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Dlaczego ludzie z potudnia maja ciemna skore,
a ludzie z pétnocy jasna?

Witamina D3 powstaje w naskérku pod wptywem
promieniowania ultrafioletowego B (UV-B), ktére
emituje storce. Sg rézne pasma promieniowania UV
i nie kazde sprawia, ze skéra wytwarza witamine D.
Storice musi by¢ wysoko nad horyzontem, aby
docierat do nas odpowiedni zakres ultrafioletu.

Ludzie poczatkowo zyli daleko na potudniu. Duza
ilo$¢ melaniny (barwnik w skérze) sprawiata, ze ich
skéra byta czarna lub bardzo ciemna. Chronito ich
to przed szkodliwym dziataniem promieni UV oraz
nadmiernym wytwarzaniem witaminy D w skérze.
Dlatego tez osoby z ciemna karnacja potrzebuja
wiecej czasu na wytworzenie w skérze dziennej porcji
witaminy D.

Kiedy ludzie zaczeli migrowaé¢ na poétnoc, brak
storica (ponad pét roku bez mozliwosci wytwarzania
witaminy D w skorze) sprawito, ze witamina D,
tak wazna dla zdrowia, stata sie niezwykle cenna.
Spowodowato to mutacje genetyczng i powstanie
rasy biatej. O ile czarna lub ciemna skéra chronita
przed wytwarzaniem nadmiaru witaminy D, teraz
skéra biata (bez melaniny) stata sie bardzo wrazliwa
na promienie storica tak, aby wytworzy¢ jak najwiecej
witaminy D w krétkim czasie.




lle witaminy D potrzebujemy w Polsce?

Osoby z jasng cera, aby wytworzy¢ dzienng porcje
witaminy D w naskérku, powinny przez ok. 20 min
wystawiaé przynajmniej przedramiona i nogi na
bezposredni wptyw storica w godzinach, w ktérych
dociera do nas jego promieniowanie ultrafioletowe
typu B (UV-B).

W naszej strefie geograficznej UV-B wystepuje tylko
jezeli storice jest powyzej 30° katowych ponad linig
horyzontu. Takie dni zdarzaja sie w Polsce tylko od
korica marca do potowy wrzesnia.
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Ilo$¢ godzin z UV-B zmienia sie w zaleznosci od
miesigca. W marcu lub wrzeéniu moze to by¢ po
2 godziny dziennie (miedzy 11:00 a 13:00), w lipcu
nawet 9 (miedzy 7:30 a 16:30). llos¢ godzin z UV-B
przedstawia ponizszy diagram.
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Os pozioma — miesigce od korica marca do potowy
wrzesnia; oS pionowa — przedziat godzin z UV-B.

llos¢ dni stonecznych w tych miesigcach bywa rézna,
a czesto miesigce bogate w UV-B sa pochmurne. Poza
tym godziny z UV-B wiekszo$¢ oséb spedza w pracy, w
ktdrej nie majg kontaktu ze storicem.
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20 minut (dla 0séb z jasna karnacja, nieopalonych,
ponizej 50 lat) to optymalny czas na wytworzenie
odpowiedniej porcji witaminy D. Po tym czasie skéra
przestaje ja wytwarzac — powstaja juz tylko zwigzki
nieaktywne. Dtugie opalanie wcale nie zapewnia
wiekszej iloéci witaminy D. Ponadto bardzo opalona
skora zmniejsza mozliwo$¢ wytwarzania witaminy D.

Osoby z niedoborem witaminy D opalaja sie wolniej.

Opalanie sie poza godzinami z UV-B oraz np. zimg
sprawia, ze na skére dziata UV-A, ktére nie dos¢, ze
nie wytwarza w niej witaminy D, to jeszcze ja rozktada.

Jezeli jednak mamy duzo kontaktu ze storicem i uda nam
sie latem zrobi¢ zapas witaminy D, bedzie ona uwalniana
do krwiobiegu przez okoto dwa miesiace. Jezeli latem
brakuje stonica, nie przebywamy na nim lub stosujemy
kremy z filtrem UV (ograniczaja wytwarzanie witaminy D
nawet 0 90%), niski poziom witaminy D moze juz wczesng
jesienig by¢ niewystarczajacy dla wsparcia odpornosci.
Przez pozostatq czesc roku wytwarzanie witaminy D w
skorze nie zachodzi. Dlatego w naszym klimacie zbyt
mata endogenna podaz witaminy D jest powszechna,
a jej okresowe lub state niedobory ma az ok. 90%
Polakow.

Zdolnos¢ wytwarzania witaminy D przez skére
zmniejsza sie wraz z wiekiem, dlatego dla 0séb starszych
20 minut na stoficu to zbyt krétko, by skora wytworzyta
dzienng porcje tej witaminy.

Zapotrzebowanie na witamine D tylko w niewielkim
stopniu pokrywane jest przez Zzrédta pokarmowe.
Przyktadowo (100g produktu / ilos¢ witaminy D):
ryby /320 - 680 j.m., z6ttko jaja / 148 j.m., masto / 56 j.m.
Dieta bazujaca na zywnosci niskiej jakosci lub wysoce
przetworzonej praktycznie nie zawiera tej witaminy.

Ze wzgledu na powyzsze, suplementacja witaminy
D jest bardzo wazna. Dla oséb od 11 roku zycia,
bez niedoboru, zaleca sie spozywanie minimum
20 mikrograméw (800 j.m.) witaminy D dziennie.
Tyle witasnie zawiera kropla produktu Dr. Jacob'’s
Witaminy storica D3.



Witamina D ma potwierdzony naukowo korzystny
wptyw na zdrowie:

v' dla silnego uktadu odpornosciowego
v dla utrzymania zdrowych kosci i zebéw

v’ przyczynia sie do normalnego wzrostu i rozwoju
kosci u dzieci

v dla funkgji i sity miesni
v' dla dobrego wchtaniania wapnia oraz fosforu
v dla wiasciwego poziomu wapnia we krwi

v’ bierze udziat w prawidtowych podziatach
komoérek

Porcja Witamina stonca D3 zawiera 20 pug witaminy D3
(800 1U), co odpowiada 400% zalecanego dziennego
spozycia (RWS) oraz 20% bezpiecznej dziennej porcji
(UL) dla os6b powyzej 11 roku zycia oraz 40% bezpiecz-
nej dziennej porgji dla dzieci od 1 do 11 roku zycia.

Bezpieczna maksymalna ilos¢ witaminy D (UL*) dla do-
rostych i dzieci powyzej 11 roku zycia to 100 pg dzien-
nie, a dla dzieci od 1 do 10 lat 50 pg. S to bezpieczne
catkowite poziomy dziennego spozycia witaminy D ze
wszystkich zrédet (Zzywnos¢, suplementy diety). Witami-
na D ma bardzo niskie ryzyko przekroczenia UL.

Zalecane dzien- Maksymalna
Wiek ne spozycie dzienna UL 2
witaminy D! witaminy D
Dzieci od 1do 10 3 L .
roku 2ycia 5ug?(200jm.4) | 50 pg (2000 j.m.)
Osoby powyzej . .
11 roku zycia 5ug (200jm.) 100 pg (4000 j.m.)
Kobietyw ciazy | 5\ 0 500.m) | 100 g (4000j.m)
i karmigce H9 Jm. K9 Jm.

1 przy braku syntezy endogennej; 2 maksymalna bezpiecz-
na porcja dzienna; 3 mikrogram; # jednostka miedzynaro-
dowa okreslajqca ilos¢ substancji aktywnej (czasem okre-
Slana tez jako IU).

* UL - upper level, zang. gérny poziom
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Witamina stonca Ds

Slohce w Kroplach przez ca)ry rok

v' Swietna cena i duza wydajnos¢

v’ D3 pozyskana z lanoliny z welny owczej

v’ Pelna biodostepnos¢ - D3 juz rozpuszczona w oleju
v Produkt wytwarzany w standardzie lekéw

v’ Dluga stabilnos¢ dzieki naturalnej witaminie E
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Zawartos¢ w: 1 porgji (1 kropla) % RWS*
Witamina D 20 g (800j.m.) 400%
* Referencyjne warto$ci spozycia dziennego

Witamina stoiica D3 suplement diety

Porcja zalecana do spozycia w ciggu dnia: powyzej roku zycia - kropla na
tyzeczce lub wprost do ust. U niemowlat stosowac po konsultacji z lekarzem.
Kropla zawiera 20 pg witaminy Ds (800j.m.), co stanowi 400 % dziennego
zapotrzebowania. Wedtug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zyw-
nosci bezpieczny poziom spozycia witaminy D ze wszystkich zrodet dla
dorostych i dzieci od 11 roku zycia wynosi 100 pg (mikrogram). Dla dzieci od
1 do 10 roku zycia - 50 pg. Do 11 roku zycia Witamina storica D3 nie powinna
by¢ przyjmowana razem z innymi produktami zawierajacymi witamine D.
Sktadniki: olej MCT (z kokosa, 95%), przeciwutleniacz: tokoferol (natu-
ralna witamina E), cholekalcyferol (witamina Ds).



Zbyt mato witaminy D

Przyczyny niewystarczajacej ilosci witaminy D to mata
jej ilos¢ w diecie oraz zbyt mata ekspozycja na storice.
Jednak przyczyng moga by¢ takze rézne zaburzenia
wchtaniania lub przemiany witaminy D w watrobie
oraz nerkach, w jej aktywne biologicznie metabolity.
W takich przypadkach nalezy podja¢ leczenie.

Wymagajacymi wizyty u lekarza objawami dtugo-

trwatego niedoboru witaminy D moga by¢:

» krzywica (u dzieci i mtodziezy), rozmiekanie kosci
(osteomalacja), osteoporoza u dorostych,

- zlamania, skrzywienia i zwyrodnienia uktadu kost-
nego, znieksztatcenia sylwetki, ostabienie i wypa-
danie zebdw, bdle kosci i stawdw,

- zle funkcjonowanie nerwdéw i miesni,

- zapalenie spojowek, stany zapalne skory,

- osfabienie organizmu i zmniejszenie odpornosci,
ciagte uczucie zmeczenia,

« depresja,

« pogorszenie stuchu,

+ zwiekszenie ryzyka choréb autoimmunologicz-
nych, zwfaszcza cukrzycy typu |, choroby Le$niow-
skiego-Crohna, niektérych rodzajéw nowotwordw.

