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SZANOWNI PANSTWO,

W Laboratorium Pierwiastkéw Sladowych Biomol-Med Sp. z 0.0. wykonujemy analize iloiciowq pierwiastkéw zawartych
we wtosach. Na podstawie badan wlasnych i doniesien literaturowych ustalilismy normy mineralnego sktadu wloséw dla
populacji srodkowoeuropejskiej. W oparciu o dane z pismiennictwa medycznego na temat przemiany mineralnej z ostatnich
kilkunastu lat okredliliémy zaleznodci pomiedzy pierwiastkami. Wynik analizy pierwiastkéw we wlosach jest interpretowany
przez lekarzy wspdtpracujgcych z Laboratorium na podstawie proporcji pomiedzy pierwiastkami i ilodci danych pierwiastkow.

Podstawowym celem analizy wlosow jest dziatalnos¢ profilaktyczna. Suplementy nie sq lekami i nie zastepujq lekow.
Pacjent po wykonaniu analizy wlosow nie moze sam zmieniac zaordynowanego przez lekarza leczenia. Analiza pierwiastkéw
we wlosach nie stuzy do rozpoznawania chordb i nie mozna jej wykorzystaé do sledzenia procesu leczenia. W przypadku
stosowania lekéw, przed wprowadzeniem programu Zywieniowego proponowanego w wyniku analizy pierwiastkowej wlosow,
konieczna jest konsultacja z lekarzem prowadzqcym, ktory zalecit te leki. O ostatecznej formie zZywienia decyzje podejmusje lekarz
prowadzqcy. Dzigki wynikowi mozna uzyskaé program zywieniowy najlepiej dostosowany do aktualnych potrzeb Pacjenta.
Podczas przyjmowania preparatow odzywczych w niektérych przypadkach moze wystapic pogorszenie samopoczucia. W takiej
sytuacji wskazana jest wizyta u lekarza prowadzgcego. Gorsze samopoczucie moze byc¢ spowodowane procesami ,,odtruwania”
organizmu. Bezposredniq przyczyng sq pierwiastki toksyczne i katabolity zgromadzone w tkankach, ktére usuwane sq z
organizmu. Pogorszenie samopoczucia powinno by¢ przejsciowe. W tym czasie mozna zmniejszyc przez kilka dni do potowy
dawki proponowanych preparatéw odzywczych. Z naszym laboratorium wspdtpracuje wielu lekarzy o réznych specjalizacjach.
Wynik badania i nasza interpretacja przemiany mineralnej jest dla nich pomocniczym narzedziem diagnostycznym,
pozwalajgcym dokfadniej rozpoznaé przyczyny niektérych zaburzent metabolicznych. Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o

zastosowaniu wiasciwego sposobu odzywienia organizmu badanego.

Zarzgd

Biomol-Med Sp. z o.0.
1. WsTEP

Wyniki badania przemiany mineralnej, ktére Panstwo otrzymujecie s uzupetnieniem analiz biochemicznych.
Analiza pierwiastkowa, w polaczeniu z wywiadem chorobowym lub badaniem lekarskim, jest cennym zZrédlem
informacji umozliwiajacych petna ocene stanu zdrowia i wskazanie charakterystycznych cech typu metabolicznego.
Na tempo przemian metabolicznych moze wptywaé wiele czynnikéw zewnetrznych, m.in. praca fizyczna,
umystowa, stany emocjonalne, niska lub wysoka temperatura otoczenia, trawienie i przyswajanie pokarmow,
wzrost zawartosci niektdrych hormonéw we krwi, zwlaszcza hormondw tarczycy i rdzenia nadnerczy.
Odpowiednia interpretacja wywiadu lekarskiego (ewentualnie ankiety Pacjenta) i wynikéw analizy pierwiastkowej
umozliwia wskazanie optymalnego sposobu odzywiania organizmu.

Uzywanych w opisie okreslen ,zwiekszona” lub , podwyzszona” itp. nie nalezy interpretowac jako patologii,
lecz jako odzwierciedlenie stanu proceséw metabolicznych. Prawidlowe zakresy stezen pierwiastkow i proporcje
miedzy nimi moga by¢ traktowane tylko jako jeden z parametréw okreslajacych niedobdr czy nadmiar danego

pierwiastka. Badania przemiany mineralnej sa prowadzone od 30 lat w wielu osrodkach naukowych na swiecie.

Wiyniki analizy pierwiastkowej moga:
¢ wykazac sktonnosci do pewnych chorob
* wspomagad interwencje terapeutyczne

* wyjasni¢ zaburzenia towarzyszace wielu patologiom.

Na podstawie wynikéw proponujemy Panstwu indywidualne zalecenia dietetyczne oraz program

suplementacyjny (witaminowo-mineralno-antyoksydacyjny), majace na celu polepszenie stanu zdrowia.
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2. PopstAawy INTERPRETACJI WYNIKU ANALIZY PIERWIASTKOWE] WELOSOW

Ludzki organizm jest biochemiczng fabryka, w ktdérej nie ma przerw w produkcji. W kazdej komorce
zachodza procesy kataboliczne (spalania), w ktérych powstaje energia niezbedna do utrzymania wszystkich funkcji
fizjologicznych organizmu. Sposéb, w jaki uzyskujemy i wydatkujemy energie, zalezy od naszych genéw i
$rodowiska, w ktérym zyjemy.

Metabolizm, czyli rownowaga pomiedzy katabolizmem a anabolizmem to inaczej przemiana materii. W
ciagu roku dorosta osoba spozywa ponad 1 tone pokarméw, zawierajacych okoto 70% wody. W sktad pozywienia
wchodzg cukry, tluszcze i biatka. Cukry i tluszcze sa podstawowymi zZrédiami energii wytwarzanej w procesach
katabolicznych. Biatko jest podstawowym zrédtem materialu, z ktérego odtwarza si¢ nasz organizm w procesach
anabolicznych.

W catym naszym organizmie jedynie uklady nerwowy i migsniowy sklada sie z tych samych komorek przez
cale zycie. Wszystkie inne tkanki wymieniaja swoje komodrki. W zaleznosci od tempa przemian metabolicznych
nowe generacje komodrek moga powstawac, co kilka dni lub tygodni, miesiecy. Jakos¢ odnowionych tkanek zalezy
przede wszystkim od sposobu zywienia. Wérdd ludzi wystepuja znaczace réznice fizjologiczne i anatomiczne.
Réznice te sg determinowane roznymi czynnikami s$rodowiskowymi i genetyka. Kazdy organizm jest
indywidualnosciag biochemiczna, ktéra ma zréznicowane potrzeby zywieniowe. Wniosek: nie ma jednej

uniwersalnej diety dla wszystkich.

JAK MOZNA ZDEFINIOWAC I OKRESLIC SWOJA WEASNA INDYWIDUALNOSC BIOCHEMICZNA?

'V JAKI SPOSOB MOZEMY OBIEKTYWNIE OCENIC NASZE INDYWIDUALNE POTRZEBY ZYWIENIOWE?

Od wiekow szukano definicji porzadkujacej réznorodnos¢ rasy ludzkiej. Zawsze jako punkt wyjsécia brano
specyficzny sposob wykorzystania energii biochemicznej na poziomie fizycznym i emocjonalnym. Najnowsze
badania wskazuja na intensywnos¢ pracy poszczegolnych gruczotéw dokrewnych (tarczycy i nadnerczy). Na tej

podstawie mozna okresli¢ nastepujace typy metaboliczne.

TYP ADRENALINOWY

Osoba krepa o atletycznej budowie ciata, pogodna, cierpliwa, wyrozumiata. Dla utrzymania zdrowia jest jej
konieczny wysitek fizyczny, ktéry powoduje lepsze dotlenienie organizmu; osoba lubigca dominowa¢ w swoim
otoczeniu. Najlepiej stuzy jej dieta wysokobiatkowa i trzy positki dziennie. Jezeli tyje to jest to otylo$¢ brzuszna,

ktoéra moze mie¢ duzy wptyw na profil lipidowy (w metabolizmie dominuja przemiany wapnia).

TYP TARCZYCOWY

Osoba szybka, energiczna, niecierpliwa, lubigca intensywna prace, czesto doprowadza sie do krancowego
wyczerpania i zniechecenia, aby z czasem odzyska¢ forme i znéw ciezko pracowacd. Dzigki szybkiemu spalaniu
moze je$¢ duzo zachowujac szczuply sylwetke. Dobrze funkcjonuje jedzac nawet raz dziennie. Duza intensywnos¢
zycia czesto prowadzi do zaburzen funkcji tarczycy. Gdy pojawia sie nadwaga, trudno straci¢ zbedne kilogramy (w

metabolizmie dominuja przemiany zwiazkoéw fosforu).

TYP PRZYSADKOWY

Osoba szczupta o smuklej figurze, obojetna na potrzeby swojego organizmu. Typ intelektualisty, kierujacy sie w
zyciu przede wszystkim logika. Aktywno$¢ zawodowa przeplata sie z niechecig do pracy i depresja. Osobie takiej
stuzy dieta wegetariariska i spozywanie kilku, tj. 4-5 matych positkéw dziennie. Podatna jest na uzaleznienia od

wszystkich uzywek (w metabolizmie dominuja przemiany zwiazkow siarki).
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3. WYNIK ANALIZY PIERWIASTKOWE] WEOSOW

PIERWIASTKI SLADOWE

—
——
—
—
—

429.0 294.6 153.6 251.7 96.8 53.4 8.2 8.5
300.0 240.0 100.0 160.0 165.0 26.0 17.0 12.5
Ca (wapri) Na (s6d) K (potas) P (fosfor) Zn (cynk) Mg (magnez) Fe (zelazo) Cu (miedz)
+43 % +23% +54 % +57 % -41 % +105 % -52% -32%

=
=
=
—
—

0.46 0.48 0.17 0.58 0.04 0.0842 0.034 15.0
2.0 1.5 0.5 0.8 0.04 0.05 0.5 46.0
Ni (nikiel) Mn (mangan) Se (selen) Cr (chrom) Mo (molibden)  Co (kobalt) Ag (srebro) Si (krzem)

-77 % -68 % -66 % -27 % 0% +68 % -93 % -67 %

—
—
—
=
=

21742.0 2.8 0.0946 0.028 0.88 0.21 0.025 0.55
5.0 0.13 0.06 3.2 1.5 0.04 1.5
28000.0
I (jod) Sn (cyna) V (wanad) Sr (stront) B (bor) Li ity Ba (bar)
S (siarka) -44 % -27 % -53 % -72% -86 % -37 % - 63 %
-22%

PIERWIASTKI TOKSYCZNE

Oznaczenia (wartosci podane w ppm - mg
pierwiastka / kg wlosow)

wartos¢ badana
warto$¢ prawidlowa
dopuszczalny zakres pierwiastka

wartos¢ badana pierwiastka toksycznego

—
R—
—
—
—

0.044 0.059 6.73 0.018 0.33 warto$¢ dopuszczalna pierwiastka toksycznego
0.5 0.5 10.0 0.3 4.0
dopuszczalny zakres pierwiastka toksycznego
As(arsen) Hg(rte¢) Al(glin) Cd(kadm) Pb(otéw)
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PROPORCIE PIERWIASTKOW

1.7 1.92
2.6 24
Ca/P Na/K
-35% -20 %

212.5 97.39

625.0 440.0
Cu/Mo Fe/Co
- 66 % -78 %

PROPORCIE TOKSYCZNE

1300.0 5377.78
84.0
500.0
Ca/Pb
Prawidlowa Zn/Cd
Prawidtowa

—

2.79 11.39
3.6 8.0
Ca/K Zn/Cu
-22% +42 %
487.5 52.32
131.0 25.0
Ca/Sr Ca/Fe
+272 % +109 %
24.85 161.82
44 6.0
Fe/Pb Mg/Pb
Prawidtowa Prawidtowa

5.52 8.03 0.96 1.46
4.0 7.0 0.9 2.6
Na/Mg Ca/Mg Fe/Cu Ca/Na
+38 % +15% +7 % -44 %
6144.0 1824.23 28.6 16.47
2500.0 6.5 10.0
2000.0
K/Li Ca/Si 1/Se
+146 % K/Co +340 % +65 %
-9%

OzNACZENIA (warto$ci podane w ppm - mg pierwiastka / kg wlosow)

P wartoé¢ badana

T wartosé prawidlowa

dopuszczalny zakres pierwiastka

Bl \artos¢ badana pierwiastka toksycznego

Bl vartosc dopuszczalna pierwiastka toksycznego

dopuszczalny zakres pierwiastka toksycznego

Data wplynigcia probki: Example result. Data pomiaru: Example result.
Oswiadczamy, iz wynik zostat opracowany z probki otrzymanej w dniu Example result.

Wynik badania probki autoryzowata:

Data autoryzacji: Example result.

Analize pierwiastkowa wykonano na spektrometrach Perkin Elmer ICP Optima 5300 DV i ICP MS DRC2.

Niepewnos$¢ pomiaru zostata okreslona zgodnie z dokumentem EA-4/16.

Wartosci niepewnosci stanowia niepewnosci rozszerzone przy poziomie ufnosci ok.95% i wspotczynniku rozszerzenia k=2.
P 4 nieps przy p poiczy
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4, INTERPRETAC]A WYNIKU (NA]WAZNIE]SZE PROPORCJE MIEDZY PIERWIASTKAMI)

Na/Mg

Cu/Mo

Fe/Co

Ca/Fe

Stezenia pierwiastkéw sodu i magnezu sa sci$le powiazane z warto$cia cisnienia krwi. Wysokie stezenie
sodu w organizmie przy wysokim stosunku Na/Mg moze $wiadczy¢ o zwiekszonym wytwarzaniu

aldosteronu.

Fizjologiczne dziatanie molibdenu zalezy od interakcji z innymi pierwiastkami. Szczegélnie wazna role
odgrywa wlasciwa proporcja Cu/Mo. Poniewaz miedz i molibden sa pierwiastkami antagonistycznymi,
nadmiar molibdenu powoduje wtérny niedobér miedzi. Niska warto$¢ proporcji miedzi do molibdenu,
nawet przy wysokim stezeniu miedzi, wskazuje na zaburzenia mechanizméw wchtaniania miedzi.

Kobalt wspétzawodniczy z zelazem o dostep do osoczowych biatek transportowych. W Twoim
przypadku przy niskim stezeniu Zelaza moze rozpocza¢ sie proces gromadzenia kobaltu w tkankach
miekkich, szczegdlnie w gruczole tarczowym. Wywotana tym zjawiskiem zmiana metabolizmu
hormondéw tarczycy predestynuje do powstawania wola, zaktécen pracy serca, biegunek.

Wzajemna proporcja wapnia do Zelaza, podobnie jak i proporcja Zzelaza do miedzi, obrazuje kierunek
przemian zelaza w organizmie. Odbiegajacy od normy stosunek wapnia do zelaza, ze wzgledu na niska

zawarto$¢ zelaza, moze wskazywac na tendencje do niedokrwistosci.
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5. CHARAKTERYSTYKA TYPU METABOLICZNEGO (BIOLOGICZNE] NATURY)

OZNACZENIA: CECHY DOMINUJACE ZOSTAEY PODKRESLONE.

ENERGETYKA

y

wolny szybki

TRAWIENIE

Y

wolne szybkie

RéwnowAGA METABOLICZNA

)

katabolizm anabolizm

Kora NADNERCZY - EFEKTYWNOSC

2

dobra staba

SYMPATYK/PARASYMPATYK

Y

sympatyk parasympatyk

STARZENIE WOLNORODNIKOWE

y

wolne szybkie

Reakcyja NA STrEs

y

dobra zla

FunkcjE ENDOKRYNNE

TarczycA - EFEKTYWNOSC

2

dobra staba

Rownowaca Kwasowo-zasaADowaA

ZAKWASZENIE Kwasem Moczowym

Y

tak nie

ZAKWASZENIE KwaAasEM MLEKOWYM

tak

=]
=9
()
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Typ szyBKI A / PARASYMPATYK / METABOLIZM O CECHACH TYPU ADRENALINOWEGO

5.1. ENERGETYKA ORGANIZMU

Fosfor jest niezbedny we wszystkich cyklach wytwarzania energii w komorce. Proporcja wapnia do fosforu
wskazuje na magazynowanie fosforu lub wapnia w komorkach i okresla jaki typ przemian energetycznych dominuje
w organizmie. Fosfor jest podstawowym sktadnikiem zwiazkoéw wysokoenergetycznych (nosnikow energii). Wapn
uczestniczy w komunikacji wewnatrz i zewnatrzkomdrkowej (w transporcie sktadnikéw odzywczych przez btony
biologiczne). Bierze udziat w przenoszeniu bodzcéw do uktadu nerwowego. Wzajemny stosunek wapnia do fosforu

okresla szybko$¢ procesow energetycznych w organizmie.

SzYBKI METABOLIZM
Wynik wskazuje, iz w organizmie osoby badanej dominuja szybkie procesy przemian energetycznych,
jest tzw. szybki metabolizm.

5.2. OCENA ROWNOWAGI W AUTONOMICZNYM UKEADZIE NERWOWYM; ROWNOWAGA SYMPATYK-
PARASYMPATYK

W obrebie uktadu nerwowego wydzieli¢ mozna centralny (o$rodkowy - OUN) uktad nerwowy, obwodowy
uklad nerwowy (peryferyjny uktad nerwowy - PUN) i wegetatywny (autonomiczny - WUN) uklad nerwowy. OUN
obejmuje mézgowie i rdzent kregowy. PUN utworzony jest przez nerwy czaszkowe i ich zwoje, nerwy rdzeniowe i
ich zwoje oraz receptory odbierajace bodzce. WUN sktada sie z uktadu wspdtczulnego (zwanego sympatycznym)
i przywspolczulnego (zwanego parasympatycznym). WUN jest czescia uktadu nerwowego nie podlegajaca naszej
woli. Reguluje czynnosci narzadow wewnetrznych. Kazdy czlowiek w zaleznosci od sytuacji ma dominacje uktadu
sympatycznego lub parasympatycznego. Ta rownowaga jest zdeterminowana forma wykorzystania energii w
organizmie, np.: jedzac posilek stajemy sie parasympatykami (zbieramy energie); biegnac jesteSmy sympatykami

(zuzywamy energie).

DOMINACJA UKLADU PARASYMPATYCZNEGO

Pobudzanie ukladu przywspolczulnego (parasympatycznego) prowadzi do nasilenia proceséw
anabolicznych. Przejawia sie to zwolnieniem tetna, obnizeniem ci$nienia krwi, rozszerzeniem naczyn
krwionosnych mdézgu, skurczem miesni jelit i oskrzeli, zwiotczeniem zwieraczy i zwiekszeniem
wydzielania potu, moczu, soku zoladkowego i jelitowego, zwezeniem zrenic. Wzrost perystaltyki jelit
ulatwia trawienie i wchlanianie pokarmu.

Osoby te cechuje systematycznos¢ i dokladnos¢ dziatan. Nie podejmuja pochopnie decyzji, potrzebuja
bodzca do dzialania, cierpia z powodu braku snu, maja tendencje do obnizonego nastroju. Aby
dominant parasympatyczny zachowal rdwnowage potrzeba aktywacji czesci sympatycznej. Na skutek
tego dochodzi do poprawy samopoczucia, wzrostu energii. Jezeli stosowana bedzie zla dieta moze
dojs$¢ do dominacji sympatycznej, ktora szybko doprowadzi do znacznego pogorszenia samopoczucia
i calkowitego braku energii. Aby utrzymaé stan poprawy samopoczucia, osoba taka potrzebuje
zrdwnowazenia przez cze$¢ sympatyczna ukladu wegetatywnego poprzez zwiekszone spozycie wapnia
i fosforu. Wskazany jest regularny lekki wysilek fizyczny (poprawiajacy oddychanie), regularny

odpoczynek i dobry sen, ktdry spowoduje lepsze dotlenienie organizmu.
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5.3. TRAWIENIE

SZYBKIE TRAWIENIE

Profil przemiany mineralnej wskazuje na szybkie wchlanianie i wykorzystywanie skladnikéw
odzywczych. Moze to powodowac przyspieszenie przemian metabolicznych. Organizm moze miec
trudnosci z utrzymaniem na dluzej wlasciwego stanu energetycznego. Osoby z tym typem

metabolicznym maja tendencje do czestego jedzenia i pojadania.

5.4. FUNKCJE ENDOKRYNNE

Profil przemiany mineralnej wskazuje na podwyzszong czynnos¢ nadnerczy i tarczycy (nie myli¢ z nadczynnoscia
w/w gruczotéw dokrewnych). Stale Srodowisko wewnetrzne (homeostaza) jest bezposrednio uzaleznione od
ukladow: sercowo — naczyniowego, oddechowego, trawiennego, termoregulagji i gruczotéw dokrewnych.

