Wapn

Mozliwe zastosowania

e osteoporoza,

» demineralizacja kosci,

» krzywica,

 ztamania,

 0g0lnie stan uktadu kostnego,
 0gOlnie stan zebdow,

» skurcze i drgania miesni,
 kurcze konczyn dolnych,

e napiecie nerwowe,

e drazliwos¢,

 nadcisnienie,

» stany przedrzucawkowe,

» kwasnos¢ zotadka (jako srodek zobojetniajacy kwas),
e nadmierny poziom otowiu,

» detoksykacja histaminowa.

Szkielet i gestos¢ kosci

Znaczenie wapnia dla uktadu szkieletowego gruntownie wykazano w literaturze naukowej i
popularnosc¢ tego sktadnika odzywczego jako suplementu jest uzasadniona. Ponad 99%
wapnia w organizmie znajduje sie w kosciach i zebach, a kosci sktadaja sie w ok. 90% z
wapnia. Nalezy podkresli¢, ze wapn pomaga utrzymac gestos¢ kosci nie tylko dzieki swej roli
w sktadzie strukturalnym tkanki kostnej. Zdrowa tkanka kostna nie jest nieaktywna - caty
czas jest budowana i dzieli sie, aby zapewni¢ rownowage pomiedzy wlasciwa integralnoscia
uktadu szkieletowego a poziomem wapnia we krwi. Wapn stymuluje uwalnianie hormonu
tarczycy kalcytoniny, ktory powoduje, ze wapn jest pobierany z krwi w celu uzupekienia
jego poziomu w tkankach kostnych. Krzywica (zaburzony wzrost i znieksztatcenia kosci u
dzieci) oraz demineralizacja kosci (rozmieknienie kosci u oséb dorostych) sa bezposrednim
skutkiem diugotrwatych niedoboréw wapnia w diecie. Liczne badania wykazaty, ze
suplementacja wapniem zapewnia duza ochrone kosci. Na przyktad, szereg badan wskazuje,
ze suplementacja rzedu 1000-1700 mg dziennie wsrdd kobiet w wieku pomenopauzalnym
znaczaco zmniejsza tempo utraty tkanki kostnej i przypadki ztaman kosci w wyniku
osteoporozy.
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Osteoporoza

Osteoporoza znaczy dostownie ,porowata kosc¢”.

Normalnie u obu pici wystepuje utrata masy kostnej po 40. roku zycia, ale u kobiet ryzyko
osteoporozy jest znacznie wieksze. Mniej wiecej jedna kobieta na cztery w wieku
pomenopauzalnym cierpi na osteoporoze.

Mimo ze osteoporoza wplywa na caty szkielet najwieksza utrata masy kostnej dotyczy
zazwyczaj kregostupa, bioder i Zeber. Poniewaz kosci te narazone sa na najwieksze
obciazenia sa podatne na bol, znieksztalcenia i pekniecia.

Nalezy pamietac, ze osteoporoza to cos$ wiecej niz tylko brak wapnia w diecie. Jest to
ztozone schorzenie obejmujace czynniki zwigzane z kwestiami hormonalnymi, zywieniowymi
i stylem zycia.

Odpowiednie spozycie wapnia pomaga ograniczy¢ utrate masy kostnej. Wielu specjalistow
zaleca dzienna dawke w ilosci 1500 mg. Badania dowiodly, ze wzrost podazy wapnia w
diecie skutecznie pomaga w kazdym stadium choroby, i rowniez opdznia jej wystapienie.
Takze odpowiednie spozycie wapnia w dziecinstwie i okresie dojrzewania ma wptyw na
wartos¢ szczytowa masy kostnej i szybkosc¢ jej utraty w wieku dorostym. Bardzo dobre jest
polaczenie wapnia z magnezem i borem.

Ciaza

W przeprowadzonych badaniach kobiet ciezarnych z nadcisnieniem stwierdzono:
odpowiedni poziom wapnia w diecie w okresie ciazy powoduje obnizenie cisnienia tetniczego
(skurczowego jak i rozkurczowego).

