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Zdravé a silné kosti potrebuji vapnik. Pokud nejste milovnici mlé

nebo trpite - li napr. laktézovou intoleranci nabizi se pro Vds 1

v podobé tablet s timto minerdlem. Podle nové studie se zdd, ze

vapnik z mléka a mlé¢nych vyrobkl svéd¢i kostem Iépe nez syntetické ™
kalciové prepardty.

Pro¢ je vdapnik tak dtlezity? Je to zdkladni stavebni prvek pojivové
tkané. Ma vliv na stavbu, vyvoj a pevnost kosti. Bez vdpniku se
neobejde celd Fada procest v téle, naprf. srdzeni krve, svalovd prdce
apod.

Zdasobdrnou vdpniku jsou kosti. Odtud si organismus v pripadé
nedostatku bere potrebny vdpnik pro zbytek organismu - kosti pak
ridnou, coZz vede ke vzniku osteopordzy- 1. sldbnuti kosti, jejimz
dlsledkem Casto byvaji komplikované a $patné se hojici zlomeniny.

Rist kosti probihd v détstvi a dospivdni, priblizné ze 2/3 je ovlivhén
geneticky, ale také i jinymi faktory (napf. cvicenim, vyzivou...). Vapnik
obsazeny v mléce ma vliv na velikost kosti, ale také na kostni hmotu.
Pokud v détstvi pravidelné konzumujeme mlééné vyrobky, vytvdrime
si tak kvalitni kostni hmotu, kterd nds chrani pred rizikem
osteopordzy v dospélosti.

Hlavni prevenci pred vznikem osteoporézy je odpovidajici prisun
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Proé prijimat vdpnik z mlé¢nych vyrobki po cely Zivot? ‘y
\

vapniku po cely Zivot.

e v détstviadospivani: k ziskdni optimdlni kostni hmoty
e v dospélosti: ke snizeni Ubytku kostni hmoty a ke sniZeni
rizika vzniku osteoporézy
iﬂ s/, ve stdri: k prevenci zlomenin a k hapomdhdni obnovy kosti po zlomenindch
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