aketo oznacenie ne-
sie aj jeden 2 vitami-
nov- av podstate aj

priznaéne, lebo je doleity
pre pevné a zdrave kos.
V suwislosti s osteopordzou
sa hovor najma o vyzna-
me vapnika, doleZité je
vsak prijimat ho v take|
forme a s takymi latkam,
aby sa zabezpecilo aj jeho
dostatoéné vstrebavanie

a biologicka wyuZitefnost.
V tejlo suvislost je dolezity
prave spominany vitamin
K2, pretoie pomaha
nasmerovat vapnik tam,
kde je ho treba - do kosti
a zubov, a neuklada sa

v cievach a tkanivach.
Suidie preukazali, 7e udi-
vanie vitaminu K2 u Zien
PO Menopauze vyznam-
ne znizuje stratu kostne|
hmaoty. Ziskat dostatocne
mnoZstvo 1ohto vitaminu
70 stravy je viak problema-
ticke, pretoZe ho vytvaraju
len uréité typy kvasnych
baktérii, takie si mozete
pomact doplnkami stravy,
Osteoporoza sa netyka
len seniorov a najma Zien,
ako si mnohi mysha, hoci

meéta horo

je pravda, Ze si to najri-
Zikovejsie skupiny. Oste-
oporoza je nebezpecna
pre zavaZne komplikacie

v podobe zlomenin, naj-
castejsie kosti predlakna,
stavcov a horneho konca
ramennej a stehenng
kosti. NajobavanejSou je
ziomenina krcka stehennej

kosti, Osteoporaza ne-
zhorsuje len kvalitu Zivota,
ale sposobuje aj Gmrtie.
lednym z klucowych fak-
torov prevencie je vyéiva
bohatd na vapnik, hardik,
vitamin D a K, stopové prv-
ky a mineraly. Velmi ddle-
Zity v prevencii, ale i liecbe
ochorenia je dostatok

CZCOV

pohybu - aktivuje tvorbu
kostne) hmaoty a posilnuje
kostrove svalstvo. Neza-
budajte, Ze zdraviu kosti,
ako aj celkovému zdraviu
neprospieva nadmerma
konzumacia alkoholu,
koteinu a fajcenie.

(mv)
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