Pacjent, u ktérego dominacja szybkiego wytwarzania energii jest dtugotrwata moze wykazywac (ale nie musi — styl

zycia, leki, suplementy, dieta moze niwelowac ponizsze zjawiska):

* podwyzszong temperature ciata,
* nadpobudliwos¢,

* wysokie ci$nienie krwi,

* nadmierne pocenie sig,

* przyrost wagi ciala w rejonie pasa i ramion.

5.5. JAK SZYBKO STARZEJE SIE TWOJ ORGANIZM?

Ludzki organizm starzeje sie¢ od urodzenia. Opisano kilka sposobow starzenia sie. Najwiekszy wptyw na
to jak przebiegaja procesy starzenia majg procesy wolnorodnikowe. Najwiekszg grupe wsrdd rodnikéw stanowiag
reaktywne formy tlenu. Jezeli powstawanie wolnych rodnikéw ma ograniczona skale, wéwczas pelnigq one dobra
role dla organizmu. Gdy skala jest duza i trwa dtugo, moze powodowa¢ duze szkody, prowadzac do choréb
cywilizacyjnych.

Wolnorodnikowa teoria starzenia si¢ opiera sie na sprawnosci reakcji faricucha oddechowego. Z wiekiem
jego sprawnos¢ jest coraz nizsza. Szczegodlnie dotyczy to ludzi po 50 roku zycia. W kazdym z miejsc, gdzie istnieje
mozliwos¢ powstania wolnych rodnikdw organizm wytworzyt mechanizmy obronne, ktére sg tak rozmieszczone,
aby sie wzajemnie uzupetnia¢. Najwazniejsza jest obrona enzymatyczna, ktdrej sprawnos¢ zapewniaja: cynk, miedz
i mangan. Jezeli bariera enzymatyczna jest za staba, role obronna przejmuja: selen, witaminy antyoksydacyjne: E, A
i C, bioflawonoidy, biotiole i inne antyoksydanty pochodzenia roslinnego.

Miedzy procesami starzenia sig, sposobem odzywiania i sprawnoscia bariery antyoksydacyjnej istniejg Sciste
zaleznos$ci. Na tej podstawie mozna ocenic¢ skale uszkodzen wolnorodnikowych i wskazac jak szybko starzeje sie

organizm.

UMIARKOWANE STARZENIE WOLNORODNIKOWE
Bariera antyoksydacyjna moze by¢ ostabiona. Zmiana diety i suplementy antyoksydacyjne powinny

poprawic jej sprawnos¢. Szybkos¢ starzenia sie organizmu umiarkowana.
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5.6. OCENA ROWNOWAGI PSYCHO-EMOCJONALNE]J — REAKCJA NA STRES

W medycynie stres jest stanem, ktory przejawia sie zespotem nieswoistych zmian, wywotanych w catym
uktadzie biologicznym cztowieka przez czynnik stresujacy. Stresorami psychicznymi sa np.: bodzce sytuacyjne,
sytuacje konfliktowe i frustracyjne. Stresorem moze by¢ kazdy czynnik (np. biologiczny, chemiczny, termiczny,
wysitek lub jego brak, zmeczenie, zmiany pogody, czynniki toksyczne, emocje, kontakt fizyczny z otoczeniem,
choroby), ktéry wyzwala w stopniu zmiany nieswoiste. Stresory doprowadzaja do zaburzenia homeostazy
organizmu. W przypadkach, gdy stresor jest bardzo silny (lub jego dziatanie sie przedtuza), dochodzi do
wyczerpania mozliwo$ci przystosowawczych. Woéwczas wzrasta ryzyko powstania wielu patologii, np. chordéb
uktadu krazenia, choroby reumatycznej, zaburzen trawienia, metabolizmu (przemiana materii) lub reakgji
alergicznych. Gtéwnymi regulatorami zespotu stresu sa: mdzg, nerwy, przysadka mdzgowa, gruczol tarczowy,
nadnercza, watroba, nerki, naczynia krwionosne, tkanka taczna, krwinki biate. Zesp6t zmian w ustroju wywotanych

stresorami nosi nazwe zespotu ogdlnej adaptacji. Obejmuje ona trzy etapy (fazy):

e Faza alarmowa - pobudzenie kory nadnerczy do wydzielania glikokortykoidow.
¢ Faza adaptacji - zmiany w ustroju majace zapewnic przetrwanie (przezycie) stresu.
e Faza wyczerpania - gdy stresory dziataja zbyt dtugo dochodzi do choroby.

Stres nie musi by¢ szkodliwy(stres/distres). Ludzkie zycie przebiega pod ciaglym stresem. To jest
nieuniknione i wrecz niezbedne dla Zycia. Niektore rodzaje stresu moga by¢ motywujace i pozytywne. Distres jest
destruktywny dla organizmu. Jezeli sie przedluza, moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia.

Zalecone zywienie ma na celu przystosowac¢ organizm do adekwatnej odpowiedzi na stres, zaleznej od
natezenia czynnika stresotwoérczego i od stopnia zagrozenia. Wiasciwa reakcja umozliwia przejscie na nizsze

poziomy stresu (odstresowanie — relaksacja).

W Twoim organizmie szybki profil przemiany mineralnej wskazuje na tendencje do szybkiego tempa
przemian metabolicznych. Taki stan moze prowadzi¢ do ujawnienia si¢ wszystkich stanow stresu
tj.: stanu alarmowego, stanu odpornosci, stanu wyczerpania. Pacjent, u ktérego dominuje szybkie

wytwarzanie energii ma duze zapotrzebowanie na antyoksydanty.

WynNiIk WSKAZUJE NA ZMIANY W USTROJU WYWOLANE STRESORAMI.

TwO)J ORGANIZM ZLE RADZI SOBIE ZE STRESEM.

5.7. OCENA ROWNOWAGI METABOLICZNE] - KATABOLIZM/ANABOLIZM

Metabolizm to catoksztalt reakcji chemicznych i przemian energetycznych zachodzacych w komorkach.
Procesy metaboliczne pozwalaja komorce na wzrost i rozmnazanie, zarzadzanie swoja strukturg wewnetrzna oraz
odpowiadanie na bodzce zewnetrzne. Szlaki metaboliczne dzieli si¢ na dwa typy: anabolizm, czyli ,budowanie” i
katabolizm czyli ,spalanie”. W okresie dojrzewania powinien dominowa¢ anabolizm, ktéry u dorostego cztowieka
powinien by¢ zréwnowazony procesami katabolicznymi. U doroslej osoby w przypadku dominacji procesow
anabolicznych moze doj$¢ do wzmozonych proceséw odktadania sie ttuszczy w tkance tluszczowej, co prowadzi
do nadwagi. Zdecydowana dominacja procesow katabolicznych $wiadczy o mozliwosci generowania nadmiaru
energii, co moze sie¢ wigzac¢ z generowaniem zwiekszonej iloéci wolnych rodnikéw, tworzac zagrozenie chorobami
cywilizacyjnymi.

Przemiana mineralna, ilustrowana poprzez proporcje pomiedzy biopierwiastkami, wskazuje na efekt
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dziatania hormondéw (nie $wiadczy o iloSci hormondw) w poszczegélnych narzadach organizmu, czyli jest

odzwierciedleniem funkcji neuroendokrynnych. Niewielkie zmiany aktywno$ci hormonalnej w krotkim okresie
czasu nie wplywaja na réwnowage przemiany mineralnej. Dlugotrwale zmiany w funkcjach hormonalnych w
znaczacy sposob zaburzaja homeostaze, czego efektem sg trwate zmiany w przemianie mineralnej. Analiza

pierwiastkowa wtoséw umozliwia rozpoznanie tego zjawiska

ZWIEKSZONA AKTYWNOSC PROCESOW KATABOLICZNYCH

Wynik wskazuje na zwigkszona aktywnos¢ procesow katabolicznych.

Wybor wlasciwego pozywienia dla danego czlowieka zalezy od r6wnowagi matabolicznej organizmu.
Gdy przewazaja procesy rozpadu zwiazkoéw organicznych (katabolizm) nad procesami ich syntezy
(anabolizm) w watrobie zachodza przemiany gléwnie kwaséw tluszczowych. W wielu przypadkach
taki stan moze prowadzi¢ do przyspieszenia procesOw metabolicznych.

5.8. OCENA SPRAWNOSCI ROWNOWAGI KWASOWO-ZASADOWE]

Najczesciej zakwaszenie organizmu spowodowane jest nadmierna produkcjg kwasu mlekowego. Powstaje
on pod wpltywem réznorodnych czynnikéw, m.in. z powodu niedoboru mineraléw i witamin niezbednych do
wytwarzania energii w komorkach lub w czasie zaburzen emocjonalnych / psychologicznych. Taka sytuacja moze
powstad, gdy zbyt duza ilo$¢ energii generowanej jest z glikolizy przy niedoborze tlenu i stabego cyklu migsniowo-
watrobowego. Oddychanie wewnatrzkomodrkowe jest ostabione, prowadzac do deficytu energetycznego.

Zakwaszenie organizmu bedzie mialo szczegélne odbicie w ostabieniu funkcji immunologicznych.
Dodatkowo niedobdr witamin i/lub mineratéw moze powodowa¢ dysfunkcje procesu oddychania komérkowego
roznych tkanek, co moze objawiac sie ciaglym zmeczeniem. PodwyzZszone stezenie kwasu mlekowego powoduje
zakwaszenie wewnatrzkomérkowe. Aby zneutralizowa¢ nadmiar kwaséw wapn, jako czynnik zobojetniajacy,
zaczyna gromadzic sie w tkankach. Krew jest dobrze buforowana, aby utrzymac¢ Ca w stezeniu 9-11 mg%. Kiedy
stezenie Ca spada ponizej 9 mg% przytarczyce aktywuja produkcje PTH, ktéry powoduje transfer Ca z kosci i zegbow
do tkanek miekkich i mitochondriow.

Ten deficyt energii moze mie¢ daleko idace konsekwencje w aktywnosci proceséw anabolicznych i
katabolicznych. Jesli ten proces jest dtugotrwaty, powoduje nadczynnos$¢ przytarczyc i coraz wiecej wapnia i
magnezu jest transportowane do komoérek. Nadmierna aktywno$¢ przytarczyc bedzie widoczna w analizie
pierwiastkowej poprzez podwyzszone iloci wapnia i magnezu we wlosach.

Drugi typ kwasicy jest spowodowany spozyciem bialek zwierzecych zawierajacych duzo puryn, ktoére
katabolizowane sa do kwasu moczowego. Przy zwolnionej detoksykacji poprzez cykl mocznikowy, organizm
ulega zakwaszeniu nadmiarem kwasu moczowego. Aby zneutralizowa¢ zakwaszenie nasila si¢ transport Ca i
Mg do tkanek. Efektem w analizie pierwiastkowej bedzie podwyzszony poziom Ca, Mg i P. Konsekwencjg tego
stanu bedzie zwigkszona utrata wapnia z kosci, co prowadzi do osteoporozy, préchnicy zebéw i kalcyfikacja
tkanek miekkich. Wzrost poziomu Ca i Mg w mitochondriach bedzie uposledza¢ oddychanie wewnatrzkomoérkowe
i szybkos¢ wytwarzania energii. Niezbedna jest korekcja niedoboréw witaminowo-mineralnych. Konieczna jest

poprawa mechanizmoéw detoksykacji organizmu i zmiana diety.

WYNIK NIE WSKAZUJE NA ZAKWASZENIE ORGANIZMU
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5.9. TENDENCJE ZDROWOTNE

* Zwiekszone ryzyko powstania osteoporozy typu Il

* Sklonnos¢ do powstawania alergii pokarmowych i oddechowych, co moze by¢ zwiazane z

niskim stezeniem cynku lub niskim stosunkiem Zn/Cu i wysokim stezeniem miedzi.
* Mozliwos¢ wystepowania zaburzen odpornosci komorkowej.
* Sklonnos¢ do powstawania niedokrwistosci z niedoboru zelaza.
* Mozliwos¢ wystepowania zaburzen wchlaniania w przewodzie pokarmowym.
* Mozliwos¢ ostabienia wydolnosci bariery antyoksydacyjnej.

* Sklonnos$¢ do zaburzen prawidlowej syntezy kolagenu, co moze mie¢ wplyw na zwiekszone

ryzyko powstawania choréb ukladu kostno-stawowego.
* Sklonnos¢ do cukrzycy typu IL
* Sklonnos¢ do standéw depresyjnych.

* Zaburzenia czynnosci ukladu wegetatywnego.

11
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6. PROGRAM SUPLEMENTACYJNY

Ponizej proponujemy zalecane dawki dzienne. Srodki te moga zawiera¢ mikroelementy i witaminy inne, niz
te na ktore jest zapotrzebowanie wg. wykreséw. Zwigzane jest to ze wzajemnym oddzialywaniem mikroelementow
i witamin prowadzacym do optymalnego sktadu mineralnego organizmu.

Zalecamy zazywanie suplementdéw pochodzenia naturalnego. Wskazane jest picie i stosowanie do
przygotowywania positkéw wody oczyszczonej. Dobrym zrodlem takiej wody moze by¢ zestaw do filtrowania

wody.

CzESC PIERWSZA - PROGRAM ODZYWCZY

Suplement rano potudnie wieczor
Wit. C 200 mg z aceroli i cytruséw 2 2 0
codziennie, przez jeden miesigc przed positkiem przed positkiem

B-complex 1 1 0
codziennie, przez jeden miesigc po positku po positku

Wapn 300 mg + Magnez 125 mg 0 0 1
codziennie, przez jeden miesiac po positku
Magnez 200 mg 1 1 0
codziennie, przez jeden miesigc po positku po positku

Zelazo 6 mg 1 0 0
codziennie, przez jeden miesigc przed positkiem

Selen 50 mcg 0 1 0
codziennie, przez jeden miesiac po positku

Cynk 15 mg 0 0 1
codziennie, przez jeden miesigc po positku
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
codziennie, przez jeden miesigc 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem
KWERCETYNA 500 mg 1 0 0
codziennie, przez jeden miesigc po positku

LIKOPEN 10mg 0 0 1
codziennie, przez jeden miesigc po positku
Black Cohosh 40 mg 1 1 0
codziennie, przez jeden miesiac po positku po positku

Lecytyna 1200 mg 0 0 1
codziennie, przez jeden miesigc po positku
Sylimarol 70 mg 0 1 1
codziennie, przez jeden miesigc po positku po positku
Witamina D3 2000 IU 0 2 0
codziennie, przez jeden miesiac 30 minut przed positkem

Odzywka biatkowa (z cysteing) 5 g 1 0 0

codziennie, przez jeden miesigc

12
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CzESC DRUGA - PROGRAM PREWENCYJNY

Suplement

Wit. C 200 mg z aceroli i cytrusow

codziennie, przez szes¢ miesiecy

Wapn 300 mg + Magnez 125 mg

codziennie, przez szes¢ miesiecy

Magnez 200 mg

codziennie, przez sze$¢ miesiecy

Multiwitamina

codziennie, przez szes¢ miesiecy

Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg)

codziennie, przez sze$¢ miesiecy

KWERCETYNA 500 mg

codziennie, przez szes$¢ miesiecy

LIKOPEN 10mg

codziennie, przez sze$¢ miesiecy

Black Cohosh 40 mg

codziennie, przez sze$¢ miesiecy

Lecytyna 1200 mg

co dwa dni, przez sze$¢ miesiecy

Sylimarol 70 mg

codziennie, przez szes¢ miesiecy

Witamina D3 2000 IU

codziennie, przez sze$¢ miesiecy

Odzywka biatkowa (z cysteina) 5 g

codziennie, przez szes¢ miesiecy

Uwaca

rano

1

przed positkiem

1
po positku

1
po positku

1
po positku

1

Ze $niadaniem

potudnie

1

przed positkiem

1
po positku

1
po positku

2

30 minut przed positkem

1
po positku

1

30 minut przed positkem

Example result

wieczor

1
po positku

2

30 minut przed positkem

1
po positku

1
po positku

1
po positku

Powyzszy program jest propozycja dla lekarzy, ktérzy podejmuja ostateczng decyzje o suplementacji. Suplementy

pokarmowe powinny by¢ zazywane tylko z positkami, celem zwigkszenia wchtaniania. Przeznaczeniem suplementacji jest

zréwnowazenie ilosci pierwiastkow w organizmie przy wykorzystaniu ich wzajemnego oddzialywania.

Wynik badania autoryzowat:
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7. BILANS ENERGETYCZNY I DIETA

7.1. Waga

Twoje BMI =19 (WAGA POPRAWNA)
Skala BMI (wedtug Miedzynarodowej Organizacji Zdrowia WHO) wyglada nastepujaco:

niedowaga BMI BMI waga poprawna BMI
<18.5 18.5 <25
BMI BMI BMI 25 g . BMI
nadwaga otylos¢ pierwszego stopnia
25 & <30 30 t P & P <35
BMI 2z ] . BMI BMI ¥ : ;
otylos¢ drugiego stopnia otylos¢ trzeciego stopnia
35 i B cer <40 /' 40 i B

BMI - (skrét od angielskiej nazwy Body Mass Index) wskaznik masy ciata.

BMI = waga ciala (w kilogramach) / wzrost 2 (w metrach)

Otylos¢ jest przyczyna wielu schorzen okreslanych mianem "choréb cywilizacyjnych”. Do nich zalicza sig
m.in.: cukrzyce, nadci$nienie tetnicze, miazdzyce, kamice pecherzyka zoélciowego, chorobe niedokrwienng serca,
nowotwory, zaburzenia miesigczkowania, nieptodnos¢, choroby ptuc, bezdech nocny, dne moczanowa, chorobe
zwyrodnieniowg stawow i wiele innych. Otylo$¢ jest zlozona choroba o przyczynach genetycznych,
behawioralnych i srodowiskowych.

Kazdy proces odchudzania powinien by¢ konsultowany z lekarzem. Lekarz nadzorujacy caty proces,
powinien by¢ informowany przez osobe odchudzajaca si¢ o szybkosci utraty wagi. Utrata wagi w granicach normy
wynosi okolo 5% masy ciala w ciagu 3 miesiecy (np. dla czlowieka wazacego 60 kg to jest 3 kg utraty wagi; a dla
osoby wazacej 80 kg to jest 4 kg utraty wagi). Wowczas nie ma powodu do niepokoju, poniewaz takie wahania wagi
sg naturalne. Jezeli pacjent, ktéry ma nadwage lub otytos¢ chce odchudza¢ sie, to moze zmniejsza¢ swoja wage o
okolo 5 % masy ciata na kazdy 3-miesiaczny okres. Nastepnie masa ciata musi sie ustabilizowaé w granicach wagi
prawidtowej (wg. BMI). Dalsza utrata wagi jest niekorzystna i wymaga konsultacji lekarskiej. W przypadku otytosci
nalezy co 6 miesiecy robi¢ badania kontrolne krwi - morfologie i profil lipidowy (cholesterol, triglicerydy, HDL,
LDL) i konsultowa¢ wyniki z lekarzem.

Jesli w okresie 3 miesiecy u dorostego czlowieka waga zmniejsza sie 0 10% masy ciala lub zostala
osiagnieta waga nizsza niz odpowiednia dla wzrostu (w/g BMI <18) nalezy koniecznie, bezwzglednie
skonsultowac sie z lekarzem!

Niektére przyczyny nadmiernej utraty wagi:

e nowotwory - rozwdj choroby nowotworowej czesto powoduje nadmierny spadek masy ciata, brak apetytu,
podwyzszona temperature i ciagte zmeczenie;

e cukrzyca - czesto u mtodych osdb, towarzyszy temu wielomocz, nadmierne pragnienie i apetyt, bdle glowy;

* choroby krwi - charakterystycznymi objawami moga by¢ ciagte meczenie i wybroczyny skdrne;

¢ choroby tarczycy - jezeli pomimo dobrego apetytu nastepuje nadmierna utrata wagi, pojawila sie nerwowos¢,

14
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zmeczenie, depresja, przyspieszenie pulsu, nadmierna potliwos¢;

infekcje - moga by¢ przyczyna ubytku masy ciata, ktopotéw gastrycznych, goraczki, béli miesni czy gltowy;
choroby uktadu pokarmowego - brak apetytu, wymioty, béle brzucha, zaburzenia trawienia i wchlaniania;
robaczyce - charakterystycznym objawem zakazenia robakami (szegolnie tasiemcem) jest spadek masy ciata
pomimo odpowiedniej diety;

okres dojrzewania - szczegolnie u dziewczat (uwaga: dziewczynki chcac¢ uzyskac figure modelki czesto daza do
anoreks;ji);

cigza - w pierwszym trymestrze cigzy moze dojs¢ do utraty wagi;

uzaleznienia - u ludzi spozywajacych zbyt duze ilosci alkoholu lub zazywajacych narkotyki, srodki odurzajace i
substancje psychotropowe moze doj$¢ do nadmiernego ubytku masy ciata.