Osoby z chorobg Parkinsona i stwardnieniem rozsia-

nym majg nizsze stezenie witaminy D w surowicy.

W niektérych przypadkach zalecane jest okresowe

przekraczanie maksymalnej bezpiecznej ilosci dzien-

nej - decyzje zawsze podejmuje lekarz.

Czy wiesz, ze...
...polskie mamy chwalg
na forach interentowych

Witamine storica D3
__ Dr. Jacob's za jej Swietne
dziafanie, tatwos¢ poda-

wania i bezpieczna por-
Cje, a najbardziej za to, ze
nie powoduje ona kolki
u niemowlat.
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Badanie poziomu witaminy D;

Aby okresli¢ indywidualny poziom witaminy D3 w
organizmie nalezy wykonac¢ badanie krwi na wartos$¢
stezenia 25-hydroksywitaminy D lub kalcydiolu. Opty-
malnym zakresem jest 75-125 nmol/I lub 30-50 ng/ml.
Jak uzupetnic niedobory

W przypadku wystagpienia niedoboréw witaminy D,
zalecamy spozywanie duzych porcji przez 10 tygodni.

Nalezy stosowac sie do wzoru:

8000x 10

dziennie 8000 j.m. (200 pg) witaminy D
przez 10 tygodni.

W tym celu nalezy stosowac:

Witamina stonca D3 10 kropli po 800 j.m. (20 ug)
Witamina storica D3 FORTE = 4 krople po 2000 j.m. (50 ug)

Witamina D3K2 10 kropli po 800 j.m. (20 ug)
Witamina D3K2 FORTE | 4 krople po 2000 j.m. (50 pg)
Witamina ADEK 10 kropli po 800 j.m. (20 ug)

Po 10 tygodniach nalezy ponownie sprawdzi¢ war-
tos¢ stezenia 25-hydroksywitaminy D we krwi. Jezeli
nadal wystepuje niedobdr, nalezy spozywac dziennie
1000-2000 j.m. (25-50 pg). Jesli poziom jest wyréwna-
ny — przejs$¢ na porcje podtrzymujaca 800 j.m. (20 pg).
UWAGA: w przypadku uzupetniania niedoboru wita-
miny D za pomoca duzych porgji, zwieksza sie takze
ilos¢ przyswajanego wapnia. Dlatego powinno sie jed-
noczesnie przyjmowac witamine Ky, aby wapn trafit do
kosci, a nie do naczyn krwionosnych (wiecej na str. 15).

Wazne

Dawkowanie witaminy D; nalezy dostosowa¢ do masy
ciata. Nasz wzor jest przeznaczony dla ludzi o prawidto-
wej masie ciata. Inne wartosci powinny by¢ stosowane
dla dzieci, inne dla oséb wychudzonych, inne dla otytych.
Réwniez inne dawkowanie zalecane jest w przypadku
wystepowania przewlektych choréb zapalnych (np. reu-
matycznych).



Wazne jest utrzymanie statego poziomu witaminy D

Osoby, ktére nie suplementuja witaminy D, moga
by¢ narazone na znaczne wahania jej poziomu w or-
ganizmie. Jezeli przebywajg duzo na storicu podczas
stonecznego lata (z odstonieta znaczna powierzchnig
skory i nie stosuja kremoéw z filtrem UV), ich skéra wy-
twarza duzo witaminy D. Przez pierwsze kilka tygodni
organizm uzupetnia jej niedobory, nastepnie zaczy-
na gromadzi¢ zapasy. Moze robi¢ to do wrzesnia, bo
potem storice jest juz zbyt nisko i promieniowanie
ultrafioletowe, dzieki ktéremu skéra wytwarza wita-
mine D, ma juz inny zakres. Zapasy witaminy D, zgro-
madzone w tkance ttuszczowej, wystarczajg na ok. 2-3
miesigce. P6zniej organizm znowu przechodzi w stan
niedoboru witaminy D. Takie wahania maja wptyw
na stan organizmu. Obnizenie nastroju i wydolnosci
uktadu odpornosciowego, poczucie ostabienia sity
miesni oraz sprawnosci ukladu nerwowego moga by¢
objawami niedoboru witaminy D.

Dlatego bardzo waznym jest o zadbanie o staly po-
ziom witaminy D3, co mozna zrobié¢ w prosty sposéb
dzieki suplementacji.

Bardzo wazne jest, aby stezenie witaminy D3 we krwi
utrzymywato sie na statym poziomie przez caty rok.
Niekorzystne s znaczne wahania - od duzych ilo-
$ci D3 wytwarzanych w skérze podczas stonecznego
lata, po jej zupetny brak przez wieksza czes¢ roku.
Witamina storica D3 sprawi, ze jesien, zima i wcze-
sna wiosna stang sie bardziej stoneczne.




Witamina stonca Ds
FORTE

Maksymalna Por‘cja w'l+am'lny D3l

v' Maksymalna porcja dzienna w $wietnej cenie

v’ Dla os6b potrzebujacych szybkiego wyréwnania
poziomu D3

v’ Dziata natychmiast - wchiania sie juz w jamie ustnej
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Zawartosé w: 1 porgji (1 kropla) % RWS*
Witamina D 50ug (2000 j.m.) 1000%

* Referencyjne warto$ci spozycia dziennego

Witamina stonica D3 FORTE suplement diety

Porcja zalecana do spozycia w ciggu dnia: powyzej 11 roku zycia - kropla
na tyzeczce lub wprost do ust.

Kropla zawiera 50 pg witaminy D3 (2000j.m.), co stanowi 1000 % dziennego
zapotrzebowania. Wedtug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczerstwa Zyw-
nosci bezpieczny poziom spozycia witaminy D ze wszystkich zrédet dla
dorostych i dzieci od 11 roku zycia wynosi 100 pg (mikrogram). Dla dzieci od
1 do 10 roku zycia - 50 pg. Do 11 roku zycia Witamina storica D3 nie powinna
by¢ przyjmowana razem z innymi produktami zawierajgcymi witamine D.

Sktadniki: olej MCT (z kokosa, 93%), przeciwutleniacz: tokoferol (naturalna
witamina E), cholekalcyferol (witamina D).
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Witamina D; - nie tylko dla dzieci

Pomimo tak wielu badan dowodzacych znaczenia
witaminy D dla zdrowia cztowieka, wiele oséb nadal
mysli, ze powinno sie podawac jg tylko matym dzie-
ciom. Takie myslenie to wielki bfad! Witamina D nie
jest potrzebna tylko w zapobieganiu krzywicy u dzieci
i mtodziezy. Na stronach 6 i 8 opisalismy jak bardzo
jest ona potrzebna naszemu organizmowi.

Mata ilos¢ dni stonecznych oraz nikta zawartos¢ wita-
miny Ds w pozywieniu sprawia, ze suplementacja jest
bardzo wazna dla oséb w kazdym wieku.

Witamina D; moze zmniejszyc ryzyko upadku

Wiele oséb powyzej 60 roku zycia jest narazone na
zwiekszone ryzyko ztaman kosci, ktore tamiag zwykle
podczas upadkéw. Szczegdlnie dotyczy to ztaman
szyjki kosci udowej, ktére jest trudne w leczeniu
i unieruchamia w t6zku na dtugie tygodnie. Upadek
moze by¢ spowodowany m.in. zbyt matym spozyciem
witaminy D, co powoduje niewystarczajace przyswa-
janie wapnia (wapn jest wazny dla sity miesni).

Codzienne spozywanie przez osoby starsze 800 j.m.
witaminy D zmniejsza ryzyko upadku zwigzane
z zaburzeniem réwnowagi i ostabieniem miesni.
Odpowiednia podaz witaminy D przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego funkcjonowania miesni
i zdrowia kosci.
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Przedawkowanie witaminy D

Nie jest ono mozliwe poprzez ekspozycje skéry na
promienie stoneczne. Mozna jg przedawkowac przez
nadmierne spozycie, np. dtugotrwate przekraczanie
bezpiecznej porcji 100 pg dziennie (4000 j.m.). W nie-
ktérych chorobach np. gruzlicy czy sarkoidozie, obja-
wy zatrucia moga spowodowac nawet dzienne porcje
powyzej 25 pg (1000 j.m.). Przy dtugotrwatym prze-
kraczaniu maksymalnej bezpiecznej ilosci witaminy
D wystapi¢ moze hiperkalcemia (nadmierny poziom
wapnia w surowicy krwi), co moze powodowac:

- ciagte poczucie pragnienia,

+ czeste oddawanie moczu,

« uczucie otepienia, niepokoju, béle gtowy,

- ostabienie i tatwe meczenie sig,

« brak apetytu, wymioty,

+ Swiad skory,

- kamienie nerkowe lub zwapnienie nerek,

« nadcisnienie.

Warto zapamietac

Skéra oséb z ciemngq karnacjq potrzebuje wiecej
czasu na wytworzenie witaminy D.

Im bardziej sie opalisz, tym wiecej czasu zajmuje
skdrze wytworzenie dziennej porcji witaminy D.

Kremy z filtrem UV mogq praktycznie zupetnie
zablokowac wytwarzanie witaminy D w skérze.

Zdolnos¢ wytwarzania Witaminy D w skdrze
maleje wraz z wiekiem, dlatego osoby starsze sq
zupetnie zdane na podawanie jej z pokarmem
(suplementacja).

Osoby otyte lub cierpigce na przewlekte choroby
zapalne (np. choroby reumatyczne) majq zwiek-
szone zapotrzebowanie na witamine D.

Koniecznosc¢ suplementacji — 90% ludzi w Polsce
ma czasowe lub state niedobory witaminy D.
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Witamina K,

K, MK-7 - najlepsza biodoe-hqanoéé

v’ 120 pg witaminy K; na porcje
v' K zroslinnych olejkéw eterycznych (czyste MK-7)

v’ Szczegoblnie dobra biodostepnos¢ i dtugotrwata
stabilnos¢ we krwi (do 72 godz.)
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oy kraephucit 20ml
w 100 porgcji
Zawartosc w: 1 pordji (6 kropli) % RWS*
Witamina K 120 pg 400 %

* Referencyjne wartosci spozycia dziennego

Witamina K2 suplement diety

Porcja zalecana do spozycia w ciggu dnia: 6 kropli na tyzeczce lub wprost
do ust.

