DEFICIENTA DE VITAMINA D
iN PERIOADA REPRODUCTIVA

IMPACTUL ASUPRA
OSTEOPOROZEI

De ce este important:

Nivelurile scazute de vitamina
D in intervalul de varsta 20-40
de ani pot creste riscul de
osteoporoza mai tarziu in viata.

Deficienta de vitamina D poate, de
asemenea, sa:

e Deregleze echilibrul hormonal
o Afecteze fertilitatea si ciclurile menstruale
e Creasca inflamatia si pierderea de masa osoa
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DEFICIENTA DE VITAMINA D
iN PERIOADA REPRODUCTIVA

CAND E NECESARA
SUPLIMENTAREA?

e Daca stai putin la soare (mai
putin de 10-15 min/zi)

In lunile de toamna si iarna
e Daca ai pielea mai inchisa la }
culoare -
In timpul sarcinii sau alaptarii /
Daca ai probleme de absorbtie

(ex. afectiuni digestive) m__{

» Ideal este sa-ti faci analizele (25-OH vitamina D)
pentru a sti exact cat ai nevoie.

o Alege suplimente cu vitamina D3 (colecalciferol)
— forma cea mai eficienta.

e Se administreaza de preferat dupa masa, cu
osursa de grasime (pentru absorbtie mai buna)