7.2. ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE

CALKOWITE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE ORGANIZMU WYNOSI ODPOWIEDNIO:

1461 kcal - jezeli tryb Zycia jest siedzacy;

1705 kcal - jezeli tryb zycia jest $rednio aktywny, tzn. nie bronisz si¢ przed aktywnoscig fizyczna, ale nie
uprawiasz jej regularnie i nie jest ona zbyt wyczerpujaca;

1948 kcal - jezeli tryb Zycia jest naprawde aktywny czyli regularnie trenujesz jakis sport;

2740 kcal - jezeli regularnie trenujesz jakis sport wyczynowy (odnosi sie tylko do etapu treningu).

WSKAZANA JEST REGULARNA, CODZIENNA AKTYWNOSC SPORTOWA
Ile trzeba "spali¢ kalorii" dziennie poprzez aktywnosc¢ sportowa?

Zalecane zuzycie energii pozwalajace utrzymac prawidlowa wage to ok. 140 kcal dziennie.

SzCZEGOLNIE POLECANE SPORTY (WRAZ Z ZUZYCIEM ENERGII NA JEDNA GODZINE TRENINGU)Z

Aerobik (550 kcal/h) - 15 min;

Badminton (400 kcal/h) - 21 min;

Bieg wolny (600 kcal/h) - 14 min;

Callanetics (300 kcal/h) - 28 min;

Intensywna gimnastyka (300 kcal/h) - 28 min;
Jazda wolna na rowerze (10 km/h) (300 kcal/h) - 28 min;
Lekka gimnastyka (210 kcal/h) - 40 min;
Marszobieg (7 km/h) (500 kcal/h) - 17 min;
Plywanie (400 keal/h) - 21 min;

Ping-pong (280 keal/h) - 30 min;

Szybki marsz (5 km/h) (150 kcal/h) - 56 min;

Tenis ziemny (450 kcal/h) - 19 min;
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8. DIETA METABOLICZNA

Podstawowe skladniki diety (wedlug waznosci):

* warzywa gotowane,

* mieso biate (kurczak, indyk),

* ryby ttuste (halibut, fosos, tro¢, makrela, szprot, §ledz, wegorz, sardynka),

* pieczywo bez glutenu,

* kasze bez glutenu (gryczana, jaglana, kukurydziana, quinoa),

* makarony bez glutenu,

* ryzZe, ‘% E

* orzechy i pestki, ® )

* nabial.
)

NALEZY DOSTOSOWAC ILOSC SPOZYWANYCH KILOKALORII DO WEASNEGO ZAPOTRZEBOWANIA DZIENNEGO W

NASTEPUJACY SPOSOB:

¢ ilos¢ naleznych dziennie kilokalorii jest podana powyzej

* w zaleznosci od aktywnosci fizycznej wybrac¢ wlasciwa dla siebie opcje

* sprawdzi¢ sume dzienng kilokalorii z zaleconej diety

e w przypadku zbyt duzej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zmniejszy¢ wielkos¢ positkéw, az do osiagniecia
warto$ci wlasciwej dla siebie, w nastepujacy sposob: zmniejszy¢ kolacje o 1/4 lub o 1/2; jezeli nadal bedzie zbyt
duzo kilokalorii zmniejszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2

e w przypadku zbyt matej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zwigkszy¢ wielkos¢ positkow, az do osiagniecia
warto$ci wlasciwej dla siebie, w nastepujacy sposob: zwigkszy¢ $niadanie o 1/4 lub o 1/2; jezeli nadal bedzie zbyt

mato kilokalorii zwiekszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2.
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8.1. D1eTA NA 14 DNI

Sniadanie
Galaretka z pstragiem w

warzywach
1 Porgja - 349 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porcja - 16 kcal

Razem: 365 kcal

Sniadanie
Chleb bezglutenowy z mastem
1 Porgja - 21 kcal

Jajko na twardo
1 Porcja - 65 keal

Szparagi z pomidorkami
koktajlowymi, oliwkami

1 Porgja - 82 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porcja - 0 kcal

Razem: 168 kcal

Sniadanie
Jajecznica z 3 jajek na masle
1 Porgja - 360 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porcja - 16 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 376 kcal

Dziex 1 (WSZYSTKIE POSIEKI) — 2018 kcAL

Sniadanie II

Kisiel zurawinowy
1 Porgja - 459 kcal

Nasiona stonecznika
1 Porgja - 140 kcal

Razem: 599 kcal

Obiad

Zupa cytrynowa
1 Porgja - 338 keal

Piers z kurczaka z grilla
1 Porcja - 99 kcal

Ziemniaki w mundurkach
1 Porgja - 84 kcal

Buraczki
1 Porgja - 179 keal

Razem: 700 kcal

Dziex 2 (WSZYSTKIE POSIEKI) — 1684 xcaL

Sniadanie II

Budyn gruszkowy na mleczku
ryzowym
1 Porgja - 171 keal

Nasiona stonecznika
1 Porgja - 140 kcal

Razem: 311 kcal

Obiad

Zupa koperkowa delikatna
1 Porgja - 278 keal

Ryz
1 Porgja - 275 kcal

Gulasz z kurczaka
1 Porgja - 96 kcal

Duszona marchewka
1 Porgja - 272 keal

Razem: 921 kcal

Dziex 3 (WSZYSTKIE POSIEKI) — 2223 KCAL

Sniadanie II

Kasza jaglana z musem
owocowym
1 Porcja - 512 kcal

Razem: 512 kcal

Obiad

Krem z selera
1 Porgja - 187 keal

Pstrag pieczony z pomidorami
i koprem wloskim

1 Porcja - 568 kcal

Ziemniaki w mundurkach
1 Porgja - 84 kcal

Buraczki
1 Porgja - 179 kcal

Razem: 1018 kcal

Example result

Kolacja

Pudding ryzowy z owocami
(bs)
1 Porcja - 354 kcal

Herbata z miety
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 354 kcal

Kolacja

Oliwkowe risotto
1 Porcja - 284 kcal

Herbata z dzikiej rozy
1 Porcja - 0 kcal

Razem: 284 kcal

Kolacja

Satatka szparagowo-
ziemniaczana

1 Porcja - 317 kcal

Herbata z miety
1 Porcja - 0 kcal

Razem: 317 kcal
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Sniadanie
Galaretki z kurzych tapek
1 Porgja - 493 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porgja - 16 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porcja - 0 kcal

Razem: 509 kcal

Sniadanie
Omlet z szynka i serem

1 Porgja - 170 kcal

Herbata z miety
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 170 kcal

Sniadanie
Placki z cukinii

1 Porgja - 101 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 keal

Razem: 101 kcal

Sniadanie
Jajko sadzone na tyzce oleju

1 Porgja - 189 kcal

Pomidor
1 Porgja - 30 kcal

Chleb bezglutenowy z mastem
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Dz1EN 4 (wszystkie posiekr) - 2116 KCAL

Sniadanie II

Jogurt naturalny
1 Porcja - 60 kcal

Razem: 60 kcal

Obiad

Krem z pietruszki
1 Porgja - 149 kcal

Rosyjski tosos
1 Porgja - 563 kcal

Ziemniaki gotowane na parze
1 Porcja - 77 kcal

Pomidory z baktazanem
1 Porgja - 346 kcal

Razem: 1135 kcal

Dz1EN 5 (wszystkie posiekr) - 1662 KCAL

Sniadanie II

Platki ryzowe
1 Porcja - 344 kcal

Pestki z dyni
1 Porgja - 56 kcal

Razem: 400 kcal

Obiad

Krem z cukinii i marchwi
1 Porgja - 90 kcal

Gryczane risotto
1 Porgja - 685 kcal

Razem: 775 kcal

Dz1EN 6 (wszysTkie posiekr) - 1932 KCAL

Sniadanie II

Galaretka warzywna z jajkiem
1 Porgja - 239 kcal

Chleb bezglutenowy z mastem
1 Porcja - 21 keal

Razem: 260 kcal

Obiad

Zupa rybna z papryka
1 Porgja - 359 kcal

Risotto z kurczaka i kurek
1 Porcja - 737 kcal

Marchewka gotowana
1 Porcja - 27 kcal

Razem: 1123 kcal

Dz1EN 7 (wszystkie posiekr) - 1810 KCAL

Sniadanie II

Przeciwzapalny shake z kiwi i
bananami
1 Porgja - 245 kcal

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem
1 Porgja - 333 kcal

Kurczak nadziewany ziotami
1 Porgja - 220 kcal

Kasza gryczana

Example result

Kolacja

Papryka nadziewana
warzywami
1 Porcja - 412 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 412 kcal

Kolacja

Satatka szparagowo-
ziemniaczana
1 Porcja - 317 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 317 kcal

Kolacja

Ryz z jabtkami
1 Porcja - 448 kcal

Herbata z miety
1 Porcja - 0 kcal

Razem: 448 kcal

Kolacja

Ryz na mleku
1 Porgja - 357 kcal

Herbata z miety
1 Porgja - 0 kcal
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1 Porcja - 21 keal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 240 kcal

Sniadanie
Stodka pasta z awokado
1 Porgja - 105 kcal

Chleb bezglutenowy z mastem

1 Porgja - 21 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 keal

Razem: 126 kcal

Sniadanie
Galaretka drobiowa z

warzywami
1 Porgja - 255 kcal

Kromka chleba
kukurydzianego

1 Porgja - 121 keal

Herbata rumiankowa

1 Porgja - 0 kcal

Razem: 376 kcal

Sniadanie

Placki kukurydziane maczadi

1 Porgja - 421 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 245 kcal

1 Porcja - 336 kcal

Marchewka gotowana
1 Porgja - 79 kcal

Razem: 968 kcal

Dz1EN 8 (wszystkie posiekr) - 1770 KCAL

Sniadanie II
Kisiel wisniowy
1 Porgja - 203 kcal

Nasiona stonecznika
1 Porgja - 140 kcal

Razem: 343 kcal

Obiad

Zupa krem z marchwi
1 Porgja - 111 kcal

Pstrag pieczony
1 Porgja - 725 keal

Ziemniaki w mundurkach
1 Porcja - 84 kcal

Marchewka gotowana
1 Porcja - 27 kcal

Razem: 947 kcal

Dz1EN 9 (wszystkie posiekr) - 1804 KCAL

Sniadanie II

Budyn kokosowy
1 Porcja - 144 kcal

Razem: 144 kcal

Obiad

Krem z dyni
1 Porgja - 233 kcal

Pulpety z indyka na parze
1 Porgja - 151 keal

Kasza jaglana
1 Porcja - 346 kcal

Marchewka gotowana
1 Porcja - 27 kcal

Razem: 757 kcal

Dz1eN 10 (wszystkie posizxi) - 2257 KCAL

Sniadanie II

Ryz na mleku
1 Porgja - 357 kcal

Rodzynki
1 Porgja - 55 kcal

Obiad

Krem z zielonego groszku
1 Porgja - 162 kcal

Gotowana piers kaczki
1 Porgja - 35 kcal

Ryz brazowy
1 Porcja - 161 kcal

Fasola pieczona w sosie

Example result

Razem: 357 kcal

Kolacja

Kasza gryczana z porami
1 Porgja - 354 kcal

Herbata z dzikiej rozy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 354 kcal

Kolacja

Zapiekanka ziemniaczana
1 Porgja - 527 kcal

Herbata z miety
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 527 kcal

Kolacja

Kasza jaglana z orzechami
1 Porgja - 520 kcal

Herbata z melisy
1 Pordgja - 0 kcal
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pomidorowym po grecku
1 Porgja - 546 kcal

Razem: 421 kcal Razem: 412 kcal Razem: 904 kcal Razem: 520 kcal

Dziex 11 (wszysTKIE posizki) - 2279 KCAL

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Kolacja
Jajecznica z 3 jajek na masle Serek homogenizowany Zupa cebulowa Gryczane risotto
1 Porcja - 360 kcal naturalny 1 Porcja - 178 kcal 1 Porcja - 701 kcal
1 Porgja - 161 kcal
Herbata rumiankowa Potrawka z serc Herbata z dzikiej rozy
1 Porgja - 0 kcal 1 Porgja - 277 kcal 1 Porgja - 0 kcal
Kromka chleba Kasza jaglana
kukurydzianego 1 Porcja - 346 keal

1 Porgja - 121 keal
Szparagi gotowane
1 Porgja - 135 kcal

Razem: 481 kcal Razem: 161 kcal Razem: 936 kcal Razem: 701 kcal

Dziex 12 (WSZYSTKIE POSIEKI) ~ 1492 xcaAL

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Kolacja
Pasta z sera twarogowego i Budyn kokosowy Krem z burakow Pudding ryzowy z owocami
zieleniny 1 Porgja - 144 keal 1 Porgja - 62 keal (bs)
1 Porgja - 262 kcal 1 Porcja - 354 kcal
Smazony filet z halibuta
Kromka chleba 1 Porcja - 186 kcal Herbata z dzikiej rozy
kukurydzianego 1 Pordja - 0 kcal
1 Porgja - 121 kcal Kasza gryczana

1 Porgja - 336 kcal
Herbata z dzikiej rézy
1 Porgja - 0 keal Marchewka gotowana
1 Porcja - 27 keal

Razem: 383 kcal Razem: 144 kcal Razem: 611 kcal Razem: 354 kcal

Dziex 13 (WSZYSTKIE POSIEKI) ~ 1740 xcAL

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Kolacja
Platki ryzowe Chuda szynka - plastry Rosét z krolika Papryka nadziewana
1 Porcja - 344 kcal 1 Porcja - 84 kcal 1 Porcja - 250 kcal warzywami
1 Porcja - 412 kcal
Herbata rumiankowa Chleb bezglutenowy z mastem | Makaron ryzowy porcja
1 Porgja - 0 kcal 1 Porgja - 21 kcal 1 Porgja - 53 kcal Herbata z miety
1 Porcja - 0 kcal
Chleb kukurydziany z Risotto z indykiem
plastrem sera zo6ttego 1 Porcja - 514 keal

1 Porgja - 62 kcal

Razem: 406 kcal Razem: 105 kcal Razem: 817 kcal Razem: 412 kcal
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Sniadanie
Pasta z kaszy jaglanej
1 Porgja - 359 kcal

Kromka chleba
kukurydzianego

1 Porgja - 121 keal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 480 kcal

Dz1eN 14 (wszystkie posizxr) - 1606 KCAL

Sniadanie II

Chleb bezglutenowy z mastem
1 Porgja - 21 kcal

Chuda szynka - plastry
1 Porgja - 84 kcal

Razem: 105 kcal

Obiad

Krem z burakow
1 Porcja - 62 kcal

Risotto z indykiem
1 Porgja - 514 kcal

Razem: 576 kcal

Example result

Kolacja

Pyzy ziemniaczane
1 Porgja - 445 kcal

Herbata z miety
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 445 kcal
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8.2. PrRZEP1SY Z PANSTWA DIETY

BUDYN GRUSZKOWY NA MLECZKU RYZOWYM (513 kcaL)

Skladniki
Mleko ryzowe - 500 g, Maka ziemniaczna - 40 g, Gruszka - 80 g

Sposob przygotowania

* Gruszke obra¢, rozdrobnic¢ i uprazyé w garnku z niewielka iloscia wody.
* Doda¢ mleczko ryzowe rozmieszane z maka.
e Mleczko doprawi¢ ewentualnie do smaku sola i cukrem waniliowym.

* Calos¢ gotowac na matym ogniu caly czas mieszajac, az do uzyskania konsystencji budyniu.

BUDYN KOKOSOWY (578 kcaL)

Sktadniki
Mileko sojowe - 500 g, Olej kokosowy - 10 g, Widrki kokosowe - 15 g, Maka kukurydziana - 15 g, Skrobia ziemniaczana-15g

Sposob przygotowania

* Wiorki kokosowe uprazy¢ na suchej patelni.
* Do mleka doda¢ make i skrobie. Wymieszac i doda¢ do garnka. Nastepnie dodac olej kokosowy oraz widrki.

* Cato$¢ gotowac przez okolo 3 minuty, caty czas mieszajac, az do uzyskania konsystencji budyniu.

BURACZKI (358 xcaL)

Skladniki
Buraki gotowane - 500 g, Sok cytrynowy - 10 g, Sél biata-5 g

Sposob przygotowania

* Buraki umy¢, ugotowaé w tupinach do miekkosci w lekko osolonej wodzie, przestudzi¢, obra¢ i zetrze¢ na tarce.

Wymiesza¢ z sokiem cytrynowym.

CHLEB BEZGLUTENOWY Z MASLEM (87 xcaL)

Skiadniki
Chleb bezglutenowy - 30 g, Masto ekstra-3 g

Sposob przygotowania

¢ Kromke chleba posmarowaé¢ mastem.

DuszoNA MARCHEWKA (545 kcAL)

Sktadniki

Marchew - 200 g, Oliwa z oliwek - 50 g, Cebula - 100 g, Woda - 120 g, Pietruszka, liscie - 12 g, Cukier - 2 g, Cytryna - 20 g, SOl biata - 1
g, Imbir-3 g

Sposéb przygotowania

* Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Marchewki obiera¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. W rondelku rozgrzac oliwe, dodac

cebule i dusi¢ 3 minuty, az sie zeszkli. Doda¢ marchewke i dusi¢ przez 5 minut, miesza¢ od czasu do czasu.
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¢ Do rondla wla¢ wode (powinna prawie przykry¢ marchewke), wsypac natke pietruszki (odtozy¢ troche do dekoracji),
doprawi¢ cukrem, sola. Zmniejszy¢ ogien i dusi¢ pod przykryciem przez ok. 15 minut (az marchewka bedzie miekka,
ale nie rozgotowana).

e Ugotowana marchewke zdja¢ z ognia, doprawié¢ sokiem z 1/2 cytryny i imbirem. Posypa¢ natka pietruszki.

FASOLA PIECZONA W SOSIE POMIDOROWYM PO GRECKU (2184 xcar)

Skladniki

Fasola biata, nasiona suche - 500 g, Oliwa z oliwek - 30 g, Cebula - 70 g, Czosnek - 20 g, Marchew - 100 g, Pomidor - 650 g, Koncentrat
pomidorowy, 30% - 25 g, Li$¢ laurowy - 1 g, Pietruszka, liscie - 15 g, Pomidory w puszce - 400 g, Ocet winny - 12 g, Sél biata-1 g,
Pieprz czarny mielony - 1 g, Ser typu "Feta" - 80 g, Oregano - 3 g, Bazylia-2 g

Sposob przygotowania

¢ Dzienr wczesniej wsypac fasole do duzego garnka i zala¢ duza iloscia zimnej wody. Zostawi¢ fasole na noc (lub na 8
godzin), aby napeczniata.

e Odcedzi¢ fasole, wsypac z powrotem do garnka, zala¢ zimna woda i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac¢ na duzym
ogniu przez 10 minut zbierajac pojawiajaca sie piane, po czym zmniejszy¢ ogien i gotowac jeszcze przez okoto 50 minut,
az bedzie miekka. Odcedzi¢ fasole na durszlaku.

* Rozgrzaé¢ oliwe na duzej patelni, wrzuci¢ na nia cebule i smazy¢ przez 5 minut, nastepnie doda¢ czosnek i smazy¢
jeszcze 2-3 minuty. Dorzuci¢ marchewki, $wieze pomidory, przecier pomidorowy, liscie laurowe, natke pietruszki i
pomidory z puszki. Doprawi¢ czerwonym octem winnym (ok. 2 tyzki), sola i pieprzem. Podla¢ okoto 300 ml. wody.
Dusi¢ na matym ogniu przez 10 minut. Doda¢ ugotowana fasole i wymieszad.

* Potrawe przetozy¢ do zaroodpornego naczynia, przykry¢ i wstawi¢ na godzine do piekarnika nagrzanego do 180 stopni
C. Doprawi¢ sola i pieprzem, jezeli to konieczne.

* Podawac na ciepto lub na zimno, polane dobrg oliwa. Mozna posypa¢ pokruszona feta.

GALARETKA DROBIOWA Z WARZYWAMI (1022 kcAL)

Sktadniki

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 500 g, Wywar miesny - 1500 g, Wtoszczyzna - 500 g, Cebula - 100 g, Lis¢ laurowy - 3 g, Sol biata -
3 g, Papryka mielona - 3 g, Pieprz czarny- ziarenka - 3 g, Zelatyna - 20 g, Jaja kurze cate - 120 g, Groszek zielony, konserwowy, bez
zalewy - 50 g, Biatko jaja kurzego - 60 g

Sposob przygotowania

* Mieso zala¢ bulionem i ugotowac razem z obrang wloszczyzna, cebula, listkiem laurowym i kilkoma ziarenkami
pieprzu.

* Pod koniec gotowania dodac¢ szczypte ostrej papryki do smaku.

* Przecedzi¢ przez sitko do podstawionego naczynia.

