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Smuci mnie, kiedy widze starsze kobiety diagnozowane na
,o0steopenie” czy ,osteoporoze” stuchajgce swoich lekarzy i
przyjmujgcych suplementy wapnia, a nawet problematyczne leki
pod nazwg bisfosfoniany. Jest to nieracjonalne, dogmatyczne i
szkodliwe podejscie do problemu degradacji kosci, kiedy sie
starzejemy.

W okresie praktykowania nefrologii i1 medycyny wewnetrznej,
widziatam wielu pacjentdéw cierpigcych na chorobe naczyniowg
przyjmujgcych zalecane dawki wapnia. Rentgen pokazywat zarysy
zwapnionych naczyn krwionosnych i zwapnione zastawki serca.

Zwapniona tetnica piersiowa czesto widoczna u kobiet leczonych
na nadcisnienie. Gtéwny lek stosowany w nadcisnieniu -
moczopedny thiazide, dziata w ten sposdéb, ze organizm
zatrzymuje wapn, a traci magnez i potas. Przypadkowo widzimy
te rodzaje zwapnienia w duzych tetnicach catego organizmu, nie
tylko w klatce piersiowej.

Matryca kos$ci ulokuje wapn i sktadniki odzywcze tam, gdzie
majg by¢, jesli obecne sg prawidtowe hormony i sktadniki
odzywcze. Nie trzeba dodawa¢, ze sita grawitacji w postaci
cwiczen obcigzajacych ma zasadnicze znaczenie 1 powinna
stanowi¢ podstawe zdrowego szkieletu.

Dlatego nie bdj sie ¢wiczy¢ z ciezarem w plecaku, jesli nie
masz choroby dysku lub bdélu krzyza.

Jeszcze bedziesz musiata dowiedzie¢ sie co mozesz zrobic¢ pod
wzgledem dietetycznym i w relacjach miedzyludzkich, zeby poméc
organizmowi sie wyleczy¢. Suplementy to zadne substytuty
dobrych substancji odzywczych. W koncu naukowcy ciagle
odkrywajg nowe, nieznane nam rzeczy o0 jedzeniu 1 jego
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interakcje z organizmem.

Najpierw musisz dowiedzie¢ sie o ros$linach zawierajgcych
najwieksze ilosci witaminy C, witaminy K, magnezu i mineratéw
np. boru i krzemu. Krzem jest tez wazny dla kosci. Pamietaj,
ze depresja ma wiele przyczyn. Niekiedy przyczyna mogg by¢
niedobory dietetyczne, niekiedy depresja moze wynikal z
uwiezienia w niezdrowej dynamice rodziny. Kontrowersyjnie,
powiedziatabym réwniez, Ze depresja moze mie¢ réwniez Zrédito
duchowe.

Ale poniewaz wazny jest czas, to suplementy sg jedng droga na
jakg mozesz wejs$¢. Podczas gdy lekarze zalecajg suplementy
wapnia 1 fosamax (kwas alendronowy), to wedtug mnie lepsza
jest suplementacja witamin C, K2 i D3, oraz boru, krzemu i
magnezu. One sg duzo wazniejsze w profilaktyce ztaman i
zachowaniu zdrowych kosci niz waph.

WapA w koncu wyladuje w miesniach serca, zastawkach serca i w
naczyniach krwionos$nych, prowadzgac do choroby sercowo-
naczyniowej. Ale jesli masz wystarczajgce ilo$ci witaminy C,
D3 i K2, twdj organizm skieruje wapn z przyjetego pozywienia
tam gdzie ma by¢, nie do serca i naczyn krwionos$nych.

Witamina C dziata na kilka sposobdéw by wzmocnic¢ kosSci:
— mineralizuje koS¢ i pobudza rozrost komérek ja tworzacych;

— zapobiega zbytniej degradacji ko$ci poprzez hamowanie
komorek wchtaniajgcych kosci;

— zmniejsza stres oksydacyjny czyli proces starzenia;
— jest istotna w syntezie kolagenu.

Kiedy jest niskie stezenie witaminy C, dzieje sie wrecz
odwrotnie. Mnozg sie komdrki kosci degradujgce kos¢ zwane
osteoklastami, i nie powstajg osteoblasty — komérki sktadajagce
mineraty i tworzgce nowe kosSci.



Badania wykazaty, ze starci pacjenci ze ztamaniami kosémi
mieli znacznie nizsze poziomy witaminy C we krwi niz ci,
ktédrzy nie tamali sobie kosci. Gesto$¢ mineralna kosSci jest
wieksza u tych, ktérzy uzupetniajg witamine C, niezaleznie od
poziomu estrogenu.

Witamine K2 dobrze znajg lekarze holistyczni, jest bardzo
wazna dla zdrowia sercowo-naczyniowego i kosSci. Uzupeinianie
jej jest tez dobrym pomystem jesli niepokojg cie sprawy serca
i kosci.

I oczywisScie stara dobra witamina D3 na poziomie ok. 50-70
mg/ml pomoze ci w funkcjonowaniu uktadu odpornos$ciowego i
zachowaniu zdrowych kosci.

To moze sie wydawa¢ duzg suplementacjg, ale dla mnie jest
wazna, gdyz przynosi wiecej korzysci niz mocne kosSci. Obecnie
dostarczenie wystarczajgcej ilosci witaminy D z pozywienia nie
jest tatwe. Dzieki toksynom z jakimi sie stykamy, nawet przy
najlepszej diecie, potrzebujemy wiecej witaminy C wewnetrznie
niz nasi przodkowie. Doro$li powinni przyjmowac 2-5 g dziennie
askorbinianu sodu. Jesli masz kamienie w nerkach albo chorobe
nerek, skonsultuj sie z lekarzem.

Ludzie, matpy i Swinki morskie nie wytwarzajg zadnej witaminy
C. Dlatego powinnid$my ja suplementowal. Koty wazace 5-7 kg
syntetyzujg ponad 15 razy zalecang dzienng dawke witaminy C
dla ludzi. Kozy wielkos$ci przecietnego dorostego cztowieka nie
majgce stresu syntetyzujg okoto 13 g dziennie, a w stresie do
100 g. Nie b6j sie przyjmowaé witaminy C, gdyz jest to jeden z
najbardziej nietoksycznych i bezpiecznych znanych suplementéw.
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