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111 Rezepte - Osteoporose

Mit der richtigen Erndhrung die Knochendichte zuverlassig stérken. Was dir hilft, was dir
schadet

- Vorbeugen und die Knochen gezielt stirken: mit Erndhrungstipps und 111
leichten, gesunden Rezepten

- Der Ratgeber zeigt, wie eine gezielte Aufnahme von Nahrstoffen Osteoporose
vorbeugen, den Knochenstoffwechsel starken und die Lebensqualitat
verbessern kann

Knochen genussvoll stiarken: 111 Rezepte fiir mehr Stabilitdt und Gesundheit

Osteoporose ist die haufigste Knochenerkrankung im Alter. Die Knochen werden pords
und kdnnen schon bei kleinen Belastungen geschadigt werden — Schmerzen und Briiche
sind die Folge. Mit der richtigen Ernéhrung kannst du jedoch gezielt vorbeugen und die
Knochengesundheit sogar dann noch stérken, wenn bei dir bereits eine Osteoporose
diagnostiziert wurde. In ,,111 Rezepte — Osteoporose* zeigt dir Erndhrungsexpertin
Sonja Nothacker , wie sich dein Knochenstoffwechsel gezielt unterstiitzen lasst — ohne
komplizierte Didten oder Verzicht.

Der Ratgeber vermittelt alle wichtigen Erndhrungsregeln und zeigt dir, wie du deine
Knochen wirksam unterstiitzen kannst. Du lernst, welche Nahrstoffe fiir gesunde
Knochen entscheidend sind und warum es nicht nur auf Calcium ankommt. Auch
Vitamin D, Eiwei3, Magnesium und weitere Mikrondhrstoffe werden eingeordnet.

Die 111 leckeren und abwechslungsreichen Rezepte enthalten alle wichtigen
Nahrstoffe fur starke Knochen und sind pro Portion mit den wichtigen Knochen-
Nahrstoffen gekennzeichnet. Kurze Hintergrundinfos helfen dir, Lebensmittel gezielt
auszuwahlen und Zusammenhange besser zu verstehen, ohne zu tberfordern.

»111 Rezepte — Osteoporose* richtet sich an Menschen mit Osteoporose oder
erhéhtem Risiko, die ihre Erndhrung aktiv nutzen méchten, um Knochengesundheit
langfristig zu unterstiitzen .

- Vorbeugen und die Knochen gezielt starken: mit Erndhrungstipps und 111 leichten,
gesunden Rezepten - Der Ratgeber zeigt, wie eine gezelte Aufnahme von Nahrstoffen
Osteoporose vorbeugen, den Knochenstoffwechsel starken und die Lebensqualitat
verbessern kann Knochen genussvoll stéarken: 111 Rezepte fur mehr Stabilitat und
Gesundheit Osteoporose ist die haufigste Knochenerkrankung im Alter. Die Knochen
werden pords und kénnen schon bei kleinen Belastungen geschadigt werden -
Schmerzen und Briche sind die Folge. Mit der richtigen Erndhrung kannst du jedoch
gezelt vorbeugen und die Knochengesundheit sogar dann noch starken, wenn bei dir
bereits eine Osteoporose diagnostiziert wurde. In "111 Rezepte - Osteoporose" zeigt dir
Ernahrungsexpertin Sonja Nothacker , wie sich dein Knochenstoffwechsel gezielt
unterstitzen lasst - ohne komplizierte Diaten oder Verzicht. Der Ratgeber vermittelt alle
wichtigen Erndhrungsregeln und zeigt dir, wie du deine Knochen wirksam unterstiitzen
kannst. Du lernst, welche Nahrstoffe fiir gesunde Knochen entscheidend sind und warum
es nicht nur auf Calcium ankommt. Auch Vitamin D, Eiweil3, Magnesium und weitere
Mikrondhrstoffe werden eingeordnet. Die 111 leckeren und abwechslungsreichen
Rezepte enthalten alle wichtigen Nahrstoffe fur starke Knochen und sind pro Portion mit
den wichtigen Knochen-Nahrstoffen gekennzeichnet. Kurze Hintergrundinfos helfen dir,
Lebensmittel gezielt auszuwéhlen und Zusammenhénge besser zu verstehen, ohne zu
Uberfordern. "111 Rezepte - Osteoporose" richtet sich an Menschen mit Osteoporose
oder erhéhtem Risiko, die ihre Erndhrung aktiv nutzen méchten, um Knochengesundheit
langfristig zu unterstitzen .
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