Zwazywszy ha zZywieniowe znaczenie wapnia i jego potencjalna role w ograniczaniu
nadci$nienia tetniczego powodowanego przez ciaze zaleca sie dbato$¢ o spozywanie
dostatecznej ilosci tego sktadnika w czasie ciazy (obok magnezu, kwasu foliowego,
nienasyconych kwasow thluszczowych i wielu innych sktadnikow).

Profilaktyka przeciwnowotworowa

W ostatnich latach coraz wiecej jest doniesien mowiacych o tym, iz wysoki poziom wapnia w
diecie moze zapobiega¢ powstawaniu raka jelita grubego. Niektore badania wykazuja, iz
zwiekszona ilos¢ wapnia w diecie moze niwelowa¢ negatywny wptyw niektorych czynnikow
pobudzajgcych rozwdj raka sutka.
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Uklad nerwowy i jego funkcjonowanie

Uktad nerwowy jest pobudzany przez przekazniki chemiczne zwane neuroprzekaznikami.
Stezenie wapnia w koncowej btonie komorki nerwowej decyduje o ilosci uwalnianych
okreslonych neuroprzekaznikéw. Skutkiem koncowym wplywu wapnia na neuroprzekazniki
jest mniejsza wrazliwos¢ i drazliwos¢ nerwow. Tezyczke objawiajaca sie kurczami i
drganiami mie$ni wskutek nadwrazliwosci nerwow wiaze sie z niedoborami wapnia.

Miesnie i ich funkcjonowanie

Wapn rowniez odgrywa bardzo wazna role we wlasciwym funkcjonowaniu uktadu
miesniowego. W szczegdlnosci wapn jest potrzebny do skurczy miesni, natomiast magnez
utatwia rozkurcze. Wapn jest niezbedny do hydrolizy ATP (trifosforanu adenozyny) na
postac, ktéra mogtaby by¢ wykorzystana jako energia pobudzajaca skurcze tkanki
miesniowej. Dla funkcji miesni réwniez wazny jest wplyw wapnia na aktywnosé
neuroprzekaznikdéw i przesytanie impulséw nerwowych. Skurcze miesni sg potrzebne do
wielu krytycznych funkcji organizmu, od ruchéw dowolnych (Swiadomych) takich jak ruch
ciata, po zachowania odruchowe (mimowolne) takie jak pompowanie krwi i ruch pokarmu w
ukladzie trawiennym.

Uklad krazenia

Dostepne dowody wskazuja - aczkolwiek niejednoznacznie - ze wapn moze korzystnie
wplywaé na uktad krazenia zmniejszajac ryzyko wysokiego cisnienia krwi. Z badan
epidemiologicznych wynika, ze wysoki poziom wapnia w diecie wiaze sie z mniejszym
ryzykiem nadcisnienia. Niemniej jednak badania sugeruja, ze suplementacja wapniem
obniza ci$nienie krwi przede wszystkim u 0sdb, ktorych wysokie cisnienie krwi jest
spowodowane podwyzszonym spozyciem soli. Nadmierny poziom sodu w komoérkach moze
prowadzi¢ do podwyzszonego ci$nienia krwi.

Krzepniecie krwi

Wlasciwe krzepniecie krwi rowniez jest uzaleznione od wystarczajacego poziomu wapnia we
krwi. Na przyktad, wapn jest niezbedny do tworzenia ptytek krwi, ktére decyduja o
,lepkosci” lub agregacji w procesie krzepniecia. Wapn utatwia rowniez produkcje fibryny -
nierozpuszczalnego biatka, ktore stanowi swego rodzaju ,czapeczke” dla skrzepu. Ponadto
wapn pomaga aktywowac zwigzek uczestniczacy w krzepnieciu - protrombine.
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Powszechne zZrodla pokarmowe

 produkty mleczne,

* orzechy,

* karob,

» pestki stonecznika,

e nasiona sezamu,

e warzywa zielone (gorczyca, kapusta warzywna, kalarepa),
 brokuty,

» drozdze piwne,

» suszone figi,

* kale,

 kapusta,

» zielone warzywa lisciaste.

