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nser ganzes Leben lang wird

Knochensubstanz auf- und

abgebaut. Bis zum Alter von 30 bis 35

Jahren überwiegt der Knochenaufbau,

 danach nimmt die Knochen masse konti -

nu ierlich ab. Viele ältere Menschen,

überwiegend Frauen, erleiden dabei ei-

nen über mä ssi gen Verlust an Knochen-

substanz, der als Osteo po rose bezeichnet

wird. Die Erkran kung ver läuft zunächst

meist viele Jahre schmerzlos und wird

oft erst bemerkt, wenn es zu Knochen-

oder Wirbel brü chen kommt.

Glücklicherweise können wir durch un-

seren Lebensstil den Knochen stoff wech -

sel beein flussen und so in jedem Lebens-

alter viel für den Aufbau und den Erhalt

der Knochen tun. Die Wissenschaftlerin

Heike Bischoff-Ferrari und ihre Kollegen

vom Univer si tätsspital Zürich haben

heraus ge fun den, dass neben viel Bewe-

U

Mit ausreichend Be we gung, 

einer gesunden kalziumreichen

Ernährung und einer guten Vit-

amin-D-Versorgung tragen wir

viel dazu bei, unsere Knochen

ein Leben lang stark zu machen.

Knochenschw

Vitamin
als Kalz
v o n  P e t r a  S t ö l t i n g *
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wund vorbeugen

n D noch wichtiger
zium

gung und einer kalziumreichen Ernäh-

rung vor allem eine gute Versorgung mit

Vitamin D der Osteoporose wirksam vor-

beugt.

Erhöhtes Risiko bei 

älteren Frauen

Das Knochengewebe gibt dem Knochen

seine Form. Mineralstoffe verleihen ihm

Härte und Festigkeit. Das wichtigste Mi-

neral zur Knochenstabilisierung ist das

Kalzium. Vitamin D fördert die Aufnah -

me von Kalzium aus dem Darm und re-

guliert den Ein bau in die Knochen. 

Die Knochengesundheit wird bei beiden

Geschlechtern auch von den jeweiligen

Sexual hormonen beein flusst. Bei jünge-

ren Frauen hemmt Östrogen den Kno-

chenabbau. Weil während der Wechsel-

jahre der Östro gen spiegel stark sinkt,

nimmt das Osteo po roserisiko danach zu.

Die meis ten Osteopo rose patien ten

(80%) sind Frauen jenseits der Wechsel-

jahre und bei etwa einem Drittel aller äl-

teren Frauen entwickelt sich eine be-

handlungsbedürftige Erkran kung.

Vitamin D verbessert die

Kalziumaufnahme …

Bislang galt vor allem eine gute Versor-

gung mit Kalzium als wichtigste Mass-

nahme zum Schutz vor Osteoporose.

Neuere Untersuchungen weisen jetzt je-

doch darauf hin, dass Vitamin D der

wichtigere Partner für die Knochenge-

sundheit ist. «Der Körper benötigt na-

türlich Kal zium für den Knochenaufbau,

aber nicht so viel, wie man lange

glaubte. Ist genügend Vitamin D vor-

handen, kann der Körper das Kalzium

aus der Nahrung besser verwerten, und

die aufgenommene Menge reicht dann

meist aus», erklärt Vitamin-D-Expertin

Heike Bischoff-Ferrari.

… und schützt vor 

Stürzen und Knochen-

brüchen

Zudem stärkt Vitamin D nicht nur die

Knochen, sondern auch die Muskulatur

und die Nerven, sodass Kraft und Koor-

dination zunehmen. In einer Langzeit-

studie konnte belegt werden, dass ältere

Frauen nach einer regelmässigen Ein-

nahme von Vitamin D deutlich seltener

stürzten. Dadurch reduziert sich auch

das Risiko für Knochenbrüche.

Vitamin-D-Mangel in der

Schweiz

In der Schweiz leiden fast alle Personen

in Alters- oder Pflegeheimen und viele

ältere Men schen, die sich zu Hause

selbst ver sor gen unter Vitamin-D-

Mangel. Für die jüngere Bevölkerung

gibt es zwar keine aktuellen Schweizer

Zahlen, man weiss aber aus den USA,

dass dort bereits jeder Dritte unter den

20- bis 29-Jährigen Defizite an Vitamin

D aufweist. «Diese Daten kann man ge-

trost auf die Schweiz übertragen», sagt

Heike Bischoff-Ferrari. 

Für die mangelhafte Vitamin-D-Ver sor -

gung gibt es mehrere Gründe. Vitamin D

wird hauptsächlich in unserer Haut

durch den ultra vio letten Strahlungs -

anteil des Sonnenlichts gebildet. Mit der

Nahrung nehmen wir nur über wenige

Lebensmittel wie fetten Fisch kleine

Mengen Vitamin D auf.

