Was tun bei Osteoporose?
Das knochenfreundliche 3-Punkte-Programm:

m  Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene Ernahrung

Milch macht Knochen mit gentigend Kalzium und Vitamin D.
stark:

o , m  Sorgen Sie fur regelmassige, den Knochenaufbau férdernde
Mit téglich 3 Portionen . . .
Milch und Milchprodukten Bewegung wie Nordic Walking, Joggen, Wandern, Yoga,

decken Sie bereits zwei Gymnastik.

Drittel Ihres Kalziumbedarfs. . . . .
ritetires Ratziumbedarts m Verzichten Sie aufs Rauchen und geniessen Sie Alkohol und

Zum Beispiel Koffein dosiert.

2 dl Milch, 180 g Jogurt
und 40 g Kéase

Gesund, leicht und knochenfreundlich

Kombinationen aus Milch und Milchprodukten mit Gemtse, Vollkornprodukten,
Hulsenfrichten, Nissen und Obst sind besonders wertvoll.

Osteopenie/Osteoporose

Saisonsalat mit GemUusesuppe mit Hulsenfrichte mit Milchshake mit Quarkdessert mit
Huttenkase. Sbrinz. Jogurt. frischem Obst. Nussen.

Mehr Rezepte unter www.swissmilk.ch/rezepte

So viel ist notig
SERVICEBOX ____ Der tigliche Kalziumbedarf hingt vom Lebensalter ab:

Mehr Informationen B Frauen 25 bis 50 Jahre und

und praktische Tipps: Mé&nner 25 bis 65 Jahre: 1000mg
www.swissmilk.ch B Schwangere und stillende Frauen: 1200 mg
h berat
S\;/Tsfm:ﬁ(ngﬁ eratunga B Frauenin den Wechseljahren:
" e Telof —mit Hormonersatztherapie 1000 mg
atgeber-Telefon: _ i
031350 57 56 ohne Hormonersatztherapie 1200 mg
B Frauen und Méanner Uber 65 Jahre: 1500 mg
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