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Nezabudnite na spra
kombinaciu vapnika
a vitaminov K2 a D3 - ta
najnovsie odporucanie
lekarov, ktori ¢asto zistia
osteopéniu Ci osteoporozu
uz u mladych zien.

Preto jediny vyrobca
prirodného vapnika v stred-
nej Eurdpe, slovenska
farmaceuticka spolo¢nost
BIOMIN a.s.z Cifera,
prichadza s projektom Som
stale kost. Uréeny je pre tych,
ktori chcl mat pevné kosti,
krasne zuby, pruzné cievy,
zdravé srdce, silné svaly

a dobru imunitu. VSetky

tieto procesy totiz

vapnik ovplyviuje.

'

najvyznamnejsim zdrojom
ieko a mliecne vyrobky, bo-
haté na vapnik su aj rastlinné
zdroje ako mak, lieskovce,
vlasské orechy Gi s6ja a aj niek-
toré mineralne vody. Napriek
tomu, zabezpecit potrebny
denny prisun vapnika v strave
nemusi byt vébec jednoduché,
pretoze s pribudajucim vekom
vyuzitie vapnika klesa. Dévo-
dom je nizSia schopnost ten-
kého ¢Greva absorbovat vapnik.

uje nielen vitamin
tamin D3. Tieto dva
ase telo nedokaze
stravy Ci opalovanim
dostatocnom mnoZstve, preto
je vhodné si ich dopifat.

¢ Sina fudi nema a tak dochadza
i k dihodobému oslabovaniu

i kosti a zlomeninam. ,Mnohym
i Zenam diagnostikujeme osteo-
: péniu, ¢o je predstupen osteo-
iu00r6zy, ndhodne. Po neskod-
opnuti Ci beznej

Prevencia
osteoporozy

Zakladnym stavebnym materi
lom Kkosti je predovsetkym vap-
nik, ale na ich pevnost to ne-
staci. Musime ho uzivat a kom- i p
binovat s vitaminom K2 a vita- s vitami
minom D3. Kym vitamin D za-
bezpecduje vstrebavanie vapnika
z krvi, vitamin K2 ho smeruje
tam, kam chceme, teda do kosti
a zubov. Tieto znalosti vSak vac-

Deti rychlo rastu a detstvo a ob-
dobie puberty je rozhodujlce
v tvorbe kostnej hmoty.

Kolko vapnika

potrebujeme?

Denné odporuc¢ana davka vap-
nika zavisi od veku, pohlavia a
inych faktorov. Zena potrebuje
vySSiu davku ak je tehotna,
dojci alebo je v menopauze.
Vapnik zohrava déleZitu tlohu
aj pri hojeni zliomenin, kedy do-
kaze cely proces urychlit.

Denna odporucana davka vap-
nika u dospelého v pripade zlo-
meniny je 1 500 mg na den.
Dlhodoby nedostatok vapnika
u dospelych sa neprejavuije len
rednutim a maknutim kosti, ale
i paradentdzou, ¢astymi zub-
nymi kazmi, busenim srdca,
svalovymi zasklbmi, kfémi a bo-
lestami svalov, oparmi, priec-
nou ldmavostou nechtov.

Som stale kost
Pacienti s osteoporézou celé

* roky netuSia, Ze sa im odburava :

kostné tkanivo a o chorobe sa
dozvedia az pri prvej zZlomeni-
ne, ktora vo vy§Som veku méze
byt aj smrtelna. Kritickymi ob-
dobiami pre vznik osteoporézy
je obdobie menopauzy a sta-
roby. Na udrzanie si pevnych
kosti treba mysliet ovela skor a
preto vznikol projekt, o ktorom
by mala vediet kazda zena. Ma
nazov Som stéle kost a je nie-
len o prevencii, diagnostike a
lieCbe osteopordzy. Dozviete
sa tu viac o jednotlivych obdo-
biach Zivota, kedy je uzivanie

vapnika a vitaminov K2 a D3
pre nas nevyhnutné. Autorom
projektu je jediny vyrobca pri-
rodného vapnika z vajecnych
Skrupin v strednej Eurépe -
spoloénost BIOMIN, a.s. z Ci-
fera. Na stranke www.somstale-
kost.sk, najdete informacie, ako
mat pevné kosti, krasne zuby,
pruzné cievy, zdravé srdce,
silné svaly a dobrd imunitu a
preco je na stavbu kosti v kaz-
dom veku dobleZity dostatocny
prijem prirodného vapnika
spolu s vitaminmi K2 a D3.

