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OIEIEd  Knochengesund essen —
Osteoporose vorbeugen

Zertifizierter Praventionskurs

Kennen Sie das Geheimnis gesunder
Knochen?

Auf jeden Fall spielen Kalzium und Vi-
tamin D eine Rolle dabei. Aber noch
weitere Faktoren beeinflussen die
Knochengesundheit.

Auf der Grundlage der Empfehlungen
der Fachgesellschaften zur Osteopo-
rose - Vorbeugung bekommen Sie
viele praktische Tipps, Rezepte und
Kostproben zur knochenfreundlichen
Gestaltung lhres Ess- und Bewegungs-
alltags.

Wir durchleuchten Zutatenlisten und
Nahrwertangaben und priifen Produk-
te auf ihre Tauglichkeit fiir einen kno-
chengesunden Speiseplan.

Zentraler Baustein des Kurses ist das
+~Spiel der Knochengesundheit”, mit
dem Sie unter anderem lhre Kalzium-
versorgung abschatzen konnen. Dar-
aus werden individuell passende Emp-
fehlungen fiir die Optimierung der
Essgewohnheiten abgeleitet.
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