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Zopa'/z pdd ppoti osteoporoze

Nase kosti tvori zivé tkanivo,
ktoré sa neustale meni. Od naro-
denia do mladého veku sa vyvi-
jaju, no neskdr zadinaju stracat
hustotu. Ako ¢elit tomuto faktu?

Vitaminy a mineraly z prirody
Na prevenciu a lie¢bu osteopordzy a oste-
oporotickych zlomenin mame k dispo-
zicii u¢inné lieky, ktoré lekari pred-
pisuju s ohladom na individudlne
potreby kazdého pacienta. Pri-
marna prevencia by sa mala
zacat uz v detskom veku, aby si
deti vytvorili dostato¢ne kva-
litnd kostna hmotu a vyhli sa
problémom v dospelosti a sta-
robe. Ludia v produktivhom
veku by taktiez nemali zabudat
na pravidelné uzivanie vapnika
a vitaminov, ktoré ho nasmeruju
a pomdzu ulozit do kosti, vitami-
ny K2 a D3. Najucinnejsie je uziva-
nie prirodného vapnika vyrobeného
z vaje¢nych $krupin. Dostupnost a vstreba-
telnost prirodného vépnika pre Iudsky or-

ganizmus je 0 30% vy$sia ako chemicky pri-
praveného vapnika, nakolko obsahuje aj iné
minerdly ako napriklad fosfor, hor¢ik, med
a iné biologicky aktivne latky, ktoré su pre
kosti prospe$né. Prirodny vapnik je vhodny
aj pre deti, pretoZe je bez pomocnych latok
farbiv, prichuti, ktoré by mohli zatazit mlady
organizmus. Vhodny je aj pre diabetikov, ce-
liatikov a alergikov.

Stcastou ucinnej prevencie a lie¢by os-
teoporézy by vidy malo byt aj posilnovanie
svalstva cvicenim. Poméha predchddzat stra-
te kostnej hmoty, podporuje novotvorbu kos-
ti a udrziava nas v dobrej kondicii. Idedlnym
pohybom je chddza, potom aerobik, dZoging,
chddza po schodoch, beh, tenis, tanec, tai ¢i,
vodny aerobik a joga. Nevyhnutny je aj pobyt
na slnku. Slne¢né Ziarenie stimuluje tvorbu
vitaminu D3 v organizme. Pre jeho optimal-
nu tvorbu sa odporuca pobyt na slnku dva
razy do tyzdna v trvani 15-30 mintt s odha-
lenou tvarou, rukami, chrbtom a ramenami.
Dbat treba na primerané stravovanie a zdra-
vy zivotny $tyl. Napriek tymto preventivnym
opatreniam mé vySe 60% ludi nizku hladinu
vitaminu D3, a preto je vhodné si ho doplhat
vyzivovymi doplnkami.

Pravidelne uzivam
Calcium Ovovital + Vitamin K2 + D3

C’ vecer 1 cps * rano 1 cps

VITAMIN K3
VITAMIN p,

www.somstalekost.sk

Jedinecné slovenské originalne a prirodné vyrobky!

o e ®
Vyrobca: BIOMIN a.s. Potocna 1/11 919 43 Cifer | Slovenska republika Tel.: +421 33 559 96 60 | www.bio-min.sk | info@bio-min.sk | www.bio-min.sk/eshop B'em'n




