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Example result Typ rychly A
VAZENE DAMY, VAZENI PANOVE,

V Laboratofi stopovyjch prokii Biomol-Med Sp. s.r.o. provddime kvantitativni analyzu proki obsaZzenyjch ve vlasech. Na
zidkladé vlastnich vyzkumii a literdrnich poznatkii jsme stanovili normy minerdlniho sloZeni vlasit pro stfedoevropskou populaci.
Na zdkladé vidajii z medicinské literatury o metabolizmu minerdlii za poslednich nékolik let, jsme stanovili zdvislosti mezi proky.
Vyjsledek analyzy prokii z vlasii je interpretovin lékati, ktefi spolupracuji s Laboratoti, na zdkladé poméru mezi proky a mnozstvi
jednotlivyjch prokil.

Zikladnim cilem analyzy vlasii je prevence. Doplitky stravy nejsou léky a léky nezastupuji. Pacient po provedeni analyzy
prokii z vlasii nemiiZe sdm ménit lécbu stanovenou lékatem. Analyza prokii z vlasii neslouzi k diagnostice onemocnéni a neni
zdkladé analyzy prokii z vlasii, je nezbytnd konzultace s lékatem, ktery léky naordinoval. O konecné formé stravovdni rozhodne
osettujici Iékat. Dle vysledkii analyzy miiZete ziskat stravovaci program, ktery je nejlépe prizpiisoben aktudlnim potiebim
Pacienta. Béhem uzivdni doplitkii stravy se miiZe Pacient v nékterych piipadech citit hiife. Tehdy se doporucuje vyhledat svého
osettujictho lékate. Zhorseni stavu miiZe byt zpiisobeno probihajici ,, detoxikaci” organizmu. Bezprostiedni picinou jsou toxické
proky a katabolity nahromadéné ve tkdnich, které jsou odstraiiovdny p¥i detoxikaci. Zhorseni by mélo byt docasné. V tomto
obdobi na nékolik dnii je moZno snizit na polovinu ddvky dopliikii stravy. S nasi laboratofi spolupracuje celd 7ada lékaii
specialistii. Vijsledek analyjzy a nase interpretace minerdlniho metabolizmu jim slouzi jako diagnostickd pomiicka, umoZiiujici
presnéji urcit priciny nékterych metabolickych poruch. O stanoveni optimdlni stravy pro pacienta rozhoduje Iékar.

Vedeni

Biomol-Med s.r.o.

1. Uvop

Vysledky analyzy metabolizmu mineralu, které dostavate, jsou dopliikem biochemickych analyz. Analyza
prvkt ve spojeni s anamnézou nebo lékafskym vySetfenim je vyznamnym zdrojem informaci, které umoznuji
komplexni zhodnoceni zdravotniho stavu a stanoveni charakteristickych rysti metabolizmu. Rychlost metabolizmu
muze byt ovliviiovana fadou zevnich faktort, takovych jako fyzicka nebo psychicka namaha, emo¢ni stav, nizka
nebo vysoka okolni teplota, traveni a vstiebavani zivin, zvyseni hladiny urcitych hormonti v krvi, zejména hormont
stitné zlazy a dfené nadledvin. Spravna interpretace anamnézy (pfip. Pacientova dotazniku) a vysledkd analyzy
prvkil umoZznuje stanovit optimalni vyzivu pro daného jedince.

Popisy pouzivané v hodnoceni "zvysena" nebo "sniZzena" atd..se nemaji interpretovat jako patologické stavy,
avsak jako obraz metabolického stavu. Spravné mezni hodnoty prvkii a poméry mezi nimi mohou byt povazovany
pouze jako jeden z parametri popisujicich nedostatek nebo nadbytek daného prvku. Vysetfovani metabolizmu

prvki se provadi v fadé vyzkumnych stfedisek na svété jiz 30 let.

Vysledky prvkové analyzy mohou:

* stanovit vnimavost /nachylnost/ k ur¢itym onemocnénim
* podporovat 1é¢ebné intervence

e vysvetlit poruchy vyskytujici se u fady onemocnéni.

Na zakladé vysledki Vam nabizime individualni vyzivova doporuceni, vcetné vyzivovych doplnki jako

vitaminy, mineraly a antioxidanty, jejichZ cilem je zlepSeni zdravotniho stavu.

