Nezabudnite na spravnu
kombinaciu vapnika a vita-
minov K2 a D3 - tak znie
najnovsie odporucanie le-
karov, ktori casto zistia
osteopéniu Ci osteopordzu
uz u mladych zien. Preto
jediny vyrobca prirodného
vapnika v strednej Eurdpe,
slovenska farmaceuticka
spolo¢nost’ BIOMIN, a. s.,
z Cifera, prichadza s pro-
jektom Som stdle kost.
Urceny je pre tych, ktori
chcd mat pevné kosti,
krasne zuby, pruzné cievy,
zdravé srdce, silné svaly
a dobrd imunitu. Vsetky
tieto procesy totiz vapnik
ovplyvruje.
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VAPNIK V STRAVE NESTACI

Vapnik sa nachddza vo vsetkych potravino-

vych zlozkach. Jeho najvyznamnej$imi zdroj-
mi su mlieko a mlie¢ne vyrobky, bohaté na
vapnik su aj rastlinné zdroje ako mak, lieskov-
ce, vlasské orechy ¢i soja a aj niektoré mine-
ralne vody. Napriek tomu zabezpelit potrebny
denny prisun vépnika v strave nemusi byt

vobec jednoduché, pretoze s pribudajicim ve- £ 4

kom vyuzitie vapnika klesd. Dovodom 4
je niz8ia schopnost tenkého creva
absorbovat vapnik. Treba tiez ve-
diet, Ze na to, aby sa vapnik
ukladal priamo do kosti, potre-
buje nielen vitamin K2, ale aj
vitamin D3. Tieto dva vita-
miny nase telo nedokaze ziskat zo
stravy ¢i opalovanim v dostato¢nom
mnozstve, preto je vhodné si ich doplitat.
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KOST?

Podla Statistiky priblizne kazda tretia Zena
a kazdy piaty muz nad 50 rokov utrpi zlome-
ninu nasledkom osteoporézy. Kazdé tri sekundy
si na svete niekto zlomi kost v dosledku osteo-
pordzy. Néklady na liecbu zZlomenin v désledku
osteopordzy dosahuji len v Statoch Eurdpskej
tnie vySe 37 biliénov €.
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PREVENCIA OSTEOPOROZY

Zékladnym stavebnym materidlom kos-
ti je predovSetkym vapnik, ale na ich
pevnost to nesta¢i. Musime ho uzivat
a kombinovat s vitaminom K2 a vitaminom
D3. Kym vitamin D3 zabezpecuje samot-
né vstrebavanie vapnika z krvi, vitamin
K2 ho smeruje tam, kam chceme, teda do
kosti a zubov. Tieto znalosti vSak vidcsina
ludi nemad, a tak dochddza k dlhodobému
oslabovaniu kosti a naslednym zlomeni-
nam. ,Mnohym zendm diagnostikujeme
osteopéniu, ¢o je predstupen osteopordzy,
ndhodne. Po neskodnom zakopnuti ¢i
beznej ¢innosti si zlomia zapdastie ¢i stavec
a skonc¢ia u mna v ambulancii. Po o$etreni
zlomeniny by malo nasledovat dohladanie
pri¢iny zlomeniny a komplexnd liecba,

ktorej sucastou je aj zvySeny prijem vap-
nika v kombindcii s vitaminmi K2 a D3,
upozornuje ortopéd a traumatolég MUDr.
Toma$ Kubransky. Dodava, ze aj mamicky
malych deti by si mali uvedomit, Ze vap-
nik je v detskom veku velmi dolezity. Deti
rychlo rastu a detstvo a obdobie puberty su
rozhodujuce v tvorbe kostnej hmoty.

KOLKO VAPNIKA POTREBUJEME?

Denna odportc¢ana davka vapnika zavisi od
veku, pohlavia a inych faktorov. Zena potre-
buje vyssiu davku, ak je tehotna, doj¢i alebo
je v menopauzilnom veku. Vépnik zohra-
va dolezitu ulohu aj pri hojeni zlomenin,
kedy dokaze cely proces urychlit. Denna
odporucana davka vapnika u dospelého
v pripade zlomeniny je 1 500 mg na den.

Dlhodoby nedostatok vapnika u dospe-
lych sa neprejavuje len rednutim a mak-
nutim kosti, ale i paradentézou, ¢astymi
zubnymi kazmi, busenim srdca, svalovy-
mi zagklbmi, kf¢mi a bolestami svalov,
oparmi, priecnou ldmavostou nechtov

a podobne.