Suplementacja

Przy wyborze preparatu zawierajacego wapn szczegolna uwage nalezy zwroci¢ na forme, w
ktorej wystepuje wapn w danym preparacie.

Nieorganiczne chelaty mineratéw (siarczany, fosforany, weglany) cechuje niski stopien
przyswajalnosci. Wigzanie nieorganiczne jest bardzo stabe i zazwyczaj rozpada sie w
kwasach zotadkowych. Do najskuteczniej wchianialnych naleza organiczne chelaty
mineralow (aminokwasowe, cytryniany i glukoniany). Cytryniany mineratowe zawieraja jon
mineratu zwigzany z kwasem cytrynowym.

Typowe poziomy przyswajalnosci wapnia
Weglan wapnia (np. z muszli ostryg morskich)

20-25%

ale u kobiet w wieku okolomenopauzalnym tylko do
1%

Glukonian, mleczan
20-30%

Cytrynian wapnia
30-45%

Chelat aminokwasowy wapnia (patent firmy Albion)
60-80%
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Ale cytrynian + glukonian + weglan
33%

Tak duze réznice w przyswajalnosci réznych form wapnia w sposéb praktyczny przekladaja
sie na ilos¢ zazywanych tabletek.

Nalezy unika¢ preparatow wapniowych zawierajacych wylacznie sam weglan wapnia
(np. z muszli ostryg morskich) ze wzgledu na bardzo mala przyswajalnosc,
sklonnos¢ do powodowania zaparc, zobojetnianie soku zoladkowego i ryzyko
powstawania kamieni nerkowych.

Typowe dawki gwarantujace skuteczna suplementacje (biorac pod uwage przyswajalnosc) to
200 mg do 800 mg jonéw wapnia dziennie.

Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajace zadnych sztucznych srodkéw
konserwujacych czy barwiacych. Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja
stabilnos¢ tego mineratu przez caly czas zazywania.

Mozliwe zastosowania

e osteoporoza,

» demineralizacja kosci,

» krzywica,

 zlamania,

 0g0lnie stan uktadu kostnego,
 0gOlnie stan zebdow,

» skurcze i drgania miesni,
 kurcze konczyn dolnych,

* napiecie nerwowe,

e drazliwos¢,

 nadcisnienie,

» stany przedrzucawkowe,

» kwasnos¢ zotadka (jako srodek zobojetniajacy kwas),
e nadmierny poziom otowiu,

» detoksykacja histaminowa.
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Szkielet i gestos¢ kosci

Znaczenie wapnia dla uktadu szkieletowego gruntownie wykazano w literaturze naukowej i
popularnosc¢ tego sktadnika odzywczego jako suplementu jest uzasadniona. Ponad 99%
wapnia w organizmie znajduje sie w kosciach i zebach, a kosci sktadaja sie w ok. 90% z
wapnia. Nalezy podkresli¢, ze wapn pomaga utrzymac gestos¢ kosci nie tylko dzieki swej roli
w sktadzie strukturalnym tkanki kostnej. Zdrowa tkanka kostna nie jest nieaktywna - caty
czas jest budowana i dzieli sie, aby zapewni¢ rownowage pomiedzy wtasciwa integralnoscia
uktadu szkieletowego a poziomem wapnia we krwi. Wapn stymuluje uwalnianie hormonu
tarczycy kalcytoniny, ktory powoduje, ze wapn jest pobierany z krwi w celu uzupekienia
jego poziomu w tkankach kostnych. Krzywica (zaburzony wzrost i znieksztatcenia kosci u
dzieci) oraz demineralizacja kosci (rozmieknienie kosci u oséb dorostych) sa bezposrednim
skutkiem dlugotrwatych niedoboréw wapnia w diecie. Liczne badania wykazaly, ze
suplementacja wapniem zapewnia duza ochrone kosci. Na przyktad, szereg badan wskazuje,
ze suplementacja rzedu 1000-1700 mg dziennie wsrdd kobiet w wieku pomenopauzalnym
znaczaco zmniejsza tempo utraty tkanki kostnej i przypadki ztaman kosci w wyniku
osteoporozy.