2. ZAKLADY INTERPRETACE VYSLEDKU PRVKOVE ANALYZY VLASU

Lidsky organizmus lze pfirovnat k biochemické tovarné s nepretrzitym provozem. V kazdé burice dochazi
ke katabolizmu (spalovani), béhem kterého vznika energie nezbytna pro udrzeni vsech fyziologickych funkci
organizmu. Zptuisob, jakym je ziskavana a vydavana energie, zavisi na nasi genetické vybavé a prosttedi, ve kterém

Zijeme.
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Metabolizmus, to je rovnovaha mezi katabolizmem a anabolizmem, se oznacuje jinymi slovy jako latkova
preména. Béhem roku dospély jedinec zkonzumuje vice nez 1 tunu potravy, obsahujici cca 70% vody. Strava se
sklada ze sacharida (cukrit), tukit a bilkovin. K zakladnim zdrojiim energie patfi cukry a tuky. Energie vznika béhem
katabolickych pochodti. Bilkovina je zdkladnim zdrojem materialu, ze kterého se regeneruje nas organizmus béhem
anabolizmu.

V celém nasem organizmu pouze nervova a svalova soustava ma po cely Zivot stejné bunky. VSechny ostatni
tkané své bunky méni.V zavislosti na rychlosti metabolizmu mohou vznikat s odstupem nékolika dnfti, tydni ¢i
mésicti nové generace bunék. Kvalita regenerovanych tkani zavisi pfedevsim na zptisobu stravovani. Mezi lidmi
jsou znacné fyziologické a anatomické rozdily. Tyto rozdily jsou determinovany rtiznymi faktory — faktory zivotniho
prostiedni a faktory genetickymi. Kazdy organizmus je po strance biochemické jedine¢ny a ma rozdilné stravovaci

potfeby. Zavér: neexistuje univerzalni dieta pro vSechny.

]AKYM ZPUSOBEM LZE DEFINOVAT A POPSAT VLASTN{ BIOCHEMICKOU INDIVIDUALITU?

JAKYM zZPUSOBEM LZE OBJEKTIVNE ZHODNOTIT NASE INDIVIDUALNI STRAVOVACI POTREBY?

Po staleti byla hledédna definice systemizujici rtiznorodost lidské rasy. Vzdy jako vychozi bod byl povazovan
specificky zptisob vyuziti biochemické energie na fyzické a emocni trovni. Nejnovejsi vyzkumy ukazuji na intenzitu
¢innosti jednotlivych zlaz s vnitini sekreci (tj., Stitné zldzy a nadledvin). Na tomto zdkladé je mozno rozlisit

nasledujici metabolické typy.

TYP ADRENALINOVY

osoba podsadita s atletickou stavbou téla, pohodova, trpéliva, tolerantni; pro udrZeni zdravi nezbytné potfebuje
fyzickou ndmahu, ktera zptisobuje lepsi okysliceni organizmu; osobé, ktera rada dominuje ve svém okoli, nejvice
prospiva vysoce bilkovinna strava a 3 jidla denné; pokud tloustne, tak v oblasti bficha, coz ma vliv na metabolizmus

lipidti (v metabolizmu pfevladaji latkova pfeména vapniku).

TYP STITNE ZLAZY

osoba rychld, energicka, netrpélivd, preferujici intenzivni praci, casto se pfivede do stavu uplného vycerpani a
vyhofeni, aby s casem opét ziskala formu a opét tézce pracovala; diky rychlému spalovani mtize hodné jist a zlistat
stihla; dobfe funguje, ikdyz ji jen jednou denné; velka Zivotni intenzita vede casto k porucham stitné zlazy, kdy se

objevuje nadvaha, nesnadno se ztraceji nadbytecné kilogramy (v metabolizmu prevlada metabolizmus fosforu).

TYP HYPOFYZARNI
osoba §tihla, lhostejna vii¢i potfebam svého organizmu; typ intelektuala, v zivoté fidiciho se predevsim logikou;
profesni aktivita se stfida s nechuti k praci a depresi; této osobé svédéi vegetarianska dieta a konzumace 4-5 malych

jidel denné; osoba se sklonem k zavislostem (v metabolizmu prevlada metabolizmus siry).
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3. VYSLEDEK PRVKOVE ANALYZY VLASU

STOPOVE PRVKY

—
—
-
—
=

334.8 329.8 479.8 314.0 52.6 14.2 23.5 10.2
300.0 240.0 100.0 160.0 165.0 26.0 17.0 12.5
Ca (vépnik) Na (sodik) K (draslik) P (fosfor) Zn (zinek) Mg (hot¢ik) Fe (Zelezo) Cu (méd)

+12 % +37 % +380 % +96 % - 68 % -45 % +38 % -18 %

=
—
—
—
—

0.39 1.18 0.3 0.72 0.0716 0.0092 0.097 2.0

2.0 15 0.5 0.8 0.04 0.05 0.5 46.0
Ni (nikl) Mn (mangan) Se (selen) Cr (chrém) Mo (molybden)  Co (kobalt) Ag (stiibro) Si (kfemik)
-80 % -21% -40 % -10 % +79 % -82 % -81% -96 %

