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Poröse Knochen 
werden häufig viel 
zu spät erkannt
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TIPPS FÜR 
FITTE KNOCHEN

+ Das Risiko durch die Einnahme von 
Schilddrüsenmedikamenten und Säure-

blockern mit dem Arzt diskutieren. + Regel-
mäßig Blutwerte, v. a. den Vitamin-D-Status, 
checken lassen und ggf. supplementieren. 

+ Kalziumreiche Lebensmittel auf den 
Speiseplan setzen, z. B. Joghurt oder 

Brokkoli. + Zweimal wöchentlich 
Krafttraining einplanen. + Auf 

Nikotin und Alkohol  
verzichten.
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