D3 Witamina stonca suplement diety
Krople 20 ml - 600 kropli po 20 pg (800 IU) witaminy D3

Wysokiej jakosci, aktywna biologicznie witamina D3 juz roz-
puszczona w ekologicznym oleju stonecznikowym. Produkt
wegetarianski (pozyskiwana z lanoliny z wetny owczej).
Witamina D jest produkowana w skérze pod wptywem $wia-
tla stonecznego. W przypadku niedostatecznej ilosci storica
(w Polsce przewazajaca cze$¢ roku), sama zywnosc¢ nie za-
spokoi zapotrzebowania na te witamine. W naszym klimacie
zbyt mata podaz witaminy D jest powszechna. Ponad 90%
Polakéw ma jej okresowe lub state niedobory. Suplementa-
Cja tej istotnej dla zdrowia witaminy jest bardzo wazna.
Witamina D ma potwierdzony korzystny wptyw na zdrowie:

- dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odporno-

sciowego,
« dla utrzymania zdrowych kosci i zebdéw, przyczynia sie
do normalnego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci,

« dla utrzymania prawidtowej funkcji miesni,

- dla dobrego wchtaniania wapnia oraz fosforu,

- dla prawidtowego poziomu wapnia we krwi,

« bierze udziat w prawidtowych podziatach komérek.
D3 Witamina stonca - sktadniki: olej stonecznikowy (94%),
cholekalcyferol (witamina D3), przeciwutleniacz: ekstrakt
bogaty w tokoferol (naturalna witamina E).
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Mirming K3 w foerrie

Witamnia K2 (MK-7) suplement diety
Krople 20 ml - 600 kropli po 20 ug witaminy K2

Bioaktywna i tatwoprzyswajalna witamina K2 (menachi-
non-7) rozpuszczona w ekologicznym, hypoalergicznym
oleju stonecznikowym. Witamina K2 jest uzyskana w pro-
cesie fermentacji organicznej. Produkt weganski.
Witamina K2 ma naukowo udowodniony korzystny
wptyw na prawidtowe funkcjonowanie organizmu:

- dla prawidtowej krzepliwosci krwi,
« dla utrzymania zdrowych kosci i zebdéw.

Witamina K2 w formie menachinonu-7 (MK-7) jest
szczegolnie dobrze przyswajalna i ma dtugi okres stabil-
nego trwania.

Witamina K2 - skladniki: olej stonecznikowy (94%),
przeciwutleniacz: ekstrakt bogaty w tokoferol (naturalna
witamina E), menachinon (witamina K2).

Witamnia D3K2 suplement diety

Krople 20 ml - 600 kropli po 20 pg (800 1U) witaminy
D3i 18,75 ug witaminy K2

Potaczenie produktéw D3 Witamina stonca oraz Wita-
mina K2. Produkt wegetarianski. Proporcje witamin sg
dobrane tak, aby nie tylko prawidtowo przyswajac¢ wapn,
ale by trafit on w organizmie tam, gdzie powinien, np. do

kosci i zebow, a nie do $cianek

naczyn krwionosnych.
Witamina D3K2 - skfadniki: olej
stonecznikowy (94%), przeciwu-
tleniacz: ekstrakt bogaty w to-
koferol (naturalna witamina E),
witamina D3 (cholekalcy-
ferol), menachinon (wi-
tamina K2).

Osoby przyjmujqce leki

przeciwzakrzepowe

(antagonisci witaminy

K jak antykoagulant

typu kumaryny) powin-

ny skonsultowac z leka-

rzem przyjmowanie produktu
zawierajqcego witamine K.

LERARARLALLA R

Dr. Jacob’s
Witaminy
D3iK2

BLEL L

il
s Wiramiag pledca
o Eropiach

Dr. Jacob’s od roku 1997 specjalizuje sie w natu-
ralnych suplementach diety najwyzszej jakosci.
tgczymy stare mqdrosci z najnowszymi odkry-
ciami medycznymi.

