Sie ganz herzlich bit-
ten, Ihre Kinder und andere junge Ver-
wandte auf eine knochengesunde Le-
bens- und Ernährungsweise hinzuwei-
sen. Damit helfen Sie, der Osteoporose 
bei Ihren jüngeren Angehörigen vorzu-
beugen. Der Knochen hat seine größte 
Dichte und Festigkeit bis zum 30. Le-
bensjahr erreicht. Nur bis zu diesem Zeit-
punkt werden größere Kalziummengen 
eingelagert, danach setzt bei jedem Men-
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Alkohol, übermäßige Eiweißaufnahme, 
Phytin und Oxalsäure sind nicht gut für 
Osteoporosepatienten und Menschen, 
die dieser schweren Knochenkrankheit 
vorbeugen möchten. 

Wenn Sie Anregungen, Fragen, 
Wünsche oder Kritik haben, zögern Sie 
nicht, sich bei uns zu melden. Wir freuen 
uns auf den Kontakt zu Ihnen. 

Wir wünschen Ihnen viele Anregun-
gen beim Lesen und viel Spaß beim 
Nachkochen der Rezepte. Und seien Sie 
kreativ, indem Sie unsere Rezepte variie-
ren, damit bei Ihnen stets (knochen)ge-
sunde Mahlzeiten auf den Tisch kom-

Sven-David Müller
Diätassistent

Christiane Weißenberger
Diätassistentin

men. Das ist für die gesamte Familie gut 
und schmeckt. 

Viel Gesundheit und gute Knochen wün-
schen Ihnen
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Liebe Leserin, lieber Leser,

„Wehret den Anfängen!“ Unter dieses 
Motto sollte man ein Buch, das sich mit 
Ernährung und Osteoporose beschäftigt, 
eigentlich stellen. Zur Illustration der 
Wichtigkeit des Themas einige Fakten:

Im Jahr 2002 wurde Osteoporose 
von der Weltgesundheitsorganisation als 
eine der zehn „wichtigsten“ Krankheiten 
eingestuft. Diese Erkrankung verursacht 
allein in Deutschland jährliche Krank-
heitskosten von fast drei Milliarden Euro. 
Bis zu zehn Prozent der Bevölkerung lei-
den an Osteoporose. Die WHO warnt, 
dass diese Zahlen noch steigen könnten. 
Dabei sind längst nicht nur Frauen be-
troffen, deren Kalziumhaushalt nach den 
Wechseljahren, hormonell bedingt, ins 
Ungleichgewicht steuert. Auch Männer 
leiden immer öfter an dieser Krankheit. 

Was man bis zum 30. Lebensjahr an 
Knochenmasse nicht aufbauen kann, 
fehlt im Alter. Die Osteoporose entsteht 
häufig aus einer unzureichenden Kno-
chenbildung in jungen Jahren und/oder 
einem beschleunigten Abbau im späte-
ren Alter.

Schon seit längerer Zeit kennt man 
die Zusammenhänge zwischen Ernäh-
rung und Osteoporose. Allerdings gehen 
die Ratschläge oftmals über „Essen Sie 
ausreichend Milchprodukte, auch reich-
lich Obst und Gemüse sind wichtig“ nicht 
hinaus. Menschen, die unter einer Unver-
träglichkeit von Milchprodukten leiden, 

blieben ratlos zurück. Natürlich gibt es 
jetzt schon eine Reihe von Medikamen-
ten, die bei manifester Osteoporose 
wirksam sind, man kann auch Kalzium-
Präparate einnehmen. Da aber gerade 
eine gute Ernährung durch das Zusam-
menspiel vieler Faktoren im Konzert des 
menschlichen Stoffwechsels eine ent-
scheidende Rolle spielt, kann deren 
Wichtigkeit nicht oft genug hervorgeho-
ben werden. Und zwar im Idealfall unter 
Berücksichtigung spezieller Gesichts-
punkte, aber ohne das große Ganze aus 
den Augen zu verlieren. Dazu bedarf es 
hervorragender Fachleute. Und ein sol-
cher Fachmann ist Sven-David Müller. An 
ihm schätze ich neben seinem großen 
Wissen auch seine enorme Begeisterung 
für dieses Gebiet und seinen Blick für das 
Wesentliche über den Tellerrand hinaus. 
Er weiß, dass eben dieses große Ganze 
mehr ist, als die Summe seiner Teile, und 
das macht seine Ratschläge so wertvoll. 

Sie finden in diesem Buch viele gute 
Ratschläge, die allesamt wissenschaftlich 
untermauert sind.

Da diese Thematik, wie schon kurz 
ausgeführt, schon durch die ständig stei-
gende Lebenserwartung an Bedeutung 
zunehmen wird, wünsche ich diesem 
Buch in unserem aller Sinn eine positive 
Aufnahme und eine weite Verbreitung.

Prof. Dr. Jürgen Spona 
Biochemiker, Wien
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