Preberte sa zo zimného spanku s vitaminom D3

Chce sa vam spat, vsetko vam dlho trva, na nic nemate energiu? Ochoriete uz len z toho,
ked'okolo vas prejde bacil, trapi vas malatnost a mate sklon k depresiam? Vieme, preco to
tak je. Mozno vas prekvapi, ze ten pravy dovod je ovela banalnejsi ako ste si mysleli, ale
problém je lahko riesitelny.

Mate malo slnecnéeho vitaminu D3

Uz ste poculi o vitamine D3?

Ulohou vitaminu D3 je udrziavanie spravnej hladiny vapnika a fosforu v krvi, ktora je nevyhnutna pre vyvoj, rast
a obnovu kosti. Bez vitaminu D3 by sa do nasich kosti a zubov nedokazal vstrebat vapnik. Ale to nie je jeho jedina
Uloha. Vitkamin D3 ovplyvnuje vyse 200 procesov v nasom tele a podla najnovsich vyskumov ma vplyv aj na
stav nasho kardiovaskularneho systému, metabolizmus cukru, ovplyviuje nasu vahu, moze ovplyvnit prejavy skle-
rozy multiplex, nasu naladu ¢i kognitivne funkcie. Dalej ovplyviuje délezité imunitné procesy, regulaciu krvného
tlaku, rast krvnych, svalovych a koznych buniek. Velmi délezity je pre deti, ktorym pomaha rast a aj pre seniorov,
u ktorych nizka hladina vitaminu D3 spésobuije znizenie svalovej sily a poruchy nervovosvalovej koordinacie, coho
nasledkom je zvyseny vyskyt padov a zvysené riziko fraktur.

Viete, kol'ko mate Décka?

Podla studie publikovanej v Journey of Clinical Endocrinology and Metabolism az 53 % populacie ma nedostatok
vitaminu D3 a 25 % ma extrémne nizku hladinu vitaminu D3. Dovodom je, ze takmer 90% vitaminu D3 ziskavame
opalovanim a len zvysnych 10% dokazeme ziskat z potravy. Aky mame Zzivotny styl? Minimum casu travime vonku,
prehnane sa chranime pred slnkom a preto nemame Sancu vytvorit si dostatocnd zasobu vitaminu D3.

Akeé s0 dosledky nizkej hladiny vitaminu D3?

Nedostatok sIne¢ného vitaminu mame nielen v zime, ale dokonca aj v lete. Niektoré zdravotné nasledky sa prejavia
okamzite, iné az o niekol'ko rokov. Nie nadarmo uz nase staré mamy hovorili: ,Kam nechodi sinko, tam chodi lekar."

Co nato lekar?

Ak neviete, aki mate hladinu vitaminu D3, mozete vychadzat z predpokla-
du, Ze ju mate nizku, rovnako ako vacsina ludi na Slovensku. Uzivanim vitami-
nu D3, idealne v kombinacii s vitaminom K2, ktory nasmeruje vapnik vo vasom
tele na spravne miesto, si urcite neublizite, skor naopak. ,Ludia s nadvahou,
s metabolickymi chorobami, seniori, pacienti s osteoporézou ci osteopéniou,
ale aj deti ¢i ludia pracujuci vo vnitri by si mali nechat skontrolovat svoju hla-
dinu vitaminu D3 a podla vysledkov sa so svojim lekarom poradit o mozZnos-
tiach liecby. Jednoduché vysetrenie vam moZe pri preventivnej prehliad-
ke urobit vas obvodny lekar, gynekolog ci endokrinolog,” hovori MUDr. Tomas
Kubransky, ortopéd traumatolog z Galanty. ,Hladinu vitaminu D3 by ste si mali overit aj v pripade, ak ste mali
za posledny rok viac ako jednu zlomeninu, pretoze vitamin D3 je zodpovedny za ukladanie vapnika do zubov
a kosti. V kazdom pripade, je vhodné dopliiat si hladinu vitaminu D3, pretoZe vacsina z nas sa nespravne nielen
stravuje, ale aj opaluje.
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Riesenie buducnosti? Individualne davkovanie

Na zaCiatku liecby sa odporica vyssie davkovanie, aby ste pokryli akGtny deficit a po mesiaci uzivania by ste mali
pokracovat v udrziavacich nizsich davkach podla dennych odporicanych davok. Lekar by vam mal stanovit kontro-
ly koncentracie vitaminu D v krvi a davky upravit podla aktualnych vysledkov.

Ako dosiahnut optimalnu hladinu vitaminu D3 prospesnu pre nase zdravie?

Existuje niekolko moznosti, ako si zvysit hladinu vitaminu D3. Upravou stravy a spravnym opalovanim mozete
dosiahnut ¢iastocné zlepsenie hladiny vitaminu D3. Najistejsou a najicinnejsou alternativou je ale pravidelné dopl-
nanie vitaminu D3 vyzivovym doplnkom, kde mate zarucenu presnG davku vo farmaceutickej kvalite.

Upravou stravy

Zdrojom tohto vitaminu je len velmi malo potravin a podla najnovsich informacii a vyskumov, stravou dokazeme
prijat len 10% vitaminu D. Obsiahnuty je napriklad v mase tucnych ryb ako losos, tuniak, sardinka, makrela a v oleji
zich pecene. V mensom mnozstve sa nachadza aj v hovadzej peceni, vajeénom zltku, mlieku, mlieénych vyrobkoch,
kvasniciach, hriboch susenych na slnku, v kakau a kokose.

