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SI OSTEOPOROZU

Y 4 a dostato¢nu davku vo farmaceutic- 40500
7 kej kvalite. Nel®>" .
s P R Av N E Chcete vediet viac? Navstivte stranku aelenV o
| www.somstalekost.sk, kde najdete 2N e “0\
informacie a poradnu. Ak by ste si o ek
chceli prirodny vapnik a vitaminy K, goe ™

MUDr. Tomé§ Kubransky

Ortopéd

OSTEOPOROZA, INAK POVEDANE REDNUTIE KOSTI, JE OCHORENIE KOSTIi, PRI
KTOROM UBUDA MNOZSTVO KOSTNEJ HMOTY, VZNIKA PORUCHA ICH STRUKTURY
A ZVYSUJE SA RIZIKO ZLOMENIN. KRITICKYMI OBDOBIAMI PRE JEJ VZNIK SU
NAJMA OBDOBIA MENOPAUZY A STAROBY.

¢i osteopéniou bude mat vo vys-

$om veku problém kazda zena
a kazdy treti muz. Preto je dolezité
mysliet na prevenciu uz v rannom
detstve a dospievani, a to najma
pravidelnym pohybom, vyvazenou
stravou a dostato¢nym prisunom
vépnika a vitaminov K, a D..

I e takmer isté, Ze s osteopordzou

POZNATE VITAMINY telo prospesny, teda do kosti a zubov. k1’1}(1) grs/r.lgov parl;l qkaze ru.c1ck’a 1‘1a vodom je, Ze takmer devitdesiat percent
K AD.? Bez spravnej kombinacie vitaminu vahe. vitamin L, j€ prepojeny aj vitaminu D_ ziskavame
2 3 s imunitou, reguldciou krvného tlaku, 3

Vitamin K, smeruje vapnik do kosti
a zabranuje jeho ukladaniu do mak-
kych tkaniv. A nielen to. Najnovsie
vyskumy potvrdili, ze dokdze vyplavit
z ciev existujice usadeniny. Co to
znamend? Vitaminy K, a D, by mali
byt v povinnej vybave vasej lekar-
ni¢ky v pripade, Ze mate problém

s vysokym krvnym tlakom, cievami
a kostami. Vitamin K, zohrava dole-
zita rolu aj v prevencii rakoviny, pre-
toze dokaze aktivovat proteiny, ktoré
kontroluju rast buniek v organizme.
Smutné Statistky za posledné desat-

rocia svedcia, Ze nedostatok vitaminu
K, moze stat za ndrastom kardio-
vaskuldrnych ochoreni, osteoporozy
i rakoviny...

»Lekari, ktori denne prichadzaju do
styku s osteoporézou vedia, Ze bez
vitaminu K, sa nezaobide ziadna
liecba osteoporozy. Na zabezpece-
nie rovnovahy v organizme musime
nasmerovat vapnik tam, kde je pre

K, a D, to vSak nie je mozné. Tak ako
sa kedysi povazovalo za prevratné
tvrdenie, ze ku kazdej antibiotickej
liecbe su potrebné probiotika, dnes
hovorime, Ze ziadna lie¢ba osteopo-
rézy sa nezaobide bez vitaminu Kz,“
vysvetluje savislosti ortopéd MUDr.
Tomas Kubransky.

NEZABUDAJME

ANI NA DECKO

Vitamin D, m4 za tlohu udrziavat
spravne hladiny vapnika a fosforu

v krvi, ktora je nevyhnutna pre vyvoj,

rast a obnovu kosti. Bez vitaminu D,
sa do tela nedokaze vstrebat vapnik,
nasledkom ¢oho moze byt osteopé-
nia a osteoporoza. Vitamin D, je pre
nas naozaj velmi dolezity. Ovplyv-
nuje viac nez dvesto procesov v tele,
vplyva na kardiovaskularny systému,
metabolizmus cukru, prejavy skle-
rézy multiplex a dokonca i na nasu
naladu, kognitivne funkcie i to, kolko

rastom krvnych, svalovych a koznych
buniek. Tento slne¢ny vitamin, ako
sa inak nazyva, je velmi dolezity pre
deti, pretoze im pomadha rast. Rov-
nako pre seniorov, u ktorych nizka
hladina vitaminu D, zniZuje silu
svalov a sposobuje poruchy nervovo-
-svalovej koordindcie. Ddsledkami
byvaju casté pady a zvysené riziko
zlomenin.

OPTIMALNA HLADINA

Aby ste si hladiny potrebnych vitami-
nov udrzali v optimalnej norme, mate
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niekolko moznosti. Upravou stravy

a spravnym opalovanim dosiahnete
len ¢iastocné zlepSenie. Najvacsi a za-
ruceny efekt dosiahnete pravidelnym
doplhanim vitaminov vyZzivovymi
doplnkami, kde mate zarucendt stalu

a D, otestovat na vlastnej kozi, mo-
zete sa na Facebooku Som stéle kost
zapojit do sutaze o tieto produkty.
Rovnako na Facebooku néjdete infor-
macie o miestach, kde vdm v ramci
projektu Som stéle kost urobia denzi-
tometriu, teda meranie hustoty kosti
zadarmo.

statok

vitaminu D..

VIETE KOLKO MATE DECKA?

Podla studie publikovanej v Journey of
Clinical Endocrinology and Metabolism az
pétdesiatdevat percent populdcie ma nedo-

vitaminu D, a dvadsatpét percent ma ex-
trémne nizku hladinu vitaminu D,. Do-

opalovanim a len zvy$nych desat percent
dokazeme ziskat z potravy. Aky mame
zivotny $tyl? Minimum ¢asu travime vonku,
prehnane sa chranime pred slnkom a preto
nemame $ancu vytvorit si dostatocnu zasobu
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Pravidelne uzivam Vitamin K2 + D3 + Calcium Ovovital
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