* Mieso pokroi¢ na kawatki, warzywa w plasterki.

*  Wywar odtlusci¢, mocno podgrzac i sklarowaé: dodac lekko ubite biatka, zagotowaé, mieszajac.

* Nastepnie przecedzi¢ jeszcze raz i odmierzy¢ litr.

. Zelatyne rozpu$¢ w goracym wywarze i odstawi¢, az zacznie gestniec.

* W naczyniach przeznaczonych na galaretke utozy¢ kawatki miesa i pokrojone warzywa, zala¢ czescia galarety.

e Wstawi¢ do lodéwki, a gdy ta warstwa stezeje, udekorowac ja plasterkami jajka ugotowanego na twardo oraz
groszkiem.

e Zalac reszta galarety, ponownie wstawi¢ do lodéwki (najlepiej na noc). Wyjmowac z naczyn, gdy galareta catkowicie

zastygnie.
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GALARETKA WARZYWNA Z JAJKIEM (479 kcaL)

Skiadniki
Cebula - 100 g, Pieprz czarny- ziarenka - 4 g, S6l biata - 3 g, Ziele angielskie - 4 g, Jaja kurze cate - 120 g, Groszek zielony - 60 g,
Zelatyna - 40 g, Pieczarki marynowane, konserwowe - 60 g, Ogérki, konserwowe - 60 g, Wioszczyzna - 300 g

Sposéb przygotowania

* Wiloszczyzne i cebule ugotowac do migkkosci w wodzie doprawionej pieprzem, sola i zielem angielskim.

* Ostudzony wywar oddzieli¢ od warzyw i wymiesza¢ z zelatyna rozpuszczona w ok. 1/3 szklanki wrzatku, zas z
warzyw pokroi¢ marchewke w plastry.

¢ Do kokilek wlozy¢ plasterki jajek ugotowanych na twardo, na to groszek, grzybki, korniszony i marchewke.

e Zala¢ wywarem zmieszanym z zelatyna. Wstawia¢ do lodéwki na cata noc. Kiedy galaretki zastygna ostroznie wyjac je
z kokilek.

GALARETKA Z PSTRAGIEM W WARZYWACH (698 KCAL)

Skiadniki
Pstrag strumieniowy, swiezy - 500 g, Wioszczyzna - 450 g, Lis¢ laurowy - 3 g, Ziele angielskie - 3 g, Pieprz czarny- ziarenka - 3 g,
Pieprz czarny mielony - 3 g, Sl biata - 3 g, Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 30 g, Pietruszka, liscie - 30 g, Zelatyna-20 g

Sposob przygotowania

e DPstragi doktadnie oskrobac z tusek, usuna¢ oczy i skrzela, ugotowac z glowami.

* Warzywa obrac i pokroi¢ na mniejsze kawalki. Por zwigza¢ nitka.

e W garnku z szerokim dnem zagotowac z warzywami okoto dwoch litréw wody.

e Gdy zacznie wrzeé¢ wlozy¢ ryby (woda powinna je przykrywac), a po okoto 10 minutach doda¢ liscie laurowe, cate
ziarnka pieprzu, ziele angielskie, dodac sol.

¢ Gotowac na matym ogniu jeszcze okoto 20 minut. Trzeba uwazaé, aby pstragi za bardzo si¢ nie rozgotowaty, aby
podczas wyciagania z wywaru nie rozpadly sie.

¢ Ugotowane ryby ostroznie wylozy¢ do ptaskiego naczynia, wywar przecedzi¢ przez sito, doprawic jeszcze do smaku
wedtug uznania, dodac¢ Zelatyne proporcjonalnie do ilosci wody (wedtug przepisu na opakowaniu).

* Przygotowad naczynia na galaretki, na dno wsypac troche groszku konserwowego.

¢ Kawalki ryby, moga by¢ ze skéra (pozbawione osci) uktada¢ w naczyniach i na koniec zala¢ przygotowanym wywarem,

dodac po listku zielonej pietruszki dla ozdoby. Odczeka¢, az galaretki przestygna, odstawi¢ do lodéwki, aby stezaly.

(GALARETKI Z KURZYCH LAPEK (1972 kcaL)

Sktadniki

Kurze fapki - 1000 g, Woda - 2000 g, Ziele angielskie - 3 g, S6 biata - 4 g, Li$¢ laurowy - 3 g, Marchew - 150 g, Pietruszka, korzen - 100
g, Seler korzeniowy - 100 g, Por - 100 g, Czosnek - 10 g, Sok z cytryny - 10 g

Sposob przygotowania

* Ztapek usuna¢ pozostatosci skory, odcia¢ pazurki i optukaé. Whozy¢ go garnka, zala¢ woda, doprowadzi¢ do wrzenia i
zszumowac. Dodac¢ ziele angielskie, li$¢ laurowy, sél.

* Nastepnie zmniejszy¢ gaz do minimum i na bardzo wolnym ogniu gotowac pod przykryciem.

¢ Kiedy migso zaczyna samo odchodzi¢ od kostek, dotozy¢ do garnka obrang i umyta wloszczyzne, dodac przecisniety
przez praske czosnek.

¢ Kiedy wtoszczyzna bedzie miekka catos¢ przelac przez sito -wywar zachowac.

* Zlekko przestudzonych tapek usunac wszystkie kostki, mieso wlozy¢ do przecedzonego wywaru.

¢ (Calos¢ doprawic do smaku sokiem cytrynowym, ewentualnie sola.

* Przelac¢ do miseczek i odstawi¢ w chtodne miejsce aby galareta stezata.
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(GOTOWANA PIERS KACZKI (140 KcaL)

Skiadniki
Mieso z piersi kaczki - 100 g, Sél biata - 3 g

Sposob przygotowania

* Piers kaczki ugotowac do miekkosci w lekko osolonej wodzie.

GRYCZANE RISOTTO (2055 KCAL)

Sktadniki

Kasza gryczana - 500 g, Woda - 1000 g, Olej rzepakowy - 30 g, Groszek zielony - 100 g, Marchew - 100 g, Pietruszka, liscie - 20 g, S61
biala-1g

Sposob przygotowania

* Drobno pokroi¢ marchewke.

* Marchewke oraz groszek udusic¢ na oleju, doda¢ kasze i smazy¢ jeszcze przez chwile.
* Zala¢ posolong wrzaca woda.

¢ Gotowac na matym ogniu pod przykryciem 15-20 minut, od czasu do czasu mieszajac.

* (Calos¢ podawad posypane zielong pietruszka.

(GGRYCZANE RISOTTO (2105 kcaL)

Sktadniki

Kasza gryczana - 500 g, Woda - 1000 g, Cebula - 100 g, Czosnek - 14 g, Olej rzepakowy - 30 g, Groszek zielony - 100 g, Marchew - 100
g, Pietruszka, liscie - 20 g, S6l biata -1 g

Sposob przygotowania

* Drobno pokroi¢ cebulg, czosnek oraz marchewke.

* Cebule, czosnek, marchewke oraz groszek udusic na oleju, dodac kasze i smazy¢ jeszcze przez chwile.
e Zala¢ posolong wrzaca woda.

¢ Gotowac na matym ogniu pod przykryciem 15-20 minut, od czasu do czasu mieszajac.

e Calos¢ podawac posypane zielong pietruszka.

(GULASZ Z KURCZAKA (290 KCAL)

Sktadniki

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 250 g, Marchew - 50 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 30 g, S6l biala - 3 g, Pieprz czarny mielony
-1g, Woda-250 g, Lis¢ laurowy -1 g

Sposob przygotowania

¢ Pier$ kurczaka umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke.

* Marchew zetrzec na tarce.

¢ Na patelni rozgrzac olej, wrzuci¢ mieso. Doda¢ warzywa, sél, pieprz i podsmazy¢ przez kilka minut.

* Doda¢ koncentrat pomidorowy i wode. Chwile podsmazy¢. Dodac¢ kolejng porcje wody, lis¢ laurowy.

* Dusi¢ gulasz pod przykryciem na matym ogniu przez 20 minut.

JAJECZNICA Z 3 JAJEK NA MASLE (360 kcaL)

Sktadniki
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Jaja kurze cate - 180 g, Masto ekstra-15g

Sposob przygotowania

* Na patelni rozpusci¢ masto, dodac¢ jaja.

* Smazy¢ na matym ogniu ciggle mieszajac.

JAJKO NA TWARDO (65 kcaL)

Sktadniki
Jaja gotowane - 60 g

Sposéb przygotowania

¢ Jajko gotowac przez okoto 5 minut.

JAJKO SADZONE NA EYZCE OLEJU (189 kcaL)

Sktadniki
Jaja sadzone - 60 g, Olej Iniany -10 g

Sposdb przygotowania

* Na patelni rozgrzac olej max 120°C.

e  Wybic ostroznie jajko i smazy¢ na matym ogniu, az jajko sie zetnie. Nie mieszac.
y ] Y 19

KASZA GRYCZANA (336 kcaL)

Skladniki
Kasza gryczana - 100 g, Sol biata-2 g

Sposob przygotowania

¢ W lekko osolonej wodzie ugotowac kasze.

KAszA GRYCZANA Z PORAMI (708 kcaL)

Skiadniki
Kasza gryczana - 200 g, Woda - 450 g, Por - 150 g, Sél biata-1 g

Sposob przygotowania

* Na gotujaca sie wode wrzuci¢ pokrojone pory.
e Po okoto minucie dodac kasze.

¢ Gotowac na matym ogniu przez 30 minut.

KASZA JAGLANA (346 kcar)

Skladniki
Kasza jaglana - 100 g, Woda - 200 g, Sél biata-1 g

Sposob przygotowania

* Do garnka wla¢ 200 ml wody, osoli¢, doprowadzi¢ do wrzenia.
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* Do gotujacej sie wody dodac kasze.

* Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkka.

KASZA JAGLANA Z MUSEM OWOCOWYM (512 kcaL)

Skladniki

Kasza jaglana - 100 g, Migdaty ptatki - 10 g, Truskawki - 150 g, Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 50 g, Masto ekstra - 5 g, Cynamon -3 g

Sposob przygotowania

e Kasze przeptuka¢ pod biezaca woda. Ugotowa¢ na wodzie z ptatkami migdalowymi, na matym ogniu pod
przykryciem.

¢ Owoce (zamiast truskawek mozna uzy¢ np. jagdd, malin, gruszek) oczysci¢ i zmiksowaé wraz z jogurtem naturalnym.

* Do ugotowanej kaszy doda¢ masto i wymiesza¢. Calos¢ pola¢ musem. Posypac cynamonem.

KASZA JAGLANA Z ORZECHAMI (1040 kcaL)

Sktadniki

Kasza jaglana - 180 g, Orzechy wloskie - 10 g, Orzechy laskowe - 10 g, Orzechy arachidowe - 10 g, Sezam, nasiona - 10 g, Stonecznik,
nasiona - 10 g, Migdaty - 10 g, Dynia, pestki-10 g

Sposob przygotowania
* Kasze jaglang przeptukac pod biezaca woda, nastepnie zala¢ woda i gotowac¢ na matym ogniu pod przykryciem okoto
20 minut, nie mieszad.

¢ Ugotowang kasze podawac wymieszang z pokruszonymi orzechami i pestkami.

KisIEL WISNIOWY (407 xcaL)

Skladniki

Wiénie - 500 g, Skrobia ziemniaczana - 50 g, Woda - 600 g

Sposob przygotowania

*  Wisnie umy¢ i wydrylowa¢. Wrzuci¢ do garnka, zala¢ woda i gotowac przez 30 minut.

* Make potaczy¢ z 1/2 szklanki zimnej wody i jednym ruchem wla¢ do wrzacego kisielu, energicznie miesza¢, by nie

powstaty grudki. Gotowac¢ kilka minut.

KISIEL ZURAWINOWY (1837 kcaL)

Skladniki

Zurawina suszona - 500 g, Skrobia ziemniaczana - 50 g, Woda - 600 g
Sposob przygotowania

e Zurawine przepluka¢, zala¢ woda, gotowaé 30 minut.

* Miekkie Zurawiny przetrzec¢ przez geste sito.

* Make potaczy¢ z 1/2 szklanki zimnej wody i jednym ruchem wla¢ do wrzacego kisielu, energicznie miesza¢, by nie

powstaty grudki. Gotowac kilka minut.

KREM Z BURAKOW (249 kcar)
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Skladniki
Burak - 500 g, Marchew - 90 g, Pietruszka, korzen - 60 g, Woda - 1000 g, Czosnek - 5 g, Sok z cytryny - 5 g, Ocet - 5 g, Pieprz czarny
mielony - 1 g, Lis¢ laurowy - 1 g, S6l biata - 1 g, Koper ogrodowy - 10 g

Sposob przygotowania

¢ Obrane warzywa pokroi¢ i zagotowa¢ w wodzie.
* Dodac¢ roztarty czosnek, przyprawy.

¢ Gotowac 20 minut, wyjac liScie laurowe i zmiksowac¢ zupe blenderem. Na koniec posypa¢ posiekanym koperkiem.

KREM Z CUKINII I MARCHWI (360 kcAL)

Sktadniki

Cukinia - 400 g, Marchew - 250 g, Cebula - 80 g, Bulion warzywny - 1000 g, Sl biata - 2 g, Papryka mielona - 2 g, Masto klarowane -
10g

Sposob przygotowania

* Marchewki i cukinie umy¢ i pokroi¢ w gruba kostke.

* W garnku roztopi¢ masto, wrzuci¢ pokrojong marchewke i smazy¢ okoto 5 minut. Nastepnie doda¢ pokrojong cukinie
i dalej smazy¢ okoto 3 minut.

* Po tym czasie wla¢ bulion doda¢ przyprawy i dusi¢ na matym ogniu do miekkosci. Gdy warzywa beda miekkie cato$¢

zmiksowac blenderem na gtadki krem.

KREM z DYNT (932 kcar)

Skiadniki
Dynia - 1000 g, Oliwa z oliwek - 20 g, Marchew - 120 g, Cebula - 120 g, Jabtko - 150 g, Gatka muszkatotowa - 2 g, Imbir-2 g,

Cynamon - 2 g, Bulion warzywny - 1000 g, Maka ryzowa - 15 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, S6l biata - 2 g, Dynia, pestki - 30 g,
Smietana roslinna - 50 g

Sposob przygotowania

¢ Dynie pokroi¢ w kostke, cebule posieka¢, marchew pokroic plastry, jabtko w gruba kostke.

* W duzym garnku na $rednim ogniu rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ cebulg, jabtko, marchew, dynie oraz przyprawy: gatke
muszkatolowa, imbir i cynamon. Dusi¢ pod przykryciem okoto 10 minut, mieszajac od czasu do czasu.

e WIla¢ bulion i doprowadzi¢ do wrzenia.

¢ (Calos¢ gotowad, az dynia bedzie migkka, okoto 15 minut.

* Zupe zdjac z ognia i zmiksowacé w blenderze.

* Zupe zaprawic¢ maka, zamieszac i zagotowac.

* Na koniec doprawic cato$¢ solg i pieprzem.

¢ Do kazdej porcji zupy dodac tyzke gestej Smietany i tyzke prazonych pestek z dyni.

KREM Z PIETRUSZKI (598 kcaL)

Sktadniki

Pietruszka, korzen - 600 g, Cebula - 120 g, Czosnek - 20 g, Bulion warzywny - 1000 g, Rozmaryn - 5 g, Tymianek - 5 g, Pietruszka,
liscie - 20 g, Olej rzepakowy - 20 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, Sél biala-2 g

Sposob przygotowania

e W duzym garnku rozgrzac olej, wrzu¢ posiekang cebule, czosnek oraz tymianek i rozmaryn. Dusi¢ pod przykryciem

okoto 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.
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¢ Kiedy cebula bedzie migkka, wla¢ bulion, wrzuci¢ pokrojona w kostke pietruszke i doprowadzi¢ do wrzenia.
¢ (Calos¢ gotowacd na wolnym ogniu, az pietruszka bedzie migkka (20-30 minut), doprawié solg i pieprzem.
* Zupe zdjac z ognia i zmiksowac¢ w blenderze.

¢ Na koniec dorzu¢ drobno posiekana natke pietruszki.

KREM Z SELERA (748 kcaL)

Sktadniki

Seler korzeniowy - 500 g, Pietruszka, korzen - 80 g, Ziemniaki, $rednio - 500 g, Por - 50 g, Lis¢ laurowy - 1 g, Ziele angielskie -1 g,
Pieprz czarny mielony - 1 g, Wywar z warzyw - 1000 g, Pietruszka, liscie - 20 g, Sl biata - 1 g, Olej rzepakowy - 10 g

Sposob przygotowania

* Warzywa obra¢, pokroi¢ w kostke, a cebule i pora w grube pidrka.

* Do garnka wlac olej, doda¢ warzywa, obsmazy¢.

e Zala¢ catos¢ bulionem, doda¢ przyprawy i gotowaé na wolnym ogniu pod przykryciem, az warzywa beda miekkie.

* Na koniec zupe zmiksowa¢ blenderem i posypac posiekana natka pietruszki.

KREM Z ZIELONEGO GROSZKU (649 kcaL)

Skladniki

Groszek zielony - 450 g, Czosnek - 10 g, Cebula - 120 g, Olej rzepakowy - 10 g, Bulion warzywny - 1000 g, Sl biata - 2 g, Pieprz
czarny mielony - 2 g, Mieta - 10 g, Gatka muszkatotowa - 2 g, Pietruszka, licie - 20 g, Oliwa z oliwek -5 g

Sposob przygotowania

¢ W garnku rozgrzac tyzke oleju i podsmazy¢ pokrojona cebule.

* Dodac¢ drobno pokrojony czosnek, gatke muszkatotowgq i miete i smazy¢ minute, nie przerywajac mieszania.
e  Wsypa¢ mrozony groszek, wla¢ bulion, wymieszac i zagotowac.

* Gotowac na srednim ogniu 10-12 minut.

e Zupe zdjac z ognia, doprawi¢ solg, pieprzem i zmiksowac blenderem.

* Podawac goraca, skropiong oliwg z oliwek i posypana natka pietruszki.

KURCZAK NADZIEWANY ZIOLAMI (660 kcaL)

Sktadniki

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 600 g, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 25 g, Oliwa z oliwek - 5 g, Mieta - 10 g, Pietruszka, liscie -
10 g, Koper ogrodowy - 10 g, Oregano - 10 g, Sol biata - 3 g, Pieprz czarny mielony - 3 g

Sposob przygotowania

* Drobno posieka¢ miete, natke pietruszki, koper. W matej misce doktadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki nadzienia.

* 1/4 farszu delikatnie rozprowadzi¢ pod skéra piersi kurczaka. Wygtadzi¢ z wierzchu i réownomiernie rozprowadzi¢
nadzienie. Tak samo postapi¢ z pozostatymi filetami.

* Przykry¢iwlozy¢ do lodéwkina 1,5 godziny.

* Piec w nagrzanym piekarniku do 180 °C na ruszcie przez 15-17 minut. Kiedy po nakltuciu migsa wyptywa przezroczysty

sok potrawa jest gotowa.

MAKARON RYZOWY PORCJA (215 KCAL)

Sktadniki

Makaron ryzowy - 100 g
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Sposob przygotowania

* Makaron ryzowy przygotowac zgodnie z instrukcjg podang na opakowaniu.

MARCHEWKA GOTOWANA (79 KCAL)

Skiadniki

Marchew - 100 g, Woda - 250 g, Sdl biata - 2 g, Maka pszenna, typ 550 - 15 g
Sposob przygotowania

* Marchew umy¢, obrac i pokroi¢ w kostke.

¢ Do garnka wla¢ wode, dodac¢ szczypte doli, doprowadzi¢ do wrzenia.

* Do gotujacej sie wody doda¢ marchew.

* Gotowac na matym ogniu, az bedzie miekka.

* Make wymieszac¢ z woda (w osobnym naczyniu) i doda¢ do marchewki.

* Gotowac calo$¢, az zgestnieje.

MARCHEWKA GOTOWANA (27 KCAL)

Skiadniki

Marchew - 100 g, Woda - 250 g, Sél biata-2 g

Sposob przygotowania

* Marchew umy¢, obrac i pokroi¢ w kostke.

* Do garnka wla¢ wode, dodac¢ szczypte soli, doprowadzi¢ do wrzenia.

¢ Do gotujacej sie wody doda¢ marchew.

* Gotowac na matym ogniu, az bedzie migkka

OLIWKOWE RISOTTO (1139 kcaL)

Sktadniki

Example result

Ryz biaty - 200 g, Oliwki zielone marynowane, konserwowe - 100 g, Bulion warzywny - 500 g, Wino biate, wytrawne - 50 g, Groszek

zielony, mrozony - 50 g, Pomidor - 50 g, Ser, Parmezan - 6 g, Oliwa z oliwek - 10 g, Maslo ekstra - 10 g, Bazylia - 5 g, S6l biala-1 g

Sposob przygotowania

¢ Oliwe i masto rozgrza¢ w rondlu.

