Heute schon genug Kalzium

aufgenommen?

Danke, hre Kinochen! =
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Milch (1,5% und 3,5%) 1 100 ml I 120 mg Bad Driburer Bitterwasser 780 mg
Joghurt (3,5%) 100 g 120 mg 2telisisker | 579 mg
Salzhering ’ 100 g I 112 mg St. Margareten Heilwasser 566 mg
Brokkol 100 g 90 mg ‘ Ensinger Sport ‘ 501 mg
Pumpernickel , 10049 | 55 mg ERn Ly
Hartweizengrieinudeln 100 ¢ 55 mg : Bad ietnausr Romerguetlc ] 44y
Matjes-/Rotbarschfilet | 100 | 50/20 mg Rl Alng
Wirora ; 100g 30 mg Gerolsteiner Sprudel oder Extaler | 347 mg
Putenfleisch (1004 | 19 mg 1 EUSEDERIED e
Bitie 100 g 16 mg ' St. Gero Heilwasser I 331 mg
Blumenkohl [ 1004 [ 13mg ‘\ bl L Sl
Gekochter Schinken 100 g 10 mg : F<.e.yer.sbacher“ : ‘ R2inia
Hackfleisch | 1009 | 8mg -; gﬁfg’t’;%i;/r S 313/323 mg
Apfel 100 g 7 mg

Reis | 1009 | 6mg
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Achten Sie auf lhre Vitamin-D-Zufuhr

Sonne tanken fir die Kinochen! &
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Nahrungsmittel Portionsgrofe | Vitamin-D-Gehalt \
?' Hering 100 g 1000 I.E. ; \
T pal 100 g 800 I.E. - _
Sardinen | 1009 | 440 LE.
Wildlachs 100 g 160 I.E.
Avocado | 100g | 136 LLE.
Eier 100 g 116 .E.
Magarine | 1009 | 100 LE.
Butter 100 g 48 |LE.
Hartkase | 100g |44 1E.
Milch : 100 g 41.E.
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In der
Regel ist es nicht

E .
Wussten Sie schon, dass ... E madglich, ausreichend
q Vitamin D alleine Uber die

Ihr Kérper unter Sonneneinstrahlung zusatzlich Nahrung aufzunehmen.
Vitamin D produziert, welches fiir hren Knochen-
ﬁ aufbau sehr wichtig ist?

In manchen Fallen ist es
notwendig, ein Vitamin-D-
Préaparat zusatzlich
einzunehmen. Bitte

Wenn Sie sich im Freien bewegen, kénnen Sie lhre | erkundigen Sie sich T
s hierzu bei lhrem HERZ
Knochen starken. Tese COPF
R . 4 e T FUR STARKE

KNOCHEN
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