Kropla zawiera 20 pg witaminy K; (all-trans MK-7).

Uwaga: osoby przyjmujace leki przeciwzakrzepowe (antagonistow witaminy
K, jak antykoagulant typu kumaryny) powinny skonsultowac¢ przyjmowanie
produktu z lekarzem!

Sktadniki: oolej MCT (z kokosa, 98%), przeciwutleniacz: mieszanina
tokoferoli, witamina K5 (all-trans menachinon-7).




Witamina K; - takze wazna dla zdrowia

Witamina K jest znana od dawna. Naukowcy wiedza,
Ze jest ona odpowiedzialna za prawidiowa krzepli-
wos¢ krwi. Bez niej nawet mata rana mogtaby by¢ po-
wodem utraty duzej ilosci krwi.

Od niedawna za$ zaczeto rozréznia¢ dwie formy wita-
miny K: Ky i K;. Okazuje sie, ze K; ma o wiele wieksze
znaczenie dla organizmu niz tylko wptyw na krzepli-
wos¢. Do tej pory K; nie byta zauwazana, gdyz wystepu-
je bardzo rzadko, a pozyskanie jej nie jest tatwe. Zyw-
nos¢ jest bardzo uboga w witamine Ky, w szczegdlnosci
w formie MK-7, dlatego nalezy jg suplementowac.

Witamina K; to bardzo ciekawa substancja. Jej whasci-
wosci s dopiero odkrywane ale juz wiemy, ze jest ona
bardzo wazna dla:

v’ prawidtowej krzepliwosci krwi

v’ zdrowia kosci i zebow

Okazuje sie, ze wspétdziata z witaming D przy wyko-
rzystaniu wapnia w organizmie. Witamina D decydu-
je o przyswajaniu wapnia, a witamina K, o tym, gdzie
wapn zostanie skierowany - czy tam, gdzie powinien
trafi¢, np. do kosci, czy do tkanek miekkich jak nerki lub
naczynia. Wynikiem niedoboru witaminy K, jest nagro-
madzenie wapnia w tkankach, tetnicach lub nerkach.

W przypadku uzupetniania niedoboru witaminy D,
szczegOlnie za pomoca jej duzych porcji, zwieksza sie
takze ilo$¢ przyswajanego wapnia. Dlatego w takim
przypadku powinno sie jednoczesnie przyjmowac wi-
tamine K5, aby wapn trafit tam gdzie powinien.

. Zalecane dzienne
Wiek S
spozycie witaminy K,
Ponizej 12 miesigca 4-10 ug
Dzieciod 1 do 15 lat 15-50 ug
Mtodziez i dorosli 60 - 80 ug
Kobiety w cigzy i karmigce 60 ug
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K jak kosci

Najnowsze badania wykazuja, ze witamina K; jest
wazna w tym samym stopniu dla budowy kosci jak
wapn i witamina Ds. Dzieje sie tak dlatego, ze jest ona
potrzebna do aktywacji osteokalcyny (biatko niezbed-
ne do budowy kosci). Witamina D sprawia, ze wapn
jest przyswajany z pozywienia, a witamina K pozwala
wykorzysta¢ go do budowy kosci. Dlatego powinno
sie przyjmowac te witaminy razem.

Wykazano, ze podawanie kobietom po menopauzie
codziennej porcji wapnia do 800 mg oraz 400 j.m.
(10 pg) witaminy D3 ma pozytywny wptyw na gestos¢
kosci. Okazato sie, ze podawanie dodatkowo 100 pg
witaminy K, (menachinon-7, MK-7) sprawito, ze wzrost
gestosci kosci byt bardziej wyrazny i widoczny nawet
w kregach ledZzwiowych (Kanellakis i inni, 2012).

W innym badaniu, trwajacym 6 miesiecy, podawano
suplementy z porcja 100 pg witaminy K, (MK-7), 1600
j.m. witaminy D3 i 756 mg wapnia. Odnotowano zna-
czacy poprawe gestosci kosci (Michalek et al., 2011).

Przekréj przez kos¢ zdrowq i z postepujqcq osteoporozq

Analiza siedmiu badan z podwdjnie Slepg proba, w
ktorych suplementowano osobom dorostym witamine
K., wykazata, ze zmniejszyto to ryzyko ztaman kregéw
0 60%, ztaman szyjki kosci udowej o 77%, a ryzyko
wszystkich ztaman (bez ztamar kregostupa) nawet
81% (Cockayne’a i inni, 2006).




K jak krazenie

Witamina K; jest wazna dla uktadu krazenia. Bada-
nia wykazaty, ze witamina K; ma zdolno$¢ do zapo-
biegania odktadania sie wapnia w tetnicach.

Przez 10 lat badano 4807 mezczyzn i kobiet powyzej
55 roku zycia (Geleijnse i inni, 2004). Osoby, ktére spo-
zywaty produkty o duzej zawartosci witaminy K, (min.
32 pg dziennie), miaty znacznie mniej ztogéw wap-
niowych w tetnicach i zdrowszy ukfad krazenia. Wyka-
zato ono, ze uzycie witaminy Ky, lecz nie K;, az 0 50%,
zmniejszyto ryzyko rozwoju miazdzycy a takze zgonu
z powodu choréb uktadu sercowo-naczyniowego.

W innym badaniu 16 057 kobietom podawano co-
dziennie 100,3-211,7 ug witaminy K; oraz 12,8-29,1ug
witaminy K,. Wykazano, ze spozycie witaminy K,
zmniejszyto odsetek oséb ze stwierdzong chorobg
wiencowa. Efekt ten przypisano gtéwnie dziataniu wi-
taminy K, w formie menachinonu-7 (MK-7), a nie w for-
mie MK-8 i MK-9. Nie wykazano wptywu witaminy K; na
chorobe wiericowg (Guest et al., 2009).

Schemat zdrowej tetnicy z elastycznymi scianami

K jak krzepliwos¢ krwi

Witamina K jest wazna dla krzepliwosci krwi. To ona
sprawia, ze po skaleczeniu rana zasklepia sie. Dlatego
osoby, ktére majg problem z nadmierng krzepliwoscia
i przyjmuja leki przeciwzakrzepowe, powinny skonsul-
towac z lekarzem przyjmowanie produktu z witaming K.




Jaka K, wybra¢?

Witamina K, ma rézne postacie, ktére nazywamy
menachinonami (MK). W zaleznosci od budowy cza-
steczki, maja one rézne numery, np.: MK-4, -7, -8, -9.

Menachinony dzielimy na formy cis oraz trans. Formy

cis sa biologicznie nieaktywne, podczas gdy formy
trans maja petny potencjat biologiczny.

Najlepsza dla cztowieka postacig witaminy K, jest
menachinon-7 (zwany takze MK-7 lub MenaQ?7).
Zostato to udowodnione w badaniach przedstawio-
nych na dwéch poprzednich stronach.

Sposoby uzyskiwania witaminy K,
Fermentacja soi

Przy wytwarzaniu witaminy K, w procesie fermen-
tacji, do soi dodaje sie preparaty bakteryjne oraz
specjalne rozpuszczalniki. W wyniku stosowania tej
metody zawsze powstaje wiele produktéw ubocz-
nych, w tym inne formy witaminy K - menachinony
MK-4, -8, -9. Wiele z nich jest zbednych lub maja formy
cis (nie sa biodostepne). llos¢ takich zanieczyszczen
zalezy od jakosci fermentacji. Dlatego, w wiekszosci
przypadkéw, nie mozna mie¢ do korica pewnosci ile
aktywnej K; MK-7 jest w porcji takiego produktu.

Poniewaz do produkcji uzyta jest soja, w ostatecznym
ekstrakcie moga znajdowac sie alergeny oraz zanie-
czyszczenia GMO.

Wiekszos¢ z produktéw z witaming K;, dostepnych
na rynku, pochodzi z procesu fermentacji i zawiera K,
jako mieszanke form cis oraz trans. Okre$lane sa:
,Z fermentacji soi” lub ,z natto”.




Dlaczego K, MK-7

K, MK-7 to najlepiej dziatajaca forma witaminy K. Jest
w petni przyswajalna, bioaktywna i ma bardzo diugi
czas trwania w krwiobiegu - az do 3 dni! (K; i inne
formy witaminy K; trwaja ok. 3 godziny).

Witamina K, MK-7 pomaga utrzymac¢ zdrowe kosci
(aktywuje dziatanie biatka o nazwie osteokalcyna,
ktore wigze wapn w kosciach).

Nasza zywnosc¢ jest bardzo uboga w witamine K3,
w szczegdlnosci w formie MK-7, dlatego nalezy ja
suplementowac.

oraz czystej Ky MK-7
Z olejkéw eterycznych

Metoda pozyskiwania K; MK-7 z olejkéw eterycznych
zostata wynaleziona w 2006 roku przez norweskiego
badacza dr. Inger'a R. Aukrust'a i jego zespét. Pozwala
uzyskiwac czysta postac all-trans MK-7 witaminy K,
z naturalnych roslinnych olejkéw eterycznych: gera-
niolu (wystepuje w olejku: rézanym, pelargoniowym)
i farnezolu (wystepuje w olejku: lipowym i akacjowym).

Ta metoda uzyskuje sie witamine Kj tylko w czystej,
najlepszej i w petni biodostepnej postaci all-trans
MK-7 (menachinon-7, MenaQ?7). Dlatego, w przy-
padku produktéw zawierajgcych K, MK-7 uzyskang
z olejkédw eterycznych mozna mie¢ pewnos¢, ze ilos¢
biodostepnej witaminy K, podana na etykiecie fak-
tycznie znajduje sie w porgji produktu.