* Wsypad ryz, podprazy¢. Wla¢ wino, wymieszad, chwile poddusié. Podla¢ potowa goracego bulionu, gotowaé na matym

ogniu, az ryz wchionie ptyn (5-7 minut).

e Dodaé¢ mrozony groszek i pokrojone na kawatki pomidory, wla¢ reszte bulionu, wymiesza¢. Czesto mieszajac, gotowac

jeszcze ok. 10 minut.

e Oliwki osgczy¢, przekroi¢ na pét. Dodaé do risotta, wymieszad, przyprawic¢ do smaku. Posypac¢ parmezanem i bazylia.

OMLET Z SZYNKA I SEREM (681 KcaL)

Sktadniki

Pietruszka, lidcie - 6 g, SOl biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Mleko UHT, 3,2% tluszczu - 100 g, Jaja kurze cate - 240 g, Szynka

wiejska - 50 g, Ser, Gouda ttusty - 50 g

Sposob przygotowania
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* Szynke pokroi¢ na drobna kosteczke.

Jajka roztrzepac, wymieszac¢ z mlekiem. Dodac ser starty na tarce, sdl, pieprz i ubi¢ do uzyskania gtadkosci.
Wyla¢ na patelnie¢ wysmarowang olejem stonecznikowym i usmazy¢ z obu stron.

* Gotowy omlet posypac posiekang natka pietruszki.

PAPRYKA NADZIEWANA WARZYWAMI (1236 KCAL)
Skladniki
Papryka czerwona - 1000 g, Marchew - 300 g, Pietruszka, korzen - 175 g, Cebula - 250 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 100 g, Olej

stonecznikowy - 70 g, Pietruszka, liscie - 15 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Cukier - 3 g, S6l biata - 3 g, Bulion warzywny - 30 g

Sposob przygotowania

* Papryke oczysci¢ z nasion, doktadnie umy¢.

* Nadzienie: marchew i pietruszke pokroi¢ w stupki, cebule w grubsza kostke, podsmazy¢ na oleju, do uduszonych

warzyw dodac koncentrat pomidorowy, krétko poddusi¢ i przyprawi¢ do smaku, a nastepnie napetni¢ papryke.

Nadziang papryke podlac olejem i wywarem lub rosolem i dusi¢ pod przykryciem do miekkosci.

PASTA z KASZY JAGLANEJ (719 kcaL)
Sktadniki
Kasza jaglana - 200 g, Marchew - 100 g, Bazylia - 10 g, S6l biata - 3 g, Woda -200 g
Sposob przygotowania
* Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie i przestudzié. Marchew ugotowac do migkkosci.

* Wszystkie sktadniki zmiksowa¢ na gtadkg mase i podawac z pieczywem.

PASTA Z SERA TWAROGOWEGO I ZIELENINY (262 xcAL)

Sktadniki

Ser twarogowy chudy - 200 g, Mleko spozywcze, 0,5 % tluszczu - 125 g, Pietruszka, liscie - 20 g, Czosnek -5 g

Sposdb przygotowania
L]

Twarog rozetrzec z dodatkiem mleka i przecisnietym przez praske czosnkiem.
* Starannie potaczy¢ z drobno posiekana zielenina.

PIERS Z KURCZAKA Z GRILLA (99 kcaL)
Skladniki
Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 100 g

Sposob przygotowania

* Mieso umy¢, ususzyc¢.

¢ Grillowa¢ do gotowosdi.

PLACKI KUKURYDZIANE MACZADI (1685 xcaL)
Sktadniki

Maka kukurydziana - 500 g, Woda - 500 g, Sol biata -2 g
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Sposob przygotowania

* Make kukurydziang przesia¢, wlac ciepta wode (~50°C) i szybko miesza¢, az do potaczenia w jednorodna mase.
* Na blasze uformowac okragte placki i piec w rozgrzanym do 180 °C piekarniku, az skérka bedzie przyrumieniona,

nastepnie placek obrécic i piec jeszcze przez chwile az skérka bedzie przyrumieniona z drugiej strony.

PLACKI Z CUKINII (404 kcar)

Sktadniki

Cukinia - 500 g, Jaja kurze cate - 60 g, SOl biata - 3 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Olej rzepakowy - 10 g, Maka gryczana -45 g

Sposob przygotowania

* Starta na tarce cukinie oproészy¢ sola i odstawi¢ na 20 minut, aby puscita sok. Nastepnie bardzo dobrze odcisna¢.

* W misce wymieszac cukinie z jajkiem, maka i pieprzem na jednolita mase.

¢ Na patelni rozgrzac olej, tyzka naktadac placki i smazy¢ przez 3-4 minuty z kazdej strony na ztoty kolor. Podawac z np.

sosem czosnkowym.

POMIDORY Z BAKEAZANEM (346 kcaL)

Sktadniki
Pomidor - 125 g, Baktazan - 60 g, Ocet winny - 15 g, Sok z cytryny - 5 g, Oliwa z oliwek - 35 g, S6l biata - 1 g, Pieprz czarny mielony -
1g

Sposdb przygotowania

¢ Baklazany pokroi¢ w kostke, lekko posolic i odstawi¢ na godzine, zeby puscity sok.

¢ Po odlaniu soku baktazany obgotowac krétko (okoto 5 minut) w wodzie, odcedzi¢, posoli¢ i pola¢ sokiem z cytryny.
* Pomidory sparzy¢, obrac ze skorki, pokroi¢ w plastry.

* Przygotowac sos z oliwy zmieszanej z octem innym, doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.

* Na talerzu utozy¢ plastry pomidoréw, posypac je z wierzchu kostkami baklazana, przybra¢ oliwkami i pola¢ sosem.

POTRAWKA Z SERC (833 kcaL)

Sktadniki

Serca cielece - 400 g, Marchew - 300 g, Masto ekstra - 40 g, Cebula - 20 g, Wywar miesny - 150 g, Sl biata - 5 g, Pieprz czarny mielony
-100 g

Sposob przygotowania

¢ Oczyszczone serca namoczy¢ w zimnej wodzie, osaczy¢, pokroi¢ w paski.

* Cebule pokroi¢ w podtplasterki, marchewke w paski.

* W rondlu stopi¢ masto, zeszkli¢ cebule, doda¢ pokrojone serca i mieszajac chwile, smazy¢ na silnym ogniu, po czym
zmniejszy¢ ptomien.

*  Wilozy¢ do rondla marchewke, zala¢ wywarem, doprawic sola i pieprzem.

* Gotowac okoto godziny pozwalajac, aby potowa ptynu odparowata.

PRZECIWZAPALNY SHAKE Z KIWI I BANANAMI (735 kcarL)

Skladniki

Mleko ryzowe - 250 g, Banan - 400 g, Kiwi - 150 g, Sok pomaranczowy - 125 g, Sok z cytryny - 15 g, Kurkuma - 2 g, Cynamon -2 g,
Oliwa z oliwek - 5 g, Chilli - 1 g, Gozdziki-1g
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Sposob przygotowania

1. Obra¢ banany i kiwi. Pokroi¢ na mniejsze czastki.

2. Z cytryn i pomaranczy wycisna¢ sok.

4. W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, $wiezo wycisniety sok, mleko ryzowe, przyprawy i 1 tyzeczke
inuliny oraz protein roslinnych.

5. Catos¢ zmiksowacd.

6. Spozywaé bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac w lodéwce max 24h po przygotowaniu).

PSTRAG PIECZONY (1450 kcaL)

Sktadniki
Pstrag strumieniowy, swiezy - 500 g, Wieprzowina, boczek bez kosci - 100 g, Oliwa z oliwek - 50 g, Cytryna - 40 g, Rozmaryn-2 g,
Tymianek - 2 g, Kminek - 2 g, Sél biata-2 g

Sposob przygotowania

® Pstraga oczyscic i osuszy¢. W catosci natrzed solg zmieszang z ziotami.

* Na patelni rozgrzac tyzke oliwy, potozy¢ rybe i krétko podsmazy¢ z obu stron.

¢ Do obsmazonego pstraga wlozy¢ do srodka dwa plastry bekonu, utozy¢ na ogniotrwatym pétmisku wysmarowanym
oliwg i piec w goracym piekarniku (200 °C) do przyrumienienia sie.

* Reszte bekonu pokroi¢ w paski, przysmazy¢ na patelni na chrupko i przed podaniem wtozy¢ do $rodka ryby, usuwajac
te, z ktérymi ryby sie piekly.

* Bezposrednio przed podaniem lekko pokropié cytryna.

PSTRAG PIECZONY Z POMIDORAMI I KOPREM WLOSKIM (2272 KcAL)

Sktadniki

Masto $mietankowe - 25 g, Ziemniaki, srednio - 750 g, Pomidor - 400 g, Wino biate, wytrawne - 200 g, Oliwki zielone marynowane,
konserwowe - 100 g, Pstrag strumieniowy, swiezy - 1200 g, Sl biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 100 g, Kapary w stonej zalewie - 50
g, Bulion rybny - 200 g, Koper wtoski - 300 g

Sposob przygotowania

e W duzej brytfannie rozgrza¢ masto i podsmazy¢ na nim posiekana cebule, dorzuci¢ ziemniaki pokrojone na kawatki
nadajace sie na jeden kes i dobrze wymieszac.

e Doda¢ pokrojone w duze kawatki pomidory i potowe pocietego w cienkie plastry kopru i wino. Gotowac¢, az odparuje
potowa ptynu. Wla¢ bulion, dodac¢ kapary, oliwki i doktadnie wymieszac.

* Pozostalym koprem nafaszerowac cale ryby i ulozy¢ je na warzywach, przenoszac cze$¢ warzyw na ich wierzch.
Przyprawic sola i pieprzem.

* Piec okoto 30 minut w temperaturze 200 °C.

* Rybe podawac z potrawka warzywna.

PUDDING RYZOWY Z OWOCAMI (BS) (1416 kcaL)

Skiadniki
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 1000 g, Ryz bialy - 230 g, Wanilia - 5 g, Gruszka - 150 g, Jabtko - 150 g, Rabarbar - 50 g

Sposob przygotowania

* W rondlu zagotowac mleko, dodac ryz i gotowac 10 minut.

e Dodac¢ gruszke i gotowac 35 minut ciagle mieszajac, az ryz stanie sie gesty, jak krem.
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* Przetozy¢ do formy ostudzi¢ do temperatury pokojowej, a nastepnie wstawic¢ do lodowki.
* Przed podaniem zanurzy¢ forme na chwile w cieplej wodzie, odwréci¢ i wylozy¢ pudding na pdétmisek. Owoce

zmiksowac z dodatkiem wanilii i pola¢ pudding.

PULPETY Z INDYKA NA PARZE (606 xcAL)

Sktadniki

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 500 g, Pieczarka uprawna, swieza - 120 g, Marchew - 140 g, Jaja kurze cale - 60 g, Czosnek -5 g,
Pietruszka, korzen - 100 g

Sposéb przygotowania

* Do miesa wbi¢ jajko i wymieszac.

* Obrac pieczarki, drobno pokroi¢ i doda¢ do migsa.

* Marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce na drobnych oczkach.
e Czosnek, przecisna¢ przez praske, calos¢ wymieszac.

* Z masy wyrobi¢ pulpety. Ugotowad na parze.

Pyzy ZIEMNIACZANE (1780 kcav)

Skiadniki

Ziemniaki, $rednio - 1600 g, Maka ryzowa - 80 g, Maka ziemniaczna - 80 g, Sol biala -3 g

Sposob przygotowania

e Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach i schtodzi¢ (najlepsze sa ziemniaki z dnia poprzedniego). Ziemniaki obra¢ i
zmielid.

e Surowe ziemniaki obra¢, zetrze¢ na tarce. Powstala pulpe ziemniaczang przetozy¢ na geste sitko i pozostawi¢ do
odciekniecia.

* Do duzej miski wlozy¢ ugotowane i przepuszczone przez praske ziemniaki, ziemniaki surowe odcedzone, make
ziemniaczang, make ryzowa i krétko wyrobic na tyle, aby wszystkie skladniki sie potaczyty.

* Mokrymi dtorimi uformowac pyzy.

e Zagotowac¢ w garnku osolona wode. Delikatnie wktada¢ pyzy.

¢ Od momentu, gdy pyzy wyplyna na powierzchni¢ gotowad je jeszcze przez 4 minuty.

PLATKI RYZOWE (344 xcaL)

Sktadniki
Platki ryzowe - 100 g, Woda - 300 g

Sposob przygotowania

* Do gotujacej sie wody wsypac powoli ptatki ryzowe. Gotowac 2 minuty od czasu do czasu mieszajac.

RISOTTO Z INDYKIEM (1029 kcaL)

Sktadniki

Mieso z piersi indyka, ze skora - 200 g, Ryz biaty - 100 g, Bulion miesny - 250 g, Kukurydza mrozona - 150 g, Por - 125 g, Seler
naciowy - 50 g, Oliwa z oliwek - 10 g, Wermut stodki - 100 g, Pietruszka, licie - 10 g, Cebula- 100 g

Sposob przygotowania
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* Piers$ z indyka ugrillowa¢ (ewentualnie usmazy¢ na patelni), pokroi¢ w kostke.

¢ W duzym rondlu podgrzac oliwe i podsmazy¢ pokrojong w kostke cebule przez okoto 2 minuty, az zmigknie.

* Dodaé ryz i mieszac bez przerwy przez 3 minuty, aby uprazyt sie na oliwie.

¢ Doda¢ wermut, gotowac przez okoto 3 minuty, aby odparowac alkohol.

* Po czasie dodawa¢ matymi porcjami bulion od czasu do czasu mieszajac i pozwalajac, aby przed dodaniem kolejnej
pordji ryz wchtonal wywar.

¢ Po dodaniu calego wywaru gotowac jeszcze okoto 15 minut, wymieszac.

* Doda¢ kukurydze, umyty i pokrojony por oraz seler naciowy, cato$¢ gotowac przez okoto 10 minut, az sktadniki beda
miekkie.

* Przed podaniem posypac posiekanym koperkiem.

RISOTTO Z KURCZAKA I KUREK (2212 kcAL)

Sktadniki
Mieso z piersi kurczaka ze skora - 350 g, Ryz brazowy - 250 g, Cebula - 120 g, Grzyby, kurki - 250 g, Oliwa z oliwek - 30 g, Wywar z
warzyw - 750 g, Wino biate, pétwytrawne - 150 g, Ser, Parmezan - 100 g, Estragon - 5 g, Sl biata - 3 g, Pieprz czarny mielony -3 g

Sposob przygotowania

* Na patelni podgrzac jedna tyzke oliwy z oliwek. Doda¢ ugotowany ryz, szalotki (cebule) i podsmazy¢, az zaczna sie
szklié.

* Wymiesza¢ wino z wywarem z warzyw i doda¢ do ryzu. Gotowa¢ na wolnym ogniu przez 30 minut.

* Oczysci¢ i osuszy filety z kurczaka i pokroic je w plastry.

¢ Oliwe z oliwek podgrzac i doda¢ grzyby. Podsmazy¢ je, doprawi¢ do smaku i wyjac z patelni.

* Podsmazy¢ mieso, az stanie sie kruche i doprawi¢ do smaku.

* Wymiesza¢ dokladnie grzyby, mieso, estragon i parmezan z ryzem w wywarze.

e Podawac na goraco.

RosYJsKI £0S0S (1691 kcar)

Sktadniki

L0so$, §wiezy - 300 g, Ziemniaki, érednio - 600 g, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 110 g, Smietana 18% tluszczu - 200 g, Cytryna - 40 g,
Olej stonecznikowy - 20 g, Koper ogrodowy - 5 g, Mieta - 3 g, Sl biala - 2 g, Pieprz czarny mielony -3 g

Sposob przygotowania

e Ziemniaki pokroi¢ na plastry, utozy¢ na blasze wysmarowanej olejem stonecznikowym i upiec w piekarniku w
temperaturze 200 °C (maksymalnie 30 minut).

* Wedzonego tososia pokroi¢ na plastry, roztozy¢ na talerzach.

* Sos jogurtowy: jogurt potaczy¢ ze $mietang, dodac 1 tyzeczke kopru,1 tyzeczke miety, sdl, pieprz i tymianek do smaku,
catos¢ zmiksowac do jednorodnej masy.

e Plastry lososia pokropi¢ sokiem z cytryny, obtozy¢ upieczonymi plastrami ziemniakdéw, catos¢ oblaé¢ sosem

jogurtowym.

RosoOr z KROLIKA (1003 kcaL)

Sktadniki

Krolik, tuszka - 500 g, Marchew - 300 g, Pietruszka, korzen - 200 g, Pietruszka, liscie - 10 g, Ziele angielskie - 4 g, Pieprz czarny
mielony - 4 g, Cebula - 125 g, Lis¢ laurowy - 3 g, Sél biata- 3 g, Por-100 g

Sposob przygotowania
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e Okoto 2 litry wody zagotowa¢, doda¢ doktadnie umytego krodlika, zebra¢ powstale szumowiny. Nastepnie wrzuci¢
pieprz, ziele angielskie i 1is¢ laurowy. Pogotowa¢ 5 minut, nastepnie dodac obrane i pokrojone w kawatki marchew i
pietruszke oraz gatazki natki.

¢ Cebule opali¢ nad ogniem i wrzuci¢ do zupy.

* (Calos¢ gotowac na bardzo matym ogniu okoto 1,5 godziny. Pod koniec dodac¢ sdl, pieprz.

* Podawac z makaronem posypany posiekang natka z pietruszki.

RyzZ (275 xcar)
Sktadniki
Ryz biaty - 80 g, Sol biata -2 g

Sposdb przygotowania

* W lekko osolonej wodzie ugotowac ryz.

RyZ BRAZOWY (322 kcaL)

Skiadniki

Ryz brazowy - 100 g, Woda - 200 g, Sél biata-1 g

Sposdb przygotowania

* Do garnka wla¢ 200 ml wody, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia.
* Do gotujacej sie wody dodac ryz.

* Gotowac na matym ogniu, az bedzie migkki.

RyYZ NA MLEKU (1431 kcaL)

Sktadniki

Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 600 g, Ryz biaty - 300 g, Cynamon - 5 g, Masto $mietankowe -5 g
Sposob przygotowania

* Ryz zala¢ szklanka mleka i gotowac na $rednim ogniu ciagle mieszajac, az ptyn odparuje.

¢ Uzupelnia¢ mleko systematycznie, gotujac tak dtugo, az ryz bedzie miekki.

* Gotowy ryz wymiesza¢ z mastem. Podawac¢ na cieplo z cynamonem.

RYZ z JABEKAMI (897 kcar)

Skiadniki

Wanilia - 5 g, Jablko - 450 g, Ryz bialy - 200 g, Cynamon - 5 g, Gozdziki - 3 g, Sok z cytryny -5 g

Sposob przygotowania

* Ryzugotowac i osaczy¢.

e Jabtka obrac i utrze¢ na tarce. Jabtka przelozy¢ do duzego rondla, skropic je sokiem z cytryny, doda¢ utarta wanilie i
szczypte cynamonu, gozdziki, poddusi¢ 15 minut.

* Na talerzu wylozy¢ ryz i powstaty mus jabtkowy. Mozna dodatkowo zapiec w piekarniku w temperaturze 180 °C przez

okoto 10 minut.
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SALATKA SZPARAGOWO-ZIEMNIACZANA (635 xcaL)

Sktadniki

Szparagi - 200 g, Ziemniaki, $rednio - 220 g, Jaja kurze cale - 180 g, Pietruszka, liscie - 10 g, Majonez - 15 g, Smietana 18% thuszczu - 25
g, Sok z cytryny - 5 g, Satata lodowa - 150 g

Sposob przygotowania

e Ugotowac¢ ziemniaki w wodzie lub na parze, aby byty srednio miekkie. Pokroi¢ w kostke.
¢ Ugotowacd szparagi w wodzie lub na parze, aby byty srednio migkkie. Pokroic.

* Ugotowac jajka, obrac i pokroi¢ w kostke.

® Satfate umyc¢ i rozdrobni¢ liscie na mniejsze kawalki.

* Wymiesza¢ majonez ze smietana i posiekang pietruszka i dodac sok z cytryny.

* Sos doda¢ do wszystkich sktadnikéw i wymieszac.

SMAZONY FILET Z HALIBUTA (186 kcaL)
Skiadniki
Halibut biaty, $wiezy - 100 g, S6l biata - 3 g, Oliwa z oliwek - 10 g

Sposdb przygotowania

* Rybe oczysci¢, umy¢, podzieli¢ na porcje, osoli¢. Smazy¢ na rozgrzanym oleju.

SZPARAGI GOTOWANE (135 KcaL)

Skiadniki
Szparagi - 200 g, Masto $mietankowe - 15 g
Sposdb przygotowania

e Ugotowac szparagi.