Dr. Jacobs”



odgrywa niezwykle wazng role w organi-

zmie. Bardzo istotnym jest dbanie o utrzyma-

nie jej prawidtowego poziomu. Na szczescie
widac rosnaca swiadomos¢ takiej potrzeby i zainteresowa-
nie suplementacja D3. Coraz wiecej wiemy takze o istotnej
roli witaminy K2, cho¢ jej petne dziatanie nie jest jeszcze do
konca poznane.

Badanie poziomu witaminy D3

Aby okresli¢ indywidualny poziom witaminy D3 w organi-
zmie nalezy wykona¢ badanie krwi na poziom witaminy D,
doktadnie na wartos¢ stezenia 25-hydroksywitaminy D lub
kalcydiolu. Optymalnym zakresem jest 75-125 nmol/l lub
30-50 ng/ml.

Jak uzupenic¢ niedobory

W przypadku wystgpienia niedoboréw witaminy D, zaleca-
my spozywanie przez 10 tygodni nieco wyzszych porgji.

Nalezy stosowac sie do wzoru:

10x800x10

Oznacza on: 10 razy dziennie po 800 IU (20 mikrogram)
witaminy D dziennie przez 10 tygodni.

Po tym okresie nalezy ponownie sprawdzi¢ wartos¢ steze-
nia 25-hydroksywitaminy D we krwi i, w zaleznos$ci od wyni-
ku, kontynuowa¢ uzupetnianie poziomu lub przejs¢ na por-
cje podtrzymujacg — dzienne spozycie nalezy utrzymywacd
na poziomie 1000-2000 IU, czyli 25-50 mikrograméw.

Wazne: dawkowanie witaminy D3 nalezy dostosowac do
masy ciata. Nasz wzoér jest przeznaczony dla ludzi o prawi-
dtowej masie ciata. Inne wartosci powinny by¢ stosowane
dla dzieci, inne dla oséb wychudzonych, inne dla otytych.
Réwniez inne dawkowanie zalecane jest w przypadku wy-
stepowania przewlektych choréb zapalnych.

Osoby otyte lub cierpigce na przewlekte choroby zapalne
majq zwiekszone zapotrzebowanie na witamine D3.

Utrzymanie statego poziomu

Bardzo wazne jest, aby stezenie witaminy D3 we krwi
utrzymywato sie na statym poziomie przez caty rok. Nie-
korzystne s jego znaczne wahania - od duzych ilosci wy-
twarzanych w skorze podczas czestego kontaktu skory ze
storncem w bardzo stoneczne dni, po jej zupetny brak przez
wieksza czes¢ roku.

scisle wspotdziata z witaming D przy przy-
swajaniu wapnia. Ale to ona w duzym
stopniu decyduje, gdzie wapnh zostanie

skierowany - czy tam, gdzie powinien trafi¢, np. do ko-
$ci, czy do tkanek miekkich jak nerki lub naczynia.

Wynikiem niedoboru witaminy K2 jest nagromadzenie
wapnia w tkankach, tetnicach lub nerkach.

Witamina K jak kosci

Witamina K2 jest wazna w tym samym stopniu dla bu-
dowy kosci jak wapn i witamina D3, gdyz jest ona po-
trzebna do aktywacji osteokalcyny (biatko niezbedne
do budowy kosci). Wykazano, ze podawanie kobietom
po menopauzie codziennej dawki do 800 mg wapnia
i 400 IU (10 mcg) witaminy D3 ma pozytywny wptyw na
gestos¢ kosci. Jednak podawanie dodatkowo 100 mcg
witaminy K2 (menachinon-7 - w skrécie: MK-7) sprawito,
ze wzrost gestosci kosci byt bardziej wyrazny i widoczny
nawet w kregach ledzwiowych (Kanellakis i inni, 2012).

Analiza siedmiu badan z podwdjnie slepa préba, w ktéd-
rych suplementowano osobom dorostym witamine K2,
wykazata, ze zmniejszyto to ryzyko ztaman kregdw o 60%,
zkaman szyjki kosci udowej o 77%, a ryzyko wszystkich
ztaman (bez ztaman kregostupa) nawet 81% (Cockayne’a
i inni, 2006).