Witamina DsK,

Poclwéjna sta witamin dia kosci
i ukdadu odPor‘noé‘ciowcgo

v Witaminy D3 + K, MK-7 w $wietnej cenie

v' Optymalna biodostepnos¢: witaminy juz
rozpuszczone w oleju

v" Witamina K, w postaci dtugotaricuchowego
menachinonu-7 (MK-7) z olejkéw eterycznych

AL AR A TT T

600 porcji |

Zawartosé w: 1 pordji (1 kropla) % RWS*
Witamina D 20ug (800j.m.) 400%
Witamina K 20ug 27%

* Referencyjne warto$ci spozycia dziennego

Witamina D3K2 suplement diety

Porcja zalecana do spozycia w ciggu dnia: osoby doroste w szczegdlnosci
otyte (BMI 30+ kg/m2): 4 krople. Osoby doroste, w szczegdlnosci kobiety w
cigzy i karmiace, osoby pracujace w nocy, z ciemng karnacja skory, dzieci
powyzej 15 roku zycia, dzieci otyte (BMI pow. 90 percentyla dla lokalnej
populacji): 2 krople. Dzieci ponizej 15 roku zycia: 1 kropla.

Uwaga: osoby przyjmujace leki przeciwzakrzepowe (antagonistow witaminy
K, jak antykoagulant typu kumaryny) powinny skonsultowac przyjmowanie
produktu z lekarzem!

Sktadniki: olej stonecznikowy bogaty w kwas oleinowy (94%), przeciw-
utleniacz: ekstrakt bogaty w tokoferol (naturalna witamina E), witamina D3
(cholekalcyferol), witamina K, (all-trans menachinon-7).




Dobre potaczenie

Witamina D3K2 to potaczenie produktéw Witamina
storica D3 i Witamina K2. Dlatego i w tym suplemen-
cie witamina D3 pochodzi z lanoliny z wetny owczej,
a Ky MK-7 z olejkéw eterycznych.

Swietnie nadaje sie do suplementacji codziennej oraz
u 0s6b z niedoborami witaminy D3, w celu szybkiego
uzupetnienia braku. W takim przypadku nalezy spo-
zywac min. 4 krople dziennie.

Witaminy D; i K; — suplementacja

Dzienne porcje podane w tabeli to ilosci witamin za-
pewniajace ich wiasciwy poziom u oséb bez niedo-

boréw.
. RWS* RWS
Wiek witaminy D** witaminy K
Ponizej 12 _ .
miesiaca 10 pg =400 U 4-10 ug
Dzieci
od 1do 15 lat 20 ug=8001U 15-50 pg
Mtodziez
i dorodli 20 pg =800 1U 60 - 80 ug
Kobiety w cigzy 20 ua = 800 1U 60
i karmiace H9= Hg

*referencyjne wartosci spozycia; **przy braku syntezy w
skorze pod wptywem promieni stonecznych

Osoby z niedoborami D3 powinny je uzupeni¢ stosu-
jac wieksze porcje (patrz strona 9).

EFSA (Europejski Departament ds. Zywnosci) okresla
maksymalng porcje dzienng witaminy D3 na 100 pg
(4000 j.m.), a efekty uboczne nie wystepujg nawet
przy przyjmowaniu 250 pg.

EFSA zaleca spozywanie 75 mcg witaminy K, dzien-
nie. Nie okreslono maksymalnej porcji bezpiecznej
(UL) dla witaminy K;, gdyz przedawkowanie jej jest
wiasciwie niemozliwe.



Witamina D3K,
FORTE

Dla +ych, K+ér'zy Po+r'zcbujq
wic;kszcj Por‘cji D3 i K2

v' Przy wykrytych niedoborach D3

v Dla os6b po 50. roku zycia, w szczegélnosci dla
profilaktyki wczesnej osteoporozy

v' Jako codzienna porcja dla os6b po 70. roku zycia

20ml

600 pordji

To wersja produktu Witamina D3K; z maksymalng por-
cja witaminy Ds i K, w kropli. Produkt przeznaczony
szczegolnie do szybkiego i bezpiecznego uzupetnie-
nia niedoboréw witaminy D3 oraz dla senioréw.
Polecana szczegdlnie:

- w okresach zwiekszonego zapotrzebowania na wita-

mine D (np. po ztamaniach),
- dla oséb 50+ (profilaktyka), 70+ (obowiazkowo),

- dla 0s6b otytych oraz cierpigcych na choroby reuma-
tyczne (maja zwiekszone zapotrzebowanie na Ds).



Dlaczego osoby z nadwagq i otyte
potrzebuja wiecej witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach?

Witaminy A, D, E i K nalezg do grupy rozpuszczal-
nych w ttuszczach (pozostate witaminy sa rozpusz-
czalne w wodzie). Dlatego u oséb z nadwaga lub
otytoscia pewna ilos¢ tych witamin zostaje ,uwie-
ziona” w tkance ttuszczowej. Osoby takie maja wiec
wieksze zapotrzebowanie na te witaminy i powinny
spozywac je w wiekszych porcjach.

Dtugi czas trwania K2 MK-7

K2 MK-7 potrafi trwa¢ w

krwiobiegu nawet do 3 dni, g a
podczas gdy inne menachi-

nony (np. MK-4) lub wita-

mina K1 tylko ok. 1,5 godziny. @ @

K2 MK-4 K1 K2 MK-4
1.5H 1.5H 72H
Zawartos¢ w: 1 kropli / % RWS* 2 kroplach / % RWS
o 50pg (2000 j.m) 100 ug (4000 j.m.)

Witamina D /1000% /2000%
Witamina K 50ug /67% 100 g / 134%

* Referencyjne wartosci spozycia dziennego

Witamina D3K2 FORTE suplement diety

Porcja zalecana do spozycia w ciaggu dnia: osoby doroste w szczegélnosci
otyte (BMI 30+ kg/m?2): 2 krople. Osoby doroste, w szczegdInosci kobiety w
cigzy i karmigce, osoby pracujace w nocy, z ciemng karnacja skory, dzieci
powyzej 11 roku zycia, dzieci otyte (BMI pow. 90 percentyla dla lokalnej
populacji): 1 kropla.

Stosowanie u dzieci do 11 roku zycia nalezy skonsultowac z lekarzem.
Uwaga: osoby przyjmujace leki przeciwzakrzepowe (antagonistow witaminy
K, jak antykoagulant typu kumaryny) powinny skonsultowa¢ przyjmowanie
produktu z lekarzem!

Sktadniki: olej MCT (z kokosa, 89%), przeciwutleniacz: mieszanina tokoferoli
(naturalna witamina E), cholekalcyferol (witamina D3), witamina K2 (all-trans
menachinon-7).




Witamina ADEK

V\/spé’fdzia}anic wszystkich witamin
r‘ozpuszczalrlych w Huszczach

v Kompleks wszystkich czterech witamin rozpusz-
czalnych w tluszczach A, D3, Ei K2

v Szerokie spektrum dziatania

v' Optymalna biodostepnos¢: witaminy wchtaniaja
sie juz w ustach
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600 porcji

Firma Dr. Jacob’s jako pierwsza wprowadzita na rynek
witaminy A, D, E i Kw kroplach. Witaminy w produkcie
Witamina ADEK s3 rozpuszczone w oleju, dzieki temu
juz w ustach wchtaniaja sie bezposrednio do krwio-
biegu (z pominieciem uktadu pokarmowego).
Wszystkie sktadniki w produktach Dr. Jacob’s sa naj-
wyzszej jakosci i pozyskiwane sg w najlepszych labo-
ratoriach europejskich. Nasze produkty sa wytwa-
rzane w standardzie farmaceutycznym.
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Witaminy A, D3, E i K2 maja naukowo dowiedziony
korzystny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie
organizmu:

Witamina A dla:
® prawidlowego widzenia
¢ funkcjonowania uktadu odpornosciowego
e zachowania zdrowej skéry
e prawidtowego stanu bton sluzowych
® metabolizmu zelaza
Witamina D dla:

uktadu odpornosciowego

® przyswajania wapnia

e zdrowych kosci i zebow

o funkcji miesni

Witamina E dla:

e ochrony komérek przed stresem oksydacyj-
nym i spowalniania proceséw starzenia
(witamina E to jeden z najsilniejszych
naturalnych antyutleniaczy)

Witamina K dla:

e prawidiowej krzepliwosci krwi
e zdrowych kosci i zebow

Zawartos$c¢ w: 1 kropli / % RWS! 2 kroplach / % RWS
Witamina A 240 ug (800 .m.)2/30% 480 ug (1600 j.m.)?/ 60 %
Witamina D 20pg (800 j.m.) /400 % 40ug (1600 j.m.) / 800 %
Witamina E 4mg3/33% 8 mg? /66 %
Witamina K 20ug/ 26,5 % 40 g /53 %

19 referencyjnych wartosci spozycia; 2 ekwiwalent retinolu; 3 ekwiwalent
tokoferolu.

Witamina ADEK suplement diety
Porcja zalecana do spozycia w ciagu dnia: 1-2 krople na tyzeczce lub
wprost do ust.

Uwaga: osoby przyjmujace leki przeciwzakrzepowe (antagonistow witaminy
K, jak antykoagulant typu kumaryny) powinny skonsultowac przyjmowanie
produktu z lekarzem!

Sktadniki: olej MCT (z kokosa, 48%), mieszanka tokoferoli (naturalna wita-
mina E), cholekalcyferol (witamina D3), palmitynian retinolu, witamina K2
(all-trans menachinon-7), aromat — olejek z bergamotki.
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Syr\erqia witamin
A D3 E i Kamk7

Najwyzszej jakosci, w petni przyswajalne i bioaktywne.
D3 jest uzyskana z lanoliny, A jest wytwarzana
laboratoryjnie, E (tokoferole) pozyskana jest z roélin, K,
zrodlinnych olejkéw eterycznych. Wszystkie z nich taczy
jedna cecha: sg rozpuszczalne w ttuszczach (pozostate
sg rozpuszczalne w wodzie). Dlatego organizm moze je
magazynowac w tkance ttuszczowej.

Witaminy te wzajemnie uzupetniajg oraz wzmacniaja
swoje dziatanie.

