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VORWORT

OSTEOPOROSE — DAS SOLLTEN SIE WISSEN
Was ist Osteoporose?

Wie Osteoporose erkannt wird

Wie Osteoporose behandelt wird
Medikamente gegen Osteoporose
Bewegungstherapie bei Osteoporose
Wie Osteoporose verursacht wird
Risiko: Kalziumarme Erndhrung
Risiko: Vitamin-D-Mangel

Risiko: Bewegungsmangel

Risiko: Kbrpergewicht

Risiko: Alter

Risiko: Hormonelle Verédnderung
Warum Vorbeugung so wichtig ist

DIE ERNAHRUNG UMSTELLEN -

DAS IST JETZT WICHTIG

Das braucht unser Korper: Ndhrstoffe und Energie
Kohlenhydrate

Eiweile

Fette

Diese Nihrstoffe sind jetzt besonders wichtig
Wichtige Mineraistoffe

Wiéhtige Vitamine

Wichtige Spurenelemente

Phytotstrogene fiir die Knochen
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Knochenriuber kennen und vermeiden

Kochsalz

- Koffein

- Alkohol

- Rauchen

: Phosphat

- Oxalsdure

* EiweiB

- 10 Tipps gegen Knochenverlust

LECKERE REZEPTE GEGEN OSTEOPOROSE

“Friihstiicke
-Fruchtiges Késefriihstiick

Griechischer Brotaufstrich

' Birnen-Kise-Toast
" Emmentaler Toast
"Riihrei mit Emmentaler

Roquefort-Gurken-Brdtchen
Kerniges Papayajoghurt
Apfel-Zimt-Miisli



