]
L}
,1__-:' ey

SUNSWEET

L |

LieBe Detne
Knoechen

Die richtige Ernahrung kann sowohl| kurzfristig eine positive Wirkung auf die
Gesundheit haben, als auch im spateren Leben. Knochenstarke und -dichte sind die
wichtigsten Bereiche, die das Wohlbefinden beeintrachtigen und auferdem durch
Ernaghrung positiv beeinflusst werden konnen.

Diese Broschure wird lhnen mehr Information dazu geben, wie Sie lhre
Knochengesundheit durch leckeres Essen und Bewegung verbessern konnen.

WAS IST
OSTEOPOROSE?

-~
Die Osteoporose wird oft eine "stille Krankheit" genannt, weil Sie nicht spuren, wenn lhre Knochen
schwacher werden,

Weltweit werden eine von drei Frauen und einer von funf Mannern im Alter ab 50 Jahren einen Knochen-
bruch aufgrund von Osteoporose erleiden.1 Aber Osteoporose kann vermieden werden. Knochen beste-
hen aus lebendem Gewebe und benctigen die richtigen Nahrstoffe, um stark und gesund zu bleiben. Eine
ausgewogene Ernahrung hilft zusammen mit regelmafigem Sport, lhre Knochengesundheit in jedem Alter zu
optimieren und das Risiko von Osteoporose zu senken. Lesen Sie weiter, um mehr Uber die einfachen
Schritte bei Ihrem Lebensstil zu erfahren, die Ihre Knochen verbessern,
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Gesunde Knochen erhalten

Die Schllissel zum Aufbau und Erhalt gesunder Knochen
umfassen:

*Sicherstellen einer fir Knochen gesunden Ernahrung mit gena-
gend Kalzium, EiweiB, Vitamin D und wichtigen
Mikronahrstoffen

*RegelmaBige Belastung beinhaltende und muskelstarkende
Ubungen sind fiir alle Altersgruppen vorteilhaft und wichtig,
um starke Knochen und Muskeln zu erhalten?

*Bewegung verstarkt den Nutzen einer der Gesundheit der
Knochen dienenden Erndhrung

II_..-"

Beispiele fiir Ubungen zur
Starkung von Muskeln und Knochen

Moderate Belastung: Volle Belastung: Muskelstirkende oder Widerstandstibungen:
* Jogging « 50 Spriinge oder Seilhipfen « Gewichtheben
*Wandern « Zusammenhangende StoBbelastung * Verwenden elastischer Gymnastikbander
« Zlgiges Gehen Sportarten wie Radfahren « Benutzung von Krafttrainingsgeraten
« Treppensteigen ¢ Heben |hres eigenen Korpergewichts
¢ Auf Zehenspitzen stehen oder aufstellen
1\
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Wie in allen Lebensphasen ist korperliche Aktivitit auch flir Senioren wichtig, In diesern Alter verbessern muskelstirkende Ubungen,

die fur individuelle Anforderungen und Fahigkeiten geeignet sind, die Koordination und das Gleichgewicht. Dies wiederum hilft, mobil
zu bleiben und das Risiko von Stlrzen und Brichen zu verringern.

Sie sind, was Sie essen.

Kleine Anderungen in Ihrer Ernihrung kénnen eine groBe Wirkung bei der
Knochengesundheit haben. Deswegen ist die Wahl einer gesunden Ernahrung
so zwingend. Kalzium, Vitamin D und Eiweif3 werden seit langem als wichtige
Nahrstoffe fur Knochengesundheit angepriesen. Neue Forschungen haben
nun einige Mikronahrstoffe entdeckt, die genauso wichtig fur die Knochenge-
sundheit sein konnen und unerwartet zu finden sind. Diese ,inkognito" kno-
chenfreundlichen Nahrstoffe, die die Knochengesundheit erhalten helfen, um
fassen:

Vitamin K

Zu finden in griinem Blattgemuse, Spinat, WeiBkoh! und Griinkohl, Leber, in
einigen fermentierten Kasesorten und in Trockenobst wie Pflaumen!

Mangan

Zu finden in Bohnen, Linsen, Nlssen, Samen, unverarbeitetem Getreide und
Trockenpflaumen!

Trockenpflaumen sind eine Quelle fur Kalium, einem Mineralstoff, das mit der
der Forderung der normalen Funktion von Muskeln und Nerven in Verbind-
ung gebracht wird. AuBerdem enthalten Trockenpflaumen Vitamin Bé, das zu
einern normalen EiweiBstoffwechsel beitragt und Midigkeit und Erschopfung

reduziert,
LIEBE DEINE
weltosteoporosetag F{{slatiay
20.0ktober

AR AL CAPAHTMES




Trockenpflaumen sind ein perfekter
Snack fiir Knochengesundheit

Trockenpflaurmen kénnen einen nitzlichen Beitrag bei verschiedenen
wertvollen Nihrstoffen leisten, Finf Trockenpflaumen (etwa 40
g} verfugen Uber 3 g an Faserstoffen, 293 mg Kalium und
0,12 mg Mangan, und das alles bei weniger als 100 Kalo-
rien. ,Das ist besonders wichtig, da Osteoporose ein emstes Problem
sowohl filr Manner als auch fiir Frauen darstellt, und Trockenpflaumen
zeigen weiterhin vielversprechende Resultate in diesem Forschungsbereich,
Eine Trockenfrucht, die 5ie in lhre Erndhrung als praktischen Snack einbauen
kénnen, der zurry Erhalt einer normmalen Knochengesundheit beitragen kann, ist
v eine unglaubliche Entdeckung", sagt Dr. Shirin Hooshmand, Forscherin und
Assistenzprofessonin des Department of Exercise and Nutritional Sciences an der
San Diego State University,”

Leckere Arten, Trockenpflaumen zu genief3en

Genieflen Sie diese vier kdstlichen und knochenfreundlichen Snack-Rezepte, die Sie Gber
den toten Punkt am Nachmittag bringen oder sogar der Star einer Party sein kénnen. Die
registrierte Erndhrungsberaterin und Liebhaberin von Trockenpflaumen Dawn Jackson
Blatner hat diese Rezepte mit Einfachheit und Geschmack im Sinn entwickelt.

