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heel moontlik antwoord: “Dis ‘'n ouvrou-
siekte!” Daarmee impliseer hulle dat die
daaglikse inname van melk of suiwelprodukte om ‘ '

kalsiumvlakke op te bou vir gesonde bene geensins
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of oud is nie. Daar is immers genoeg tyd
om gesondheidsprobleme op te los tydperk vanaf
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Ditis egter 'n foutiewe benadering. Been- adolessensie en iong

mineraaldigtheid — die hoeveelheid ge- volwassenheid is die enigste
sonde kalsiumryke been in jou skelet — g
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gegewe tydstip in jou lewe is. Volgens ~ESTITRIT-F-FET ARV [ YT LRV PV

o o ;
statl'stlek sal tot SQA) van alle kinders e naeinele
en tieners tussen die ouderdom van vyf

en 18 jaar ten minste een beenbreuk? opbou.? Daar is dus geen
tydens hierdie tydperk opdoen. beter tyd as nou om na jou
Switserse en Kanadese navorsers® het be- beengesondheid om

paal dat dit noodsaaklik is om beenmine-
raaldigtheid te maksimaliseer
“... ten einde beenbreuke by
. . .. tieners en ouer persone te
Tieners en jong voorkom. Die hoeveelheid been wat in jou
vroue wat gedurig Kelet neergelé word teen die einde van
op dieet is, sny jou groeltyd3perk, op ongeveer 20-jarige

. . ouderdom,? sal bepaal of jy vir die res van
gewoonlik verkeerderlik % jou lewe sterk bene sal hé of geneig sal wees

suiwel uit.> tot beenbreuke en osteoporose.

Die hoeveelheid kalsium wat in jou bene neer- :
gelé word, word beinvioed deur faktore soos :
die hoeveelheid kalsium, vitamiene D en pro- :
teien wat jy deur jou dieet inneem, geslag, :
fisiese oefening, hormone en die vermyding :
van rook, alkohol en gaskoeldrank.'-3 Kossoorte @ Vir meer inligting besoek
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te sien nie.

3-PER-DAG™ suiwel vir die bou en handhawing van

gesonde beendigtheid. www.health.harvard.edu/thg/thgupdate/s/s2.
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