—
=
S—
—
T—

39011.0 1.5 0.02 0.086 0.4 0.97 0.022 0.11
5.0 0.13 0.06 3.2 1.5 0.04 1.5
28000.0
I (jod) Sn (cin) V (vanad) Sr (stroncium) B (bér) Li (lithium) Ba (barium)
S (sfra) -70 % -85 % +43 % -87 % -35% -45 % -93 %
+39 %

ToXICKE PRVKY

Oznaceni (hodnoty uvedené v ppm — mg prvki / kg
vlast)

[ | vysetfovana hodnota
| spravna hodnota

pripustny rozsah prvku

T—
—
—
Ca—
=

B _xusebni hodnota toxického prvku

0.076 0.021 8.43 0.047 211 [ | pfipustna hodnota toxického prvku
0.5 0.5 10.0 0.3 4.0

pripustny rozsah toxického prvku

As(arzén) Hg(rtut) Al(hlinik) Cd(kadmium) Pb(olovo)
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POMERY PRVKU

1.07 0.69 0.7 5.16 23.23 23.58 2.3 1.02
2.6 24 3.6 8.0 4.0 7.0 0.9 2.6
Ca/P Na/K Ca/K Zn/Cu Na/Mg Ca/Mg Fe/Cu Ca/Na
-59 % -71% -81% -35% +481 % +237 % +156 % -61%
142.46 2554.35 837.0 14.25 21809.09 52152.17 167.4 5.0
625.0 131.0 25.0 6.5 10.0
440.0 2500.0 2000.0

Cu/Mo Ca/Sr Ca/Fe Ca/Si I/Se

-77 % Fe/Co +539 % -43 % K/Li K/Co + 2475 % -50 %
+481 % +772 % + 2508 %

Toxicky POMER

158.67 1119.15 11.14 6.73
84.0 44 6.0
500.0
Ca/Pb Fe/Pb Mg/Pb
Spravna/y Zn/Cd Spravna/y Spravna/y
Spravna/y

OzNACENI (hodnoty uvedené v ppm — mg prvki / ke vlasu)

[ | vySetfovand hodnota
| spravna hodnota
pripustny rozsah prvku
Bl iusebni hodnota toxického prvku
[ | pripustna hodnota toxického prvku

pripustny rozsah toxického prvku

Datum pfijeti vzorku: 2017-11-21. Datum méfeni: 2017-12-04.
Prohlasujeme, Ze byl vysledek pfipraven ze vzorku piijatého dne 2017-11-21.

Vysledek vysetfeni vzorku schvalil:

Datum schvaleni: 2017-12-07.

Analyza prvki byla provedena na spektrometrech Perkin Elmer ICP Optima 5300 DV i ICP MS DRC2.

Nejistota méfeni byla urcena v souladu s dokumentem EA-4/16.
Hodnoty nejistoty jsou rozsitené nejistoty pfi trovni spolehlivosti asi 95% a koeficientu rozsiteni k=2.
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4. INTERPRETACE VYSLEDKU (NEJDULEZITEJSI PROPORCE MEZI PRVKY)

Na/K

Ca/K

Na/Mg

Ca/Mg

Fe/Cu

Cu/Mo

Ca/Fe

Nizky pomér sodiku k drasliku v organizmu ukazuje na zvySeny katabolizmus spojeny se zvySenou
sekreci glukokortikoidd. Zvysena hodnota glukokortikoidti mj. ovliviiuje metabolizmus bilkovin
(katabolizmus - rozpad) a brzdi bunécénou imunitu (ptisobi imunosupresivné). Dlouhodobé ptisobeni
stresoru (pretrvavani stresového stavu) vede ke zvySené aktivité nadledvin. Nadmérné vylucovani
glukokortikoidti, v tomto stavu, miiZe vyvolat fadu poruch, jako deprese, poruchy metabolizmu bilkovin
nebo poruchy imunitniho systému.

Stitna zlaza vyznamné ovliviiuje metabolizmus vapniku a drasliku. Pokud vzajemny pomér vapniku a
drasliku se lisi od normy (mé nizkou hodnotu),tento stav mtize ukazovat na zvysSenou ¢innost stitné

zlazy (nemusi se jednat o hyperfunkci Stitnice).

Koncentrace sodiku a hotciku jsou tizce spjaté s hodnotou krevniho tlaku. Vysoka koncentrace sodiku v

organizmu za nizkého poméru Na/Mg miize svédcit pro zvysSenou tvorbu aldosteronu.