Prinzipiell genügen bereits täglich 15 bis

20 Minuten UV-B-Strahlung auf Gesicht

und Ar me für eine gute Vitamin-D-Ver -

sorgung. Die Sonne ist jedoch nicht im-

mer eine zuver läs sige Vitamin-D-Quelle,

denn viele von uns verbringen den Tag

im Büro und ihre Freizeit vor dem Com-

puter, und halten sich daher zu selten im

Freien auf. Zu dem gibt es immer mehr

übergewichtige Menschen. Bei ihnen be-

steht ein grösseres Verteilungsvolumen

im Fett gewebe und damit steht weniger

Vitamin D im Blut zur Verfügung. Auch

Bewegung stärkt Knochen und Muskeln: Zum Schutz vor Osteoporose ist eine ausreichende Beanspruchung des
Knochens erforderlich. Krafttraining, Walken und Joggen oder andere Sportarten, bei denen starke Kräfte auf Knochen
und Muskeln einwirken, stimulieren den Knochenaufbau besonders gut. 
Untergewicht vermeiden: Längere Unterernährung während Diäten führt zu Vitamin- und Nährstoffmangel sowie
zum Verlust von Knochenmasse. Sehr schlanke Frauen haben daher häufig ein höheres Osteoporoserisiko.
Auf knochengesunde Ernährung achten: Zucker, Kaffee, Kochsalz und phosphatreiche Lebensmittel wie Fleisch,
Wurst, Fertigprodukte und Süssgetränke wie Cola beeinträchtigen den Knochenaufbau und sollten nur massvoll ver-
zehrt werden. 
Genussgifte sparsam konsumieren: Rauchen und Alkohol sind «Vitamin-D-Räuber». Zudem beschleunigt Nikotin
den Abbau von Östrogen, sodass viele Raucherinnen vorzeitig in die Wechseljahre kommen.

Was auch vor Osteoporose schützt
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Kalziumreiche Lebensmittel

Die wichtigsten Kalziumquellen sind Milch und Milchprodukte. Aber auch in
Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten und Obstsorten wie Erdbeeren, Himbee-
ren, Brombeeren, schwarze Johannisbeeren, Äpfeln und Birnen steckt viel
 Kalzium. Kalziumreiche  Gemüse sind Grünkohl, Fenchel, Brokkoli, Mangold
Spinat, Lauch und Kohlrabi. Mineralwässer enthalten Kalzium in unterschied-
lichen Mengen.
Vitamin-D-Präparate: Als frei verkäufliche Präparate erhältlich sind Vi De 3®

und Vitamin D3 Streuli.

nimmt im Alter die Fähig keit der Haut zur Vitamin-D-Synthese ab.

Daher produzieren ältere Men schen nur noch etwa ein Viertel der ur-

sprünglichen Menge. Wer eine dunkle Haut hat oder Sonnencreme

auf trägt (was zum Schutz der Haut wichtig ist), stellt ebenfalls weni-

ger Vitamin D her. Unab hängig vom Alter reicht in der Schweiz im

Winter der Anteil der UV-B-Strahlung zur Produktion der benötigten

Vitamin-D-Menge in der Haut nicht aus, sodass in der kalten Jahres-

zeit ein Grossteil der Schweizer Bevölkerung unzureichend versorgt

ist.

Vitamin D als Tropfen, Kalzium aus der 

Nahrung

Die Schweizerische Gesellschaft für Ernährung empfiehlt für Kinder

und  Erwach sene eine tägliche Vitamin-D-Zufuhr von 200 Einheiten,

höhere Richt  werte werden dis kutiert. Die Schwei zerische Vereinigung

gegen Osteoporose rät bei Personen über 65 Jahren zur Aufnahme von

mindestens 800 Einheiten. «Die tägliche Einnahme von 800 Einhei-

ten Vitamin D über Tropfen oder Tabletten ist eine preiswerte und

einfache Mög lichkeit um Osteoporose, Stürzen und Knochenbrüchen

vorzubeugen», erklärt die Vitamin-D-Expertin. Zusätzlich sollten

etwa 700 bis 800 mg Kalzium mit der Nahrung aufge nom men wer-

den. Diese Menge ist leicht zu erreichen, da ein Glas Milch oder eine

Scheibe Hartkäse bereits etwa 300 mg Kalzium enthalten. «Die Auf-

nah me von Kalzium über Milchprodukte ist empfeh lenswert, weil

gleichzeitig Eiweisse und Phosphat in der richtigen Zusammen -

setzung enthalten sind», führt sie weiter aus. Von Kalzium prä paraten

ohne Vitamin D rät sie hingegen ab. In Studien hat sich ge zeigt, dass

Kalzium ohne Vitamin D nicht zu einem besseren Schutz vor Kno-

chen brüchen führt.

Osteoporose möglichst früh vorbeugen

Mädchen und junge Frauen sollten  darauf achten, durch eine ge-

sunde  Lebensweise und eine gute Vitamin-D-Versorgung möglichst

viel Knochenmasse aufzubauen. Heike Bischoff-Ferrari vergleicht die

Knochenmasse mit einem Bankkonto: Wer früh viel einbezahlt, kann

spätere Verluste leichter verschmerzen. Daher kann auch bei vielen

jüngeren Frauen die tägliche Einnahme von 800 Einheiten Vitamin D

sinnvoll sein.

*Petra Stölting ist freie Wissenschaftsjournalistin und lebt in Garbsen bei Hannover, Deutsch-
land. 