Witaminy A i E wystepuja w niektérych produktach
spozywczych, lecz sa wrazliwe na temperature i zwykle
ging podczas gotowania. Dieta bazujaca na zywnosci
niskiej jakosci lub wysoce przetworzonej praktycznie
nie zawiera tych witamin.

Witamina D3 i K,

Wtasciwosci i dziatanie witaminy D5 zostato opisane
na stronach 3 - 13, a K, na stronach 14 - 19.

Witamina A

odgrywa wazna role w organizmie - jest niezbedna
dla wielu proceséw. Bierze udziat w komérkowym
metabolizmie biatek oraz hormonéw sterydowych.
Jest wazna dla prawidtowego widzenia, poniewaz
bierze udziat w tworzeniu rodopsyny — substancji,
ktéra umozliwia dobre widzenie, szczegdlnie po
zmierzchu (jej brak powoduje tzw. ,kurzg $lepote”).
Witamina A jest wazna takze dla odpornosci oraz
tworzenia szkliwa nazebnego.

Objawy niedoboru witaminy A:

tamliwe paznokcie, suche, rozdwajajace sie i tamliwe
wiosy, szorstka, sucha skéra, wysypki i zmiany skorne,
obnizony apetyt, poczucie chronicznego zmeczenia,
zaburzenia widzenia (zwtaszcza po zmroku), wieksza
podatnos¢ na zakazenia.
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Witamina E

to mieszanka substancji zwanych tokoferolami. Sg
to silne przeciwutleniacze chronigce komérki przed
uszkodzeniami wywotywanymi przez wolne rodniki.
Witamina E ma udziat w utrzymaniu odpowiedniej
przepuszczalnos$ci bton komérkowych, zmniejsza
lepkos¢ ptytek krwi (zapobieganie zakrzepom). Jest
potrzebna dla utrzymania cigzy i prawidtowego
rozwoju ptodu. Wazna dla wytwarzanie nasienia
u mezczyzn. Ma wptyw na wydolnos$¢ miesniowa,
bierze udziat w przekaznictwie nerwowym, dziata
ochronnie na krwinki czerwone. Wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie wzroku.

Objawy niedoboru witaminy E:

poczucie chronicznego zmeczenia, rogowacenie
oraz starzenie sie skéry, wypadanie wtosow,
zaburzenia pracy uktadu nerwowego, przyspieszony
rozpad krwinek czerwonych, ostabienie miesni,
staba kondycja zeboéw i kosci, ostabiony uktad
odpornosciowy, wysoki poziom cholesterolu.

Decyduj ty lub zdaj sie na nas

Osoby, ktére chca samodzielnie dozowac witamine D3
i Ky, lub tez kupuja te produkty dla catej rodziny, gdzie
kazdy moze miec inne zapotrzebowanie, lepiej zeby
zaopatrzyty sie w dwa produkty: Witamina storica D3
lub Witamina stonca D3 FORTE oraz Witamina K2.

Osobom, ktére chca szybko uzupetni¢ poziom obu
witamin, polecamy gotowy produkt Witamina D3K2
lub Witamina D3K2 FORTE.

Osobom, ktére chcg miec pewnosé, ze w ich diecie
jest odpowiednia ilos¢ wszystkich witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach, zwtlaszcza tych, ktére ulegaja
zniszczeniu podczas gotowania lub smazenia, pole-
camy kompleks Witamina ADEK.
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Wazne wtasciwosci produktow
Dr. Jacob’s z witaminami A, D, Ei K

Ekologiczny, hipoalergiczny olej stonecznikowy
bogaty w kwas oleinowy omega-9 lub olej MCT

Witaminy A, D, E i K sg rozpuszczalne w ttuszczach.
Dlatego w produktach Dr. Jacob’s zastosowalismy
olej MCT z kokosa lub olej stonecznikowy bogaty
w kwas oleinowy omega-9. Sg one bezpieczne dla
alergikéw i sprawiaja, ze witaminy wchfaniaja sie juz
w ustach.

Oleje te sa bezsmakowe, wiec witaminy Dr. Jacob’s
mozna podawa¢ nawet matym dzieciom. Jedynie
produkt Witamina ADEK ma dodatek olejku z ber-
gamotki, co nadaje mu przyjemny, lekko cytrusowy

smak.

Kwas oleinowy jest wazny dla catego organizmu - jest
materiatem budulcowym i wchodzi w sktad bton
wszystkich komoérek. Ma on zdolno$¢ utrzymywania
prawidtowego poziomu cholesterolu i obnizania pozio-
mu ,ztego” cholesterolu LDL. Ta cecha sprawia, ze kwas
oleinowy wspomaga zdrowie serca i uktadu krazenia.

Olej MCT z kokosa zawiera zdrowe kwasy ttuszczowe,
ktére bardzo szybko wchtaniaja sie do krwioobiegu.
Oczywiscie ilos¢ tych kwaséw w kilku kroplach pro-
duktu jest zbyt mata aby pokry¢ ich dzienne zapo-
trzebowanie, dlatego polecamy spozywanie ich tak-
ze zinnych Zrédet.

Naturalne tokoferole (witamina E) dla najlepszej
ochrony witamin D i K

Tokoferole to witaminy z grupy E. Te silne naturalne
antyutleniacze pozyskujemy z roélin. Swietnie nada-
ja sie one do zabezpieczania witamin rozpuszczo-
nych w oleju oraz samego oleju przed utlenianiem.
Dzieki tokoferolom, witaminy A, D i K zawarte w pro-
duktach, zachowuja stabilnos¢ i bioaktywnos¢ na-
wet przez ponad 2 lata (w zamknietym opakowaniu)
lub 6 miesiecy (od rozpoczecia uzytkowania).
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Ciemna buteleczka

Witaminy zawarte w kroplach Dr. Jacob’s sa wrazliwe
na stonice. Dlatego stosujemy ciemnobrazowe szkfo.

Jednakze, zalecamy aby nie wystawia¢ produktéw
na bezposrednie dziatanie swiatta stonecznego -
nalezy przechowywac je w miejscu zacienionym i w
temperaturze nieprzekraczajacej 26°C.

Praktyczna i higieniczna pipeta

Nakretka wyposazona jest w praktyczna pipete, kté-
ra umozliwia bardzo dokfadne dozowanie tak, aby
kropla produktu zawsze miata takg sama wielkosc.

Dzieki niej produkt mozna zakrapla¢ wprost do ust.
W przypadku bardzo matych dzieci radzimy odpo-
wiednig ilos¢ kropli podawac na tyzeczce.

Tylko naturalne sktadniki

Dr. Jacob’s zawsze dba o najwyzszg jakos¢ i natural-
nosc¢ sktadnikéw uzywanych w produktach. Dotyczy
to oczywiscie takze i witamin w kroplach. Wszystkie
witaminy pozyskane sa z naturalnych zrédet i sg od-
powiednie takze dla wegetarian.

Najwyzsza jakos¢

Sktadniki uzyte w produktach Dr. Jacob’s sg uzyski-
wane w laboratoriach europejskich spetniajacych naj-
wyzsze standardy jakosci. Spetniane sg wymogi, jak
przy produktach jakosci farmaceutyczne;j.
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Zawarto$¢ w kropli: | Cechy produktu:
D;—20pg
odpowiednia takze (800j.m)
dla wegetarian
Witamina
storica D3 FORTE D;-50pg Witaminy juz
odpowiednia takze (2000jm.) rozpuszczone w
dla wegetarian oleju — natychmia-
stowe wchtanianie w
jamie ustnej (petna
Witamina przyswajalnosc).
K2 K;—20 g
odpowiednia takze Naturalne tokoferole
dla wegan (witamina E), ktdre s3
silnymi antyutle-
Witamina niaczami chronia
D3K2 D;— 2.0 g trwatos¢ witamin
(800j.m.) oraz olej przed zjet-
odpowiednia takze K,—20 g czeniem przez ponad
dla wegetarian 2 lata (w zamknietym
opakowaniu) lub
Witamina 6 miesiecy od
D3K2 FORTE D3-50 g momentu rozpoczecia
(2000j.m.) R
uzywania.
odpowiednia takze K, —50ug
dla wegetarian
A—-240 g
Witamina (800j.m.)
ADEK D;—20 g
(800j.m.)
odpowiednia t'akze E-4mg
dla wegetarian
K2 -20 Hg




Porcja dzienna Smak Alergeny Zawartos¢ | . ena
i cena za krople
39zt
do 4 kropli
0,06zt
49z
do 2 kropli
Brak 20ml 0092t
Brak (witamina K2~ 600 kropli
jest pozyskana | (600 porji)
(delikatny | zrodlinnych
L 69 zt
do 6 kropli posmak olejkow tatwe,
. 011z
oleju eterycznych,  dokfadne
stoneczniko- | co sprawia, ze oraz
wego). produkty nie | higieniczne
zawieraj sktad- = dozowanie
k6w soil. ineta.
nikow soi) pipeta 7924
do 4 kropli
013z
89zt
do 2 kropli
0,14z
Smak Olejek
| bergamotki = zbergamotki 89zt
do 2 kropli
(lekko (owoc cytru- 0,14zt
cytrusowy) sowy)
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Sama witamina D
to nie wc;-zx/sﬂéo!

Jednym z gtoéwnych zadar witaminy D jest umozli-
wienie organizmowi przyswajania wapnia, ktory:

- jest wykorzystywany do budowy kosci i zebow,

- pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni,

« pomaga w utrzymaniu prawidtowego przekaznic-

twa nerwowego,

- bierze udziat w procesach wytwarzania energii,

- pomaga w funkcjonowaniu enzymaow trawiennych,
- przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi,

- bierze udziat w procesach podziatéw komorkowych.

Dlatego warto przyjmowac witamine D wraz z do-
brym produktem remineralizujgcym, zawierajgcym
wapn oraz sktadniki towarzyszace, ktére sg wazne dla
jego prawidtowego wykorzystania w organizmie oraz
dla balansu kwasowo-zasadowego. Do sktadnikow
takich nalezg m.in.: magnez, potas i cynk.

