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WAPN Z WITAMINA D

Wapn jest najliczniejszym mineratfem w organizmie. Moze stanowi¢ nawet 2% tgcznej masy ciata. Kosci zawierajg po-
nad 99% wapnia wystepujgcego w organizmie.

Podstawowa rola wapnia w organizmie zwigzana jest z budowa i regeneraciag kosci i zebow. Wapn jednak zajmuje tez znacza-
ce miejsce w aklywnosci enzymatycznej organizmu. Od wapnia w duzej mierze uzaleznione sg skurcze miesni, uwalnianie
neuroprzekaznikow, regulacja pracy serca i krzepniecia krwi.

ZRODtA POKARMOWE

Podstawowym zrodtem wapnia sg produkty mleczne.
Pokarmy roslinne bogate w wapn to: tofu, kapusta wioska, szpinak, liscie rzepy i inne warzywa lisciaste. Tempo przy-
swajania wapnia z kapusty wioskiej jest wieksze niz tempo przyswajania tego minerafu z mleka.

WAPN W PREPARATACH

Schelatowany wapn, zwtaszcza cytrynian jest lepiej przyswajalny niz weglan wapnia (np. wapn z muszli ostryg) doty-
czy to zarébwno dzieci jak i dorostych. Dzieje sie tak, dlatego ze przyswajalnos¢ wapnia zalezy od stopnia jonizaciji te-
go mineratu w jelitach. Jonizacja to gtéwny problem w przypadku weglanu wapnia (najczesciej stosowanego, bo bar-
dzo taniego suplementu wapniowego np. wapn z muszli ostryg).

Uwaga!: Badania przeprowadzone na kobietach pomenopauzalnych wykazujg, ze u okoto 40% badanych kobiet wyste-
pujg powazne niedobory kwasu zotgdkowego. Osoby o zbyt niskim poziomie kwasu zofgdkowego moga przyswoic tylko
okoto 4% wapnia zawartego w weglanie wapnia w porownaniu z 45% wapnia zawartego w cytrynianie wapnia.

Postac¢ llo$¢ jonow Przyswajalnosé"+°® | llos¢ przyswojona Reakcja
wapnia do organimu organizmu
Welan Wapnia 500 mg 4% 20 mg @

(np z muszli ostryg)

Cytrynian Wapnia 250 mg 45% 112 mg @

GLOWNE ZASTOSOWANIA
Wapn buduje zdrowe kosci, zapobiega wysokiemu cisnieniu krwi i nowotworom okreznicy.
Suplementacje wapniowa stosuje sie przede wszystkim w leczeniu osteoporozy i nadcisnienia, a takze w cigzy.

WITAMINA D

Witamina D jest wyjatkowym cztonkiem rodziny niezbednych sktadnikéw odzywczych, poniewaz ulega ona przemianie do
hormonu. Po jej wchionieciu witamina D przeksztatca sie posrednio w watrobie, a nastepnie w aktywng posta¢ w nerkach. Po
wyprodukowaniu jej aktywnej postaci w nerkach, witamina D zapoczatkuje szereg niezbednych procesow, w tym:

» resorpcje wapnia w nerkach

» resorpcje wapnia w kosciach

» mobilizacje wapnia i fosforu z kosci
» absorpcje wapnia i fosforu w jelitach

Procesy te modulujg poziom wapnia w kosciach i krwi.

Jezeli poziom witaminy D jest niewystarczajgcy, wapn nie moze by¢ wykorzystywany w wielu niezbednych procesach
biologicznych np. utrzymywanie kosci w dobrym stanie, krzepniecie krwi, funkcje nerwowe, funkcjonowanie miesni.
Witamina D stymuluje resorpcje wapnia w nerkach i kosciach oraz absorpcje wapnia w jelitach. Procesy te ufatwiajg
wapnienie tkanki kostnej (prawdopodobnie wskutek wiekszej ilosci wapnia transportowanego przez bfony komaorek
kostnych) a jednoczesnie utrzymujg wiekszy poziom wapnia we krwi, ktory bedzie dostepny dla kosci zaleznie od potrzeb.




Sktad i sposob uzycia standaryzowanego suplementu diety firmy Solgar.

SPOSOB UZYCIA: Osoby doroste dwie (2) do trzech (3) tabletek dziennie, najlepiej w trakcie positku lub stosowad
wedfug wskazan lekarza. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej do spozycia porcji w ciggu dnia. Produkt nie moze byc¢
stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

Skiad: %DZS*
Jedna (1) tabletka zawiera:

Wapn (cytrynian) . ... 250 mg 31
Celuloza (nosnik) .. ... ... . ... 202,2 mg
Stearynian magnezu** (substancja przeciwzbrylajgca) . . . . . . 17 mg
Dwutlenek krzemu (substancja przeciwzbrylajgca) ... ... ... 15 mg

Glicerol (stabilizator) . ........ ... ... ... ... . .. ... .. 2,25 mg
Witamina D (400 IU) (prep. ergokalcyferolu) .. ............ 2,5 ug 50

* % realizacji dziennego zalecanego spozycia
**otrzymywany z roslinnego kwasu stearynowego

Kobiety w cigzy, matki karmigce oraz osoby zazywajgce leki lub chore, powinny przed
zazyciem preparatu skonsultowac sie z lekarzem.
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Wszystkie produkty firmy Solgar sg hipoalergiczne. Dlatego nie zawierajg cukru, soli, skrobi, kukurydzy,
oraz zadnych sztucznych srodkow konserwujgcych, zapachowych lub barwigcych.
Uzywamy wytgcznie szklanych opakowan, co gwarantuje maksymalng swiezos¢ i aktywnosé wszystkich sktadnikéw.



