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Osteoporose? − Da können Sie etwas tun! 

Osteoporose ist mit rund 6,3 Millionen Betroffenen in Deutschland nicht 
nur weit verbreitet, sondern hat für die Erkrankten auch weitreichende Fol-
gen:1 Jede dritte Frau und jeder fünfte Mann über 50 Jahre erleidet einen 
Osteoporose-bedingten Knochenbruch.2 Wer sein Frakturrisiko kennt, kann 
dies bei seiner Ärztin oder seinem Arzt ansprechen. Dann gilt es zu überle-
gen, ob knochenstärkende Maßnahmen oder gegebenenfalls eine medika-
mentöse Therapie sinnvoll sind. 

Knochen befinden sich in einem ständigen Umbauprozess, bei dem alte Kno-

chensubstanz durch neue ersetzt wird.3 Bei Osteoporose ist das Verhältnis 

von Knochenaufbau und Knochenabbau gestört. Durch den Verlust von Kno-

chensubstanz verlieren die Knochen ihre Festigkeit und können schon bei ei-

nem normalerweise harmlosen Sturz oder einer etwas stärkeren Belastung 

brechen.3  

Chancen einer frühen Diagnose  

Eine frühe Diagnose einer Osteoporose und knochenstärkende Maßnahmen 

sind wichtig, um Knochenbrüchen vorzubeugen. Letztere sind nicht nur 

schmerzhaft, sondern können zu dauerhaften Beeinträchtigungen der Le-

bensqualität sowie zu Einschränkungen der Selbstständigkeit und Mobilität 

führen.4  

Die neue App „Osteoporose Risikowissen“ kann dabei helfen, das individuelle 

Risiko für einen Knochenbruch (Fraktur) einzuschätzen. Die App wurde vom 

Berufsverband für Orthopädie und Unfallchirurgie (BVOU) für Ärzt:innen und 

Gesundheitsberufe, aber auch zur Nutzung durch Patient:innen entwickelt. 

Sie kann kostenfrei in den Android- oder Apple-Appstores heruntergeladen 

werden. Wichtig dabei: Besprechen Sie die Ergebnisse immer mit Ihrer Ärztin 

oder Ihrem Arzt, denn nur so können frühzeitig weitere Untersuchungen 

durchgeführt werden. Dazu gehört zum Beispiel die Messung der Knochen-

dichte (DXA-Messung), mit der sich frühzeitig der Beginn einer Osteoporose 

feststellen und das Risiko für Knochenbrüche ermitteln lässt.5 
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Knochen stärken, Brüchen vorbeugen 

Nicht erst nach der Diagnose lauten die wichtigsten Tipps für starke Knochen: 

in Bewegung bleiben, auf eine kalziumreiche Ernährung und die ausrei-

chende Versorgung mit Vitamin D achten. Gymnastik und Krafttraining sind 

ideal, um die Knochen zu stärken. Kalzium ist ein wesentlicher Baustein für 

die Stabilität des gesamten Skeletts. Fehlt Kalzium, werden Knochen porös 

und instabil.6 Damit Kalzium in die Knochen eingebaut werden kann, wird Vi-

tamin D benötigt. Es wird zu 80 bis 90 % unter Einwirkung von Sonnenlicht in 

der Haut gebildet.7 Im Frühjahr, Sommer und Herbst kann der regelmäßige 

Aufenthalt im Freien für eine ausreichende Vitamin-D-Bildung sorgen.8 Ab-

hängig von den Untersuchungsergebnissen kann die Ärztin oder der Arzt 

über diese Basismaßnahmen hinaus eine medikamentöse Therapie empfeh-

len.9  

Weitere Informationen zum Aktionsbündnis Osteoporose, zur Kampagne 
KNOCHEN.STARK.MACHER., zur Erkrankung Osteoporose sowie Sportübun-
gen für zu Hause, leckere Rezepte zum Nachkochen, weitere Download-Ma-
terialien und auch den Link zur neuen BVOU-App „Osteoporose Risikowis-
sen“ finden Sie unter www.aktionsbündnis-osteoporose.de. 
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