Badano kobiety po menopauzie. Podawano im 45 mg
witaminy K2 w formie menachinonu-4 (MK-4) i uzyska-
no efekt ochrony przed osteoporoza. Efekt ten mozna
dodatkowo zwiekszy¢ przez jednoczesne podawanie
witaminy D i bisfosfonianéw (Plaza i Lamson, 2005).

W przypadku uzupetniania dtugotrwatego niedoboru
witaminy D, szczeg6lnie za pomoca duzych porcji tej wi-
taminy, zwieksza sie takze ilos¢ przyswajanego wapnia.
Dlatego w takim przypadku powinno sie jednoczesnie
przyjmowac witamine K2.

Witamina K jak krazenie

Witamina K2 jest niezbedna dla prawidtowego funk-
cjonowania uktadu sercowo-naczyniowego. Badania
wykazaty, ze witamina K2 ma nie tylko zdolnos¢ do za-
pobiegania osteoporozie, lecz takze odktadaniu wap-

nia w tetnicach. Witamina K2 sprawia, ze wapn odkta-
da sie w kosciach, a nie w tetnicach.

Przez 10 lat badano 4807 mezczyzn i kobiet powyzej 55 roku
zycia (Geleijnse iinni, 2004). Osoby, ktére spozywaty produkty
o duzej zawartosci witaminy K2 (min. 32 mcg dziennie), miaty
znacznie mniej ztogéw wapniowych w tetnicach i zdrowszy
ukfad krazenia. Wykazato ono, ze uzycie witaminy K2, lecz nie
K1, az o 50 %, zmniejszyto ryzyko rozwoju miazdzycy oraz
zgonu z powodu choréb ukfadu sercowo-naczyniowego.

W innym badaniu 16 057 kobietom podawano codziennie
100,3+211,7 mcg witaminy K1 oraz 29,1 + 12,8 mcg witaminy
K2. Wykazano, ze spozycie witaminy K2 zmniejszyto odsetek
0s6b ze stwierdzona choroba wiencowa. Efekt ten przypisa-
no gtéwnie dziataniu witaminy K2 w formie menachinonu-7
(MK-7), a nie w formie MK-8 i MK-9. Nie wykazano wptywu
witaminy K1 na chorobe wier\cowa (Guest et al., 2009).

Witaminy D3 i K2 - suplementacja

Dzienne porcje podane w tabeli to ilosci witamin zapewnia-
jace ich whasciwy poziom u 0séb bez niedoboréw. Jednakze
nie sg to maksymalne porcje dzienne. EFSA (Europejski De-
partament ds. Zywnosci) okresla maksymalna porcje dzien-
na witaminy D3 na 100 pg (mikrogram), a efekty uboczne
nie wystepuja nawet przy przyjmowaniu 250 pg. EFSA zale-
ca spozywanie 75 mcg witaminy K2 dzienne. Nie okreslono
maksymalnej porcji bezpiecznej (UL) dla witaminy K2, gdyz
przedawkowanie jej jest wtasciwie niemozliwe.

Zalecane Zalecane
Wiek dzgnng dmgnng
spozycie spozycie

witaminy D* witaminy K
10 ug =400 IU 4-10 ug
20pg=8001U| 15-50pg
20ug=8001U| 60-80ug
Kobiety w cigzy i karmiace | 20 ug = 800 IU 60 pg

Ponizej 12 miesiaca
Dzieciod 1 do 15 lat
Mtodziez i dorosli

*przy braku syntezy w skdrze

« dlaoséb, ktére chcg same ustalac proporcje witamin D3
i K2 polecamy przyjmowanie produktéw: Witamina K2
i D3 Witamina stonca,

+ dla os6b dorostych z duzym niedoborem witaminy D,
w szczegdlnosci dla oséb z nadwaga, ciemna karnacja
lub stanami zapalnymi, stosowanie gotowego potacze-
nia tych witamin w formie produktu Witamina D3K2.