SOM STALE KOST

Pacienti s osteopordzou celé roky netusia,
ze sa im odburava kostné tkanivo,
a o chorobe sa dozvedia va¢$inou az pri
prvej zlomenine, ktord vo vy$Som veku
moze byt aj smrtelna. Kritickymi obdo-
biami pre vznik osteopordzy st najma ob-
dobia menopauzy a staroby. Na udrzanie
si pevnych kosti treba mysliet ovela skor,
a preto vznikol projekt, o ktorom by mala
vediet kazda Zena. Md nazov Som stale kost
ajenielen o prevencii, diagnostike a liecbe
osteopordzy. Dozviete sa tu viac o jednot-
livych obdobiach Zivota, kedy je uzivanie
vapnika a vitaminov K2 a D3 pre nas
nevyhnutné. Autorom projektu je jediny
vyrobca prirodného vépnika z vaje¢nych
$krupin v strednej Eurépe - spolo¢nost
BIOMIN, a. s, z Cifera. Na stranke
www.somstalekost.sk ndjdete informacie,
ako mat pevné kosti, krasne zuby, pruzné
cievy, zdravé srdce, silné svaly a dobru
imunitu a preco je na stavbu kosti v kazdom
veku dolezity dostato¢ny prijem prirodného
vapnika spolu s vitaminmi K2 a D3.
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VYZIVA PRE KOSTI

Prirodny vapnik

Prirodny vépnik vyrobeny z vajecnych
Skrupin ma o 30 % vyssiu vstrebatelnost
ako vapnik vyrobeny chemickou reakciou.
Jeho vyhodou je aj to, Ze okrem vépnika
obsahuje aj iné minerdlne prvky, ktoré
vstrebdvanie vapnika podporuji, a to
horcik, fosfor, stroncium, med, zinok
a iné, zaroven neobsahuje Ziadne pridavné
chemické latky, napriklad farbiva, plnidla,
spojiva, ktoré by zatazovali organizmus.

Vitamin K2

K2 je v tukoch rozpustny vitamin, ktory
prispieva k udrzaniu zdravych kosti
a pravdepodobne znizuje riziko kardio-
vaskuldrnych ochoreni. Vdaka vitaminu K2
smeruje vapnik priamo do kosti a zubov,
kde je potrebny, a neuklada sa v cievach
a makkych tkanivach. V ludskom tele sa
kosti neustale tvoria a rozrusuji. Na to,
aby sa vépnik v kostiach sprdvne zabu-
doval a aby boli kosti kvalitné, je potrebny
osteokalcin. Osteokalcin je schopny viazat
vapnik a spravne ho umiestnit a formovat
len v pripade, Ze je pritomny dostatok vita-
minu K2, ktory ho aktivuje.

Vitamin D3

Vitamin D3 nazyvame aj slne¢ny vitamin,
pretoZe 90 % ziskavame zo sInka. Na Slo-
vensku, ale aj inde v Eurdpe, ho vSak ma-
me nedostatok, pretoZe zdsoba z letného

opalovania ndm vydrzilen niekolko tyzdhov
¢i mesiacov. Vitamin D3 potrebujeme na to,
aby nase telo dokdazalo vstrebat vépnik. Vi-
tamin D3 je prirodzene sa vyskytujtica forma
vitaminu D, ktory vznikd v koZi pésobenim
sinecného Ziarenia. Jeho najdolezitejSou
tilohou je udrziavat spravnu hladinu vapnika
a fosforu v krvi, ktord je nevyhnutna na vyvoj
a rast kosti v detstve, ako aj na ich obnovu
v dospelosti. Vitamin D prijimame aj v strave.
Obsiahnuty je napriklad v mdse tucnych
ryb ako losos, tuniak, sardinka, makrela
avolejizich pecene.V mensom mnozstve sa
nachddza aj v hovddzej peceni, vo vajecnom
7ltku, v mlieku, mlie¢nych vyrobkoch, kvas-
niciach, hriboch susenych na sinku, v kakau
a kokose. Stravou dokdZzeme prijat len 10 %
vitaminu D. Hlavnym zdrojom teda zostdva
sInecné Ziarenie, a to az z 90 %.

Viete, aké su zasady spravneho
sinenia v nasich zemepisnych Sirkach?
SInit by sme sa mali 20 mindt s opalovacim
krémom s nizkym faktorom a ndsledne
pouzit faktor ¢. 8. Neslnime sa cez
obednajsie hodiny. Za tychto podmienok
je opalovanie spravne, koZa chranend pred
poskodenim a sti¢asne organizmus vytvori
vitamin D3. Ochranné faktory v opalovacich
krémoch a v mejkape zabranuju tvorbe vi-
taminu D3, ochranny faktor ¢. 8 znizuje
tvorbu vitaminu D3 0 95 %.

(zdroj: www.somstalekost.sk)
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Jedinecné slovenske
originalne a prirodné

Som stale

Pravidelne uzivam Calcium Ovovital + Vitamin K2 + D3
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