Chcete byt stale

Majte pod kontrolou prijem vitaminov K,a D.!

Trapi vas vysoky krvny tlak, vasi predkovia zomreli na srdcovo - cievne ochorenia, alebo mali vo vyssom veku probléemy
s kostami a s osteoporozou? Zacnite s prevenciou uz dnes a zamyslite sa, ako ste na tom nielen s prijmom vapnika, ale aj
vitaminov K, a D..

Vapnik je zakladnou stavebnou zlozkou kosti, no rovnako zohrava délezitu Glohu pri cinnosti srdca, svalov, nervov a zrazani
krvi. Ak dojde k poklesu hladiny vapnika v krvi, telo si ho doplna z kosti. Kosti su teda zasobarnou vapnika, odkial si ho v pri-
pade potreby telo odoberie. To spdsobuje, Ze kosti sU poroznejsie, krehkejsie a zvysuje sa tak riziko zlomenin. Dosledkom je

OSTEQPOROZA.

Vitaminy K, a D, - vyznamni spojenci vapnika

Vitamin K, smeruje vapnik do kosti a zabranuje ukladaniu vapnika do makkych tkaniv, a nielen to. Najnovsie vyskumy potvrdi-
li, Ze dokaze vyplavit z ciev existujuce usadeniny, o znamena, Ze vitamin K, a D, by mal byt v povinnej vybave lekarnicky ludi,
ktori maju problém s vysokym krvnym tlakom, cievami a kostami. Predpoklada sa, Ze dalSou vyznamnou Glohou vitaminu
K, je prevencia rakoviny a to aktivaciou proteinov, ktoré kontroluju rast buniek v organizme. Nedostatok vitaminu K, moze
prispiet aj k obrovskému narastu kardiovaskularnych ochoreni, osteoporozy a rakoviny, ¢oho sme svedkom v poslednych
desatrociach.

wLekari, ktori denno - denne prichadzajo do styku s osteoporozou uz vedia, Ze bez vitaminu K, sa nezaobide Ziad-
na liecba osteoporézy. Na zabezpecenie rovnovahy v organizme musime nasmerovat vapnik tam, kde je pre telo
prospesny, teda do kosti a zubov. Bez spravnej kombinacie vitaminu K, a D, to ale nie je mozné. Tak ako sa kedysi
povazovalo za prevratné tvrdenie, Ze ku kazdej antibiotickej liecbe si potrebné probiotika, dnes hovorime, ze ziadna
liecha osteoporozy sa nezaobide bez vitaminu K,,* hovori ortopéd MUDr. Tomas Kubransky.

Ak hovorime o kostiach, nezabidajme ani na décko
Ulohou vitaminu D, je udrZiavanie spravnej hladiny vapnika a fosforu v krvi, ktora je nevyhnutna pre vyvoj, rast a obnovu
kosti. Bez vitaminu D sa do nasho tela nedokaze vstrebat vapnik a nasledkom méze byt osteopénia a osteoporoza. Vitamin
D, ovplyviuje vyse 200 procesov v nasom tele a ma vplyv na stav nasho kardiovaskularneho systému, metabolizmus cuk-
ru, ovplyviuje nasu vahu, moze ovplyvnit prejavy sklerdzy multiplex, nasu naladu
¢i kognitivne funkcie. Ovplyviuje dolezité imunitné procesy, regulaciu krvného
tlaku, rast krvnych, svalovych a koznych buniek. Velmi dolezity je pre deti, kto-
rym pomaha rast. Rovnako pre seniorov, u ktorych nizka hladina vitaminu D,
sposobuje znizenie svalovej sily a poruchy nervovo-svalovej koordinacie, coho

nasledkom je zvyseny vyskyt padov a zvysené riziko zlomenin.

Ako dosiahnut optimalnu hladinu vitaminov K, a D,?
Existuje niekolko moZznosti, ako si zvysit hladinu vitaminu K, a D, Upra-
vou stravy, alebo spravnym opalovanim mézete dosiahnut Ien uastocne
zlepsenie. NajistejSou a najucinnejSou alternativou je vsak pravidelné
doplfianie vitaminov vyzivovym doplnkom, kde mate zarucend stalu
a dostatocnu davku vo farmaceutickej kvalite.

Chcete vediet viac?

Navativte stranku www.somstalekost.sk,
kde najdete informacie a poradnu.
Najdete nas aj na facebooku: Som stale kost

facebook




