Egyéb élelmiszerek és tapanyagok

A kalciumon és a D-vitaminon kivil mas élelmiszerek és tdpanyagok is kedvezden hatnak a csontozat
egeszsegere: tobbek kozott a fehériek, gylmolcsok es zoldsegek, fovabbi vitaminok és az dsvanyi
anyagok.

Fehérjék

Gyermek- és serdulékorban a maximdlis csonttdmeg elerésenek, az dregedes sordn a csonftdtmeg
megdrzesenek eldfeltetele a megfeleld fehéerebevitel. Az idéskoruak étrendje gyakran nem tartalmaz
elegendd fehériéet, ill. a csipdtdji csonttdrést elszenvedett dregeken sulyosabb fehérjiehidany dllopithatd
meg. A fehériehidnyos alultdpdltsag az izomzat tomegének és erejenek csokkenésehez vezet, fokozza
az elesés és a csonfttores kockazatdt, ill. a csonftoresek elhizodd gydgyuldsaban is szerepe van.

A sovany vords husok, a szamyasok és a halak hisa, tovdbbd a tojds és a tejtermekek kitdnd dllati
fehérjeforrasok. A tejtermekeknek ezen kivil magas a kalcium tartalma; az olajos halak D-vitamint
tartalmaznak. Pompds névenyi fehérjeforrdsok a hivelyes zoldsegek (pl. lencse, vetemenybab), a szojo-
termeékek (pl. tofu), a szemes gabonafelek, a didfélek és magvak.

Gyiimolcsok és zoldségek

A gyUmolcsok es zdldsegek szamos kuldnbdzd
vitamint, asvanyi anyagot, anfioxidans, es lugos

sot tartalmaznak, ezek kdzUl néhany, vagy akdr
mindegyik kedvezden hat a csontozatra. Vizsgdlati
eredmenyek bizonyitjak, hogy a kiadds gyimalcs és
z0ldsegfogyasztds idds korban is jotékonyan hat a
csontsUrlsegre, jollehet nem ismert pontosan, hogy
ez pontosan mely dsszetevdknek kdszonhetd.
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