alsim z doévodov, preco nas
ohrozuje osteopordza je, ze
Zijeme Coraz dlhsie, preto sme
bez hormonalnej ochrany
ovela dIhsi cas. Zle sa stravu-
jeme, malo sa hybeme a za-
nedbavame prevenciu. Nasledky sa skor
¢i neskor prejavia. Osteopordza, nazvana
aj tichy zlodej kosti, je nebezpecna najma
preto, Ze nas ni¢ neboli, nemame Ziadne
problémy a vacsina z nas vobec netusi, ze
ju ma. Zistime to, az pri prvej zlomenine.
Ako mdzeme osteopordze predchadzat?
Dolezité je, aby sme mali dlhodobo do-
statocny prijem vapnika a vitaminov
K2 a D3. Poculi ste uz o tejto kombinacii?

Preco je pre nas najvhodnejsi
prirodny vapnik?

Pretoze ma o 30% lepsiu vstrebatelnost
ako vapnik vyrobeny chemickym spra-
covanim. Prirodny vapnik OVOVITAL®
vyrobeny z vajecnych skrupin okrem
vapnika obsahuje aj iné dolezité minera-
ly, ktoré vstrebavanie vapnika podporujd
a to horcik, fosfor, stroncium, med, zinok.
Zaroven neobsahuje Ziadne pridavné
chemickeé latky, ktoré by zatazovali or-
ganizmus. Je preto vhodny aj pre ludi s
alergiami a diabetikov.

Staci uzivat vapnik samostat-
ne? Nestaci!

Faktom ale je, ze vapnik nedokaze nase
telo efektivne vstrebat a spravne ulozit
bez pomoci dalsich dvoch vitaminov -
vitaminov K2 a D3.

Vitamin K2 je novsie objaveny v tukoch
rozpustny vitamin, ktory prispieva k udr-
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Preco aj vas ohrozuje

osteoporoza?

ZENY DO URCITEHO VEKU OCHRANUJU
ZENSKE POHLAVNE HORMONY,

PO MENOPAUZE SA Z KOSTI ZACNE

~__ MASIVNE VYPLAVOVAT VAPNIK.

Zaniu zdravych kosti a pravdepodobne
znizuje riziko kardiovaskularnych ocho-
reni. Vdaka vitaminu K2 je vapnik na-
smerovany priamo do kosti a zubov, kde
je potrebny a neuklada sa v cievach a v
makkych tkanivach.

Preco potrebujeme po cely rok
vitamin D3?

Dalsim pomocnikom, ktory napomaha
k lepsiemu vstrebaniu vapnika do kosti
a zubov je vitamin D3. Bez vitaminu D3
nase kosti nebudi pevné. Je zaroven sil-
nou zbranou nasho imunitného systému
proti vSadepritomnym virusom. Podiela
sa na niektorych délezitych imunitnych
procesoch, regulacii krvného tlaku, svoju
Ulohu hra pri raste krvnych, svalovych a
koznych buniek. Nie nadarmo uz nasi
predkovia hovorili, ze kam nechodi sinko,
tam chodi lekar. Vitamin D3 nazyvame aj
slnecny vitamin, pretoze ho ziskavame
opalovanim sa na slnku. Avsak zasoba z
letného opalovania nam, v tom lepsom
pripade, vydrzi len niekolko tyzdnov. Ve-
deli ste, Ze vyse 60% ludi ma problém
s nizkou hladinou tohto sinecného vi-
taminu nielen v zime, ale dokonca aj v
lete? Dovodom je nasa snaha o ochranu
pokozky pred sinkom. Pouzivame krémy
s vysokym UV faktorom, skraslujeme sa
s make-upmi, ktoré tiez obsahujo UV fil-
ter. Nasa plet je sice krasne alabastrova a
bez vrasok, ale telo a kosti trpia.

Co sa stane, ak prijem vapnika
a vitaminov K2 a D3 zanedba-
te?

Mozete sa citit unavena, mat problémy so

Najdete nas aj na facebooku: Find us on
facebook

Som stale kost
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zubami, trpiet nespavostou, busenim srd-
ca, lamanim nechtov, ni¢ nebudete vladat.
Zrazu mozete mat problémy s pokojnym
spankom a potrapia vas kozné problémy i
depresia. Ovela vaznejsimi nasledkami nas
ale nase telo méze prekvapit vo vyssom
veku, pretoze pri dlhodobom nedostatku
vapnika si ho doplna z kosti. To spasobuje,
Ze nase kosti sU poroznejsie, krehkejsie a
zvysuje sa tak riziko zZlomenin, Désledkom
je uz spominana OSTEOPOROZA, pri kto-
rej ubUda mnozstvo kostnej hmoty a vzni-
kaju vyznamné poruchy struktury kosti.
Dolezité je ale vediet, ze vznik a rozvoj os-
teopordzy sa da do urcitej miery ovplyvnit
prevenciou, spravnou vyzivou, pohybom
a najma dostatoénym prijmom vapnika
spolu s vitaminmi K2 a D3.

Kol'ko vapnika potrebujeme?
Denna odporicana potreba vapnika zavisi
od veku, pohlavia a dalSich faktorov. Zena
potrebuje zvyseny prijem vapnika ak je
tehotna, dojci alebo je v menopauzalnom
veku. OdporGcana denna davka je 800 -
1200 mg denne. Vyssiu davku, az 1500 mg
na den, potrebujeme aj v pripade zlome-
niny. Nase telo si nedokaze vitaminy K2 a
D3 vyrobit v dostatocnej miere a ani ich
prijat zo stravy ¢i opalovanim.

Ak chcete byt aj vy v dobrej kondicii, mat
pevné a pruzné kosti, doprajte si kazdy
vecer davku prirodného vapnika a kaz-
dé rano kombinaciu vitaminov K2 a D3.
Vsetky dolezité informacie najdete na
stranke www.somstalekost.sk a na Fa-
cebooku, kde sa mézete zapoijit do zau-
jimavych sotazi.
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