
Knochengesunde Knochengesunde 
ErnährungsweiseErnährungsweise

SvenSven--David Müller, DiätassistentDavid Müller, Diätassistent
www.svendavidmueller.dewww.svendavidmueller.de



OsteoporoseprophylaxeOsteoporoseprophylaxe

 regelmäßige Bewegung an der frischen Luftregelmäßige Bewegung an der frischen Luft
 Calciumreiche ErnährungsweiseCalciumreiche Ernährungsweise
 GemüseGemüse-- und Obsthaltige Ernährungsweiseund Obsthaltige Ernährungsweise
 Verzicht auf Übermaß an Verzicht auf Übermaß an Koffein, Eiweiß, Fett, Koffein, Eiweiß, Fett, 

Zucker, Salz Zucker, Salz 
 Verzicht auf Nikotin, Alkohol, phosphathaltige Verzicht auf Nikotin, Alkohol, phosphathaltige 

Lebensmittel, Lebensmittel, PhytatePhytate und und OxalateOxalate
  je frje früüher Prophylaxe erfolgt, desto her Prophylaxe erfolgt, desto 

besser!besser!



Osteoporose Osteoporose –– zählt zu den 10 wichtigsten zählt zu den 10 wichtigsten 
Weltkrankheiten (laut WHO)Weltkrankheiten (laut WHO)

• 8 – 10 Millionen Menschen in Deutschland

(jede 3. Frau /jeder 6. Mann ab dem 50. Lebensjahr)

• nur bei 20 Prozent diagnostiziert 

(Osteodensitometrie ist keine Kassenleistung mehr)

• davon bekommen nur 3 Prozent eine effiziente Therapie

• pro Jahr 130.000 Oberschenkelhalsfrakturen

• hoher Leidensdruck jedes Betroffenen sowie

• hohe Kosten ans Gesundheitssystem 



Risikofaktor weibliches Geschlecht?Risikofaktor weibliches Geschlecht?

• 30 Prozent niedrigere Knochenmasse

• 7 Jahre höhere Lebenserwartung 

im Vergleich zu Männern!

30 % der Frauen im Klimakterium  

• Tiefe Östrogenspiegel 

• Unzureichende Kalziumzufuhr



Weitere Risikofaktoren auf die KnochendichteWeitere Risikofaktoren auf die Knochendichte

• Unbeeinflussbare Faktoren: 

Gene  & Alter

• Beeinflussbare Faktoren: 
Ernährungsweise, Sport, Alkohol, Tabak, 
Untergewicht, Fleischreiche Ernährungsweise, Obst-
und Gemüsemangel (möglicherweise), Säure-Basen-
Haushalt (?), Cola (???)



Weitere Risikofaktoren auf die KnochendichteWeitere Risikofaktoren auf die Knochendichte



Knochenstoffwechsel: Ab 30 geht’s bergabKnochenstoffwechsel: Ab 30 geht’s bergab

• lebenslanger Auf-, Um- und 
Abbau

• ab dem 40. Lebensjahr geht 0,5 
bis 1 Prozent der KM jährlich 
verloren

• beschleunigter Abbau bei 
Frauen in der Menopause: 
unbehandelt etwa 3-5 Prozent



Wofür brauchen wir Kalzium?Wofür brauchen wir Kalzium?

Zu 99 Prozent in Knochen und Zähnen

•als Baustoff und Speicher

Im Blut und Gewebe

•Zur Reizübertragung auf Nerven- und Muskelzellen 

•Zur Steuerung der Muskelkontraktion

•Zur Blutgerinnung



Empfohlene Kalziumzufuhr pro Tag Empfohlene Kalziumzufuhr pro Tag 

Kinder ab 1 Jahr 800 mg

Jugendliche 1200 mg

Schwangere und Stillende 1200 mg

Frauen und Männer, 25 - 65 Jahre 1000 mg

IST-Zustand: 

