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Mocne koscl
| zdrowe zgby
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Dostarczajgc swojemu
organizmowi niezbednych
sktadnikow sprawiamy,

ze wszystkie organy
dobrze funkcjonuja i sg
prawidtowo zbudowane.
Kosci i zeby nie s3
wyjatkiem. O co nalezy
zadbad, aby szkielet byt
zdrowy?

Ma jakodd naszych kodci ma wphyw
codzienna dieta oraz uzupelnianie jej

o suplementy. Najwazniejszymi substan-
cjami cdzywczymi dla koscca sg trzy
mineraty: wapn, magnez i fluor. Kosci

i zeby 53 zbudowane w 99% z wapnia.
Ten pisrwiastek ma jednak tendencjg

do ,uciekania®. Dlaczego? Fotrzebuje
go serce do prawidiowego dziatania.
One jest organem, kitdry nasz organizm
chroni na pienwszym miejscu. Kiedy wiec
nie dostarczamy wapnia w odpowied-
nigj ilosci z dieta, zaczyna pobierad go

z kosci. W ten sposéb dochodzi do osla-
bienia struktury kostnej, co w dalszym
etapie skutkuje osteoporozg (zrzeszo-
towienie kosci — pozbawione wapnia sa
bardziej kruche | podatne na zfamania,
wolnigj sie tez zrastajg w przypadku
urazdw). Nasze zeby 53 jednak bezpiecz-
ne, bo proces mineralizacji kenczy sig

z chwilg ich pojawienia sie w szczece.
Dlatego o wiasciwy poziom wszystkich
mineraldw powinna zadhaé kobieta

w cigzy (zawigzki zebdw zaczynajg sie
tworzyd juz w trzecim tygodniu Zycia
plodu) | matka, kemponujac diete dia
dziecka.

Ma stan kodci i zebdw ma takze wphow
magnez. Bierze on bowiemn udziat wich
budowaniu. W najmniejszej ilosd, ale

= Akuna



rdwnie niezbedny dla zdrowia kadci, jest
fluor. Wphawa on na budowe | przemia-
ry szkliwa. Obecnie lekarze nie zalecaja
juz tabletek z flugrem, poniewaz jest

on wwystarczajgce] ilosc obecny w po-
#ywieniu, a prablemem staje sig niekiedy
jeqo nadmiar,

Ahy koscl i zeby byly 2drowe, nalezy
takze zadbac o witaming D, ktara jest
syntezowana w naszym organizmie pod
wphowem dziatania stonca

Zrédia wapnia

Codziennie powinnismy dostarczad
arganizmowi ok. 800-1000 rig wapnia.
Dieta kobiety ciezarng] | osoby po 45.
roku #ycia powinna zawierad ok. 1200
mg wapnia. Poza mlekiem, jogurtem,
kefirem i serami podpuszczkowymi

w wapn bogate sg warzywa strgczkowe
{fasola, grach, soja i j&j przetwary —
tafu, mieko sojowe), jarmuz, buraki, ka-
pusta (wioska, biala, brukselka), hrokufy.
Wapn znajduje sie réwniez w miesie ryb
tzwitaszeza w makreli, tososiu, sardyn-
kach, szprotkach wraz z osémi), wodo-
rostach, orzechach, miggatach, maku,
sezamie, stoneczniku, soku pomaran-
crowym. Warto zapamietad, ze ser biaty
i maslo, mimo ze sq produktami po-
wstajgoymi z mleka, zawierajg niswielky
ilodd wapnia, Bialy ser dostarcza biatka,
maslo — thuszczu. Dostarczenie organi-
zrnowi dzienne| porcji wapnia nie jest
trudne. 8001000 myg wapnia znajduje
sie w dwoch szklankach mleka, dwidch
malych kubkach jogurtu lub kefiru albo
w czterech plasterkach sera podpuszcz-
kowego (np. zéttega). W przypadku
kobist w cigzy | osob po 45, roku 2yda
nalezy zwickszyd dawke wapnia.

Mozna zapytad: O co tyle hatasu?”,
skoro dostarczenie wapnia jest takie
proste? Problemn thwi w tym, Ze nasz
arganizm musi wehlangd minerat,
Wazne jest takze, aby nie prowokowad
go do ,odrzucania” mineratu. Robi-

miy to, spozywajgc zbyt wiele soli {pal
Wyzeczki dziennie to dawka pokrywajaca
zapotrzebowanie na sod, a jest go sparo
w przetworzone] Zywnosci}, pijac zbyt
wiele kawy i nie zachowujac odpowied-
nigj proporgi miedzy wapniem a ma-
gnezem,

Zrédta magnezu

Aby kosci i zeby (miedzy innymi) byly
zdrowe, powinnismy dostarczad z dietg
ok. 300-400 ma magnezu dziennie.
Majlepszymi jego rddtami sa gruboziar-
niste kasze (np. gryczana), ziarna zbdz,
arzechy, pestki dyni, banany, awokado,
kakao i czekolada. Sporo magnezu za-
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wieraja te? warzywa: pomidorny, warzy-
wa straczkowe (soja, fasole) oraz ziota:
ogorecznik, dziurawiec, fiotek palny,
siemie Iniane, lubczyk, mista, nagietek,
pokrzywa, szatwia, natka pietruszki, ko-
perek. Dbanie o dostarczanie magnezu
[est istotne, poniewaz tatwo sie go z or-
ganizmu pozbyé, wypijajac zbyt duze
ilodel kawy czy raczac sie alkoholem,

