A side

190 mm

™

KERABIONE
MAMA

DLA WEOSOW | PAZNOKCI
Bezpieczny dla kobiet w ciazy i karmiacych piersia
Suplement diety

Pomaga zachowac zdrowe wiosy — biotyna, selen, cynk.
Pomaga w utrzymaniu prawidtowej pigmentacji wkoséw — miedz.
Pomaga zachowac zdrowe paznokcie — selen, cynk.
Pomaga w ochronie komarek przed stresem oksydacyjnym — witamina C i E, ryboflawina.
Odgrywa role w procesie podziatu komdrek — zelazo, foliany, witamina Bz,
Pomaga w prawidtowej syntezie cysteiny — witamina Bs.
Pomaga w prawidtowej produkcji hormondw tarczycy i w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy — jod.

Sktadniki: substancja przeciwzbrylajaca - celuloza mikrokrystaliczna, L-cysteina, L-metionina, kwas L-askorbinowy (witamina C), maltodekstryna, fumaran zelaza (Il) (zelazo), stabilizator — sél sodowa karboksymetylocelulozy
usieciowana, cytrynian cynku (cynk), octan DL-alfa-tokoferylu (witamina E), stabilizatory — poliwinylopirolidon i hydroksypropyloceluloza o niskim stopniu podstawienia (L-HPC), substancja przeciwzbrylajaca — sole magnezowe
kwasow ttuszczowych, amid kwasu nikotynowego (niacyna), L-selenometionina (selen), substancje przeciwzbrylajace — dwutlenek krzemu i kwasy ttuszczowe, glukonian miedzi (Il) (miedZ), D-pantotenian wapnia (kwas
pantotenowy), chlorowodorek pirydoksyny (witamina Bg), ryboflawina, kwas pteroilomonoglutaminowy (kwas foliowy), jodek potasu (jod), D-biotyna, metylokobalamina (witamina Byy), stabilizatory — hydroksypropylometyloceluloza
i hydroksypropyloceluloza, substancja przeciwzbrylajaca — talk, tréjglicerydy kwasow ttuszczowych o Sredniej dtugosci tancucha, barwniki — dwutlenek tytanu i tlenki zelaza.

Sktad zalecane] dziennej porc]l

2 tabletki (1,3 g) : RWS*

Sposdh uzycia: 2 tabletki dziennie podczas positku.

Ostrzezenia: nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia. Suplement diety nie moze by stosowany jako substytut (zamiennik) zrdznicowanej diety. Dla utrzymania prawidtowego stanu zdrowia, nalezy stosowac
zrownowazona dietg i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Przechowywanie: przechowywac w suchym miejscu, w temperaturze ponizej 25°C, w sposéb niedostepny dla matych dzieci.

Producent: Valentis AG, CH-6982 Agno - Lugano, Szwajcaria. N
Dystrybutor: Valentis Polska Spotka z 0.0., ul. Krakowiakow 50, 02-255 Warszawa, Polska. on . 2
Wyprodukowanow UE. .“valentls %‘,)

Imiany wzrostu wtosow w okresie ciazy i po porodzie

Mieszek wtosowy jest jednym z najbardziej ztozonych mini-organdw ludzkiego ciata. Jest to jedyny organ w organizmie, ktdry przez cate zycie przechodzi cykle szybkiego wzrostu (anagen), regresji (katagen) i okresu spoczynku
(telogen). Zwykle faza szybkiego wzrostu anagen trwa od 2 do 5 lat, faza przejsciowa katagen trwa kilka tygodni, a faza telogenowa, gdy stare wtosy wypadaja, zwykle trwa okoto 3 miesiecy. Podczas cigzy ta rownowaga ulega zmianie
i wtosy maja tendencje do pozostawania dtuzej w fazie anagenu, co moze by¢ spowodowane wyzszym poziomem w organizmie hormonu o nazwie estrogen. Pozwala to wkosom na dalszy wzrost przez dtuzszy czas, co skutkuje ich
wigksza gestoscia i dtugoscia. Srednica pojedynczych trzondw wtaséw rowniez zwieksza sig w czasie ciazy, jednak moze to nie dotyczy¢ wszystkich kabiet. Pod kaniec ciazy moze rowniez wystapic znaczna utrata wtosow, co uwaza
sie, jest skutkiem wysokiego poziomu sterydéw w organizmie, bedacego efektem produkcji hormondw przez tozysko i nadnercza.

