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IMPACTUL ASUPRA
OSTEOPOROZEI

Deficiența de vitamina D poate, de
asemenea, să:

Nivelurile scăzute de vitamina
D în intervalul de vârstă 20–40
de ani pot crește riscul de
osteoporoză mai târziu în viață.

De ce este important:

Deregleze echilibrul hormonal
Afecteze fertilitatea și ciclurile menstruale
Crească inflamația și pierderea de masă osoasă
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CÂND E NECESARĂ
SUPLIMENTAREA?

Ideal este să-ți faci analizele (25-OH vitamina D)
pentru a ști exact cât ai nevoie.

Alege suplimente cu vitamina D3 (colecalciferol)
– forma cea mai eficientă.

Se administrează de preferat după masă, cu
osursă de grăsime (pentru absorbție mai bună)

Dacă stai puțin la soare (mai
puțin de 10-15 min/zi)
În lunile de toamnă și iarnă 
Dacă ai pielea mai închisă la
culoare
În timpul sarcinii sau alăptării 
Dacă ai probleme de absorbție
(ex. afecțiuni digestive)


