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Vapnik na spravnom mieste

Pochybnosti o sebe ma z ¢asu na Cas asi kazda zena. Robim
vSetko spravne? Nepodcenila som nieco? Nemala by som? ...

ano pripravit pre celt rodinu ranaj-
ky, odviezt deti do skoly, utekat do
prace, poobede vyzdvihnut deti,
urobit veceru a ulozit deti
do postele. Popri tom byt Uspesna
v praci, pritazliva pre manzela
a spokojna sama so sebou. Da sa
to vSak vobec zvladnut?

Nech nam nahovara kto chce
¢o chce, realita je niekde Uplne
inde a v kone¢nom dosledku
zanedbdvame najmé seba a svoje
vlastné zdravie. Velka chyba.
PretoZe zdravie, a nech to znie ako
klisé, je naozaj najdolezitejsie. Byt
zdrava a byt stale aj ,kost“ je pritom
celkom jednoduché. Staci len vediet,
ako na to.

Nerozluéni spojenci - vapnik

avitaminy K2 a D3

Vitaminy K2 a D3 patria medzi najvyznam-
nejsie vitaminy a pritom ich prijem velmi
zanedbavame. Vitamin D3 ovplyvriuje vyse
200 procesov v nasom tele. Udrziava najma
spravnu hladinu vapnika v krvi, ktory je
nevyhnutny pri vyvoji, raste a obnove kosti,
podiela sa na imunitnych procesoch, regu-
lacii krvného tlaku, raste krvnych, sva-
lovych aj koznych buniek. Kedze vieme, zZe
zasoba vitaminu D3 z leta nam vydrzi len
niekolko tyzdnov, niet sa o ¢udovat, ze
jeho nedostatkom trpi vyse 60 % z nds.
Idedlne preto je, aby deti, Zeny pocas teho-
tenstva a dojcenia, zeny v strednom veku
a v obdobi menopauzy rovnako aj seniori
uzivali pravidelne prirodny vapnik
avitaminy K2 a D3.

Pytate sa preco?

Prirodny vapnik, ktory sa vyraba Special-
nym spésobom z vajecnych Skrupin, ma
0 30 % vysSiu vstrebatelnost. Neobsahuje
Ziadne pridavné latky a okrem neho obsa-
huje hor¢ik a fosfor v spravnom pomere
a tak prispievaju k vstrebavaniu
vapnika.

Ak chcete mat pevné kosti, kras-
ne zuby, pruzné cievy, zdravé srd-
ce, silné svaly a dobrd imunitu,
mali by ste mat optimalny prijem
prirodného vapnika a vitaminov
K2 a D3. Arovnako by ste mali
vediet, Ze vSetky tieto procesy

fit

aVedeli ste?

O Denne by ste mali prijat 800 az 1200
mg vapnika, 800 I.U. vitaminu D3 a 60 .

vitaminu K2.

O Vapnik by ste mali uzivat vecer, pretoze

vtedy sa uklada do kosti a zubov.

O Ak dojde k poklesu hladiny vapnika

v krvi, telo si ho doplria z kosti.

O Vitaminy K2 a D3 uzivajte rano.
O Najviac ohrozené su Stihle zeny nizsSieho

vzrastu, ¢astejsie blondinky s modrymi oca-

mi, ktoré sa neopaluju a menej sa hybu.
O S pribudajicim vekom schopnost vyuzi-

tia vapnika klesa. Dévodom je nizsia schop-

nost tenkého creva absorbovat vapnik.

Co znizuje

vstrebavanie
vapnika?

O Zla kombinacia jedal. Vapnik by ste mali

uzit aspofi dve hodiny po zjedeni mastného
jedla, inak moze vo vasom traviacom trakte

nastat proces zmydelfiovania a vapnik

vylucite.
O Pozor na kyselinu fosforecnu, ktoru obsa-

huju kolové napoje.

O Cukry - preto by ste si mali davat

pozor na sladkosti.

O Fosfor - obsahuje ho
kakao, cokolada, tavené

syry, instantné polotovary,

vnutornosti.

vapnik ovplyvriuje a spolu s vitaminmi K2
a D3 vytvaraju dokonall suhru pre nase
zdravie.

Ako to funguje?
Aby boli vase kosti pevné a odol-
né, potrebuju zakladny stavebny
material, a tym je vapnik. No len
jeho samotné uzivanie nestaci.
Na zabezpecenie rovnovahy
v organizme musime nasmero-
vat vapnik tam, kde je pre telo
prospesny a na to potrebujeme
spravnu kombinaciu vapnika,
vitaminu K2 a vitaminu D3. Kym
vitamin D3 zabezpecuje samotné
vstrebdvanie vapnika do krvi, vitamin
K2 ho nasmeruje do kosti a zubov. Zo
stravy nedokazeme ziskat dostatoc¢nu dav-
ku vitaminu K2, ani opalovanim davku D3.
Preto je potrebné, aby sme siich celoro¢ne
doplnali vyzivovymi doplnkami.

Pozor na kosti

Lekari sa ¢oraz CastejSie stretavaju so ze-
nami, ktorym nadhodnym vysetrenim zistia
osteopéniu, ¢i dokonca aj osteoporézu. Ide
o ochorenie kosti, ktoré ma ro¢ne na sve-
domi viac umrti ako rakovina prsnika, va-
jecnikov a maternice. ,Dévodom je nielen
prehnand tuzba po Stihlosti, jednostranné
diéty, ale aj nedostatok pohybu a nadmer-
né pitie napojov s kyselinou fosfore¢nou,“
hovori endokrinologi¢ka MUDr. Dagmar
ProkeSova z Bratislavy. Mnohym zenam
diagnostikuju osteopéniu, €o je predstupen
osteopordzy, nahodne. ,,Po neskodnom
zakopnuti ¢i inej beznej ¢innosti si zlomia
zapastie Ci stavec a skoncia u mravam-
bulancii. Po oSetreni zlomeniny by malo
nasledovat dohladanie priciny zlomeniny
a komplexna liecba, ktorej sucastou je aj
zvySeny prijem prirodného vépnika spolu
s vitaminmi K2 a D3, upozornuje ortopéd
MUDr. Tomas Kubransky z Galanty. Najma
mamicky malych deti by si mali uvedomit,
Ze vapnik je v detskom veku velmi délezity.
Deti rychlo rastu a detstvo a obdobie
puberty je rozhodujuce v tvorbe kostnej
hmoty.
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