Po poradzie rozpoczyna sig intensywne wypadanie wtosow trwajace 3-6 miesiecy. Z powodu zmian hormonalnych, stresu fizjologicznego i zwiekszonego zapatrzebowania na niektdre sktadniki odzywcze podczas karmienia piersia,
whosy wezesniej przechodza z fazy anangenowej do fazy telogenowej, co prowadzi do znacznego wypadania wtosow. Na szczescie mogacy potrwac do 15 miesiecy proces powrotu do pierwotnego stanu jest mozliwy. W tym okresie
bardzo wazna jest prawidtowa pielegnacja wtosow, skory gtowy i jej odzywianie.

W trosce o Twoje zmieniajace sig ciato i wtosy
Bycie mama, to dla Ciebie nowy i z pewnoscia wazny etap Zycia. Kiedy przygotowywatas sie do pozostania mama pragnienie aby Twoje dziecko byto zdrowe dominowato wszystkie inne potrzeby. Jednoczesnie, jak kazda matka, sama
powinnas zachowac site i gotowosc na nowe wyzwania. To wazne, zeby Twojemu szybko Zmieniajcemu sie ciatu nie brakowato Zadnych substancjl
Bujne, btyszczace i mocne wtosy s3 znakiem dobrego zdrowia i pigkna. Zmeczenie, stres, nerwowosc i zmiany hormonalne w trakcie i po ciazy wptywaja na stan wtoséw. Dlatego dobrze zbilansowana dieta ze wszystkimi niezbednymi
sktadnikami jest bardzo wazna dla zdrowych wtoséw. Poniewaz wszystkie tkanki i zachodzace w nich procesy w naszym ciele s scisle ze soba potaczone, te same substancie, ktdre sa niezbedne dla wtosow, moga by¢ rownie
korzystne dla paznokci. Wiadomo, ze biotyna, selen i cynk pomagaja zachowac zdrowe whosy, a mied7 pomaga w utrzymaniu prawidtowej pigmentacji wkosow. Ponadto witaminy C, E i ryboflawina pomagaja w ochronie komarek przed
stresem oksydacyjnym.
W czasie gwattownych zmian zachodzacych w kobiecym organizmie w czasie cigzy i w okresie potogu kazda matka potrzebuje nie tylko substancji przydatnych do pielegnacji wtosow, ale przede wszystkim witamin i mikroelementow
niezbednych do przebiegu waznych funkeji organizmu i narzadéw matki oraz jej szybko rosnacego dziecka, takich jak zelazo, foliany i witaminy z grupy B.

Biotyna (witamina By) jest rozpuszczalng w wodzie witaming z grupy B. Ludzkie ciato nie magazynuje tej witaminy, dlatego nasze jedzenie musi zawieraC wystarczajaca jej ilosc. Badania naukowe wykazuja niedobdr biotyny u kobiet
W ciazy.

Dlaczego biotyna jest wazna?

« Niedobar biotyny zaburza metabolizm kwasdw ttuszczowych i inne procesy metaboliczne, powodujac nadmierng produkcje sebum, zaczerwienienie skary, wysypke i suchosc.

« Istnieja dowody, ze niedobar biotyny powoduije, iz wtosy sa cienkie i wypadaja. Wypadanie wtosow moze dotyczy¢ nawet brwi i rzes. Dodatkowe spozycie tej witaminy pomaga zachowac zdrowe wtosy.

Selen wystepuje w zywnosci zaréwno pochodzenia zwierzecego jak i roslinnego. Ilos¢ selenu w glebie jest bardzo mata, dlatego rosliny absorbuja niewielka ilos¢ selenu, wiec zywnos¢ pochodzenia zwierzecego i rodlinnego moze nie

dostarczy¢ wystarczajace] ilosci tej substancji. Osaby na sciste] diecie oraz na wybidrczej diecie lub palacze s bardziej narazeni na niedobor selenu.

