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Gléwne zastosowania:

* osteoporoza,

* ztamania,

* ogdlnie stan uktadu szkieletowego,
* menopauza,

* zapalenie stawow i kosci,

* reumatoidalne zapalenie stawow,

* miodziencze zapalenie stawéw.

Hormony zenskie

Badania naukowe wskazuja, ze suplementacja borem znaczaco
wplywa na aktywno$¢ estrogenu. W pewnej proébie klinicznej
z udzialem kobiet w wieku pomenopauzalnym przyjmujacych
3 mg boru dziennie stwierdzono istotny wzrost 17 beta estradiolu
— najbardziej aktywnej postaci estrogenu. Obecnie brak badan
na temat wptywu suplementacji boru na symptomy menopauzy,
ale dostepne dowody wskazujg na korzystny jej wplyw na poziom
wapnia w organizmie.

Szkielet i gestos¢ kosci

Najwigcej korzysci z suplementacji borem odnosi najpraw-
dopodobniej ukfad szkieletowy. Jak wspomniano powyzej
suplementacja borem znaczaco zwigksza aktywnos¢ estrogenu,
co wiecej niz prawdopodobnie wywiera pozytywny wptyw
na gestos¢ kosci u kobiet. Szczegdinie istotne dla stanu kosci
s3 dane wykazujace zmniejszenie wydalania wapnia o 44%
u_kobiet w wieku pomenopauzalnym przyjmujacych 3 mg boru
dziennie. Oprécz wptywu na estrogen naukowcy sugerujg, ze
bor moze by¢ potrzebny do przeksztaicania przez nerki 25-
cholekalcyferolu w najbardziej aktywna posta¢ witaminy D
(1,25 dwuhydroksycholekalcyferol). Ta posta¢ witaminy D jest
niezbedna do wchtaniania wapnia w jelitach.

Stawy

Nie ustalono jeszcze na pewno sposobu dziafania, ale w dwaoch
badaniach wskazano, ze suplementacja borem ma korzystny
wplyw na stawy oséb z chorobami kosci, reumatoidalnym
zapaleniem stawéw i miodzienczymi postaciami zapalenia
stawéw. Wyniki obu badan wykazaly wymierna poprawe
u duzej wiekszosci oséb przyjmujacych dodatkowe ilosci boru.

Powszechne zrédia pokarmowe

* zielone warzywa lisciaste,
* owoce,

* produkty petnoziarniste,
¢ orzechy.

‘Motzliwe objawy niedoboru:

* osteoporoza,

* niedobor estrogenu,

* nadmierne wydalanie wapnia i magnezu,
* niedobdr testosteronu,

* pogorszenie funkcji umystowych.

Suplementacja

Typowe dawki suplementacyjne wynosza [-9 mg dziennie.
Chociaz mozna przyjmowaé bor oddzielnie jednak najlepsze
rezultaty, ze wzgledu na efekt dziatania w organizmie, przynosi
zazywanie boru wraz z wapniem i magnezem.

Nalezy wybieraé preparaty standaryzowane i nie zawierajace
zadnych sztucznych $rodkéw konserwujacych czy barwiacych.
Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja stabil-
no$¢ tego mineratu przez caty czas zazywania.
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