Vapnik plus Vltammy

Dsteupuru:u mozZno

v znaénej miere predcha-
dzat. Vyznamnu rolu hra
vapnik, aviak jeho vyugi-
telnost v organizme
ovplyvnianapriklad aj
niektore vitaminy.

Osteopordze davno prischol
priviastok - zlodej kosti. Je si-
ce oftichany, ale pravdivy, pre
osteopordzu je totiZ priznadnd
ubiidanie kostnej hmoty, kosti
redni, stavaji sa krehkejiimi,
lamavejsimi.

A zlomeniny najma o seni-
orov éasto znamenajil zavaine
a neraz aj fatalne komplikacie,
venik arozvoj osteopordzy
moZno v uréitej miere ovplyv-
nit spravnou vyZivou, dostat-
kom pohybu a vyznamni rolu
zohrava aj dostatofny prijem
prirodného vapnika spolu s vi-
taminmi K2 a D3,

Priredny vapnik sa lepiie
vst va

Prirodny vapnik je vhodnejsi,
pretode ma o 30 % vysin vstre-
batelnost ako chemicky vyro-
beny vapnik.

Denna davka sa lisi v zavis-
losti od pohlavia, veku, zdra-
votného stavu ainych fakto-
rov, ako je napriklad u Zien te-
hotenstvo, dojéenie & meno-
pauza.

Vapnik ma doleZita ulohu aj
pri hojeni zlomenin, dokaie
cely proces urychlit.

Odporiéana denna davka
vipnika u dospelého v pripade
zlomeniny je 1500 mg.
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Predo vitaminy

spomedzi potravin bohatych
na vapnik patri prvenstvo ma-
ku, z neho sa viak v organizme
horgie vstrebdava ako napriklad
z mlieka amlieénych wyrob-
kov, kde je ho menej. A nie vidy
sa da stravou zabezpecit dosta-
tok vapnika. Navyse s pribu-
dajicim vekom ldesa schop-
nost vyuZitia vapnika pre zni-
Zenii schopnost tenkého freva
absorbovatl ho.Aby sa vapnik
ukladal priamo do kosti, po-
trebuje nielen vitamin D3, ale
podla  najnoviich medicin-
skych poznatkov aj vitamin K2,
ktory vapnik nasmeruje tam,
kde ho treba - do kosti a zubov.
Vhodnou kombinaciou potra-
vin moZno zlepsit vyuZitelnos(
vapnika. Neodporiéa sa na-
priklad kombinovat potraviny
svysokym obsahom wvapnika
atuku, ¢i jedla swvelkym
mnoistvom vilakniny a napoje
s vysokym absahom fosforu.

Vitamin K2

Je rozpustny v tukoch a po-
miaha nasmeroval vapnik
priamo do kosti a zubov, takie
sa neuklada v cievach a thani-
vach. Aby sa vapnik v kostiach
spravne zabudoval a boli kva-
litné, potrebny je osteokalcin.
Viazat vapnik aspravne ho
umiestnit viak dokaze len za
pritomnosti dostatku vitami-
nu K2, ktory ho aktivuje.

Vedel predpokladaji, Ze dal-
fou wyznamnou iilohou vita-
minu K2 je prevencia rakoviny
aktivaciou proteinov kontro-
lujicich rast buniek vorga-
nizme,

Nedostatok  vitaminu K2
méke  prispiet  k narastu
srdcovo-cievnych  ochoreni,

osteoporozy a rakoviny. Ziskatl
tento vitamin vyluéne zo stra-
vy je problematické, lebo ho
vytvaraji len uréite typy kvas-
nych bakterii.
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