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nannten „vernetzenden“
Elementen wie Kollagen,
Elastin und Glykosami-
noglykanen. Diese Stoffe
sorgen für Elastizität und
Stabilität der Knochen.
Fehlen sie, können die
Knochen zwar dicht, aber
gleichzeitig auch spröde
sein – man denke etwa an
Gips. Neueste Erkennt-
nisse zeigen: Diese vernet-
zenden Stoffe kommen
auch in der Natur vor und
zwar in der Eierschalen-
membran. Dort helfen sie,
dass aus einer weichen
Hülle innerhalb weniger
Stunden eine feste Schale
wird – ein Prinzip, das
auch für unsere Knochen
entscheidend sein kann.

Verlauf

Beim Kontrolltermin ein
Jahr später haben sich die
Knochen stabilisiert. Ein
Voranschreiten der Os-
teopenie konnte verhin-
dert werden.

G
ynäkologin DDr.
BettinaWendl schil-
dert einen typischen

Fall aus demPraxisalltag.

Symptome / Anamnese

Frau Schneider (Name
geändert) ist 45 Jahre alt.
Bei einer gynäkologischen
Routineuntersuchung be-
richtet sie, dass sie mehre-
re Fälle von Osteoporose
in der Familie hat. Da sie
selbst mitten in den
Wechseljahren ist, emp-
fehle ich eine Knochen-
dichtemessung (DXA).

Diagnose

Das Ergebnis zeigt Werte
im Bereich der Osteope-
nie, also einer Vorstufe
der Osteoporose. Noch
liegt keine manifeste Er-
krankung vor, aber es ist
höchste Zeit, gegenzu-
steuern. Frauen in den
Wechseljahren sind be-
sonders anfällig für Os-
teoporose.
Der Grund liegt im

Rückgang des Östrogen-
spiegels. Dieses Ge-
schlechtshormon hemmt
den natürlichen Knochen-
abbau. Sinkt der Östro-
genspiegel, etwa in der
Menopause, beschleunigt
sich dieser Knochenabbau
– der Knochen verliert an
Dichte und Stabilität.
Umkehren kann man dies
zwar nicht, es ist jedoch
möglich den Knochenab-
bau zu bremsen.

Therapie

Eine medikamentöse
Therapie ist in diesem
Stadium (noch) nicht
zwingend notwendig. Viel

entscheidender ist jetzt
ein ganzheitliches Prä-
ventionsprogramm.
§ Bewegung – vor allem
Krafttraining: Durch ge-
zielte Muskelarbeit wird
auch der Knochen stimu-
liert und genau das
braucht er, um neue Kno-
chensubstanz zu bilden.
Besonders effektiv: Übun-
gen mit dem eigenen Kör-
pergewicht oder an Gerä-
ten, kombiniert mit
Gleichgewichts- und Ko-
ordinationstraining.
§ Knochenbaustoffe zu-
führen: Calcium ist der
Hauptbestandteil des
Knochengerüsts. Vita-
min D unterstützt dessen
Aufnahme, Vitamin K
seine Einlagerung in den
Knochen. Daher umfasst
die Standard-Therapie
diese drei Inhaltsstoffe.
Ich empfehle Frau
Schneider die zusätzliche
Kombination mit soge-

Keine Chance für
Osteoporose

Knochenschwund trifft häufig Frauen ab 40

Jahren.Wie kannman gegensteuern?

DDr. BettinaWendl,
Fachärztin für Gynäkologie,
Psychotherapeutin in Baden (NÖ).
Info: www.frauenaerztin-baden.co.at

Dem Knochenabbau
entgegenwirken.
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