Wazne jest, aby wymienione mineraty miaty odpo-
wiednig, naturalng forme chemiczng taka, jaka wyste-
puje w warzywach i owocach - forme cytrynianéw.
Bogatym Zrédtem cytryniandw sg produkty zasado-
we Dr. Jacob’s: pH balans (proszek lub tabletki), pH
balans Plus (proszek) pH balans GOLD (tabletki do
ssania), FizjoBalans (proszek), MelissaBalans*. Petna
informacja o produktach na Drlacobs.pl lub w bro-
szurach (patrz obok).

! o

Bty
gﬂ”%"’.—ﬁiﬁ’” FizjoBalans
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Zadba| o mineralizacje oraz
balans Kwasowo—zasadowy

Zapraszamy do zapoznania sie z broszurami ,Balans
kwasowo-zasadowy” oraz ,Kuracja Witalna Dr. Ja-
cob’a”. Te i inne broszury znajdziesz w czytelni na
stronie Drlacobs.pl, u swojego sprzedawcy pro-
duktéw Dr. Jacob'a lub mozesz je zamdéwic pod nr.
telefonu biura Dr. Jacob's: 22 490 94 30.

=

Z_badaj swoj balans
kwasowo—zac;adowy

Pomiar wartosci pH moczu za pomocg Papierkéw lak-
musowych daje mozliwos¢ ustalenia ogdlnej sytu-
acji metabolicznej, balansu kwasowo-zasadowego
organizmu (ewentualne zakwaszenie) oraz spraw-
dzenia, czy z pozywienia wchtaniana jest wystarczajaca
ilos¢ elementéw zasadowych (Welch et al, 2007). Po-
zwala takze sprawdzi¢ czy nerki i watroba prawidtowo
0CzyszCzajg organizm z kwasow.

Papierki lakmusowe

zestawy: 33 lub 120 papierkow
(zakres pomiarowy pH 5,6-8,0,
doktfadnos¢ do 0,2 stopnia pH),
instrukcja stosowania, tabele do
nanoszenia wynikéw, prébki pro-
duktéw dziatajacych zasadowo.




V\/iJraminy z grupy B

Witaminy z grupy B s3 niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Odpowiadaja za wiele
proceséw w nim zachodzacych, w szczegélnosci za
prace uktadu nerwowego i wytwarzanie energii.

Pomimo ze praktycznie wszystkie z nich, poza wita-
ming B12 (opis w dalszej czesci broszury), mozna
znalez¢ w pokarmach roslinnych, coraz czesciej
spotykane sg ich niedobory. Spowodowane jest to
niewtasciwa dieta opartg na zywnosci wysokoprze-
tworzonej lub ubogiej w warzywa oraz btonnik.

Dziatanie witamin z grupy B zgodnie z EFSA
(Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci):

B1 (tiamina)

Wazna dla funkgji serca oraz wytwarzania energii
w komoérkach (metabolizm energetyczny). Ma
korzystny wptyw na funkcje uktadu nerwowego
oraz na funkcje psychologiczne.

Bz (ryboflawina)

Wazna dla wytwarzania energii i metabolizmu
zelaza. Wspomaga utrzymywanie w dobrym stanie
skory i bton sluzowych. Bierze udziat w metaboli-
zmie zelaza oraz funkcjonowaniu krwinek czerwo-
nych. Wazna dla pracy ukfadu nerwowego i dobrej
kondycji wzroku. Chroni przed wolnymi rodnikami.
Bierze udziat w utrzymaniu prawidtowego stanu
bton Sluzowych i skéry. Dziata korzystnie na uktad
nerwowy — zmniejsza objawy zmeczenia i wyczer-
pania.

B3 (niacyna)
Wazna dla wytwarzania energii i dobrej kondycji
uktadu nerwowego. Pomaga zachowac dobry
stan bton sluzowych i skéry. Normalizuje funkcje
psychologiczne, zmniejsza objawy zmeczenia oraz
wyczerpania.
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B4 (cholina)
Czytaj na stronie 36.

B5 (kwas pantotenowy)

Kwas pantotenowy przyczynia sie do utrzymania pra-
widtowego metabolizmu energetycznego. Jest wazny
dla prawidtowej syntezy i metabolizmu hormonéw
steroidowych, witaminy D i niektérych neuroprzekaz-
nikéw. Przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zme-
czenia i znuzenia. Pomaga w utrzymaniu sprawnosci
umystowej na prawidtowym poziomie.

Bé (pirydoksyna)
Bierze udziat w metabolizmie glikogenu i biatka.
Wazna dla uktadu nerwowego, odpornosciowego,
aktywnosci hormonalnej i dla tworzenia krwinek
czerwonych. Wspomaga utrzymanie prawidtowego
poziomu homocysteiny. Bierze takze udziat w proce-
sach wytwarzania energii. Wazna dla funkgji psycholo-
gicznych, zmniejsza objawy zmeczenia i wyczerpania.

B7 (biotyna)

Biotyna przyczynia sie do utrzymania sprawnego
metabolizmu energetycznego. Pomaga w funk-
cjonowaniu uktadu nerwowego i w utrzymaniu
prawidtowych funkgji psychologicznych. Przyczynia
sie do utrzymania metabolizmu makrosktadnikow
odzywczych. Pomaga zachowa¢ zdrowe wtosy,
btony sluzowe i skore.

Bo (kwas foliowy)

Pomaga w prawidtowej syntezie aminokwasow,
w procesie podziatu komérek i prawidtowej pro-
dukgji krwi. Wspomaga utrzymanie prawidtowego
metabolizmu homocysteiny. Pomaga w utrzymaniu
prawidtowych funkgji psychologicznych, produkgji
energii, zmniejszaniu poczucia zmeczenia i prawi-
dtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.

B12 (kobalamina)
Czytaj na stronie 40.
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Cholina (B4)

Dawniej zwana byta witaming B4. Jest niezbedna do
powstawania neuroprzekaznika — acetylocholiny,
ktéra warunkuje prawidtowa prace miesni, uktadu
nerwowego oraz pracy mozgu zwigzanej z pamie-
cia. Acetylocholina wptywa na poprawe pamieci
dtugotrwatej i moze ograniczac ryzyko wystapienia
demencji i otepienia (jej obnizony poziom w mdzgu
jest typowy np. w chorobie Alzheimera).

Cholina jest podstawowym budulcem bton komor-
kowych oraz ostonek mielinowych komérek nerwo-
wych. Uczestniczy w tworzeniu oraz utrzymywaniu
prawidtowej struktury komérek.

Cholina jest takze niezbedna dla prawidtowego
metabolizmu ttuszczéw i funkcjonowania watroby.
Wspomaga procesy oczyszczania watroby ze ztogow
ttuszczowych i neutralizacji toksyn, w tym alkoholu.

Dla silnej i zdrowej watroby

Nazwa cholina pochodzi od greckiego stowa chole
(z64¢), ktorej jest sktadnikiem. Jest bardzo istotna
dla zdrowia i prawidtowej pracy watroby, spraw-
nego trawienia tluszczéw.

Nieprawidtowa dieta oraz naduzywanie alkoholu,
ktéry obniza poziom choliny we krwi i w watrobie,
moze powodowac niedobory choliny, a w konse-
kwencji zaburzenia pracy watroby i powstawanie
sttuszczenia watroby i innych narzadow.

Suplementacja choliny zalecana jest dla ogélnego
wzmochnienia watroby, a szczegdlnie w stanach jej
przecigzenia na skutek stosowania nieprawidtowej
diety, naduzywania alkoholu czy stosowania lekéw.

lle choliny nam potrzeba?

Gtéwnym zrédtem choliny sg niskoprzetworzone
produkty zwierzece, w tym jaja i nabiat. Wysoka
temperatura, cukier, alkohol i kawa maja nieko-
rzystny wptyw na choline. Badania wykazuja, ze
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ogromna wiekszos¢ 0s6b przyjmuje z pozywieniem
jedynie 10% dziennego zapotrzebowania na cho-
line. Dlatego bardzo waznym jest jej suplemen-
towanie. Dotyczy to szczegdlnie dzieci, kobiet w
okresie cigzy oraz laktacji, oséb regularnie spozy-
wajacych alkohol, uczacych sie i pracujgcych umy-
stowo, wegetarian i wegan, oséb po 50 roku zycia.

Dzienne zapotrzebowanie na choline zalezy od
wieku, ptci, aktywnosci fizycznej i stanu zdrowia.
Niemowleta i mate dzieci powinny jej spozywac
ok. 125-150 mg, dzieci 3-9 lat ok. 200 mg, mtodziez
10-18 lat ok. 375-450 mg, kobiety ok. 400-425 mg,
mezczyzni ok. 500 mg. Porcja dzienna choliny dla
kobiet przygotowujacych sie do cigzy i bedacych
w Cigzy to 450 mg, a dla karmigcych piersig 550 mg.

Okres cigzy i karmienia

Wtasciwy poziom choliny w organizmie ciezarne;j
sprzyja prawidtowemu rozwojowi ptodu, szcze-
gdlnie jego mézgu i uktadu nerwowego, a takze
funkcji umystowych ptodu i dziecka takich jak
procesy pamieciowe i psychologiczne. Cholina
obniza poziom homocysteiny — szkodliwego biatka,
ktére moze powodowac wady rozwojowe ptodu.
Substancja ta osmiokrotnie zmniejsza ryzyko
wystepowania zespotu Downa i autyzmu u dzieci.
Wspomaga takze transport waznych dla rozwoju
ptodu substancji, takich jak np. DHA.

Cholina to jedna z najwazniejszych substancji w
ustroju wykazujgcych potencjat epigenetyczny -
jest wazna dla proceséw prawidtowego kopiowania
DNA. Ma to bardzo duzy wptyw na przyszte zdro-
wie dziecka juz od momentu pierwszych podzia-
téw komoérek w macicy, kiedy to ksztattuja sie
wszystkie organy odpowiedzialne za prawidtowy
rozwdéj, funkcjonowanie i zdrowie dziecka. U dzieci
matek suplementowanych choling zaobserwowano
takze zmniejszenie podatnosci na niepokoj, lepsza
wydajnos¢ uczenia sie i pamieci, mniejsze ryzyko
zaburzen zwigzanych ze stresem.
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Lactacholin

Komplcks cho\iny, witamin B, i kwasu
mlekowego dia ukiadu nerwowego,
wq+r'o|ay i metabolizmu Huszczow

v’ Bogate zrédto choliny — az 500 mg w porgji!
v' Witaminy z grupy B dla nerwéw i energii

v’ 40% prawoskretnego kwasu mlekowego dla
prawidlowego pH jelit i odzywienia flory jelitowej

Lactacholin to produkt bedacy bogatym zZrédtem
bardzo waznej dla zdrowia choliny oraz wielu wita-
min z grupy B (obszerne opisy tych sktadnikéw sag na
stronach 34-37).