Osteoporoza

Osteoporoza znaczy dostownie ,porowata kosc”.

Normalnie u obu ptci wystepuje utrata masy kostnej po 40. roku zycia, ale u kobiet ryzyko
osteoporozy jest znacznie wieksze. Mniej wiecej jedna kobieta na cztery w wieku
pomenopauzalnym cierpi na osteoporoze.

Mimo ze osteoporoza wplywa na caty szkielet najwieksza utrata masy kostnej dotyczy
zazwyczaj kregostupa, bioder i zeber. Poniewaz kosci te narazone sa na najwieksze
obciazenia sa podatne na bol, znieksztalcenia i pekniecia.

Nalezy pamietac, ze osteoporoza to co$ wiecej niz tylko brak wapnia w diecie. Jest to
ztozone schorzenie obejmujace czynniki zwigzane z kwestiami hormonalnymi, zywieniowymi
i stylem zycia.

Odpowiednie spozycie wapnia pomaga ograniczy¢ utrate masy kostnej. Wielu specjalistow
zaleca dzienna dawke w ilosci 1500 mg. Badania dowiodly, ze wzrost podazy wapnia w
diecie skutecznie pomaga w kazdym stadium choroby, i rowniez opdznia jej wystapienie.
Takze odpowiednie spozycie wapnia w dziecinstwie i okresie dojrzewania ma wptyw na
wartos¢ szczytowa masy kostnej i szybkosc¢ jej utraty w wieku dorostym. Bardzo dobre jest
potaczenie wapnia z magnezem i borem.
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Ciaza

W przeprowadzonych badaniach kobiet ciezarnych z nadcisnieniem stwierdzono:
odpowiedni poziom wapnia w diecie w okresie cigzy powoduje obnizenie cisnienia tetniczego
(skurczowego jak i rozkurczowego).

Zwazywszy na zywieniowe znaczenie wapnia i jego potencjalna role w ograniczaniu
nadci$nienia tetniczego powodowanego przez cigze zaleca sie dbalos¢ o spozywanie
dostatecznej ilosci tego sktadnika w czasie ciazy (obok magnezu, kwasu foliowego,
nienasyconych kwaséw ttuszczowych i wielu innych sktadnikéw).

Profilaktyka przeciwnowotworowa

W ostatnich latach coraz wiecej jest doniesien mowiacych o tym, iz wysoki poziom wapnia w
diecie moze zapobiega¢ powstawaniu raka jelita grubego. Niektore badania wykazuja, iz
zwiekszona ilos¢ wapnia w diecie moze niwelowaé¢ negatywny wptyw niektorych czynnikow
pobudzajgcych rozwdj raka sutka.

Uklad nerwowy i jego funkcjonowanie

Uktad nerwowy jest pobudzany przez przekazniki chemiczne zwane neuroprzekaznikami.
Stezenie wapnia w konicowej btonie komorki nerwowej decyduje o ilosci uwalnianych
okreslonych neuroprzekaznikéw. Skutkiem koncowym wplywu wapnia na neuroprzekazniki
jest mniejsza wrazliwos¢ i drazliwos¢ nerwow. Tezyczke objawiajaca sie kurczami i
drganiami mie$ni wskutek nadwrazliwosci nerwow wiaze sie z niedoborami wapnia.

Miesnie i ich funkcjonowanie

Wapn rowniez odgrywa bardzo wazna role we wlasciwym funkcjonowaniu uktadu
miesniowego. W szczegdlnosci wapn jest potrzebny do skurczy miesni, natomiast magnez
utatwia rozkurcze. Wapn jest niezbedny do hydrolizy ATP (trifosforanu adenozyny) na
postac, ktéra mogtaby by¢ wykorzystana jako energia pobudzajaca skurcze tkanki
miesniowej. Dla funkcji miesni rowniez wazny jest wplyw wapnia na aktywnos¢
neuroprzekaznikdw i przesytanie impulséw nerwowych. Skurcze miesni sg potrzebne do
wielu krytycznych funkcji organizmu, od ruchéw dowolnych (Swiadomych) takich jak ruch
ciala, po zachowania odruchowe (mimowolne) takie jak pompowanie krwi i ruch pokarmu w
ukladzie trawiennym.