Mittlere Zufuhr > 65Jähriger in Deutschland        900 mg



Bioverfügbarkeit von Bioverfügbarkeit von 
CalciumCalcium

Resorption:Resorption:
 50 50 -- 70% aus Muttermilch70% aus Muttermilch
 etwa 30% aus Milch etwa 30% aus Milch 
 15 15 -- 20% aus Gemüse und Obst20% aus Gemüse und Obst
 6 6 –– 7% aus Getreideprodukten7% aus Getreideprodukten
 5 5 –– 6% aus Fleisch, Fisch, Eiern6% aus Fleisch, Fisch, Eiern
 Resorption von Milch und Resorption von Milch und CaCa--reichenreichen

Mineralwässern vergleichbar gutMineralwässern vergleichbar gut



Kalziumgehalt verschiedener Lebensmittel Kalziumgehalt verschiedener Lebensmittel 
in Milligramm (bezogen auf 100 Gramm)in Milligramm (bezogen auf 100 Gramm)

Kalziumreiche Nahrungsmittel 

Hartkäse (im Durchschnitt) 820 
Camembert 600
Haselnüsse 225
Sojabohnen 255
Mandeln 250
Joghurt 145
Schokolade 215
Milch 120



Kalzium“bomben“

Mohn frisch 1460 mg/100 g 472 kcal/100 g
Parmesan 1200 mg/100 g 440 kcal/100 g
Emmentaler 1100 mg/100 g 383 kcal/100 g
Greyerzer 1000 mg/100 g 406 kcal/100 g

Edamer 800 mg/100 g 354 kcal/100 g
Gouda 800 mg/100 g 365 kcal/100 g

Sesam frisch 738 mg/100 g 559 kcal/100 g
Gorgonzola 612 mg/100 g 357 kcal/100 g
Schmelzkäse 600 mg/100 g 328 kcal/100 g
Hagebuttenkonzentrat 411 mg/100 g 247 kcal/100 g
Mandel süß 250 mg/100 g 570 kcal/100 g
Petersilienblatt 245 mg/100 g 53 kcal/100 g
Feige getrocknet 244 mg/100 g 284 kcal/100 g
Leinsamen frisch 230 mg/100 g 372 kcal/100 g
Haselnuß frisch 225 mg/100 g 636 kcal/100 g
Milchschokolade 214 mg/100 g 537 kcal/100 g
Kresse frisch 214 mg/100 g 38 kcal/100 g
Grünkohl 177 mg/100 g 28 kcal/100 g
Joghurt entrahmt 140 mg/100 g 38 kcal/100 g



Kalziumgehalt verschiedener Lebensmittel Kalziumgehalt verschiedener Lebensmittel 
in Milligramm (bezogen auf 100 Gramm)in Milligramm (bezogen auf 100 Gramm)

Kalziumarme Lebensmittel____ 
Fleisch 4 
Bier 4 
Äpfel 7 
Bratwurst 8 
Kartoffeln 10 
Butter/Margarine 13 
Tomaten 14
Schinken 15
Blumenkohl 20 
Brötchen 25 
Haferflocken 55 
Hühnerei 55 
Nudeln 25 
Reis 25 



KalziumKalzium-- und Phosphorgehalt und Phosphorgehalt 
ausgewählter Lebensmittelausgewählter Lebensmittel



KalziumKalzium-- und Natriumgehalt und Natriumgehalt 
ausgewählter Mineralwässerausgewählter Mineralwässer

Angaben in mg/Liter         Kalzium          Natrium

Granus Sprudel 151 176
Perling 113 852
Rhenser 118 80
Gerolsteiner 348 118
Kaiserbrunnen 62 1295
Apollinaris 100 410
Ariston 222 517
Extaler Mineralquelle 347 11
Römerquelle Nierderau 348 9



Clevere knochengesunde Tipps für jeden TagClevere knochengesunde Tipps für jeden Tag

• Starten Sie in den Tag mit einer Portion Kalzium in Form von Käse, Milch 
oder Joghurt. Beerenobst bessert das Kalziumkonto zusätzlich auf!

