Senioren & osteoporose

Gezonder eten, meer bewegen... I voor een betere preventie

Een veelvoorkomende ziekte o e Tekort aan vitamine D
$O0 WO e
th Y 5t Kt
M” Wy ; Myt
Vanaf 50 jaar kampt 1 vrouw op 3 A ’Q 4’ !

en 1 man op 5 met een breuk.
Treft 50 & 70% van de volwassen Europese bevolking.

De aanmaak van vitamine D is
. . L. vier keer lager bij senioren.
Valpartijen zijn een risicofactor e @, ®
0/
van de osteoporotische breuken

treedt op na een valpartij. Q """""""""""""" e Vitamine D: hoeveel?

De Internationale Osteoporosestichting (I0F)*
beveelt een dagelijkse suppletie aan van

Doelgerlchte oefenlngen ® - Q 800 a 1000 Ul vitamine b voor atie 60-plussers.
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Beweging beperkt hgt r|5|coppvalpart|jen mgt 25a50% /\ 1.8 keer 0

en verbetert de botmineraaldichtheid en de spierkracht. ;
O Bij rokers is het risico op een heupbreuk
tot wel 1,8 keer hoger.

Een B M | < 20 is een risicofactor

voor osteoporose.
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* International Osteoporosis Foundation, 2011.

Totale dagelijkse inname van calcium o

winmeal 800 Mg per dag. O




