
V ra die meeste tieners en jong vroue wat 
hulle van osteoporose weet, en hulle sal 
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 
’n prioriteit is vir iemand wat nie menopousaal 
of oud is nie. Daar is immers genoeg tyd 
om gesondheidsprobleme op te los 
soos ons ouer word.

Dit is egter ’n foutiewe benadering. Been
mineraaldigtheid – die hoeveelheid ge
sonde kalsiumryke been in jou skelet – 
bepaal wat die fraktuurrisiko op enige 
gegewe tydstip in jou lewe is. Volgens 
statistiek sal tot 50% van alle kinders  
en tieners tussen die ouderdom van vyf 
en 18 jaar ten minste een beenbreuk3 
tydens hierdie tydperk opdoen.  
Switserse en Kanadese navorsers3 het be-
paal dat dit noodsaaklik is om beenmine-

raaldigtheid te maksimaliseer 
ten einde beenbreuke by 

tieners en ouer persone te 
voorkom. Die hoeveelheid been wat in jou 

skelet neergelê word teen die einde van 
jou groeitydperk, op ongeveer 20-jarige 
ouderdom,3 sal bepaal  of jy vir die res van 
jou lewe sterk bene sal hê of geneig sal wees 
tot beenbreuke en osteoporose.   
Die hoeveelheid kalsium wat in jou bene neer
gelê word, word beïnvloed deur faktore soos 
die hoeveelheid kalsium, vitamiene D en pro
teïen wat jy deur jou dieet inneem, geslag, 
fisiese oefening, hormone en die vermyding      
van rook, alkohol en gaskoeldrank.1-3 Kossoorte 

wat ryk is aan biobeskikbare kalsium en gehalte
proteïen sluit onder meer melk, jogurt, maaskaas 

en ander soorte kaas in. “Drie porsies suiwel per 
dag” is goeie raad wat ons ter wille van ons beensterkte 

en -gesondheid nie durf ignoreer nie.
Dis tyd dat jongmense besef hulle behoort drie porsies suiwel 

elke dag in te neem. Vetvrye of laevetmelk, -jogurt of -maaskaas verskaf 
noodsaaklike kalsium en proteïen om beenmineraaldigtheid te bou sonder dat on
nodige vet of kilojoules ingeneem word. Navorsers het bevind dat verslankings-        
diëte wat genoeg kalsium afkomstig uit laevet- of vetvrye suiwelprodukte verskaf, 
gewigsverlies doeltreffender bevorder as diëte sonder kalsium.4

Slim tieners en jong volwassenes eet ten minste drie porsies laevet- of vetvrye 
melk of -suiwelprodukte per dag en doen gereeld matige oefening. Nie net bereik 
hulle sodoende optimale beenmineraaldigtheid teen hul twintigste verjaarsdag 
nie, maar ontwikkel hulle terselfdertyd ook ’n gesonde liggaam. 

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

Beendigtheid: die 
rol van suiwel

Die 
tydperk vanaf 

die kinderjare tot 
adolessensie en jong 

volwassenheid is die enigste 
geleentheid om te verseker dat 
jou liggaam voldoende vlakke 

van kalsium en ander minerale 
opbou.3 Daar is dus geen 

beter tyd as nou om na jou 
beengesondheid om 

te sien nie. 
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Tieners en jong 
vroue wat gedurig 
op dieet is, sny 
gewoonlik verkeerderlik 
suiwel uit.5 Navorsing het 
getoon dat dit veral 
gebeur wanneer 
voedingsryke melk met 
kunsmatigversoete 
gaskoeldrank vervang 
word, wat kan lei tot 
‘n verhoogde risiko 
van brosbene.1-3
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