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DIETA, ktéra wzmacnia kosci

PG

Moc kosci to jeden z najwazniejszych elementow
sprawnego funkejonowania organizmu,
Przez cale nasze zycie musza sic zmieniad
i nieustannie przebudowywac swoja strukture,
aby dostosowywag si¢ do spetniania nowych rl.

Co 5-6 lat nastepuje calkowita wymiana wapnia.
Dlatego tak istotne jest czy prawidlowo odzywiamy
nasze koscl. Trzeba pamigtac, ze mleko i produkty

mleczne, to glowne Zrodla wapnia, a szpinak i szezaw
— bogate w szezawiany — utrudniaja jego wehianianie.
Konieczne tez jest dostarczanie organizmowi
witaminy D w pozywieniu.
W ksiazee znajduje si¢ 168 przepisow
na pyszne potrawy ulatwiajace
wlaSciwg prace naszemu organizmowi,
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