Fluor

Fluor jest pisrwiastkiem, ktdry wyste-
puje w naszym crganizmie w bardzo
matej ilosci, W przypadku tego mi-
neratu czesciej zdarzaja sie problemy

z jego nadmiarem niz niedabarem. Przy
preflucrowaniu pojawiaja sig plamy
na zebach (od bialych do brazowych).
Zeby stajg sie bardzigj kruche. Madmiar
fluoru dziata réwniez niekorzystnie

na inne narzgdy w Naszym arganizmie,
gdyz uposledza on dziafanie enzymadw,
co proweadzi do nieprawidiowosc

w funkcjonowaniu tarczycy, trzustki

i nadnerczy. Nadmiar fluoru moze tez
prowadzic do alergii {lekarze alarmu-
ia. ze — nie tylko z powoedu nadmiaru
fluoru — za kilkanascie, kilkadziesiat lat
alergia moze stac sig normg, a nie cho-
roba). Problem z nadmiarem fluoru jest
nowy — jeszeze 20-30 lat temu cierpie-
lismy raczej na niedobdr tego pienwviast-
ka. Co sig zmienito? Powstalo wiscej
zaktaddw przemystowych emitujgcych
ten pierwiastek, przez co wraz z apa-
dami deszczu wisece] fluoru dostaje sie
do gleby, Dodatkowo nawozimy glebs
mieszankami fluorowymi, co zmienito
sklad zywnodci, takze tej nieprzetwarzo-
nej. Rowniez w migsie jest wiace] fluory
- na jege sktad ma wplyw to, czym kar-
mimy zwierzeta. Dlatego trzeba zwracad
baczng uwage na produkty zawierajace
fluor. Wazne, aby po umyciu zebdw
pastg z fluorem doktadnie plukad zeby
{i wypluwad wade). Pamietajmy takze,
aby dostosowywad paste do zebow

do wieku dziecka. Im mifodsze, tym wie-
cej problemdw moze sprawid nadmiar
fluoru. Warto co pat roku poddawac sie
w gahinecie dentystycznym zabiegowa
polegajacemu na lakierowaniu zebdw
fluorem. W ten spostb zabezpieczymy
szkliwo | znacznie zmnigjszyrmy ryzyka
wystapienia problemdw z prachnicy.

Mangan i bor

Poza wapniem, magnezem i fluorem
na jakosc naszych kosci majg takze
wphyw pierwiastki sladowe (Sladowe,
bo znajdujace sie w naszym organizmie
w minimalneg] ilosci) np. mangan. MNaj-

wigksze stezenie teqo pierwiastka wy-
stepuje w kosciach, watrobie i nerkach.
Mangan wraz z borem bierze udziat

w tworzeniu sie (metabolizmie) kosci.
Wraz z wiekiem ilosé tych pienaiastkaw
w organizmie spada, nalezy wigc zadbac
o wiasciwag diete, aby zachowad zdrowe
koici. Mie ma jednak powodu do obaw

i koniecznodd bacznego sprawdzania,
w ktdrych pokarmach znajdujg sie
mangan i kor peniewaz ich niedobory
zdarzajg sie bardzo rzadko. i, w kio-
rych organizmach brakuje tych mikro-
elermentdw, nie zapewniaja réwniez
odpowiedniego poziomu wapnia, ma-
gnezu i innych substancji odzywezych,
przez co ich dieta wymaga kompletnego
uzupenienia.

Magnez | wapn

Miedzy magnezem i wapniem zacho-
dzi dosd skomplikowane powiazanie.
MNadmiar jednego z mineraidw ogra-
nicza bowiem wechtanianie drugiego.
lednaczednie niedobdr jednego wphywa
na deficyty antagonisty. 7 tego powo-
du musimy zwracac baczng uwage

na suplementy. Tylko wiasciwa propordja
miedzy pierwiastkami zaowacuje pozy-
tyisfmyrn efektem w postaci wehlonigcia
i wykorzystania ich przez arganizm.

Suplementy

W utrzymaniu zdrowia kosci | zgbow
wspomoga nas suplementy (nie zastapia
jednak prawidiowej diety!). Alveo poza
dostarczeniem skiadnikdw adzywezych
spowoduje, ze nasz ukfad pokarmowy
zacznie dziatad prawidtowa i wehlaniad
dostarczane mu substangje — przyjmo-
wanie mineraldw to bowiem jedna spra-
wa, a ich wechioniecie | wykorzystanie
przez organizm — druga. O adpawiednig
dawke mineratéwe i najlepszy stosunek
miedzy nimi zadba natomiast Onyx Plus,

B Hanna Zurawska

Fat. Katarzymia Piotrowska
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