www.solgar.pl Wapn



Uklad krazenia

Dostepne dowody wskazuja - aczkolwiek niejednoznacznie - ze wapn moze korzystnie
wplywaé na uktad krazenia zmniejszajac ryzyko wysokiego cisnienia krwi. Z badan
epidemiologicznych wynika, ze wysoki poziom wapnia w diecie wigze sie z mniejszym
ryzykiem nadcisnienia. Niemniej jednak badania sugeruja, ze suplementacja wapniem
obniza ci$nienie krwi przede wszystkim u 0sdb, ktorych wysokie cisnienie krwi jest
spowodowane podwyzszonym spozyciem soli. Nadmierny poziom sodu w komérkach moze
prowadzi¢ do podwyzszonego ci$nienia krwi.

Krzepniecie krwi

Wtasciwe krzepniecie krwi rdwniez jest uzaleznione od wystarczajacego poziomu wapnia we
krwi. Na przyktad, wapn jest niezbedny do tworzenia plytek krwi, ktére decyduja o
»lepkosci” lub agregacji w procesie krzepniecia. Wapn utatwia réwniez produkcje fibryny -
nierozpuszczalnego biatka, ktore stanowi swego rodzaju , czapeczke” dla skrzepu. Ponadto
wapn pomaga aktywowac zwiazek uczestniczacy w krzepnieciu - protrombine.

Powszechne zrodla pokarmowe

e produkty mleczne,

* orzechy,

» karob,

» pestki stonecznika,

e nasiona sezamu,

e warzywa zielone (gorczyca, kapusta warzywna, kalarepa),
 brokuty,

» drozdze piwne,

» suszone figi,

« kale,

 kapusta,

» zielone warzywa lisciaste.

Suplementacja

Przy wyborze preparatu zawierajacego wapn szczegolna uwage nalezy zwrocié na forme, w
ktorej wystepuje wapn w danym preparacie.
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Nieorganiczne chelaty mineratéw (siarczany, fosforany, weglany) cechuje niski stopien
przyswajalnosci. Wiazanie nieorganiczne jest bardzo stabe i zazwyczaj rozpada sie w
kwasach zotadkowych. Do najskuteczniej wchtanialnych naleza organiczne chelaty
mineratéw (aminokwasowe, cytryniany i glukoniany). Cytryniany mineratlowe zawieraja jon
mineratu zwigzany z kwasem cytrynowym.

Typowe poziomy przyswajalnosci wapnia
Weglan wapnia (np. z muszli ostryg morskich)

20-25%

ale u kobiet w wieku okotomenopauzalnym tylko do
4%

Glukonian, mleczan
20-30%

Cytrynian wapnia
30-45%

Chelat aminokwasowy wapnia (patent firmy Albion)
60-80%

Ale cytrynian + glukonian + weglan
33%

Tak duze réznice w przyswajalnosci réznych form wapnia w sposéb praktyczny przekladaja
sie na ilos$¢ zazywanych tabletek.

Nalezy unikac¢ preparatow wapniowych zawierajacych wylacznie sam weglan wapnia
(np. z muszli ostryg morskich) ze wzgledu na bardzo mala przyswajalnosc,
sklonnos¢ do powodowania zaparc, zobojetnianie soku zoladkowego i ryzyko
powstawania kamieni nerkowych.

Typowe dawki gwarantujace skuteczna suplementacje (biorac pod uwage przyswajalnosc) to
200 mg do 800 mg jon6w wapnia dziennie.

Nalezy wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawierajace zadnych sztucznych srodkéw
konserwujacych czy barwiacych. Preparaty w szklanym ciemnym opakowaniu zapewniaja
stabilnos¢ tego mineratu przez caly czas zazywania.
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