VYZIVA PRE KOSTI

cov. Vitamin D3 potrebujeme na to, aby nase telo dokazalo
vstrebat vapnik. Vitamin D3 je prirodzene sa vyskytujuca

PRIRODNY VAPNIK = Prirodny vapnik vyrobeny z vajeénych $kru-
pin ma o 30% vyssiu vstrebatel'nost ako vapnik vyrobeny che-
mickou reakciou. Jeho vyhodou je aj to, Ze okrem vapnika ob-
sahuje aj iné mineralne prvky, ktoré vstrebavanie vapnika
podporuju a to horéik, fosfor, stroncium med’, zinok a iné, zaro-
veh a neobsahuje ziadne pridavné chemické latky, napriklad
farbiva, plnidla, spojiva, ktoré by zatazovali organizmus.
VITAMIN K2 = K2 je v tukoch rozpustny vitamin, ktory pri-
spieva k udrzaniu zdravych kosti a pravdepodobne znizuje
riziko kardiovaskularnych ochoreni. Vd’aka vitaminu

K2 smeruje vapnik priamo do kosti a zubov, kde je potrebny
a neuklada sa v cievach a miakkych tkanivach. V Fudskom
tele sa kosti neustale tvoria a rozrusuju. Na to, aby sa vap-
ik v kostiach spravne zabudoval a aby boli kosti kvalitné, je
osteokalcin. Osteokalcin je schopny viazat vapnik
ho umiestnit a formovat len v pripade, zZe je pri-
pstatok vitaminu K2, ktory ho aktivuje.

VITAMIN D8 = Vitamin D3 nazyvame aj ako slneény vitamin,
pretoze 90% ziskavame zo sinka. Na Slovensku, ale aj inde

v Eurdpe, ho vSéak mame nedostatok, pretoze zasoba z let-
ného opalovania nam vydrzi len niekolko tyZdiov ¢i mesia-

forma vitaminu D, ktory vznika v kozi pésobenim sineéného
ziarenia. Jeho najdoélezitejSou Glohou je udrziavat spravnu
hladinu vapnika a fosforu v krvi, ktora je nevyhnutna na vyvoj
a rast kosti v detstve, ako aj ich obnovu v dospelosti. Vitamin
D prijimame aj v strave. Obsiahnuty je napriklad v mise tuc-
nych ryb ako losos, tuniak, sardinka, makrela a v oleji z ich
peéene. V mensom mnozstve sa nachadza aj v hovadzej pe-
&eni, vajeénom 2itku, mlieku, mlieénych vyrobkoch, kvasni-
ciach, hriboch susenych na sinku, v kakau a kokose. Stravou
dokazeme prijat len 10% vitaminu D. Hlavnym zdrojom teda
zostava sInecéné Ziarenie a to az z 90%.

VIETE, AKE SU ZASADY SPRAVNEHO SLNENIA
V NASICH ZEMEPISNYCH SiRKACH?

Shnit by sme sa mali 20 minitit s opalovacim krémom s nizkym
Jfaktorom a ndsledne pouzijete faktor ¢. 8. Nesinime sa cez
obedniajsie hodiny. Za tychto podmienok je opalovanie
sprdauvne, koza chrdnend pred poskodenim a siicasne organiz
mus vytvori vitamin D3. Ochranné faktory v opalovacich kre-
moch a v make - upe zabrariujii tvorbe vitaminu D3 ochranny
Jaktor ¢ 8 znizuje tvorbu vitaminu D3 o 95%.

Pravidelne uzivam Calcium Ovovital + Vitamin K2 + D3

Jedinecné slovenske
originalne a prirodneé

vyrobky!
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Vyrobca: BIOMIN a.s. Potoéna 1/11 919 43 Cifer | Slovenska republika Tel.: +421 33 559 96 60 | www.bio-min.sk | biomin@bio-min.sk | www.bio-min.sk/eshop
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