Dlaczego selen jest wazny?

« Niedobdr selenu jest migdzy innymi szkodliwy dla wtoséw i paznokci: powoduje rozwdj biatych plam na paznokeiach, odbarwienia wtoséw, tysienie i sprawia, ze wosy staja sie cienkie. Takie objawy zaobserwowano u ludzi na
zywieniu pozajelitowym. Istnieja dowody, ze dodatkowa ilos¢ selenu pomaga zachowac zdrowe wiosy.

Cynk jest pierwiastkiem sladowym waznym dla prawidtowego funkcjonowania wielu uktadow ciata ludzkiego. Osoby na scistej diecie oraz wegetarianie sg bardziej narazeni na niedobdr cynku.

Dlaczego cynk jest wazny?

« Niedobor cynku, wsrdd wielu innych chordh, powoduje uszkodzenia nabtonka, stany zapalne paznokci. Niedostateczna ilos¢ cynku powoduje, ze whosy traca kolor moga takze stawac sie czerwonawe. Plackowate wypadanie wtosow
jest czestym objawem braku cynku.

« Cynk przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu makrosktadnikow odzywczych.

Wehtanianie miedzi spada ze wzgledu na poziom zelaza i cukru owocowego (fruktozy). Odpowiednie spozycie miedzi jest szczegdlnie wazne w lecie, gdy wytwarzanie melaniny jest wigksze.
Dlaczego mied? jest wazna?

« MiedZ pomaga w utrzymaniu prawidtowej pigmentacji wtosow i skary. Istnieja dowady, ze dieta uboga w miedz powoduje brak pigmentacji u zwierzat.

« Wszystkie narzady ludzkie zawieraja miedz, ktéra jest zaangazowana w ochrone komarek (takze komdrek mieszkow wtosowych) przed stresem oksydacyjnym.

Niedobdr witaminy C jest bardziej powszechny u osob, ktdre jedza mato warzyw i owacow (szczegélnie w zimie lub wezesna wiosna), sa na diecie, palg lub spozywaja alkohol.

B side

Dlaczego witamina C jest wazna?
« Witamina C jest przeciwutleniaczem, ktéry pomaga chroni¢ kemdrki przed stresem oksydacyjnym. Wolne rodniki wytwarzane w procesach biochemicznych w organizmie lub pochodzace z czynnikéw zewnetrznych (promieniowanie,
zanieczyszczenia) powoduia stres oksydacyjny, ktory jest szkodliwy dla wszystkich kemdrek. Mieszki wtosowe s rowniez wrazliwe na stres oksydacyjny.

Ludzkie ciato zawiera okoto 3 g zelaza. Aby utrzyma¢ odpowiedni poziom Zelaza, osoba dorosta powinna codziennie otrzymywac z pozywieniem okoto 14 mg zelaza. Kobiety w wieku rozrodczym, zwtaszcza kobiety w ciazy, a takze

osoby aktywne fizycznie i dzieci, sa najbardziej narazone na niedobar zelaza.

Dlaczego zelazo jest waine?

« Zelazo pomaga w utrzymaniu prawidtowego metabolizmu energetycznego. Wiadomo, Ze zelazo odgrywa role w procesie podziatu komdrek, pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego, przyczynia sie do
Zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

Witamina B1; nalezy do rozpuszczalnych w wodzie witamin z grupy B. Rezerwa tej witaminy w organizmie cztowieka nie jest duza; zwykle okoto 2-3 mg w watrobie i nerkach i powinna byc stale uzupetnia. Rosliny nie posiadaja

niezbednych enzymdw do produkcji witaminy Br,, a tym samym sa catkowicie jej pozbawione, dlatego witamine te mozna znalez¢ tylko w produktach pochodzenia zwierzecego.

Dlaczego witamina B, jest wazna?

« Witamina B1, pomaga w utrzymaniu prawidtowej produkcji czerwonych krwinek w szpiku kostnym oraz przyczynia sie do utrzymania prawidtowych funkcji psychologicznych i neurologicznych.