• Bevorzugen Sie kalziumreiche Gemüsesorten wie Brokkoli, Grünkohl, 
Fenchel und Porree. Das Gemüsewasser weiter verwenden!

• Wählen Sie Mineralwasser mit mehr als 150 Milligramm Kalzium pro Liter 
aus. Empfehlenswert sind auch mit Kalzium angereicherte Fruchtsäfte. 

• Gebundene Suppen, Soßen, Cremes und Kartoffelpüree können mit 
Magermilchpulver angereichert werden. 

• Gratins und Aufläufe mit Käse überbacken; Spaghetti oder andere Gerichte 
mit Parmesan aufwerten.

• Richten Sie Ihren Salat mit Joghurtdressing an und streuen Sie etwas 
Pinienkerne und Käse, z. B. Parmesan darüber.



Clevere knochengesunde Tipps für jeden TagClevere knochengesunde Tipps für jeden Tag

• Verwenden Sie zum Würzen an Stelle von Kochsalz kalziumreiche Kräuter 
wie Petersilie und Schnittlauch. 

• Belegen Sie Ihr Brot dicker mit Käse und verzichten Sie statt dessen auf 
Butter und Margarine.

• Joghurt oder Sauermilchprodukte eignen sich gut als Zwischenmahlzeiten. 
Der Kalziumgehalt fettarmer Produkte liegt oft etwas höher gegenüber 
fettreicheren Lebensmitteln. 

• Bevorzugen Sie als Brotbelag Käse gegenüber Wurst. Beschränken Sie den 
Verzehr von Fleisch und Wurst auf 2 –3 x pro Woche. 

•Reduzieren Sie Fast-Food, Fertigprodukte, Softdrinks und Genussmittel.



Ernährungsratgeber Ernährungsratgeber 
OsteoporoseOsteoporose
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ProblemeProbleme

 MilchzuckerunverträglichkeitMilchzuckerunverträglichkeit
 Vegetarische ErnährungsweiseVegetarische Ernährungsweise
 Diäten und FastenDiäten und Fasten



OsteoporoseOsteoporose--TherapieTherapie

Ärztliche Maßnahmen (auch Vitamin D …)Ärztliche Maßnahmen (auch Vitamin D …)
PhysiotherapeutischePhysiotherapeutische MaßnahmenMaßnahmen
SturzprophylaxeSturzprophylaxe
BewegungBewegung

Gesunde, kalziumreiche ErnährungsweiseGesunde, kalziumreiche Ernährungsweise



Weitere Einflussfaktoren auf den Weitere Einflussfaktoren auf den 
KnochenstoffwechselKnochenstoffwechsel

• Vitamin K – Schutzfaktor?

• Laktose

• Phosphat ?

• Knochenräuber: Phytate, Oxalate, Genussmittel z. B.  
Koffein, Speisesalz

• Körpergewicht: Untergewicht  Übergewicht

• Bewegung



Regulation des SRegulation des Sääureure--BasenBasen--GleichgewichtsGleichgewichts

Nahrungsaufnahme und Stoffwechsel

pH

Blutpuffersysteme

Knochen, Bindegewebe, Intrazellulärpuffer

NiereLunge

CO2 HCO3
- oder H+



Danke für Ihre Danke für Ihre 
Aufmerksamkeit!Aufmerksamkeit!

Auf Wiedersehen in Berlin



Folgen einer langfristigen Übersäuerung Folgen einer langfristigen Übersäuerung 
des Organismus:des Organismus:

 Die Pufferkapazität des Blutes sinkt

 Die intrazelluläre Pufferkapazität sinkt

 Die Freisetzung von Mineralstoffen aus dem Knochen steigt

 Die Osteoporosegefahr steigt


