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Das Motto fit und gesund steht zumeist fiir junge, aktive und sportliche Leute. Der Leitspruch fiir die dltere Generation heif’t: Alter werden, aber nicht alt sein. Die modernen Senioren
wollen reisen, Hobbys pflegen und mit Enkeln viel Zeit verbringen. Aber das funktioniert nur, wenn der Korper leistungsfahig bleibt. Allerdings nimmt die Knochenmasse ab dem 30.
Lebensjahr allmahlich ab und die Gefahr wachst an Osteoporose im Alter zu erkranken. Besonders sind Frauen betroffen, die sich in den Wechseljahren befinden oder aus der Menopause
gehen.

Wel che gesundheitliche Beeintréchtigung bringt die Osteoporose?
Die Bewegungsfreiheit kann durch Knochenbriiche, chronischen Schmerzen, Rundriicken und Wirbelleiden stark eingeschrankt werden.

Welche Erndhrungsweise geht in die V orbeugung?

Um sich vor Knochenschwund zu wappnen, kann durch viel Bewegung die Muskulatur stark bleiben und eine kalziumreiche Erndhrung, die auch im Erndhrungsstil Low Carb steckt, sorgt
fur ein stabiles Knochengeriist. Low Carb bedeutet weniger Kohlenhydrate, also weniger Zucker, dafiir vermehrte Eiwei3aufnahme zur Starkung der Muskeln und Milchprodukte zu
Verstérkung der Knochen. In Quark, Milch, naturbelassenen Joghurt und Kase ist gut verfligbares Kalzium enthalten und liefern auRerdem wichtige Vitamine A, D, E und K. Mit
Milchprodukten ist es leicht seinen taglichen Kal ziumbedarf zu decken - pro Tag empfiehlt es sich 1000 Milligramm Kalzium zu sich zu nehmen. Die Milchmahlzeiten Uber den Tag
verteilen und eine groiRere Portion flr den Abend einplanen, wegen dem entgegen wirken des néchtlichen Knochenabbauprozesses. Anstelle der Milchmahlzeiten kann man seinen Bedarf
auch Uber Hartkése decken. Der |asst sich auch primareiben und Uber einen frischen Salat geben. Auch Obst und Gemiise wirken sich positiv auf die Knochengesundheit aus, allerdings
sollte das Obst nicht am Abend verzehrt werden, wegen der Fruchtzuckervergarung im Darm, dass zu Bldhungen fuihren kann.

Kann man noch mehr zur Vorbeugung tun?

Durch Sonnenlicht produziert der Korper das wichtige Vitamin D, fur die Erhaltung der Knochensubstanz. Esist daher wichtig, sich viel im Freien aufzuhalten und mit ein wenig
Bewegung — Fahrradfahren, Wandern, Gymnastik oder einfache Spaziergénge, sich fit zu halten und die Produktion des Vitamins anzukurbeln. Zusétzlich steckt das Vitamin D auch noch
in den fetten Fischsorten und in der Avocado sowie in Champignons.

Der klassische ,Kalziumdieb® ist Alkohol, Nikotin, Zucker und Kaffee, wer nicht darauf verzichten kann, sollte davon nur sehr wenig konsumieren.

Weitere Informationen zum Thema Erndhrung und Gesundheit mit Erfahrungsberichten, bietet die Autorin Beuke auf ihrer Webseite und in ihren Biichern: http://www.sabinebeuke.de [1]

Firmenportrait;

Die Autorin Beuke wurde 1964 geboren und lebt mit ihrer Familie in Bremen. Mehrere Jahre arbeitete sie im L ebensmittel bereich. Vom Amtsgericht Bremen wurde sie Uber 20 Jahre lang
als Betreuerin fir eine behinderte Person eingesetzt. Zurzeit betreut sie ltere Menschen und nebenbel schreibt sie, al's ehemalige Darmpatientin, Blicher mit eigenen Erfahrungsberichten
und Uber die Erndhrungsform Low Carb-kohlenhydratarme Ernghrung.
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