
WAP¡ Z WITAMINÑ D
Wapƒ jest najliczniejszym minera∏em w organizmie. Mo˝e stanowiç nawet 2% ∏àcznej masy cia∏a. KoÊci zawierajà po-
nad 99% wapnia wyst´pujàcego w organizmie.
Podstawowa rola wapnia w organizmie zwiàzana jest z budowà i regeneracjà koÊci i z´bów. Wapƒ jednak zajmuje te˝ znaczà-
ce miejsce w aktywnoÊci enzymatycznej organizmu. Od wapnia w du˝ej mierze uzale˝nione sà skurcze mi´Êni, uwalnianie
neuroprzekaêników, regulacja pracy serca i krzepni´cia krwi.

èRÓD¸A POKARMOWE
Podstawowym êród∏em wapnia sà produkty mleczne. 
Pokarmy roÊlinne bogate w wapƒ to: tofu, kapusta w∏oska, szpinak, liÊcie rzepy i inne warzywa liÊciaste. Tempo przy-
swajania wapnia z kapusty w∏oskiej jest wi´ksze ni˝ tempo przyswajania tego minera∏u z mleka.

WAP¡ W PREPARATACH
Schelatowany wapƒ, zw∏aszcza cytrynian jest lepiej przyswajalny ni˝ w´glan wapnia (np. wapƒ z muszli ostryg) doty-
czy to zarówno dzieci jak i doros∏ych. Dzieje si´ tak, dlatego ˝e przyswajalnoÊç wapnia zale˝y od stopnia jonizacji te-
go minera∏u w jelitach. Jonizacja to g∏ówny problem w przypadku w´glanu wapnia (najcz´Êciej stosowanego, bo bar-
dzo taniego suplementu wapniowego np. wapƒ z muszli ostryg).

Uwaga!: Badania przeprowadzone na kobietach pomenopauzalnych wykazujà, ˝e u oko∏o 40% badanych kobiet wyst´-
pujà powa˝ne niedobory kwasu ˝o∏àdkowego. Osoby o zbyt niskim poziomie kwasu ˝o∏àdkowego mogà przyswoiç tylko
oko∏o 4% wapnia zawartego w w´glanie wapnia w porównaniu z 45% wapnia zawartego w cytrynianie wapnia.

G¸ÓWNE ZASTOSOWANIA
Wapƒ buduje zdrowe koÊci, zapobiega wysokiemu ciÊnieniu krwi i nowotworom okr´˝nicy.
Suplementacj´ wapniowà stosuje si´ przede wszystkim w leczeniu osteoporozy i nadciÊnienia, a tak˝e w cià˝y.

WITAMINA D
Witamina D jest wyjàtkowym cz∏onkiem rodziny niezb´dnych sk∏adników od˝ywczych, poniewa˝ ulega ona przemianie do
hormonu. Po jej wch∏oni´ciu witamina D przekszta∏ca si´ poÊrednio w wàtrobie, a nast´pnie w aktywnà postaç w nerkach. Po
wyprodukowaniu jej aktywnej postaci w nerkach, witamina D zapoczàtkuje szereg niezb´dnych procesów, w tym:

�resorpcj´ wapnia w nerkach
�resorpcj´ wapnia w koÊciach
�mobilizacj´ wapnia i fosforu z koÊci
�absorpcj´ wapnia i fosforu w jelitach

Procesy te modulujà poziom wapnia w koÊciach i krwi. 
Je˝eli poziom witaminy D jest niewystarczajàcy, wapƒ nie mo˝e byç wykorzystywany w wielu niezb´dnych procesach
biologicznych np. utrzymywanie koÊci w dobrym stanie, krzepni´cie krwi, funkcje nerwowe, funkcjonowanie mi´Êni.
Witamina D stymuluje resorpcj´ wapnia w nerkach i koÊciach oraz absorpcj´ wapnia w jelitach. Procesy te u∏atwiajà
wapnienie tkanki kostnej (prawdopodobnie wskutek wi´kszej iloÊci wapnia transportowanego przez b∏ony komórek
kostnych) a jednoczeÊnie utrzymujà wi´kszy poziom wapnia we krwi, który b´dzie dost´pny dla koÊci zale˝nie od potrzeb.

Postaç

W´lan Wapnia
(np z muszli ostryg)

Cytrynian Wapnia

IloÊç jonów
 wapnia

500 mg

250 mg

PrzyswajalnoÊç1, 4, 5

4%

45%

IloÊç przyswojona
do organimu

20 mg

112 mg

Reakcja
organizmu



Sk∏ad i sposób u˝ycia standaryzowanego suplementu diety firmy Solgar.

SPOSÓB U˚YCIA: Osoby doros∏e dwie (2) do trzech (3) tabletek dziennie, najlepiej w trakcie posi∏ku lub stosowaç
wed∏ug wskazaƒ lekarza. Nie nale˝y przekraczaç zalecanej do spo˝ycia porcji w ciàgu dnia. Produkt nie mo˝e byç
stosowany jako substytut zró˝nicowanej diety.

Sk∏ad: %DZS*
Jedna (1) tabletka zawiera:
Wapƒ (cytrynian)  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .250 mg 31
Celuloza (noÊnik) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .202,2 mg
Stearynian magnezu** (substancja przeciwzbrylajàca) . . . . . . 17 mg
Dwutlenek krzemu (substancja przeciwzbrylajàca)  . . . . . . . . .15 mg
Glicerol (stabilizator)  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2,25 mg
Witamina D (400 IU) (prep. ergokalcyferolu)  . . . . . . . . . . . . . .2,5 µg 50

* % realizacji dziennego zalecanego spo˝ycia
**otrzymywany z roÊlinnego kwasu stearynowego

Kobiety w cià˝y, matki karmiàce oraz osoby za˝ywajàce leki lub chore, powinny przed 
za˝yciem preparatu skonsultowaç si´ z lekarzem.
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Wszystkie produkty firmy Solgar sà hipoalergiczne. Dlatego nie zawierajà cukru, soli, skrobi, kukurydzy, 

oraz ˝adnych sztucznych Êrodków konserwujàcych, zapachowych lub barwiàcych. 

U˝ywamy wy∏àcznie szklanych opakowaƒ, co gwarantuje maksymalnà Êwie˝oÊç i aktywnoÊç wszystkich sk∏adników.


