CSONTRITKULAS

A csontok tomege és mésztartalma
csokken. A csontgerendak vastagsaga
lecsokken, tavolsaguk pedig né.

GYAKORISAGA

e

Hazankban minden 10. ember érintett.
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Panaszmentesség esetén néknél

menopauza utan, férfiakndal 60
éves kor felett 2 évente javasolt.

MEGELOZES

Rendszeres mozgas

javitja a vérkeringést

fokozddik a kalcium beéplilése a

csontokba

% az elvékonyodott csontgerendak
vastagodnak.

+* lzomerdsités - természetes fliz6ként

javitja és segiti a gerinc mozgdsat,

védi a csigolyakat

Megfelel6 kalcium és D-vitamin bevitel

X/

** A Kalcium javasolt beviteli mennyisége
feln6ttek szamara 800-1000mg/nap
(osteoporosisban szenved6knek 1200-
1500mg/nap).

** A D-vitamin sziikséglet napi 1500-
2000 NE, vagyis nemzetkozi egység (1
mikrogramm = 40 NE). Pétlasa 6sztdl
javasolt, a csokkent mennyiségl
napfény miatt.
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*» Forrasai:tej- és tejtermékek,
vaj, tojas, husok, olajos
magvak

Készitette: Kaposi Mor Megyei Kérhaz Prevencids és Egészségfejlesztési Iroda
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