¢ Odcedzi¢, na wierzchu roztozy¢ masto.

SZPARAGI Z POMIDORKAMI KOKTAJLOWYMI, OLIWKAMI (330 xcaL)

Sktadniki

Szparagi - 380 g, Pomidory koktajlowe - 200 g, Oilwki czarne konserwowe - 45 g, Tymianek - 2 g, Majeranek - 3 g, Rozmaryn-2 g,
Oliwa z oliwek - 20 g, Sol biala - 1 g, Pieprz czarny mielony -1 g

Sposob przygotowania
* Rozgrzad oliwe na patelni. Wrzuci¢ na nig pomidorki koktajlowe na gatazkach oraz ziota. Zmniejszy¢ ogien.
* Przygotowac szparagi, odtamujac zdrewniale konce. Wrzuci¢ na patelnie do pomidorkéw, dodac¢ takze czarne oliwki

(wczesniej wypestkowane). Wymieszac i dusi¢ 7-10 minut.

* Podawac z makaronem lub pieczywem.

SELODKA PASTA Z AWOKADO (422 KCAL)

Sktadniki
Awokado - 140 g, Banan - 120 g, Kakao 16%, proszek - 10 g, Miod pszczeli- 12 g

Sposob przygotowania
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* Bananiawokado umy¢ i obra¢, pokroi¢ na kawatki. Doda¢ kakao i miod.

e Skladniki zmiksowac na gladka mase.

Z APIEKANKA ZIEMNIACZANA (2109 KcaL)

Sktadniki

Ziemniaki, Srednio - 600 g, Cebula - 600 g, Ser, Parmezan - 150 g, Smietana 18% ttuszczu - 125 g, Masto $mietankowe - 45 g, Olej
rzepakowy - 15 g, Z6ttko jaja kurzego - 40 g, Czosnek - 2 g, Estragon - 20 g, Sél biata - 1 g, Pieprz czarny mielony -1 g

Sposob przygotowania

* Ziemniaki ugotowa¢ w skérkach, odcedzi¢, wystudzi¢, obrac i pokroi¢ w cienkie plastry.

* Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke, chwilke blanszowac i starannie odsaczyc¢.

* Blache natlus¢ olejem i uklada¢ na niej na przemian warstwe ziemniakdw i cebuli, posypujac kazda warstwe sola,
pieprzem i posiekanym czosnkiem.

e Calos¢ pola¢ po wierzchu $mietang roztrzepang z zéttkami i startym serem.

* Zapiekanke piec okoto 15 minut w 220 °C. Podawa¢ posypana posiekanym estragonem.

ZIEMNIAKI GOTOWANE NA PARZE (77 KCAL)

Sktadniki
Ziemniaki, srednio - 100 g

Sposob przygotowania

* Ziemniaki gotowac na parze, az zmigkna (przez okoto 30 minut).

ZIEMNIAKI W MUNDURKACH (253 KCAL)

Sktadniki

Ziemniaki, $rednio - 200 g, SOl biata - 2 g, Masto $mietankowe - 15 g
Sposob przygotowania

¢ Ziemniaki (najlepiej mtode) starannie umy¢.

* Wilozy¢ do wrzacej, osolonej wody. Ugotowac na duzym ogniu.

* Odcedzi¢ i podawa¢ z mastem.

ZUPA CEBULOWA (715 KcaL)

Sktadniki

Cebula - 700 g, Wywar z warzyw - 1500 g, Oliwa z oliwek - 25 g, Smietana 18% ttuszczu - 50 g, Cukier - 3 g, Sl biata - 3 g, Pieprz

czarny mielony -3 g

Sposob przygotowania

* Obrane cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ w glebokim rondlu na rozgrzanej oliwie, dola¢ wywar z warzyw i gotowac
20 minut.

® Zupe przelaé przez sito do drugiego garnka.

* 2-31yzki pozostalej na sicie cebuli wrzuci¢ do zupy, reszte przetrze¢. Zagotowac.

* Doprawi¢ cukrem, sola, Smietang i $wiezo zmielonym pieprzem.
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ZUPA CYTRYNOWA (676 KCAL)

Sktadniki

Cytryna - 100 g, Smietana 12% ttuszczu - 230 g, Cukier - 3 g, Marchew - 100 g, Pietruszka, korzen - 50 g, Seler korzeniowy - 30 g, Por -
50 g, Platki ryzowe - 40 g, Wywar z warzyw - 1000 g

Sposob przygotowania

e Ugotowalé wywar warzywny.
* Usunac warzywa, dodac skorke z cytryny, zagotowac, skorke wyjac z wywaru.
* Na gotujacy sie wywar wsypac platki ryzowe i gotowac okoto 10 minut.

¢ Do zupy dodac sok z cytryny, potaczy¢ ze Smietanka, doprawi¢ do smaku.

ZUPA KOPERKOWA DELIKATNA (834 kcaL)
Sktadniki

Koper ogrodowy - 60 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, Ryz biaty - 100 g, Noga (udo) kurczaka - 250 g, Marchew - 150 g, Pietruszka,
korzen - 100 g, Ziele angielskie - 1 g, Lis¢ laurowy -1 g

Sposob przygotowania

* W okolo 1,5 litrach wody ugotowa¢ udko z kurczaka z dodatkiem marchewki i pietruszki oraz ziela angielskiego,
pieprzu i listka laurowego. Po okoto 50 minutach wyja¢ migso marchew i pietruszke.
* Do garnka wrzuci¢ optukany ryz i gotowa¢ przez okoto 10 minut. Marchewke i pietruszke rozdrobni¢ i wrzuci¢ do

garnka z ryzem.
* Koperek optukac i posiekaé. Doda¢ do garnka z zupg. Zupe gotowac jeszcze kilka minut, az ryz bedzie idealnie miekki.

e Jedli ryz wchionie za duzo ptynéw mozna dodac¢ troche przegotowanej wody.

ZUPA KREM Z MARCHWT (111 kcaL)

Sktadniki

Marchew - 95 g, Koper ogrodowy - 9 g, Ziemniaki, $rednio - 30 g, Mieszanka suszonych warzyw - 4 g, Oliwa z oliwek - 6 g, Sok z
cytryny - 10 g, Woda - 300 g, Kolendra - 1 g, Sol biata - 2 g, Pieprz czarny mielony -1 g

Sposob przygotowania
e Marchew i ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kawalki, zala¢ woda i gotowac¢ 25 minut.

¢ (Calos¢ zmiksowad, doprawi¢ do smaku oliwa, mieszanka suszonych warzyw, sola, pieprzem i mielong kolendra.

e Dodac¢ sok z cytryny, posypac posiekanym koperkiem.

ZUPA POMIDOROWA Z RYZEM (999 KcaL)

Skladniki
Pomidor - 1000 g, Sol biata - 3 g, Wywar z warzyw - 800 g, Li$¢ laurowy - 1 g, Ziele angielskie - 2 g, Sok pomaraniczowy - 150 g,
Kolendra - 5 g, Bazylia - 5 g, Ryz biaty - 200 g

Sposob przygotowania

* Do garnka wlozy¢ umyte, pokrojone na mniejsze kawatki pomidory.

* Doda¢ kolendre, dusi¢ przez okoto 15 minut pod przykryciem od czasu do czasu mieszajac i sprawdzajac czy
pomidory sa juz migkkie.

¢ Uduszone pomidory przetrze¢ przez sito i polaczy¢ z wywarem warzywnym, doda¢ ziele angielskie, 1i$¢ laurowy,

doprawi¢ sokiem pomaranczowym, solg, cukrem do smaku, zagotowac.

39



Example result

Example result

Zupe mozna podawac z ryzem, makaronem lub grzankami.

ZUPA RYBNA Z PAPRYKA (1078 kcaL)

Sktadniki

Karp swiezy - 300 g, Papryka czerwona - 200 g, Pieczarka uprawna, $wieza - 150 g, Woda - 1000 g, Cebula - 150 g, Czosnek - 20 g,
Smalec - 20 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 50 g, Sl biata - 2 g, Masto ekstra - 50 g, Sok z cytryny -5 g

Sposob przygotowania

Posiekang cebule i czosnek przysmazy¢ na oleju.

Do rondelka o grubym dnie wla¢ 0,5 litra zimnej wody i wlozy¢ wszystkie, do§¢ drobno pokrojone warzywa, karpia i
pozostate produkty i przyprawy tacznie z przysmazong cebula i czosnkiem wraz z ttuszczem, na ktérym byty smazone.
Catos¢ doprowadzi¢ do wrzenia i na matym ogniu gotowac okoto 30 minut.

Nastepnie doda¢ masto i gotowac jeszcze okolo 15 minut.

Podawac lekko przestudzong i skropiona kilkoma kroplami soku z cytryny.

Uwaga! Sprawozdanie moze by¢ powielane tylko i wylacznie w catosci.
Wynik opracowany zgodnie z procedura badawcza PB-01. z dnia 01.02.2016
Wynik sprawdzit pod wzgledem merytorycznym: dr n. med. Stawomir Puczkowski w dniu: Example result.
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9. PRZEMIANA MINERALNA

Ca - wAPN

Wapn jest waznym skladnikiem mineralnym organizmu wplywajacym
na prawidtowe funkcjonowanie wielu mechanizméw regulacyjnych. Jest
niezbedny w wielu procesach, m. in. przewodnictwie nerwowo-
miesniowym, czynnosci mieéni, prawidlowym rozwoju ukladu
kostnego, procesach krzepniecia krwi, aktywacji niektérych enzymow,
przepuszczalnosci blon. Wapn wystepuje w organizmie w ilosciach
przekraczajacych znacznie ilodci jakiegokolwiek innego pierwiastka.
Okoto 99% wapnia wystepuje w kosécu. Zjonizowany wapn odgrywa
wazna role w krzepnieciu krwi, w utrzymaniu wtasciwej pobudliwosci
serca, mieéni i nerwdow. Bierze udziat w przepuszczalnosci bton
komoérkowych. Od wapnia zalezy dziatanie wielu enzymoéw,
funkcjonowanie mieéni, gojenie sie¢ ran, hormonalna transmisja
bodzcéow, mocne kosci, odprezone nerwy, optymizm, entuzjazm,
pogodny, wyréwnany nastrdj, prawidtowa czynnos¢ serca, prawidlowa
krzepliwos¢ krwi, przyswajanie zelaza w organizmie, zdrowe zeby,
zdrowy sen. Wapni umozliwia przewodzenie impulséw nerwowych, jest
odpowiedzialny za skurcze widkien migéniowych, bierze udziat w wielu
procesach enzymatycznych, odgrywa znaczaca role przy regulacji pracy
serca, dziala przeciwalergiczne, uszczelnia btony biologiczne.
Wystepowanie: czekolada, figi, groch, fasola, jogurt, kalarepa gotowana,
kapusta szpinak, koper wtoski, toso$ z puszki z 0$¢mi, makrela z puszki
z os¢mi, migdaty, orzechy laskowe, mleko tluste, parmezan, ser
ementaler, ser ricotta, ser gouda, sok pomaranczowy z dodatkiem
wapnia, soczewica, suszone figi, camembert, zo6ttko jaja kurzego, mak.

Na - s6p

So6d to najwazniejszy kation plynu pozakomoérkowego. Towarzysza mu
aniony, przede wszystkim: chlorkowy i wodoroweglanowy. Anion
wodoroweglanowy niezbedny jest w regulacji réownowagi kwasowo-
zasadowej. Bardzo waznym zadaniem sodu jest utrzymanie
odpowiedniego ci$nienia osmotycznego plynéw ustrojowych. Chroni on
W ten sposob organizm przed nadmierng utrata ptyndéw. Séd odgrywa
réwniez role w zachowaniu prawidtowej pobudliwoéci miesni i
przepuszczalnosci bton komoérkowych. Séd i potas sterujg caty
gospodarka elektrolitbw i maja wplyw na réwnowage kwasowo-
zasadowa organizmu, odgrywaja gltéwna role przy przewodzeniu
bodzcow we wszystkich komorkach nerwowych.

Wystepowanie: chleb, halibut, dorsz, turbot, mleko pelne, oliwki,
paluszki stone, satata, brokuty, sardynki w oleju, seler, rzodkiewka, ser
ementaler, ser gouda, ser edamski, szynka.

K - poTAs

Potas jest jonem wewnatrzkomoérkowym, wplywajacym na prawidtowe
utrzymanie gospodarki wodno-elektrolitowej organizmu. Jest niezbedny
do syntezy biatek, bierze takze udzial w metabolizmie weglowodanéw.
Wptywa na prawidlowe funkcjonowanie ukladu nerwowego i

plynu
wewnatrzkomdrkowego. Odgrywa zasadnicza role przy aktywnosci

miesniowego.  Potas  jest najwazniejszym  kationem
migsénia sercowego. Wewnatrzkomorkowe stezenie potasu spetnia wiele
metabolicznie waznych funkgji, facznie z biosynteza biatek. Potas i s6d
sterujg cala gospodarka elektrolitow i maja wplyw na réwnowage
role przy
przewodzeniu bodzcéow we wszystkich komoérkach nerwowych. Od

kwasowo-zasadowa organizmu, odgrywaja glowna
potasu zalezy: dotlenienie mdzgu, dzialanie mieséni, funkcjonowanie i
zaopatrzenie komorek, funkcjonowanie nerek, gospodarka wodna
organizmu, prawidlowa czynno$¢ serca, przemiana weglowodanowa.
Potas jest wyjatkowo wazny przy skurczach widkien miesniowych,
syntezie biatek, glikogenu oraz przemianach glukozy.

Wystepowanie: awokado, banany, brokuly, brzoskwinie suszone, burak
¢wiktowy, chleb pelnoziarnisty, fasola potksiezycowa, fasola limenska,
fasola sucha gotowana, fasolka sojowa gotowana, groch, jogurt chudy,
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kabaczek, kapusta, toso$, makrela, melon, kantalupa, migdaty, mleko
chude, morele suszone, orzeszki ziemne, pestki dyni, satata, seler, sledz,
snapper - ryba z mdrz potudniowych, sok pomaraniczowy, swiezy sok
pomidorowy, szparagi, szpinak gotowany, $liwki suszone, ziemniaki
gotowane, ziemniaki pieczone.

P - FOSFOR

Fosfor wystepuje w kazdej komodrce organizmu, lecz ok. 80% fosforu
wystepuje w potaczeniach z wapniem w kosciach. Fosfor odgrywa
ogromna role w magazynowaniu i transporcie energii kiedy wystepuje
w postaci estréw fosforanowych. Stosunek wapnia do fosforu w diecie
ma wplyw na wchianianie i wydalanie tych pierwiastkéw. Jesli jeden
z tych pierwiastkéw wystepuje w przewadze, wzrasta wydalanie
drugiego. Fosfor potrzebny jest nie tylko do przemian energetycznych,
ale bierze udziat w tworzeniu kosci i zebow, uczestniczy w rownowadze
kwasowo-zasadowej, wspdttworzy fosfolipidy, ktére stuza za budulec
dla mézgu i komodrek nerwowych, uczestniczy w syntezie kwasow
nukleinowych - dezoksyrybonukleinowego DNA i rybonukleinowego
RNA.

Wystepowanie: cielecina, czekolada z mleka petnego, kluski, mleko
skondensowane, orzechy, nasiona, otreby i zarodki pszenne, pstrag,
tunczyk, sardynki w oleju, ser ementaler, ser gouda, ser edamski, ser
topiony, warzywa stragkowe, watrobka, moézdzek, wedliny, wieprzowina
wolowina, ziarno pelne, zo6ttko jaja kurzego.

Zn - CYNK

Cynk spetnia szereg podstawowych funkcji w organizmie. Jako sktadnik
réznych enzymoéw (lub ich aktywator) bierze udzial w metabolizmie
biatek i weglowodanéw oraz przypuszczalnie ttuszczy. Przyswajanie go
przez organizm jest bardzo rézne, w zaleznosci od jakosci pozywienia
oraz interakgji zachodzacych miedzy cynkiem a innymi pierwiastkami.
Cynk odgrywa takze istotna role w funkcjonowaniu ukladu
rozrodczego, zwlaszcza u mezczyzn, oraz dziala odtruwajaco
(antagonista kadmu i olowiu). Istotny metabolicznie antagonizm
zaznacza sie¢ miedzy Zn-Cd i Zn-Cu. Poza tym wapn i magnez moga
dziata¢ ograniczajaco na wchtanianie tego metalu. Cynk jest niezbedny
do syntezy biatek. Jest waznym skladnikiem enzymoéw trawiennych,
bierze udzial w magazynowaniu insuliny, wspomaga system
immunologiczny. Cynk bierze udziat w utrzymaniu réwnowagi innych
pierwiastkdw Sladowych jak manganu, magnezu, selenu i miedzi.
Korzystne dziatanie cynku na organizm polega, poza ogdlng poprawa
metabolizmu, na przyspieszeniu gojenia ran, zwlaszcza ubytkéow skory,
poprawie sprawnosci umystowej oraz na ochronie plamki zoéttej oka
przed zmianami zwyrodnieniowymi.

Wystepowanie: cielecina, duszone mieso, dynia i pestki dyni, homar,
indyk pieczony, kraby gotowane, poledwica wolowa, orzechy, nasiona:
dynia, stonecznik, ostrygi surowe bez muszli, ostrygi wedzone, ser zotty,
sledzie, produkty zbozowe, otreby pszenne, wotowina, watroba wotowa
i wieprzowa, $limaki, watroba cieleca gotowana, wegorz, zboze, zottko.

Mg - MAGNEZ

Magnez bierze udziat w réznych procesach metabolicznych. Odgrywa
wazng role w procesie skurczu mie$ni (w tym miesnia sercowego),
utrzymuje normalny rytm serca oraz wptywa na pobudliwos$¢ nerwowo-
mie$niowa (antagonista wapnia). Wptywa takze korzystnie na proces
krzepnigcia krwi - jest stabilizatorem ptytek krwi i fibrynogenu.
Stymuluje mechanizmy obronne organizmu, wplywa na prawidlowy
rozw6j ukladu kostnego, a takze wywiera dzialanie uspokajajace.
Magnez jest makroelementem niezbednym do prawidtowego
funkcjonowania komdrek; Witamina B6 (pirydoksyna) zwieksza synteze
GABA, ktéry pelni funkcje neuroprzekaznika w organizmie, ale utatwia
wchlanianie  magnezu z Dzieki

przewodu  pokarmowego.
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synergicznemu dziataniu obu skladnikéw preparat usuwa stany
niepokoju o podtozu psychicznym lub somatycznym, nie uposledzajac
zdolnosci uczenia sie i koncentracji. Zapobiega takze stresom, bolom i
zawrotom glowy. Magnez jest konieczny dla wlasciwego metabolizmu
wapnia i witaminy C. Magnez wywiera wplyw na metabolizm sodu,
potasu, i wapnia. Magnez potrzebny jest do syntezy biatek, chroni
naczynia wilosowate miesni przed uszkodzeniem, bierze udzial w
syntezie znacznej iloSci enzymoéw, odgrywa kluczowa role w
biochemicznych przemianach energetycznych cukru we krwi.
Wymienione procesy podlegaja zaburzeniom przy niedoborze magnezu,
ktory jest przyczyna takze innych dysfunkcji metabolicznych w
organizmie, gtéwnie w komorkach miesni gtadkich i miesnia sercowego.
Magnez spelnia role w profilaktyce i terapii réznych choréb oraz
zapobiega nadpobudliwosci nerwowej, depresji i wegetatywnej dystonii.
Wystepowanie: banany, drozdze piwowarskie, fasola, groch, gryka,
kakao, czekolada, kraby, kurczak, migdaly, orzechy brazylijskie, orzechy
i nasiona, orzechy laskowe, orzechy wtoskie, orzechy ziemne, orzeszki
nerkowca, otreby pszenne, paréwki, pestki dyni, produkty sojowe, ryby
morskie, serdelki, soczewica, szpinak, szynka, soja wieprzowina,

wotowina, ziemniaki.

