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Kosti maji Uzasnou schopnost regenerace. Neustale v nich probiha proces
odbourdvani a novotvorby kostni tkdné. Pri zlomeniné tak télo doslova
mobilizuje své sily a kost se béhem par tydnl zcela zaceli. Jak télu pomoci?
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= Jak télu pomoci, abyste byli co nejdrive zase fit a mohli si uzivat i obycejné
chlize?

= Zvysenym prijmem vapniku a vitaminu K2 a D3, které nasmeéruji
vapnik do kosti.



Skoncit v léte se sadrou je jednoduché

Sta¢i jeden $patny pohyb a je to. Urazové zlomeniny vznikaji v diisledku narazu
¢i padu, kdy na kost zapusobi sila vétsi, nez je pevnost samotné kosti. Co se
deéje potom?

PoSkozena tkan na okraji zlomenych kosti postupné odumira a burky ji zaCnou
odstranovat. Poté se vytvari kolagenni viakna, které spoji jednu c¢ast kosti
s druhou. Casem vldkna zkostnati a v3e se zhoji. Proces hojeni zlomeniny je ale
dlouhy a naro¢ny a vyzaduje fixaci, ¢as a klid. Bohuzel ¢as a klid je presné
to, co malokdo ma.

Jak si urychlit hojeni zlomenin? Berte a jezte
vapnik



Zakladnim stavebnim
prvkem kosti je vapnik.

Pokud chcete proces urychlit, soucasti 1éCby by méla byt i vyvazena strava
a dostatecCny pfijem vapniku odpovidajici véku.

Nejvyssi obsah vapniku je v tvrdych syrech typu ementdl nebo parmezan,
vysoka v oresich nebo maku a relativné nizka v zeleniné. U potravin ale
sledujte i jeho vstrebatelnost, rsp. jestli si télo vibec z dané potraviny vapnik
vytahne a kolik.
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Vapnik se sam nezabuduje. Potrebujete i K2 a
D3

Vapnik je pro tvorbu kosti nezbytny. Bez podpory vitaminu K2 a D3 je vam ale
jeho prijem (byt dostatecny) k nicemu a dokonce si mizete ublizit.

,Vitamin D3 ma schopnost zvysit vstrebavani vapniku stfrevem
tim, ze vytvari aktivni protein, ktery vapnik vaze. Pfi nedostatku
vitaminu D3 se vstreba pouze 10-15 % vapniku,” popisuje prof. MUDr.
Petr Broulik, DrSc., ze 3. interni kliniky 1. LF UK a VFN v Praze.

| pres to, Ze prijimate vapnik tfeba z mlécnych vyrobkl nebo z doplnkd stravy,
bez “décka” se toho moc nevstreba.

Druhy nezbytny vitamin, vitamin K2, zase sméruje vapnik tam
kam patfi, primo do kosti a zubU. Jak vysvétluje primarka MUDr. Jana
Cepovd, PhD. z Ustavu lékafské chemie a klinické biochemie 2. LF a
FN v Motole: ,Vitamin K2 plsobi na bilkovinu potfebnou pro
novotvorbu kostni tkané a také na zvySeni procesu vzniku nové
kostni tkané. Zaroven se tento vitamin podili na kostni
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novotvorbé zpomalenim dcinnosti osteoklastd - cili bunék
odbouravajicich kostni hmotu.”

= ZjednodusSené receno: vitamin K2 svym plsobenim zlepsuje prestavbu
kostni tkané tak, ze podporuje jeji tvorbu a tlumi jeji odbouravani.

= Bez vitaminu D3 se vapnik nevstreba a bez vitaminu K2 se vstreba tam,
kam nemd - do mékkych tkani a do cév. Zde zplsobuje takzvanou
kalcifikaci cév, kterd mlze vést k infarktu myokardu.

Décka mame vsichni malo

Mnohé klinické studie z poslednich let dokazuji, ze vétsina populace trpi
nedostatkem zejména vitaminu D3. Ten se v téle zapojuje a vyrazné
ovliviiuje stovky procesd, a pravé vstrebavani vapniku je jednou z nich. Pokud
tedy chcete mit zdravé kosti nebo pomoci svému télu pri hojeni zlomeniny,
navstivte |ékarnu. Dopliky stravy ale vybirejte vzdy s rozmyslem - dejte na
kvalitu vyrobce, Ctéte slozeni a predevsim si vSimejte deklarovaného mnozstvi
ucinné latky. Informace k vapniku, vitaminim D3 a K2 a jejich kombinacim Ize
najit na webu www.jsemstalekost.cz
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BIOMIN Ovovital: Rychlejsi hojeni kosti

Pfirodni vapnik ziskany mikronizaci Ceskych a
slovenskych vajeCnych skorapek. Je zcela bez
chemickych latek, ma vyssi vstrebatelnost nez
umeéle vyrabény vapnik. Baleny celulozovych
tobolkach. Vhodny pro vegetariany a diabetiky. 1
tobolka denné vecer = 350 mg vapniku, 4,5 mg
horcik a 0,6 mg fosforu. www.vitalpoint.cz za 165 K¢
- 60 tobolek.

BIOMIN K2 + D3: Silné kosti, srdce a cévy


http://www.vitalpoint.cz/

Prirodni doplnék stravy od BIOMINU prispiva k
mineralizaci kosti, udrzeni normalniho stavu kosti
a zubd a normalni funkce imunitniho systému.
Baleny v celulézovych tobolkach, bez lepku a
laktézy. Vhodny pro vegetariany a diabetiky. 1
tobolka denné rano = 60,0 ug K2 (MK-7) a 1 000 IU
D. www.vitalpoint.cz za 466 KC - 60 tobolek.
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