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Taking Care of Your Bones and Joints

Our bones and joints play a crucial role in keeping our bodies strong and mobile. From walking to playing sports,
they support us in everything we do.

What Are Bones and Joints?

Bones are like the framework of our bodies. They give us structure and protect our organs. But bones are not just
hard and lifeless; they are living tissues made up of minerals like calcium and phosphorus. They are constantly
renewing themselves, forming new bone tissue and breaking down old bone tissue throughout our lives.

Joints, on the other hand, are where two or more bones meet. They allow us to move our bodies in different ways.
Joints are cushioned by cartilage and surrounded by a membrane filled with synovial fluid, which helps reduce
friction and allows smooth movement.

Strong bones and flexible joints enable us to stay active and independent as we age. They also protect us from
injuries and conditions like osteoporosis and arthritis, which can affect our quality of life.

Tips for Healthy Bones and Joints

Eat a Balanced Diet: Foods rich in calcium, like put extra stress on your joints, especially those in your

dairy products, leafy greens (like spinach and kale), knees, hips, and spine. Maintaining a healthy weight

and fortified cereals, help build strong bones. Vitamin can reduce this strain.

D, found in sunlight and some foods like fatty fish and Avoid Smoking and Limit Alcohol Smoking can

fortified products, helps our bodies absorb calcium. weaken bones, while excessive alcohol consumption
can affect bone density and increase the risk of

Stay Active: Regular exercise helps keep bones
strong and joints flexible. Weight-bearing activities
like walking, dancing, and strength training are
especially good for bones. Activities like yoga and
swimming can improve joint flexibility and strength.

Maintain a Healthy Weight: Being overweight can

fractures.

Protect Yourself from Injury: Wear protective gear
during sports or activities that could lead to joint
injuries. Use proper techniques when lifting heavy
objects to avoid straining your back and joints.

HOW DOES HDI PRODUCT HELP?

HDI Liquid Royale Jelly and Royal Jelly contain high potency natural royal jelly which is a unique substance
produced by worker bees to feed queen bees and larvae in the hive. It contains a variety of nutrients and
bioactive compounds that have been suggested to offer several health benefits, including potential benefits for
bone and joint health.

Nutrient Content: Royal jelly is rich in vitamins and minerals, such as calcium,
magnesium, zinc, and vitamins D and K. These nutrients are essential for bone
formation, density, and maintenance.

Anti-Inflammatory Properties: Chronic inflammation can contribute to joint
pain and deterioration. Royal jelly contains anti-inflammatory compounds, such
as flavonoids and fatty acids, which may help reduce inflammation in joints and
alleviate associated discomfort.

Collagen Production: Collagen is a protein essential for maintaining the
integrity and strength of bones, joints, and connective tissues. Royal jelly
contains amino acids that are precursors to collagen synthesis, potentially
supporting joint flexibility and resilience.

Bone Density Support: Calcium and vitamin D, found in royal jelly, are crucial
for maintaining bone density and preventing conditions like osteoporosis.
Ensure that bones remain strong and less susceptible to fractures.

Promoting Joint Lubrication: Royal jelly’s bioactive components, including
hyaluronic acid and fatty acids, may help improve joint lubrication and reduce
friction between bones, enhancing joint mobility and comfort.

Potential Hormonal Effects: Some studies suggest that royal jelly may
influence hormonal balance, including hormones related to bone metabolism,
help contribute to maintaining optimal bone health.
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Menjaga Tulang dan Sendi Anda

Tulang dan sendi kita memainkan peranan penting dalam memastikan badan kita kuat dan mudah alih. Daripada berjalan kaki hingga
bersukan, mereka menyokong kami dalam semua perkara yang kami lakukan.

Apakah Tulang dan Sendi?

Tulang adalah seperti rangka badan kita. Mereka memberi kita struktur dan melindungi organ kita. Tetapi tulang bukan sahaja keras
dan tidak bermaya, ia adalah tisu hidup yang terdiri daripada mineral seperti kalsium dan fosforus. Mereka sentiasa memperbaharui
diri mereka, membentuk tisu tulang baru dan memecahkan tisu tulang lama sepanjang hayat kita.

Sendi, sebaliknya adalah tempat dua atau lebih tulang bertemu. Mereka membolehkan kita menggerakkan badan kita dengan cara
yang berbeza. Sendi dilapisi oleh tulang rawan dan dikelilingi oleh membran yang dipenuhi dengan cecair sinovial, yang membantu
mengurangkan geseran dan membolehkan pergerakan lancar.