Fe - zr1.A70

Zelazo wchodzi w sklad wielu enzyméw oraz zwiazkéw
metaloproteinowych bioracych udzial w procesach oksydacyjno-
redukcyijnych. Zelazo stanowi podstawe hemoglobiny i mioglobiny oraz
wielu enzymoéw zelazoporfirynowych, zwigzanych z oddychaniem
wewnatrzkomdrkowym. Czesc zelaza  jest  bezposrednio
wykorzystywana przez komoérki ukladu erytroblastycznego do
produkcji hemoglobiny, pozostatos¢ gromadzi sie w postaci ferrytyny,
gtéwnie w watrobie i $ledzionie oraz innych narzadach. Surowiczym
biatkiem no$nikowym zelaza jest transferyna. Zelazo zmagazynowane w
organizmie pozostaje w dynamicznej réwnowadze z tym, ktére znajduje
sie w surowicy. Zelazo zapasowe moze tez wystegpowaé w polaczeniu
z hemosyderyna, ktora jednak w przeciwienstwie do ferrytyny, cechuje
sie malag zdolnoscia do oddawania pierwiastka do tkanek i malg
sktadnik biatka

(hemoglobiny) przenoszacego tlen oraz biatka magazynujacego tlen w

rozpuszczalnoscia.  Zelazo  to erytrocytow,
miesniach (mioglobiny). Od zelaza zalezy: dzialanie enzymodw, stan
krwinek czerwonych, oddychanie komérkowe, prawidlowa czynnosé
serca, procesy podziatu komoérek, przemiana hormonalna, rozwoj tkanki
miesniowej, stan ukladu odpornosciowego, zaopatrzenie komdrek w
tlen. Zaréwno wchtanianie, jak i metaboliczna funkcja Zelaza sa
powiazane z oddzialywaniem innych pierwiastkow. Szczegdlnie
antagonistyczne dziatanie wykazuja Kadm (Cd), Mangan (Mn), Otéw
(Pb) i Cynk (Zn). W przypadku miedzi zaleznos¢ ta ma charakter
zlozony i czesto synergistyczny, w zwiazku z ich wspétdziataniem w
procesach oksydacyjno-redukcyjnych. Hamujaco na bioprzyswajalnos¢
zelaza wplywa fosfor, co wynika z latwego wytracania si¢ fosforandw
tego metalu w réznych warunkach.

Wystepowanie: chleb pelnoziarnisty, groch, fasola, soczewica, grzyby,
matlze, mieso, np. poledwica, szynka, karkdéwka, orzechy, owoce
suszone, pestki dyni, watrébka.

Cu - MIEDZ

Miedz jest jednym ze stabilnych sktadnikéw krwi ludzkiej. Jej stezenie
w surowicy waha si¢ najczesciej w granicach 100 — 130 mg/100 ml i
jest nieznacznie wieksza u kobiet niz u mezczyzn. Miedz, aktywujac
enzym niezbedny do budowy erytrocytow, wptywa na prawidlowe
funkcjonowanie uktadu krwiotwdrczego. Istotny jest takze jej wptyw -
m.in. poprzez synteze dopaminy na rozwdj uktadu nerwowego oraz
- poprzez synteze kolagenu i elastyny - na regeneracje tkanki tacznej.
Ponadto miedZz wraz z cynkiem przeciwdzialaja uszkodzeniom
wywotanym przez wolne rodniki tlenowe. Miedz jest skladnikiem i
aktywatorem enzymoéw w licznych reakcjach typu. Miedz konieczna jest
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dla absorpgji oraz metabolizowania zelaza. Miedz odgrywa role przy
utlenianiu witaminy C. Podstawowa rola miedzi w organizmach
zwierzecych wiaze si¢ z jej wystepowaniem w réznych enzymach
bioracych udziat w procesach oksydacyjno-redukcyjnych, np.: oksydazie
cytochromowej zwierzat wyzszych; dziata stymulujaco na ilos¢ i
aktywno$¢ hemoglobiny. Miedz wystepujaca w ceruloplazminie (biatko
surowicy) jest jedna z bardziej ruchliwych form tego pierwiastka w
organizmach i w tej postaci reguluje metabolizm oraz transport Zelaza.
Wplywa na metabolizm lipidéw (np. cholesterolu) i wtasciwosci
mielinowej ostonki wtokien nerwowych. Miedz jest niezbedna zaréwno
do prawidlowego metabolizmu tkanki facznej, jak i do funkcjonowania
komoérek moézgu. Niedobdr miedzi powoduje zatem zaburzenia w
wymienionych procesach, ktdre objawiaja si¢ w réznych zespotach
chorobowych, jak np. anemie, ograniczenia wzrostu i plodnosci,
zaburzenia sytemu nerwowego (migreny), choroby uktadu krazenia, a
takze osteoporoza. W komorkach zwierzecych miedz koncentruje sie
gléwnie w mitochondriach, i jadrze, przy czym ilosciowy jej udziat w
poszczegodlnych organellach komoérkowych zalezy od rodzaju tkanki.
Dzieki zdolnosci do tworzenia potaczen z kwasami nukleinowymi moze
powodowac trwate zmiany ich struktury, a w nastepstwie i ich wlasnosci
biochemicznych oraz genetycznych. Miedz tatwo tworzy polaczenia z
réoznymi  biatkami,  zwlaszcza  drobnoczasteczkowymi  oraz
zawierajacymi siarke. Metalotioneina jako biatko bogate w grupy
sulfhydrylowe wykazuje duza pojemnos¢ w stosunku do miedzi i jest
odpowiedzialna w znacznym stopniu za zwigkszong jej zawartos¢ w
watrobie. Interakcje zachodzace miedzy miedzia, a innymi
pierwiastkami moga by¢ przyczyna jej wtornego deficytu lub
toksyczno$ci. Najczesciej wystepuje antagonizm miedzy miedzig i
cynkiem (Cu-Zn), ktérym ttumaczy sie wiele objawdéw zwigzanych z
niedoborem miedzi. Wzgledny wzrost zawartosci cynku oraz
zwigkszone  wydalanie miedzi wywoluje rdézne  zaburzenia
metaboliczne, a gléwnie niewtasciwg przemiane lipidow, prowadzaca
do schorzen naczyn wienicowych lub zaburzen psychicznych. U zwierzat
obserwuje sie najczesciej zachwianie rownowagi miedzy miedzig (Cu)
a molibdenem (Mo), co powigzane jest z dodatkowym oddziatywaniem
siarki. Zwigkszona zawarto$¢ molibdenu wylacza z cyklu
metabolicznego miedz, wywotujac objawy jej deficytu. Antagonizm
miedz — molibden (Cu-Mo) potegowany jest przez siarke. Pod wptywem
molibdenu wzrasta wigzanie miedzi w formie nieprzyswajalnych
zwigzkéw. Synergizm wystepujacy w ukladzie Cu-Fe ma natomiast
korzystny wplyw na przebieg réznych proceséw enzymatycznych, a
szczegoblnie przy syntezie hemoglobiny. Rola wapnia w procesach
wchtaniania miedzi przez organizm jest korzystna, pomimo Zze na ogot
miedz jest fatwiej przyswajalna z pozywienia o odczynie kwasnym.

Wystepowanie: grzyby, mieso, nasiona, nerki, orzechy, owoce suszone,
pomidory, produkty petnoziarniste, ryz brazowy, watrdbka, zielone

warzywa liSciaste, ziemniaki.

Cr - cHROM

Chrom jest niezbedny dla normalnego rozwoju organizmu czlowieka
i organizmoéw zwierzecych. Na ogdt zawartos¢ w diecie i paszach
pokrywa zapotrzebowanie, ktére wynosi dla dorostego cztowieka 50-200
mcg/dzien. Jego dzienna dawke w pozywieniu szacuje sie w Wielkiej
Brytanii na 320 mcg, a w Stanach Zjednoczonych na 50 mcg, ktéra moze
nie pokrywac zapotrzebowania organizmu. Chrom stabilizuje poziom
cukru we krwi. Obniza poziom cholesterolu i troéjglicerydow w
naczyniach krwionosnych kontroluje poczucie apetytu, stymuluje
przemiany energetyczne i synteze kwasow ttuszczowych, pobudza
transport aminokwaséw do komoérek, stymuluje dziatanie insuliny przy
wykorzystaniu glukozy oraz zwigksza tolerancje na glukoze. Chrom jest
rozpowszechniony w tkankach, chociaz w wyjatkowo matych ilo$ciach.
Zawartos¢ chromu w organizmie dorostego mezczyzny wynosi mniej
niz 6 mg. Bardzo ograniczona ilo$¢ chromu w paszy zwierzat powoduje
uposledzenie wzrostu i przezywalnosci. Skutki te ustepuja, jesli diete
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uzupelni si¢ 5 ppm chromu. Na podstawie obserwacji stwierdzono
zmniejszenie tolerancji na cukier u zwierzat zywionych dieta uboga w
chrom oraz ustalono, ze objaw ten ustepuje po podaniu chromu. Chrom
wystepuje w organizmach zwierzecych gltéwnie na dwoch stopniach
utlenienia +3 i +6. Poniewaz zaznacza si¢ tendencja do redukgji chromu,
kation Cr3+ przewaza w wiekszosci tkanek z wyjatkiem watroby. Chrom
wiaze sie z kwasami nukleinowymi i podlega koncentracji w komdrkach
watroby. Metal ten spelnia istotng role w metabolizmie glukozy,
niektérych bialek oraz tluszczow. Wchodzi w sktad enzymoéw, np.
trypsyny oraz stymuluje aktywno$¢ innych. Szczegoélnie interesujacy a
niewyjasniony jest jego wudzial w metabolizmie cholesterolu.
Przypuszcza sie, ze wzrost cholesterolu w surowicy u oséb starszych
pozostaje w zwiazku ze spadkiem zawartosci chromu w tkankach
uktadu krazenia, natomiast funkcja chromu w przemianach glukozy jest
Scisle zwiazana z dzialaniem insuliny, a nadmierne spozywanie cukréw
przyspiesza jego wydalanie z organizmu. Wydalanie Cr3+ jest znacznie
mniejsze niz Cr6+. Niektore schorzenia, a zwlaszcza uktadu krazenia
wplywaja na metabolizm chromu.

Wystepowanie: czarny pieprz, drozdze piwowarskie, grejpfruty,
grzyby, karczochy, melasa, migso, orzechy, nasiona, orzeszki ziemne,
ostrygi, pestki, produkty pelnoziarniste, pszenica i otreby pszenne,
rodzynki, ryz brazowy, szparagi, sliwki, watroba cieleca, zéttka jaj.

Mo - MOLIBDEN

Molibden jest zaliczany do mikroelementéw niezbednych dla
organizmu, aczkolwiek nie wykazano ewidentnych skutkow jego
niedoboru u cztowieka. Stezenie tego pierwiastka w surowicy wynosi 6,0
+/-2,2 umol. Molibden wchodzi w sktad nastepujacych metaloenzymow:
oksydazy ksantynowej, oksydazy aldehydowej, oksydazy siarczynowej,
a takze innych metaloenzymoéw bioracych udzial w metabolizmie biatek,
ttuszczow i puryn. Najwieksze stezenie molibdenu w organizmie
ludzkim stwierdzono w watrobie i nerkach, w tkance kostnej i zebach.
Wystepowanie: drozdze piwne, kalafior, nasiona, orzechy, pestki,
produkty pelnoziarniste i sojowe, ryz brazowy, soczewica, szpinak,
warzywa strakowe, watrdbka wotowa, zielony groszek.

Co - KOBALT

Ogolna zawartos¢ kobaltu w ustroju wynosi 18,7 umol (1,1 mg), stezenie
w surowicy wynosi 2+/-1 nmol/l. Dzienne zapotrzebowanie wynosi
ponizej 10 pg (ponizej 0,2 umol). Kobalt w organizmie wystepuje
glownie pod postaciag witaminy B12, bedacej kofaktorem dwu waznych
enzymow: izomerazy metylomalonylo-CoA i reduktazy
rybonukleotydowej. Witamina B12 uczestniczy tez w tworzeniu
koenzymow przenoszacych fragmenty jednoweglowe i wbudowaniu ich
w nowosyntetyzowane zwiazki purynowe i pirymidynowe. Tak wiec
funkcja witaminy B12, a posrednio kobaltu jest $cisle zwigzana z synteza
kwaséw nukleinowych.

Wystepowanie: witamina B12, aloes.

Ni - NIKIEL
Stezenie tego pierwiastka we krwi wynosi 82 +/- 22 nmol/l. W ustroju
cztowieka okoto 18% jego zawartosci umiejscowione jest w skorze. Poza
tym stosunkowo wysokie stezenie niklu stwierdzono w szpiku kostnym,
weztach chfonnych, jadrach, a takze w pocie, za posrednictwem ktdrego
odbywa si¢ wydalanie tego mikroelementu. Rola niklu w organizmie nie
jest jeszcze dobrze wyjasniona. Przypisuje mu si¢ udziat w transporcie
tlenu do tkanek, w syntezie bialek enzymatycznych, w przemianach
weglowodandw, ttuszczy i biatek, tworzeniu hormondéw. Bogatym
zroédlem niklu sa: czekolada, pelne ziarno zbdz, ryby, nasiona roslin
straczkowych. Niedobér niklu moze by¢ spowodowany biedami
dietetycznymi oraz stresami.

Wystepowanie: czekolada, kraby, nasiona,

orzechy, produkty

pelnoziarniste, ryby morskie, warzywa strakowe.

Mn - MANGAN

Example result

Mangan bierze udziat w réznych procesach fizjologicznych przede
wszystkim jako aktywator enzyméw regulujacych metabolizm glukozy
i innych weglowodandw, lipidow facznie z cholesterolem oraz biatek.
Mangan nie wchodzi na ogét w sklad tych enzymow, a jego funkcja nie
jest specyficzna i moze by¢ zastapiona przez inne metale, szczegdlnie
przez magnez. Jeden z metaloenzyméw zawierajacych mangan
karboksylaza moze funkcjonowac takze w potaczeniu z innym metalem.
Mangan jest niezbednym skladnikiem kosci i bierze udzial w
prawidlowym funkcjonowaniu o$rodkowego ukltadu nerwowego.
Catkowita zawarto$¢ manganu w organizmie to 12-20 mg. Nerki i
watroba to gléwne narzady magazynujace mangan. Mangan nalezy do
antyutleniaczy. Jego obecno$¢ konieczna jest dla metabolizmu witaminy
B1 i witaminy E. Aktywuje niektére enzymy biorace udziat w procesie
wytwarzania energii, syntezie glikogenu, syntezie mocznika oraz biatek
uczestniczacych w procesie krzepniecia krwi i regeneracji tkanki tacznej.
Mangan wspomaga dziatanie magnezu w kosciach. Wypiera magnez
z polaczen w uktadach enzymatycznych, ale przeciwnie do wapnia i
fosforu nie blokuje tych enzymoéw, ale pobudza je do jeszcze wiekszej
aktywnosci niz jony magnezu. Mangan jako katalizator bierze udzial w
trawieniu thuszczéw i cholesterolu. Od manganu zalezy miedzy innymi:
aktywno$¢ piciowa, barwnik wlosow, dziatanie wielu enzymoéw,
dziatanie wielu witamin, funkcjonowanie trzustki, ma wptyw na kosci
i zeby, bierze udziat w aktywnym oddychaniu komérkowym, odgrywa
role w utrzymaniu prawidlowego stezenia cukru we krwi, wplywa na
wytwarzanie hormondéw, zawartos¢ kolagenu w tkankach. Stezenie
manganu w tkankach cztowieka, szczegdlnie w kosciach, spada z
wiekiem. Jego niedobor powoduje deformacje kosci, zahamowanie
wzrostu oraz zaburzenia w koordynacji ruchéw (np. ataksja u zwierzat).
Spadek ptodnoéci zwiazany z brakiem manganu jest wtérnym efektem
zaburzenia syntezy cholesterolu i zwiazkéw pokrewnych potrzebnych
do syntezy hormondéw piciowych i innych sterydow.

Wystepowanie: avocado, groch, herbata, jeczmien, kukurydza, migdaty,
oliwki, orzechy laskowe, orzechy wloskie, orzeszki ziemne, orzeszki
ziemne, owies, pietruszka, pszenica, ryz, stonecznik, szpinak, ziarno
petne, ziarno stonecznika, ziemniaki, zéttka jaj, zyto.

Se - SELEN

Selen jest niezbednym skladnikiem organizméw zwierzecych i
wystepuje we wszystkich komorkach. Najwiecej zawierajg go: watroba,
nerki, trzustka. Biologiczna funkcja wiaze si¢ przede wszystkim z
wystepowaniem w peroksydazie glutationowej (GSHPx), ktéra spetnia
gldwna role ochronng przed utlenieniem lipidéw bton komérkowych
oraz bierze udzial w metabolizmie nadtlenku wodoru (H202) i
hydroksynadtlenkéw lipidowych. Selen odgrywa w tych procesach role
zblizona do witaminy E (alfa —tokoferolu) i nieraz moze ja zastepowac
w tej funkcji. Selen we krwi bierze udziat w procesach metabolicznych
na poziomie komdérkowym - jako antyutleniacz chroni btony komorki
przed generacja wolnych rodnikéow dzieki czemu zmniejsza ryzyko
wystapienia raka, chordéb serca i naczyn krwionosnych. Selen jest
potrzebny do prawidlowego przebiegu proceséw metabolicznych. Jest
bardzo wazny dla funkcjonowania systemu immunologicznego. Selen
jest niezbedny do prawidlowego wzrostu, ptodnosci i w zapobieganiu
réznym schorzeniom, odgrywa wazna role w przekazywaniu impulséw
nerwowych w osrodkowym ukladzie nerwowym. Selen jest
rozpowszechniony w organizmie zwierzecym, najwigksze jego stezenia
wystepuja w warstwie korowej nerek, trzustce, przysadce i watrobie.
Wiekszos¢ selenu w organizmie jest stosunkowo labilna. Zawarto$é
selenu w pokarmach jest bardzo zmienna i zalezna od zawarto$ci selenu
w glebie przeznaczonej do uprawy. Niektére zaburzenia u zwierzat na
tle Zzywieniowym reaguja na podanie selenu lub witaminy E wskazujac,
ze istnieje Scisty zwigzek, miedzy tymi dwoma sktadnikami. Selen jest
uwazany rowniez za pierwiastek wybitnie toksyczny. Jedli selen
wystepuje w diecie w stezeniu okoto 5-15 ppm, to dziala on w sposdb
wysoce toksyczny. Jednak w stezeniach ponizej 3 ppm selen przyspiesza
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wzrost i zapobiega wielu chorobom. Wystepuje najczesciej w polaczeniu
z aminokwasami, cysteing (selenocytsteina) oraz metioning
(selenometionina). Rola innych, niedawno wyodrebnionych, zwigzkéw
selenu z biatkami nie jest jeszcze dokladnie okreslona, ale najnowsze
badania wskazuja na ich istotne znaczenie w funkcjach RNA oraz w
dzialaniu hormonéw gruczolu tarczowego, regulujacych przemiany
aktywnych i nieaktywnych form jodotyroniny. Zawartos¢ selenu we
krwi dzieci na poziomie okoto 50 mg/l jest przypuszczalnie przyczyna
zaburzen w metabolizmie hormonéw tarczycy u dziewczat.
Bioprzyswajalnos¢ selenu zalezy zaréwno od formy wystepowania i
skladu pozywienia, jak i od indywidualnych wlasciwosci organizmu.
Najtatwiej pobierane sa seleniany oraz aminowe zwiazki selenu.
Przyswajalno$¢ selenu zwigekszona jest w diecie bogatej w biatka
drobnoczasteczkowe oraz w witaminy (gtéwnie E, A, C), a utrudniona
przy podwyzszonej ilosci metali ciezkich i siarki. Niedobdr selenu wigze
sie glownie z uszkodzeniem migsénia sercowego (choroba Keshan) i z
chorobami ukladu kostnego (choroba Kashin-Becka). Ostatnio ukazuje
si¢ coraz wigcej doniesien o zwiazku miedzy niedoborem selenu a
schorzeniami nowotworowymi, jak réwniez chorobami ukladu
krazenia). Badania mieszkancéw dwoéch lezacych blisko siebie osiedli
w poblizu Belgradu, o zréznicowanej zapadalnosci na raka, wykazaty,
Ze gleby, zywno$¢ oraz surowica ludzi chorujacych zawieraty znaczaco
mniej tego pierwiastka (Se w surowicy: zakres 15,2-38, srednia 26 mg/l)
niz $rodowisko oraz surowica krwi ludzi zdrowych, gdzie stwierdzono
zakres stezenia w granicach 20,6-69, a srednio 39 mg/l. SteZenie selenu
w surowicy krwi u Polakéw wynosi srednio 50-60mg/l, a w niektérych
regionach osiagga nawet > 100mg/l. Interakcje zachodzace miedzy
selenem a metalami $ladowymi maja znaczenie fizjologiczne. W
organizmach powstaja tatwo selenki metali (np.Cd, Hg, Pb, Ag, Ta),
ktére ze wzgledu na stabg rozpuszczalnos¢ podlegaja wylaczeniu z
biochemicznych proceséw. W efekcie tych reakcji selen moze
unieruchamia¢ toksycznie dziatajacy nadmiar metali, ktére odkladaja
si¢ gléwnie w organach miazszowych. Wplyw selenu za zwigkszone
zatrzymywanie metali, szczegoélnie rteci i olowiu w substangi
miedzykomodrkowej nerek i watroby moze okaza¢ sie niekorzystny dla
ogdlnego metabolizmu. Poniewaz wymienione metale wykazuja
podatno$¢ do taczenia si¢ z biatkami drobnoczasteczkowymi,
ograniczaja przyswajanie selenu przez organizm. Wzrost zawarto$ci
tego pierwiastka w tkankach (np. serca, watroby, nerek) powoduje w
nich wtérny spadek stezenia magnezu, manganu i miedzi. Podskdérna
iniekcja roztworu seleninu sodu powodowata istotne obnizenie
koncentracji miedzi w surowicy krwi owiec. Selen wchodzi w sktad
jednego z enzymoéw wydzielanych przez gruczot tarczowy, co ttumaczy
jego synergiczng funkcje w stosunku do jodu. Obecno$¢ siarki obniza
toksyczne dziatanie selenu.