Lactacholin zawiera takze duzo prawoskretnego
L-(+)-kwasu mlekowego, ktéry utrzymuje zdrowe,
lekko kwasne srodowisko jelita grubego i stanowi
pozywienie dla bakterii jelitowych rozktadajacych go
na kwas mastowy (Bourriaud C, 2005). Kwas mastowy
jest najwazniejszym sktadnikiem odzywczym dla
btony $luzowej jelit. Kwas mlekowy zmniejsza
tendencje do zlepiania sie krwinek czerwonych w
naczynkach wtosowatych. Stanowi rezerwuar energii
dla miesnia sercowego i komoérek nerwowych (takze
dla mézgu).

Sktadniki produktu Lactacholin, cholina i witaminy
z grupy B, polecane sg w szczegdlnosci:

e przed iw czasie cigzy, w okresie laktacji,

e osobom spozywajgcym alkohol,

e wegetarianom i weganom,

® pracujgcym umystowo, uczacym sie,

e dzieciom i mtodziezy (prawidtowy rozwéj uktadu
nerwowego i jego funkgcji, pamieci, koncentracji),

e po 50 roku zycia w celu utrzymywania sprawnosci
uktadu nerwowego i pamieci oraz dla wzroku,

e przy zapotrzebowaniu na energie (uprawiajacy
sport, osoby starsze, chore).
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lactacholin ¢ o2
ey s 100 ml

IJ
S ARLLTRLL LAY

33 porcje

Witaminy z grupy B maja dowiedziony naukowo
wptyw na funkcje organizmu:

Metabolizm homocysteiny — Bg i B12, cholina,
Wytwarzanie energii i zmniejszenie poczucia
zmeczenia - By, Bg, B12 i niacyna,
Funkcje psychiczne i uktad nerwowy - By, Bg, B12
i niacyna,
Ochrona skary i bton sluzowych - By, niacyna,
Funkcje serca - witamina By,
Uktad odpornosciowy — witaminy Be i B12.
Zawarto$¢ w: 1x3ml 2x3ml
Cholina 250mg 500mg
Witamina B, 0,83mg (75 %*) 1,65mg (150 %*)
Witamina B, 1,1 mg (75 %*) 2,1 mg (150%*)
Niacyna 8mg EN (50 %) 16mg EN (100 %)
Witamina Bg 0,5mg (36 %*) 1mg (71 %*)
Witamina By, 2,5ug (100%*) 5ug (200%%)
L-(+)-kwas mlekowy 1400mg 2800mg

*Referencyjne warto$ci spozycia; EN = ekwiwalent niacyny.

Lactacholin suplement diety

Porcja zalecana do spozycia w ciagu dnia: 1-2 razy dziennie 3 ml roz-
ciennczone w 300 ml wody lub soku. Pi¢ do positku. Nie stosowac przy
niewydolnosci wqtroby i nadwrazliwosci zotqdka na kwasy.

Sktadniki: L-(+) kwas mlekowy (40%), woda, wodorocytrynian choliny
(20%), substancja stodzaca: glikozydy stewiolowe, amid kwasu nikotyno-
wego (B3), ryboflawina (B3), chlorowodorek tiaminy (B1), chlorowodorek
pirydoksyny (Bg), cyjanokobalamina (B12).
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Witamina By,

Witamina B, jest bardzo wazna dla funkcjonowa-
nia nerwow i wytwarzania energii w komérkach.
Bierze udziat w podziatach komdrek oraz tworzeniu
DNA i RNA. Jest takze konieczna do wytworzenia
ostonek mielinowych neuronéw oraz produkgji
neuroprzekaznikéw. Bierze réwniez udziat w trawie-
niu komérkowym weglowodanéw, biatek i ttusz-
czéw. Poprawia apetyt i utatwia przemiane zelaza.
Jest potrzebna do produkgji czerwonych krwinek.
Witamina By jest wazna dla dobrej pamieci, kon-
centracji oraz zdolnosci poznawczych (uczenie sie).
W kazdym wieku jest ona niezbedna do zachowa-
nia zdrowia psychicznego i sprawnosci umystowe;j.

W pozywieniu jest jej niewiele. Wytwarzana jest
przez bakterie jelitowe. Od nich takze zalezy zdol-
nos¢ do przyswajania jej w jelicie grubym.

Niedobor witaminy B;;

Zaledwie kilkanascie procent oséb ma prawidtowy
poziom witaminy By, we krwi. Niedobory maja
zwykle osoby z niewtasciwg florg bakteryjna jelit
(np. czesto stosujace antybiotyki) lub jedzace mato
pokarmow odzywiajacych te bakterie (szczegdlnie
btonnik). Jedna z najczestszych przyczyn niedo-
boru By, s choroby autoimmunologiczne. Poziom
B12 mozna sprawdzi¢ prostym badaniem krwi.

Niedobdr By, wywotuje rézne rodzaje objawdw.
Powstaja one w dtugim czasie, kiedy stopniowo
wyczerpujg sie zapasy Bi,. Dlatego czesto nie sg
faczone z niedoborem Bs,. NajgroZniejszymi sg te
ze strony:
- uktadu krwiotwérczego:
- bolesne zajady w kacikach ust
- ostabienie, niekiedy anemia,
- uktadu pokarmowego:
- utrata smaku i apetytu, chudniecie,
- chroniczne zmeczenie i brak sity,
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- uktadu nerwowego:
- mrowienie w rekach i nogach,
- ostabienie wzroku,
- zaburzenia réwnowagi i chodu,
- utrata czucia gtebokiego,

- zaburzenia psychiczne:
- stany depresyjne,
- ciggte poczucie niepokoju,
- zmiany osobowosci, zachowania,
- fagodne zaburzenia pamieci,
- zaburzenia poznawcze (nawet do demencji).

Suplementowanie By,

Ze wzgledu na matg ilos¢ witaminy By, w pozywie-
niu oraz czeste trudnosci z jej wchtanianiem, suple-
mentacja By, jest polecana praktycznie dla kazdego.
Ale szczegdlnie powinni o nig zadbac wegetarianie
i weganie, osoby po 50 roku zycia, kobiety w cigzy
i podczas laktacji, osoby ze stabym wchtanianiem
witaminy B;,, naduzywajacy alkoholu.

Jaka witamine B, wybra¢é

Najlepsza forma witaminy By, jest metylokobala-
mina lub hydroksykobalamina (mniej korzystna
forma B, jest cyjanokobalamina).

Wchtanianie By, z przewodu pokarmowego w
duzym stopniu zalezy od jego stanu oraz flory
bakteryjnej jelit. Dlatego najlepiej jest stosowac
produkt, ktory zapewnia, ze By, wchtania sie juz
w ustach.

lle By; nalezy spozywac¢ dziennie

Dzienna jej porcja dla oséb z prawidtowym pozio-
mem By, to 2,5 - 5 pg. Ze wzgledu na trudnosci
z przyswajaniem By, zaleca sie dzienne spozywanie
nawet 500 pg. Zostato to potwierdzone przez Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci.

Osoby z niedoborem powinny przyjmowac por-
cje nawet wieksze niz 500 ug, az do wyréwnania
poziomu B;; we krwi.
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B12 Active!

Weagahiska BIZ w najczys-fszcj,

w pelni bioaldywncj postaci

v' Az 500 pg B12 metylokobalaminy w tabletce
podjezykowej (B12 wchtaniana juz w ustach)

v’ Pelna przyswajalnosé! Metylokobalamina
natychmiast metabolizowana przez organizm

v Bi2wytwarzane w laboratoriach europejskich*

wegarska By g

Witamina By, w formie praktycznych oraz smacznych tabletek do ssa-
nia (wchtania sie juz w ustach). Zawiera wysoka ale bardzo bezpieczng
porcje dzienna witaminy. Swietnie nadaje sie zaréwno do podtrzymania
prawidtowego poziomu witaminy B12 w organizmie, jak i do szybkiego

i skutecznego uzupetnienia jej niedoboru.

Zartosc w: tabletce* % RWS**
Witamina B12 500 ug 20 000 %
Krzem 5 ug -

* porcja dzienna; ** referencyjne wartosci spozycia

B12 Active! suplement diety
Porcja zalecana do spozycia w ciggu dnia: 1 tabletka.

Sktadniki: srodek stodzacy (ksylitol), regulator kwasowosci — kwas jabtkowy,
celuloza (wypetniacz), dwutlenek krzemu, olej rzepakowy, naturalny aromat
wisniowy, metylokobalamina (By,). Moze zawierac¢ sladowe ilosci orzechéw.

*wiekszos¢ By, dostepnej na rynku pochodzi z Chin




B12 FOSfOleIdy FORTE

Weagahska, liposomalna, w peini
Iaioaldywna witamina BIZ

v’ 50 pg liposomalnej metylo- i hydroksykobalaminy
w kropli (precyzyjne porcjowanie)

v 100% przyswajalnosci - B12 wchtaniana juz
w ustach i jest natychmiast metabolizowana

v' Biawytwarzane w laboratoriach europejskich*

B2

b = Fosfolipidy
1 FORTE

Ilpmm 50 ml
- 1000 kropli

Sl AR R K

Witamina By, potaczona w kompleksie fosfolipidowym (liposomalna),
co znaczgco zwieksza jej stabilnos¢ oraz przyswajalnos¢. Fosfolipidy
(thuszcze) bardzo utatwiaja przenikanie witaminy B, przez $ciany
komoérkowe. Forma kropli podjezykowych sprawia, ze praktycznie 100%
witaminy przenika do krwi.

