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Bol stawéw u seniorow moze miec wiele przyczyn, od zmian
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zwyrodnieniowych, przez przeciazenia, czy choroby zapalne.

Zmiany zwyrodnieniowe kosci i stawdw to miedzy innymi wynik pogtebiajgcych sie z
wiekiem niedobordéw kolagenu. Inng najczestszg przyczyng dolegliwosci stawdw jest
reumatoidalne zapalenie stawéw.

Dla dobra stawéw dobrze jest zadba¢ o zdrowg aktywnos¢ fizyczng a takze unikanie
nadmiernego dzwigania. Poza aktywnoscig nalezy pamietac o stosowaniu
prawidtowej diety. Wazne jest réwniez, by dobrze taczy¢ i bilansowac positki, tak by
codziennie dostarcza¢ organizmowi to, co niezbedne oraz wspoméc wchtanianie
tego, co w danym produkcie najlepsze. W codziennej diecie warto zadba¢ m.in. o
odpowiednie dawki wapnia, btonnika, kwaséw ttuszczowych Omega-3 oraz
antyoksydantéw.

Poniewaz czasami trudno jest samodzielnie stworzy¢ diete, ktéra o kazdej porze
roku bedzie dostarczac wszystkich substancji odzywczych, warto rozwazy¢
odpowiednig suplementacje. Gtéwny sktadnik, ktéry taki suplement powinien
posiadac to wtasnie kolagen, w formie, ktéra bedzie tatwo przyswajalna przez
organizm.

Wiecej informacji.
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