Wystepowanie: czosnek, drozdze piwowarskie, grzyby, jajka, maka
pszenna pelny przemial, matze, melasa, mieso, nasiona stonecznika,
prazone orzechy brazylijskie, ostrygi gotowane, pszenica preparowana
(,dmuchana”), ryz brazowy, sery, skorupiaki, szparagi, tunczyk,
watrébka, watrébka drobiowa gotowana.

B - Bor

Bor nie jest jeszcze zaliczany do pierwiastkdw niezbednych dla
cztowieka i zwierzat, ale korzystne oddzialywanie na funkcjonowanie
organizméw wskazuje na potrzebe uwzgledniania jego zawartosci w
pozywieniu i paszy. Fizjologiczna rola boru nie jest doktadnie zbadana.
Pojawiaja si¢ informacje o jego wptywie na metabolizm wapnia, fosforu i
fluoru. Przypuszczalnie bor podnosi poziom hormonoéw sterydowych u
cztowieka, dzieki czemu wplywa na przyswajalno$¢ wapnia i zapobiega
osteoporozie. Wspomina sie o korzystnym oddziatywaniu boru w
chorobach reumatycznych. Bor jest fatwo wchtaniany zaréwno przez
przewdd pokarmowy i droga oddechowa i natychmiast nastepuje
wzrost jego stezenia w nerkach, a takze modzgu, watrobie i tkance
ttuszczowej. Bor nie jest kumulowany w organizmie czltowieka i jest
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szybko wydalany. Najdluzej zatrzymywany jest w komorkach
nerwowych. W watrobie nerkach i moézgu stwierdzono zblizone ilosci.

Li-vir

Lit w surowicy krwi ludzi zdrowych osiaga stezenie do 10 umol/l. Sole
litu sa stosowane w leczeniu schorzen afektywnych, zwlaszcza w
profilaktyce dwufazowej choroby afektywnej (oraz leczeniu depresji). W
czasie leczenia nalezy utrzymac stezenie litu we krwi w terapeutycznych
granicach 0,6 —1,5 mmol/l. SteZenie toksyczne wynosi ponad 2 mmol/l.

S - SIARKA
Siarka wchodzi w skfad cysteiny, cystyny, metioniny, tauryny,
glutationu, kwasu liponowego, biotyny, witaminy Bl oraz koenzymu
A. Powstajacy w ustroju kwas siarkowy jest wykorzystywany przez
watrobe w procesach odtruwania wielu metabolitéw i lekow
(ksenobiotykow). Grupy SH biora udziat w procesach oksydacyjno-
Siarka

mukopolisacharydéw. Dobowa ilos¢ wydalanej z moczem siarki, pod

redukcyjnych. wchodzi w  sklad  sulfatydow i
postacig nieorganicznych siarczkéw, estrow kwasu siarkowego oraz
siarki obojetnej (np. cystyny, cysteiny, tauryny) jest miara przemiany
biatkowej i moze by¢ wykorzystywana do okredlania bilansu
biatkowego. Dobowe zapotrzebowanie na siarke wigze sie Scisle z
przemiang biatkowgq i oraz witaminami: biotyna (wit. H), tiaming (wit.
Bl) oraz z kwasem liponowym. Siarka zmniejsza toksycznos¢ selenu
i ma dziatanie antagonistyczne w stosunku do metali cigzkich. Niski
stosunek siarki do metalu ciezkiego (otowiu, rteci, kadmu, miedzi)
wskazuje na wzrost zapotrzebowania na biatka zawierajace aminokwasy
siarkowe (cysteine, cystyne, metioning). Zawartosc siarki we krwi pelnej
wynosi 38+/-10mmol/l, w osoczu 24+/-10mmol/l i w erytrocytach 58+/-10
mmol/l. Zawartos¢ siarki jest uzalezniona od ilosci spozywanego biatka.
Zwigkszone stezenie siarki wystepuje w niewydolnosci nerek,
niedroznosci jelit, biataczkach.

Sr - STRONT

Rola tego pierwiastka nie jest do korica wyjasniona. Prawdopodobnie
stront odgrywa role w procesach wzrostu koéci, ma tez zapobiegac
prochnicy zebéw. By¢ moze ma udziat w procesach energetycznych
komorek. We krwi zawarto$¢ strontu wynosi 0,4+/-0,1umol/l.

V - waNAD

Stezenie wanadu we krwi w osoczu wynosi 0,5+/-0,2mmol/l. Rola
wanadu w metabolizmie cztowieka nie jest jeszcze doktadnie zbadana.
Niedobor tego pierwiastka opisano u zwierzat. Biologiczna rola wanadu
ma wiaza¢ sie z procesami metabolicznymi lipidéw, cukréw oraz
gospodarka mineralng sodowo-potasowa i wapniowo-magnezowa.
Kluczowa funkcje przypisuje sie wanadowi w procesach przemiany
fosforanow oraz produkgji erytrocytow.

Ba - AR

Zawartos¢ we krwi czlowieka wynosi 0,5 2,4 ug/l. W organizmie
cztowieka najwiecej baru gromadzi sie w kosciach (70 ug/g). Pierwiastek
ten moze by¢ silnie toksyczny jesli wystepuje w tatwo rozpuszczalnych
w wodzie zwigzkach: chlorku baru BaCl2, azotanu baru Ba(NO3)2 czy
weglanu baru BaCO3. Zwiazki trudno rozpuszczalne w wodzie jak np.
siarczan baru nie sg szkodliwe dla organizmu i sa wykorzystywane
jako tzw. papka barytowa w rentgenologii do przeswietlenia zotadka
czy jelit. Toksyczng dawka dla czlowieka jest 200 mg baru, a dzienna
pobierana w pozywieniu ocenia sie¢ na 600-750 ug. Wysokie stezenie
baru w wodzie mozna taczy¢ z wystapieniem wysokiego ci$nienia krwi
i chorobami serca. Zatrucie barem w poczatkowym stadium objawia sie
zaburzeniami Zotadkowo-jelitowymi, nastepnie niedowtadem miesni,
zwtlaszcza koniczyn gérnych i szyi, ponadto trudno$ciami w oddychaniu.
Bar dziata takze hamujaco na proces mineralizacji kosci, w ktérych jest
fatwo odktadany. Mechanizm toksycznego dziatania tego pierwiastka
polega na wypieraniu potasu i wigzaniu anionéw siarczanowych.
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Al - GLIN

Dotychczas uwazano, ze zwiazki zawierajace glin sa nieszkodliwe dla
zdrowia. Alkaliczne zwiazki aluminium znalazly zastosowanie w
leczeniu stanéw nadkwasnosci, szczegdlnie w chorobie wrzodowej. Glin
wchtania sie z przewodu pokarmowego i ulega kumulacji w tkankach.
Zwigkszona zawartos¢ glinu w tkankach organizmu jest niekorzystna
dla zdrowia. Objawy nadmiernej kumulagji glinu w tkance mézgowej
moga prowadzi¢ do zaburzenia pamieci i rownowagi. Glin zmniejsza
aktywnos¢ centralnego uktadu nerwowego, wigze sie z DNA komorek
nerwowych, blokuje wazne enzymy centralnego uktadu nerwowego jak:
ATP-aze Na/K oraz heksokinaze, zmniejsza wchlanianie zwrotne
podstawowych neurotransmiteréw mézgu: dopaminy, nor adrenaliny,
serotoniny. Badania wskazuja na zwiazek kumulacji glinu z choroba
Alzheimera oraz z chorobg Parkinsona. Zrédtami glinu sa warzywa
pochodzace z gleb zakwaszonych (w Polsce ok. 60% gleb jest
zakwaszonych). Dodatkowo proces ten jest nasilony przy niedoborach
glebowych magnezu i potasu. Glin wystepuje w lekach alkalizujacych
zawierajacych zwiazki glinu, w wodzie z wodociagow (jesli zawiera
zwiekszone ilosci glinu), w pieczywie z przedtuzonym terminem
trwatosci. Zrédlem glinu moga by¢ naczynia aluminiowe.

Pb - oro6w

Zatrucie otowiem to: brak apetytu, kolki i skurcze, nadcisnienie tetnicze
krwi, nerwowos$¢. Oléw blokuje enzymy biorace udzial w syntezie
hemoglobiny,  przysSpiesza  niszczenie  erytrocytow,  hamuje
wbudowywanie wapnia w struktury kosci, prowadzac do ich ostabienia.
Blokuje enzymy osrodkowego ukladu nerwowego biorace udzial w
syntezie neurotransmiterow (przekaznikoéw nerwowych), utrudnia
wechianianie jodu niezbednego do prawidlowej czynnosci tarczycy. Do
organizmu czlowieka oléw dostaje si¢ przez uktad oddechowy i
przewdd pokarmowy, a stopien jego kumulowania jest uzalezniony od
wielu czynnikéw, wsrdd ktoérych jest sktad pozywienia oraz wiasciwosci
osobnicze. Srednie pobieranie otowiu przez dorostego cztowieka

szacowane dla réznych krajéw wynosi 320-440 mg/dobe.

Cd - xkapm

Praktycznie kadm nie wystepuje w organizmie czlowieka w chwili
narodzin, lecz nagromadza si¢ stopniowo z powodu wyjatkowo
dlugiego okresu poéttrwania trwania w organizmie, wynoszacego
przypuszczalnie od 16 do 33 lat. Ogolna zawartos¢ kadmu w catym
organizmie cztowieka wynosi okoto 30 mg, z czego 10 mg znajduje sie
w nerkach, a 4 mg w watrobie. Badania przeprowadzone na zwierzetach
wskazuja, ze istnieje wzajemny antagonizm migedzy kadmem a cynkiem,
stwierdzono tez wspodtdziatanie miedzy kadmem, zelazem oraz miedzia.
Zatrucie kadmem powoduje: znieksztalcenie kosci, zaburzenie wzrostu,
nieptodnos¢, nowotwory, narosla skérne. Kadm blokuje enzymy cyklu
Krebsa (cykl ten zapewnia produkcje energii), bezposrednio uszkadza
komorki nerwowe, hamuje uwalnianie acetylocholiny w o$rodkowym
ukladzie rozktad
cholinesteraze). Kadm zaburza przemiany wapnia i fosforu w tkance

nerwowym oraz przyspiesza jej (aktywuje
kostnej - przyczynia sie do rozrzedzenia struktury kosci. Wypiera cynk
ze $cian tetnic, zmniejsza ich elastycznoé¢ przyspiesza rozwdj miazdzycy
oraz prowadzi do nadci$nienia. Kadm dziata antagonistyczne do cynku,
zaburza wiec synteze enzyméw trawiennych oraz synteze i uwalnianie
insuliny, ktérej produkcja wymaga obecnosci cynku. Kadm zaburza
czynnosci gruczolu krokowego u mezczyzn, gromadzi si¢ w nerkach,
zaburzajac ich czynnos¢ hormonalng i wydalnicza. Przy niedoborze
cynku dochodzi do gromadzenia si¢ kadmu w watrobie i nerkach. Przy
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przewleklym procesie moze dochodzi¢ do zaburzenia wzrostu,
nieplodnosci, zaburzenia czynnosci nerek, znieksztatcenia koscca.
Wochioniety do organizmu kadm (przez przewoéd pokarmowy i
cze$ciowo oddechowy) tworzy kompleksy =z bialkami (np.
matoczasteczkowa metalotionina), z ktérymi jest fatwo transportowany,
a nastepnie deponowany gléwnie w nerkach i watrobie. Kadm jest
grupy
sulfhydrylowe, powoduje zaburzenia w metabolizmie biatek, zakléca

inhibitorem  fosfatazy oraz enzymoéw  zawierajacych
przemianeg witaminy Bl. Interakcje kadmu z Zn, Cu i Se polegaja miedzy
innymi, na wzajemnym wypieraniu si¢ z kompleksu z metalotionina.
Dlatego zwiekszenie zawarto$ci wymienionych pierwiastkow ostabia
toksyczne dziatanie kadmu. Antagonizm kadm/zelazo (Cd/Fe) jest
sprzezony z antagonizmem kadm/wapn (Cd/Ca) i wywotuje zwiekszone
wydalanie wapnia pod wptywem kadmu. Odporno$¢ organizméw na
toksyczne dziatanie kadmu jest przypuszczalnie wiasciwoscia

dziedziczng i wiaze sie ze specyfikq metabolizmu.

Hg - rTEC

Zatrucie rtecia to: zaburzenia widzenia i $wiadomos$ci, stany
dezorientadji i zagubienia, nagminne zapominanie, nerwowo$¢. Okoto
10% rteci wprowadzanej do organizmu przez pokarm, skére i ptuca
dostaje sie do moézgu i tam sie gromadzi. Wypiera z tkanki moézgowej
cynk, a nastepnie przenika do jader komérkowych i niszczy material
genetyczny.

Si - KRZEM
W przyrodzie wystepuje glownie pod postacia dwutlenku krzemu i
krzemianéw. Krzemionka jest zwiazkiem bardzo powszechnie
wystepujacym w $rodowisku, gltéwnie pod postacia piasku. Krzem,
obok wegla, jest podstawowym pierwiastkiem zycia. Pod postacia
kwasu  ortokrzemowego jest niezbedny dla prawidlowego
funkcjonowania ludzkiego organizmu. W ludzkie cialo zawiera okoto
6-7 gramow Si. Wydalany jest z moczem w potaczeniu z kationami
wapnia i magnezu. Wtasnosci. Krzem bierze udzial w licznych
przemianach wielu pierwiastkéw. Wspomaga przemiany wapnia,
magnezu, fosforu, miedzi, cynku oraz siarki. Konkuruje z glinem,
kadmem, olowiem, rtecia, chromem, strontem i potasem. Krzem utatwia
usuwanie z komdrek substancji toksycznych. Wystepuje przede
wszystkim w tkance tacznej (m. in. w Sciegnach, zastawkach serca,
skoérze, blonach Sluzowych, $cianach naczyn krwionosnych) i w
kosciach. Dzigki niemu czlowiek ma sprawne stawy, mocne kosci i
wydajny uktad krazenia. Krzem wzmacnia zdolnos¢ obronna organizmu
przeciw zakazeniom. Wspomaga regeneracje skory, poprawiajac jej
ogolny wyglad. Ogranicza wypadanie wloséw, przyspiesza ich wzrost,
wzmacnia paznokcie. Hamuje procesy przedwczesnemu starzenia sie.
Krzem jako antagonista glinu moze zmniejsza¢ ryzyko powstawania
Niedobor.

pierwiastkiem w procesie syntezy mukopolisacharydéw w czasie

choroby  Alzheimera. Krzem jest najwazniejszym
tworzenia sie chrzestnej tkanki tacznej uktadu kostno- stawowego, jest
niezbedny w prawidlowym wytwarzaniu kolagenu. Wykazano, ze
niedobor krzemu w organizmach dzieci obecnie siega nawet 50%. Jego
brak sprzyja m. in. krzywicy, chorobom skdry, zaburzeniom rozwoju
uktadu limfatycznego.

Dawka. Organizm ludzki potrzebuje 20-40 mg krzemu dziennie.
Wigksze ilosci wymagaja kobiety w ciazy, osoby po operacjach kostnych
iludzie w podesztym wieku.
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KALENDARZYK

Szanowni Panfistwo, w celu lepszej kontroli stanu organizmu podczas zaleconego 30-dniowego programu
odzywczego sugerujemy codzienne wypelnianie zataczonej na kolejnej stronie tabeli. W tabeli wpisujecie Paristwo
wage i samopoczucie. W drugiej czesci strony znajduje si¢ Panstwa program suplementacyjny (cze$¢ pierwsza-
program odzywczy). Mozecie Paristwo go wydrukowac i mie¢ zawsze przy sobie.

Przypominamy, iz tylko stosowanie calosciowego programu, sktadajacego sie z zaleconej diety, suplementacji oraz
wysilku fizycznego, umozliwi Panstwu osiggniecie optymalnego stanu zdrowia.

Prosimy zmierzy¢ sie i wpisa¢ swoje wymiary:

Przed 30 — dniowym programem Po 30 - dniowym programie

Waga= .....ccooiicccciiicnn kg Waga= ..o kg

Wymiary=......ccccoevviinnnnnin cm Wymiary=......cccoevvviinnnnenns cm

Obwod w klatce piersiowej=..........cccocvvvrinvininnnn cm Obwod w klatce piersiowej= ..........ccoevuvvieivininnnns cm

Obwod w pasie=........ccccoeeviicriinnen. cm Obwod w pasie=........cccoeevenieurinnnn. cm

Obwod w biodrach= ..........cccccvveiiivininnnnee cm Obwod w biodrach= ........cccceveciririiinieaes cm
Uwaca

Wage sprawdzamy rano na czczo, po oddaniu moczu, bez ubrania.

Prosimy napisa¢ ocene samopoczucia, codziennie wieczorem: 1 - dobrze, 0 - zle. Po wypelnieniu tabeli nalezy
zsumowac wszystkie dane w kolumnie SAMOPOCZUCIE.

Samoroczucie: PUNKTY 30 - 15:

Gratulujemy dobrego zdrowia i kondycji psycho-fizycznej. Druga czes¢ programu suplementacyjnego powinna
ustabilizowaé dobre tendencje zdrowotne. Jezeli w ciagu drugiej czesci programu samopoczucie bedzie dobre,
woéwczas mozna w ciggu nastepnych 2 lat (od daty pierwszej Analizy Pierwiastkowej Wloséw) wykonac

Diagnostyke Stanu Odzywienia (DSO).

SAMOPOCZUCIE: PUNKTY 14 - 8:

Wskazane jest regularne stosowanie pierwszej czesci programu suplementacyjnego przez nastepny 1 miesiac.
Nalezy wiekszg uwage zwrdci¢ na wlasciwa diete i regularng aktywnosc¢ fizyczna. Jezeli w ciagu drugiej czesci
programu samopoczucie bedzie dobre, wéwczas mozna w ciggu nastepnych 2 lat (od daty pierwszej Analizy

pierwiastkowej wloséw) wykonac¢ Diagnostyke stanu odzywienia.

SAaMoPOCZUCIE: PUNKTY 7 - 0:
Konieczna jest kontynuacja pierwszej czesci programu suplementacyjnego przez nastepne 3 miesigce. Nalezy wiecej
uwagi poswieci¢ na diete. Niezbedna jest regularna aktywnos$¢ fizyczna. Wskazana jest konsultacja lekarska i

badania kontrolne.
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A Waga ©® Samopoczucie
Suplement rano potudnie wieczor
Wit. C 200 mg z aceroli i cytrusow 2 2 0
codziennie, przez jeden miesiac przed positkiem przed positkiem
B-complex 1 1 0
codziennie, przez jeden miesigc po positku po positku
Wapn 300 mg + Magnez 125 mg 0 0 1
codziennie, przez jeden miesiac po positku
Magnez 200 mg 1 1 0
codziennie, przez jeden miesiac po positku po positku
Zelazo 6 mg 1 0 0
codziennie, przez jeden miesiac przed positkiem
Selen 50 mcg 1
- ] _— 0 " 0
codziennie, przez jeden miesiac po positku
Cynk 15 mg 1
S . . 0 0 .
codziennie, przez jeden miesiac po positku
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
codziennie, przez jeden miesigc 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem
KWERCETYNA 500 mg 1 0 0
codziennie, przez jeden miesiac po positku
LIKOPEN 10mg 1
A ] Yeres 0 0 ]
codziennie, przez jeden miesigc po positku
Black Cohosh 40 mg 1 1
codziennie, przez jeden miesigc po positku po positku
Lecytyna 1200 mg 1
A 3 e 0 0 :
codziennie, przez jeden miesiac po positku
Sylimarol 70 mg 0 1 1
codziennie, przez jeden miesigc po positku po positku
Witamina D3 2000 IU 0 2 0
codziennie, przez jeden miesiac 30 minut przed positkem
Odzywka biatkowa (z cysteina) 5 g 1 0 0
codziennie, przez jeden miesiac Ze $niadaniem










NZOZ Biomol-Med Sp. z o.0.

ul. Huta Jagodnica 41, 94-412 £ 6dz, Polska
tel /fax. (+48) 4263049 11
biuro@biomal.pl

biomolmed www.biomol.pl

laboratorium