Spravnym opalovanim pocas leta a sinecnych dni

Viete, ako sa mate spravne opalovat, aby ste mali lepsiu hladinu vitaminu D3? Prvych 20 mindt sa opalujte s opalo-
vacim krémom s nizkym faktorom a az nasledne pouzite faktor 8. Druha moznost je opalovat sa 10 az 15 mindt bez
krému a potom sa natriet s ochrannym faktorom 15 a viac. Opalovat by ste sa mali 2 az 3x tyzdenne a sinko by vam

malo svietit minimalne na tvar, ruky a chrbat. Pri 30 minGtovom slneni vyrobi nas organizmus 10 000 az 12 000 |.U.
SInenie ramien, dolnych koncatin, alebo hornej polovice tela pocas 5 az 10 minGt denne od jari do jesene vytvori
u belochov v kozi cca 3000 |.U. vitaminu D3 denne.

Ak sa nepohybujete na sInku, Zijete v meste, kde je smog a nekonzumuijete potraviny s dostatoénym obsahom vita-
minu D, potom je potrebna suplementacia vitaminom D nielen u deti ale predovsetkym u dospelych a starsich ludi.

Je potrebné si ale uvedomit, ze kym pred 10 rokmi bola odporicana denna davka nizsia, kazdy rok sa odporucania
prijmu vitaminu D3 zvys$ujo. Rovnako rychlo sa rozsirujo poznatky o davkovani aj o zdravotnych problémoch, ktoré
vitamin D3 dokaze priaznivo ovplyvnit. Pri dlhodobom poddavkovani a nedostatku slnecného vitaminu sa moze
stat, ze budete mat zdravotné problémy, ktoré sivisia s nizkou hladinou vitaminu D3.

Staré odporicané hodnoty Najnovsie odpordcanie

S mikrogramov/ 24 hod. tj. 200 |:U Deti a adolescenti 200 |.U, 4001.U. adolescenti az 800 I.U.

S mikrogramov/ 24 hod. tj. 200 |.U Do 50 rokov Rozmedzie 0d 1000-4000 |.U. / 24 hod.

10 mikrogramov/ 24 hod tj. 400 |.U. 51-70 rokov 0d 4000-5000

Rozmedzie od 1000-4000 I.U.
a viac - 5000 L.U. napriklad Svajciarsko

15 mikrogramov/ 24 hod. tj. 600 |.U. Seniori nad 70 rokov

Zdroj: Praca: Hanley, Carney,Jones, Et al: Vitamin D in adult health and disease a reviev and quideline statement from osteoporosis Canada. Can, med. Ass. J.:182, 2010,
Ross, A.C., Abrams, S.A Aloia, J.F.et al: Dietary refference intakes for calcium and vitamin D Washington, D.C.Institute of Medicineof the National Academies, 11/2010
Huh, S.Y. Gordon,C.M.: Vitamin D deficiency in children and adolescents Epidemiology.impact and Treatment Rev. Endocr. Metab. Disord. 9/2008
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10 prejavov nedostatku vitaminu D, o ktorych ste doteraz nevedeli
a ktore ste ignorovali:

Zlé vstrebavanie vapnika s nasledkom osteoporozy
Neprimerana Unava a nedostatok energie
Depresia Ci casté pocity smUtku

Nevysvetlitelné bolesti kibov a svalov
Autoimunitné choroby

Kozné problémy

Vlysoky krvny tlak a kardiovaskularne problemy
Casta chorobnost a slaba imunita

. Obezita a problém schudndt

10. Erektilna dysfunkcia
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Vapnik spolu s vitaminmi K2 a D3 - dokonala sOhra pre nase zdravie
a zdravie nasich kosti

Lekari dnes odporicaju dbat na spravny prijem vitaminu D pocas celého roka. Nielen pocas zimnych mesiacov, ako
to bolo doteraz. Ak sa liecite napriklad na osteoporozu, mate imunitné a kozné problémy, mali by ste ho doplnat
celorocne. Rovnako aj vtedy, ak zacinate s lie¢bou a vitamin D3 si dopliiate po prvykrat, mate zdravotné problémy,
trpite obezitou ¢i sa malo pohybujete. Vitamin D3 patri k vitaminom rozpustnym v tukoch, a preto sa uklada v tu-
kovom tkanive. Obézni ludia mozu mat preto nizsiu koncentraciu vitaminu D3 a aby ziskali rovnakd koncentraciu
vitaminu D3 ako ludia s dobrymi hodnotami BMI, musia travit na sinku viac ¢asu a aj prijat vyssiu davku vitaminu
D3. Ak si chcete byt isti, Ze pre seba robite maximum a ze sa vapnik, ktory prijmete dostane na to spravne miesto,
zabezpecte si optimalnu hladinu vitaminu D3 spolu s vitaminom K2, ktory ma na starosti nasmerovanie vapnika do
kosti a zubov.

Vasa prémiova davka slnka

Idealnu hladinu vitaminu D3 vam zabezpeci NOVINKA od slovenskej farmaceutickej spolocnosti BIOMIN as.,
Vitamin K2 + Vitamin D3 2000 I.U. PREMIUM . Vynimocny produkt s najsilnejSou davkou vitaminu D3 az 2000 |U.
Vitamin K2 + Vitamin D3 2000 I.U. PREMIUM spolu s prirodnym vapnikom - komplexné riesenie pre pevné a
zdravé kosti.

Vsetky informacie, poradnu, ale aj miesta a datumy,
kedy do vasho mesta prideme zmerat hustotu
vasich kosti a urobime vam denzitometriu

najdete na stranke
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Vyskusajte aj vy Vitkamin K2 + Vitamin D3 2000 I.U. PREMIUM