« Wiadomo réwniez, e witamina By, przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego, pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego, odgrywa role w procesie podziatu komdrek,
przyczynia sig do zmniejszenia zmeczenia i znuzenia.

Foliany (kwas foliowy) nie moga byC syntetyzowane w organizmie cztowieka, dlatego ich dzienne spozycie powinno pochodzic z suplementow diety Lub zywnosci. Kobietom przygotowujacym sig do urodzenia dziecka zaleca sie

przyjmowanie co najmniej 400 pg kwasu foliowego dziennie przez co najmniej jeden miesiac przed poczeciem i do trzech miesiecy po rozpoczeciu ciazy. Biorac pod uwage zwiekszone zapotrzebowanie na kwas foliowy podczas

karmienia piersia, kwas foliowy nalezy przyjmowac do momentu zakonczenia karmienia piersia.

Dlaczego foliany sa wazne?

« Foliany biorg udziat w procesie podziatu komérek i przyczyniaja sie wzrostu tkanek matczynych w czasie ciazy. Kwas foliowy jest potrzebny do podziatu wszystkich komdrek ludzkiego ciata, ale szczegdlnie wazne jest, aby kobieta
w ciazy otrzymywata wystarczajaca ilos¢ kwasu foliowego dla niej i szybko dzielacych sie komarek jej rozwijajacego sie dziecka.

« Uzupetniajace spozycie kwasu foliowego zwigksza poziom foliandw u matki. Niski poziom foliandw u matki jest czynnikiem ryzyka rozwoju wad cewy nerwowej u rozwijajacego sie ptodu. Korzystny efekt wystepuje w przypadku
codziennego uzupetniajacego spozycia dawki wynoszacej 400 pg kwasu foliowego przez co najmniej jeden miesiac przed paczeciem i maksymalnie trzy miesiace po poczeciu.

Witamina B; (pirydoksyna) jest jedna z witamin z grupy B. W ludzkim ciele niewielka ilos¢ tej witaminy jest obecna w tkance miesniowej, ale jest gromadzona w organizmie tylko w niewielkich ilo$ciach i musi by¢ stale uzupetniana.

Witamina B, wystepujaca w zywnosci pochodzenia zwierzecego jest na ogét lepiej wehtaniana niz forma tej witaminy wystepujaca w produktach roslinnych.

Dlaczego witamina B; jest wazna?

« Witamina B; przyczynia sie do regulacji aktywnosci hormonalnej. Jak wiemy, stezenie hormondw wptywa na wzrost wtoséw, dlatego fakt, ze witamina By przyczynia sie do regulacji aktywnosci hormonalnej, musi byc brany pod
uwage, gdy myslimy o kondycji wkoséw w czasie zachodzenia gwattownych zmian w organizmie kobiety.

« Wiadomo réwniez, ze witamina B bierze udziat w réznych reakcjach chemicznych w organizmie. Witamina ta przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu biatka i glikagenu, do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia;
pomaga bierze udziat w prawidtowej produkcji czerwonych krwinek i prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.

Jod jest niezbednym sktadnikiem diety, ktory pomaga a prawidtowej produkcji hormondw tarczycy. Jedynymi naturalnymi Zrodtami jodu dla ludzi i zwierzat sa jodki w zywnosci i wodzie.

Dlaczego jod jest wazny?

« Jod pomaga w prawidtowej produkcji hormandw tarczycy i w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy Jod jest niezbednym sktadnikiem hormonu tarczycy tyroksyny (T4), zawierajacego 65 % wagowych jodu i jego aktywnej postaci
T3, zawierajacej 59 % wagowych jodu. Biologiczna funkcja hormondw tarczycy obejmuje regulacje metabolizmu energetycznego i funkcji hormonalnych poprzez utlenianie komérkowe, termoregulacje, metabolizm podredni, synteze
hiatek i enzymaw, retencje azotu, glukoneogeneze i gonadotropiny przysadki.

« Wiadomo rowniez, ze jod pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji poznawczych, prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz przyczynia sie do zachowania zdrowej skory.
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