Zawarto$¢ w kropli: kropli RWS**
Fosfolipidy 56mg =
Witamina By 50ug 2000 %*
wtym: metylokobalamina 25ug 1000 %*
hydroksykobalamina 25ug 1000 %*

* porcja dzienna; ** referencyjne wartosci spozycia

B12 Fosfolipidy FORTE suplement diety
Porcja zalecana do spozycia w ciggu dnia: 1 kropla pod jezyk.

Sktadniki: koncentrat soku wisniowego (35%), woda, fosfolipidy stonecz-
nikowe (15%), alkohol ¥, metylokobalamina (By,), hydroksykobalamina (By,).

* Zawartos¢ alkoholu w kropli = zawartosci alkoholu w 10 ml soku jabtkowego.
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Witamina C (kwas askorbinowy) wystepuje w
wiekszosci owocow i warzyw. Ewolucyjnie orga-
nizm ludzki nalezy do rosdlinozernych i spozywanie,
na przestrzeni miliondéw lat, duzych ilosci witaminy
C zroslin spowodowato, ze zatracit on umiejetnos¢
samodzielnego wytwarzania tej substandji.

Witamina C ma ogromne znaczenie dla naszego
zdrowia. Bierze ona udziat w bardzo wielu waznych
procesach i funkcjach zyciowych naszego organi-
zmu (niektére wymienione sg na stronie obok).
Dlatego bardzo istotnym jest codzienne dostar-
czanie organizmowi odpowiedniej ilosci witaminy
C. Wydawatoby sie to proste, skoro jest ona tak
dostepna, lecz w wielu przypadkach niewtasciwa
dieta i styl zycia powoduja, ze pozornie zdrowo
zyjace osoby, maja jej zbyt matg podaz. Zapotrze-
bowanie na te witamine wzrasta w przypadku
bardzo duzej aktywnosci fizycznej, wymiotoéw,
zaburzen pracy jelit, przy nadcisnieniu tetniczym,
cukrzycy, w czasie cigzy i karmienia, u palaczy, przy
silnym i dtugotrwatym stresie.

lle witaminy C?

Warto profilaktycznie suplementowac witamine
C, najlepiej pochodzenia naturalnego. Minimalna
porcja dzienna to 45-90mg dla osoby dorostej oraz
40-50mg dla dzieci. Jednakze zaleca sie aby spozy-
wana dziennie porcja wynosita ok. 200-1000mg dla
0s6b dorostych i ok. 200mg dla dzieci.

Witamine C trudno przedawkowac. Jej nadmiar
usuwany jest z moczem. Przyjmowana w nadmiarze,
powyzej 2g (2000mg) na dobe, moze wywotywac
dolegliwosci zotadka, nudnosci, biegunke, wymioty
lub wysypke skérng, duze zakwaszenie oddawa-
nego moczu - silne obcigzenie nerek kwasem, a w
dtuzszym okresie tworzenie sie kamieni nerkowych.
Stosowanie wyzszych niz zalecane dawek witaminy
C w czasie cigzy moze by¢ szkodliwe dla ptodu.
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Wymienione ponizej korzystne dziatania wita-
miny C na wazne funkcje organizmu wystepuja
przy jej dziennym spozyciu w ilosci min. 200mg:

® pomaga w prawidtowej produkcji
kolagenu niezbednego dla prawidtowego
funkcjonowania skéry, naczyn krwionosnych,
chrzastek, kosci, zebdéw i dzigset,

® pomaga w utrzymaniu prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
szczegdlnie w trakcie intensywnej pracy lub
¢wiczen fizycznych i po nich,

® przyczynia sie do utrzymania prawidtowego
metabolizmu energetycznego oraz do
zZmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia,

® pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego i w utrzymaniu
prawidtowych funkgji psychologicznych,

e zwieksza przyswajanie zelaza (przez co
posrednio bierze udziat w procesie tworzenia
krwinek czerwonych),

® pomaga w ochronie komoérek przed stresem
oksydacyjnym (witamina C jest bardzo silnym
antyutleniaczem, dlatego stosowana jest takze
w wielu produktach spozywczych).

Typowymi objawami niedoboru witaminy C sa:
— krwawienie i owrzodzenie dzigset,
- obnizona odpornos¢ organizmu,
— kruchos$¢ i pekanie naczyn krwionosnych,
- niedokrwistos¢ (anemia),
— obrzeki i bolesnos¢ w obrebie stawow,
- powolne gojenie sie ran,
- nieprawidtowe zrastanie sie kosci,
- boéle miesni i stawodw,
— szkorbut, wypadanie zebow.

Najlepsze z tatwodostepnych zrédet witaminy C*:
Owoc dzikiej rézy (250-800mg), owoc czarnej
porzeczki (150-300mg), papryka (125-200mg), bruk-
selka** (65-145mg), brokuty** (65-100mg).

*ilos¢ w 100g produktu; **najlepiej gotowane na parze, pieczone.
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Witamina C Fosfolipidy

Naturalho, bioak‘rywna witomina C
z owocu dzikiej rozy w kompleksie
Poeo\ipidowym

v' Porcja zawiera az 200 mg naturalnej witaminy C
z dzikiej rézy i wisni acerola
v Wchtania sie juz w ustach

v’ Pofaczenie witaminy C z fosfolipidami tworzy
liposomalna witamine C, ktéra fatwo przenika
do komorek

v/ Witamina Ci cynk dla odpornosci i wytwarzania
kolagenu

SR

A
Ky L
wdores

Witamina
Fosfolipidy
suphament diety
§ LA
Dr. Jacob's'

F FE F O®EF

MUAMEAEL BIRERTRARLELT W

Kompleks Witamina C - Cynk - Fosfolipidy

Naturalna witamina C z dzikiej rézy i wisni acerola w
pofaczeniu z fosfolipidami ze stonecznika tworza natu-
ralng matryce liposomalna, w ktérej witamina C oraz
cynk moga wykazac petnie swego dziatania.

Potaczenie takie znaczaco zwieksza bioaktywnos¢ sktad-
nikéw i efektywnosc ich wykorzystania przez organizm.
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Witamina Ci cynk, zawarte w produkcie Witamina C
Fosfolipidy, maja naukowo dowiedziony korzystny
wptyw na prawidtowe funkcjonowanie organizmu:

® Wspomaganie uktadu odpornosciowego, szczegolnie
podczas i po intensywnej aktywnosci fizycznej,

e Tworzenie kolagenu dla prawidtowego funkcjono-
wania chrzastki (gtéwnego sktadnika stawoéw), kosci,
zebow, dzigset, skéry i naczyn krwionosnych,

e Praca uktadu nerwowego, funkcji psychologicznych,
zmniejszenia zmeczenia,

e Ochrona komoérek przed stresem oksydacyjnym,

e Wspomaganie przyswajania i wykorzystania zelaza,

® Wspomaga utrzymanie rownowagi kwasowo-zasa-
dowej (cynk).

Zawartosc w: ‘ 1 porgji ** ‘ 2 porcjach **
Witamina C | 200mg(250%*) | 400mg (500%*)
Gynk | 2mg(0%*) | 4mg(40%¥)
Owoc dzikiej rozy - proszek 1qg ‘ 2g
Fosfolipidy 0,2¢g 0,49

* Referencyjne wartosci spozycia (RWS); ** Porcja = 1,7 g (miarka), 2 porcje =
3,4 g (2 miarki; porcja dzienna).
Witamina C Fosfolipidy suplement diety

Porcja zalecana do spozycia w ciggu dnia: 1-2 miarki bezposrednio do ust
lub zmieszane z musli, smoothie, sokiem, woda.

Sktadniki: owoc dzikiej rézy Rosa canina (proszek, 61%), lecytyna stonecz-
nikowa (12%), substancja stodzaca (ksylitol), kwas askorbinowy (witamina
Q), ekstrakt z wisni aceroli Malpighia emarginata (2%), weglan magnezu,
cytrynian cynku. Moze zawierac sladowe ilosci orzechéw.

Mit lewoskretnej witaminy C

Witamina C to kwas L-askorbinowy. Zapewne ta litera L mogta

by¢ wykorzystana przez kogo$ do wymyslenia mitu ,lepszej

lewoskretnej” i ,gorszej prawoskretnej” witaminy C. Mit ten

stworzony zostat dla celéw marketingowych oraz, oczywiscie,
podniesienia ceny ,lepszej” witaminy C. Nie dajmy sie zwies¢

i nie przeptacajmy! Istnieje tylko jedna forma kwasu L-askor-
binowego i, niezaleznie czy jest pochodzenia naturalnego czy

syntetycznego, ma tylko budowe prawoskretna.

Jednakze, z produktéw z witaming C wybierajmy te naturalne,
gdzie wystepuje ona w towarzystwie innych sktadnikdw, szcze-
goInie fosfolipidow. Badania wykazuja, ze taka witamina Cma

az pieciokrotnie wyzsza przyswajalnos¢ niz czysta witamina

Ci dtuzej utrzymuje sie w organizmie.
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JWiedza w stuzbie zdrowiu”

To motto naszej firmy. A to oznacza dla nas: tworzenie
receptur produktéw i koncepdji, ktére bedg stuzyty zdro-
wiu, ale takze przynosity przyjemnos¢. Dziatamy tak, aby
nies¢ korzysc¢ ludziom, zwierzetom i srodowisku.

W sktad produktow Dr. Jacob’s wchodzg wytgcznie
naturalne sktadniki najwyzszej jakosci. Wszystkie poét-
produkty podlegaja scistej kontroli juz od momentu
zakupu. Wysokie standardy etyczne, normy produkgji
oraz ponad 20 lat doswiadczen sprawiaja, ze produkty
Dr. Jacob’s maja szczegdlny charakter i sg bardzo sku-
teczne w dziataniu.

Tworzymy lepsza przysztosc!

Wiecej informacji o produktach Dr. Jacob’s pod adresem:
www.DrJacobs.pl lub w bezptatnych folderach wysyta-
nych przez biuro firmy.

Zatozyciel firmy dr med. K. 0. Jacob
i dr med. L. M. Jacob. Ich motto:
Primum nihil nocere, secundum bene
facere (po pierwsze nie szkodzic, po

drugie czynic dobro).
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