Tulang yang kuat dan sendi yang fleksibel membolehkan kita kekal aktif dan berdikari seiring dengan peningkatan usia. Mereka juga
melindungi kita daripada kecederaan dan keadaan seperti osteoporosis dan arthritis, yang boleh menjejaskan kualiti hidup kita.

Petua untuk Sihat Tulang dan Sendi

Makan Diet Seimbang: Makanan yang kaya dengan
kalsium, seperti produk tenusu, sayur-sayuran (seperti
bayam dan kangkung), dan bijirin yang diperkaya,
membantu membina tulang yang kuat. Vitamin D, yang

Kekalkan Berat Badan yang Sihat: Berat badan
berlebihan boleh memberi tekanan tambahan pada sendi
anda, terutamanya pada lutut, pinggul dan tulang belakang
anda.

terdapat dalam cahaya matahari dan beberapa makanan
seperti ikan berlemak dan produk yang diperkaya,
membantu badan kita menyerap kalsium.

Kekal Aktif: Senaman yang kerap membantu memastikan
tulang kuat dan sendi fleksibel. Aktiviti menanggung berat
seperti berjalan, menari, dan latihan kekuatan amat baik
untuk tulang. Aktiviti seperti yoga dan berenang boleh
meningkatkan fleksibiliti dan kekuatan sendi.

Elakkan Merokok: Merokok boleh melemahkan tulang,
menjejaskan ketumpatan tulang dan meningkatkan risiko
patah tulang.

Lindungi Diri Anda daripada Kecederaan: Pakai
peralatan perlindungan semasa bersukan atau aktiviti yang
boleh menyebabkan kecederaan sendi. Gunakan teknik
yang betul semasa mengangkat objek berat untuk
mengelakkan ketegangan belakang dan sendi anda.

Bagaimanakah Produk HDI Membantu?

HDI Liquid Royale Jelly and Royal Jelly mengandungi potensi tinggi royal jelly semulajadi yang merupakan bahan unik
yang dihasilkan oleh pekerja lebah untuk memberi makan kepada ratu lebah dan larva di dalam sarang. la mengandungi
pelbagai nutrien dan sebatian bioaktif yang telah dicadangkan untuk menawarkan beberapa manfaat kesihatan, termasuk
potensi manfaat untuk kesihatan tulang dan sendi.

Kandungan Nutrien: Royal Jelly kaya dengan vitamin dan mineral, seperti kalsium,
magnesium, zink, dan vitamin D dan K. Nutrien ini penting untuk pembentukan,
ketumpatan dan penyelenggaraan tulang.

Sifat Anti-Radang: Keradangan kronik boleh menyumbang kepada sakit sendi dan
kemerosotan. Royal Jelly mengandungi sebatian anti-radang, seperti flavonoid dan asid
lemak, yang boleh membantu mengurangkan keradangan pada sendi dan
mengurangkan ketidakselesaan yang berkaitan.

Penghasilan Kolagen: Kolagen adalah protein yang penting untuk mengekalkan
integriti dan kekuatan tulang, sendi, dan tisu penghubung. Royal Jelly mengandungi asid
amino yang merupakan prekursor kepada sintesis kolagen, yang berpotensi menyokong
fleksibiliti dan daya tahan sendi.

Sokongan Ketumpatan Tulang: Kalsium dan vitamin D, yang terdapat dalam royal jelly,
adalah penting untuk mengekalkan ketumpatan tulang dan mencegah keadaan seperti
osteoporosis. Pastikan tulang kekal kuat dan kurang terdedah kepada patah tulang.
Menggalakkan Pelinciran Sendi: Komponen bioaktif royal jelly, termasuk asid
hyaluronik dan asid lemak, boleh membantu meningkatkan pelinciran sendi dan
mengurangkan geseran antara tulang, meningkatkan mobiliti dan keselesaan sendi.
Kesan Hormon Berpotensi: Sesetengah kajian mencadangkan bahawa royal Jelly
boleh mempengaruhi keseimbangan hormon, termasuk hormon yang berkaitan dengan
metabolisme tulang, membantu menyumbang kepada mengekalkan kesihatan tulang
yang optimum.
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