Ernahrung

bei Osteoporos

lhre Apotheke informiert

Lieber Kunde, liebe Kundin!

Vorbeugend, aber auch, wenn bei Ihnen bereits eine Osteoporose
diagnostiziert wurde, konnen Sie einiges selbst tun, den krank-
haften Knochenabbau zu stoppen: Seien Sie korperlich aktiv,
setzen Sie Gesicht und Arme taglich der Sonne aus und beherzigen
Sie unsere Tipps zur ,knochenfreundlichen” Erndhrung.

Calcium

@ Calcium ist der wichtigste Baustoft fiir die Knochen.

@ Sie decken den tiglichen Bedarf am schnellsten, indem
Sie tiglich Milch, Joghurt und Kise verzehren — bevorzugt
fettarme Varianten.

o Hartkiise wie Emmentaler, Greyerzer und Parmesan sind
besonders calciumreich (ca. 800 — 1200 mg/100 g). Nutzen
Sie diese zum Beispiel auch zum Uberbacken.

@ Calciumreiche ~ Mineralwisser — enthalten
150 mg/1 Calcium.

® Gemiise wie Brokkoli, Fenchel, Griinkohl, Lauch und Kohl-
gemiise liefern Calcium.

@ Damit der Mineralstoff optimal verwertet werden kann,
sollten Sie calciumreiche Lebensmittel iber den Tag verteilt
verzehren.

mindestens

Vitamin D

® Das fettlosliche Vitamin verbessert die Aufnahme von
Calcium.
® Lachs, Hering, Makrele sind reich an Vitamin D.

@ Die Zufuhr iber die Ernihrung reicht nicht aus. Wichtig
ist, dass Sie tiglich Sonnenlicht ,tanken®, damit der Korper
genug eigenes Vitamin D bilden kann.

@ Haben Sie Zweifel, ob Sie ausreichend mit Vitamin D ver-
sorgt sind, sprechen Sie mit Threm Arzt oder Apotheker.
Eventuell sind Supplemente eine Alternative.

Weitere Vitamine

@ Vitamin K, Vitamin B12 und Folsdure sind ebenfalls wichtig
fiir eine gute Knochendichte.

@ Kohl- und griine Blattgemiise wie Spinat und Kopfsalat
liefern Vitamin K und Folsiure.

@ Milch und Milchprodukte sowie Fleisch sind gute Vitamin-
B12-Lieferanten.

Knochenrauber

@ Nikotin, Alkohol, Koffein und Speisesalz wirken negativ
auf den Knochenaufbau. Konsumieren Sie diese daher mit
Augenmaf.

@ Statt Speisesalz konnen Sie zum Wiirzen beispielsweise
Kriuter wie Petersilie verwenden.
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