Studien zeigen, dass die Nahrstoffe in Trockenpflaumen die Gesundheit der Knochen
fordern - nutzen Sie diese ausgewogenen Leckereien als Snacks als Bestandteil einer
abwechslungsreichen und ausgeglichenen Emahrung und eines aktiven Lebensstils, um sich
stark und zufrieden zu flhlen.

Kisekruchen-Appetithappen
mit Ingwerkeksen

und Trockenpflawmen
12 Portionen

120 g griechischer Maturjoghurt (2 %)
1Ei

2 Essloffel Kokoszucker, Butter zum
Einfetten der Farm

12 kleine Ingwerkekse
TFOBR&WP‘H«H ULILEn 112 Tasse gehackte Trockenpflaumen

__Pist AZLe W“TﬂLL er 2 Esslisffel gehackter kandierter Ingwer
1 Porti Backofen auf 160° C vorheizen. Joghurt, Bi und Kokoszucker
ortion in einer mittelgroBen Schissel vermischen und von Hand rihren, bis eine glatte

Masse entsteht. Die Mini-Muffin-Form einfetten. In jede Mulde der Mini-Muf-
fin-Form einen Ingwerkeks legen. Hinweis: Wenn der Keks zu grofd ist, verwenden
Sie eine feine Kisereibe oder ein Messer, damit er hineinpasst.

Befiillen Sie jede Muffin-Mulde bis oben mit Joghurt-Mischung, 35 Minuten backen,
Aus dem Backofen nehmen und 10 Minuten abkihlen lassen, Mindestens 30

3 kalifornische Trockenpflaumen, halbiert
3 Naturreis-Cracker

15 g Brie

14 Pistazien (mit oder ohne Schale)

Alle Zutaten auf einem Teller anrichten, Minuten in den Kithlschrank geben, damit sich die Masse setzt. Vermischen Sie

um diese wie als belegte Brote oder kalifornische Trockenpflaumen und Ingwer. Kronen Sie jeden Mini-Kasekuchen mit

hdppchenweise zu genie3en. Trockenpflaumenmischung. LIEBE DEINE
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Helibe sSchokolade mit
Wocl%ewpflﬂ wmen und

Drei 3/4 Tassenportionen

Bruschetta mit
Balsamieo -
TrockRenpflaumen
und Ziegenkise

2 Tassen der bevorzugten Kuh- oder Pflanzenmilch
4 Kalifornische Trockenplfaumen

2 Essloffel ungesiiBtes Kakaopulver

1/3 Tasse Kalifornische Trockenpflaumensaft

1 Essloffel Honig

1/2 Essloffel gemahlener Zimt, eine Prise

Cayenne-Pfeffer, eine Prise Meeressalz

12 Portionen

1/2 Tasse Balsamico-Essig
1 Tasse rote Zwiebeln in dinnen Schel
12 Trockenpflaumen

12 geviertelte Scheiben (jede 6 mm) Baguette getoastet,
85 g weicher Ziegenkase

1 Tasse Rucola (ca. 36 Blitter)

2 Esslaffel zerkleinerte Walnilsse

Alle Zutaten im Mixbecher verrihren, bis ein feines,
glattes Piree entsteht. Die Mischung in einem Topf
auf dem Herd oder in Tassen in der Mikrowelle
erhitzen.

Zwiebelringe in Essig auf kleiner Flamme kochen (ca. 8 Minuten), bis sie weich sind.
Kalifornische Trockenplfaumen hinzugeben, bis sie warm sind, . 3 Minuten, Jeden
Toast folgendermalien belegen: 7 g Ziegenkase, 3 Rucola-Bldtter, 1 Essléffel Trockenp-
flaumenmischung und 1/2 Essloffel Walnisse.

milchbasierte Getranke, Frucht-Smoothies und

Tmm 8(,& Mineralwasser.

& S s ausgewogene Mahlzeiten, die Kalzium und Eiwei3
sen ote enthalten, sowde Obst und Gemuse

,  Verbringen Sie Zeit mit korperlichen
BCW Sle  Adivititen im Freien, die Laufen _ atiie

und Springen umfassen

Der Welt-Osteoporosetag wird von der Internationalen Osteoporose-Stiftung (International
Osteoporosis Foundation) organisiert und findet jahrlich am 20, Oktober statt, um die

it LIEBE DEINE Bedeutung von Knochengesundheit hervorzuheben, Das diesjahrige Thema konzentriert sich
we 1-05“:&0%{6[&5%{‘39 KNOCHEN auf Ernahrungsweisen, mit dem Ziel, den Menschen die Bedeutung der Wahl einer gesunden
SUKIORET - Cr Erndhrung aufzuzeigen, um ihre Knochengesundheit zu optimieren und das vermeidbare Risiko

der Osteoporose zu senken,

Nationale Osteoporose-Stiftung- http://nof.org/
Internationale Osteoporose-Stiftung- http//vwwaw.iofbonehealth.org/
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100 g Trockenpflaumen (ungefihr 10) bieten Vitamin K und Mangan, die die zum Erhalt normaler Knochen beitragen, wenn sie
Bestandteil einer abwechslungsreichen und ausgeglichenen Ernahrung und eines gesunden und aktiven Lebensstils sind