Horcik plni alohu modifikatoru ptisobeni vapniku, ktery je iontem stimulujicim svalovou kontrakci.
Pomér Ca/Mg ma vliv na spravné svalové napéti. Vapnik a hot¢ik jsou dalezitymi prvky podilejicimi se
na svalové kontrakci a relaxaci. Pokud existuje nespravny pomér mezi vapnikem a hoicikem, vede to k
svalovému napéti a opacné, k jeho snizeni. Dlouhodobé setrvani nespravného poméru muze zptisobit
poruchy kostniho systému, zazivaciho a nervového systému. Pomér Ca/Mg u Vas ukazuje na zvyseny
svalovy tonus (napéti), ktery se miize projevit castymi kontrakcemi, resp. spazmy a pocitem stalého
napéti, poruchami zazivaciho traktu (zacpa) a také miize vést k pfesunu vapniku v organizmu z mist s
jeho vysokym obsahem do mist se sniZenym obsahem (transmineralizace). Transmineralizace je zaloZena
na premisténi vapniku. Délime ji na 3 hlavni etapy: vstfebavani ve stfevech, hromadéni v kostech,
vylucovani moci. V pripadé spatného poméru Ca/Mg miiZe nastat vyplachovani vapniku z organizmu a
tim k osteoporoéze.

Vzajemny pomér Fe/Cu je nespravny s ohledem na velky obsah Zeleza (Fe/Cu > 2:1). MiiZe to svédcit o
tvorbé zvyseného mnozstvi volnych radikalt. Vas vysledek svédéi prave pro zvysenou tvorbu volnych

radikalti a pro oslabeni funkci antioxida¢ni bariéry.

Fyziologické ptisobeni molybdenu zavisi na interakci s ostatnimi prvky. Zejména dtlezitou ulohu zde
sehrava pomér Cu/Mo. Jelikoz méd a molybden jsou antagonistickymi prvky, nadbytek molybdenu
zplisobuje druhotny nedostatek médi. Nizkd hodnota poméru médi k molybdenu i pfi vysoké
koncentraci médi svéd¢i pro poruchy mechanizmt vstiebavani médi.

Odchylka od normy v poméru vapniku k Zelezu ,s ohledem na vysoky obsah zeleza, mtize svédcit
pro poruchy v metabolizmu Zeleza.Zelezo se uklad4 predeviim v jatrech a také v retikuloendotelidlnim
systému. Pfi nizké koncentraci vapniku (nizky pomér Ca/Fe) mtze hromadici se v jatrech Zelezo
naruSovat ¢innost jater.V zavislosti na jinych poruchach metabolizmu mineraléi mohou se objevit projevy
hypertenze, bolesti hlavyo, nadmérna zloba, agrese. Mtize byt zvysena koncentrace triglycerida a
cholesterolu v krvi.
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5. CHARAKTERISTIKA METABOLICKEHO TYPU

OzNACENI: DOMINANTNI VLASTNOSTI [SOU PODTRZENY.

ENERGETIKA SYMPATIKUS/PARASYMPATIKUS

y
2

pomaly rychly sympatikus parasympatikus
ZAZIVANI STARNUTI VOLNY RADIKAL

Y
Sy

pomalé rychlé pomalé rychlé

METABOLICKA ROVNOVAHA Reaxce Na STRES

)
y

katabolizmus anabolizmus dobra Spatna

ENDOKRINNT FUNKCE

K&rA NADLEDVIN - EFEKTIVITA STITNA ZLAZA - EFEKTIVITA

5
2

dobri slaba dobra slaba

AcipoBazICKA ROVNOVAHA

PrexysELOVANT KyseLinou Mocovou PREKYSELOVANT KysELINOU MLECNOU

ano ne ano ne
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TyP RYCHLY A / SYMPATIKUS / METABOLIZMUS S RYSY TYPU STITNE ZLAZY

5.1. ENERGETIKA ORGANIZMU

Fosfor je nezbytny ve vsech energetickych cyklech probihajicich v bunce. Pomér vapniku k fosforu sveédci
pro hromadéni fosforu nebo vapniku v burikach a urcuje prevladajici typ energetického metabolizmu v organizmu.
Fosfor je zakladnim slozkou vysokoenergetickych sloucenin. Vapnik se ucastni vnitrobunené a mimobunécné
komunikace (podili se na transportu Zivin pfes biologické membrany). Také se podili na pfenosu vzruchu do

nervového systému. Vzajemny pomér vapniku k fosforu urcuje rychlost energetickych procest v organizmu.

RYCHLY METABOLISMUS

Vysledek ukazuje na prevladani rychlych energetickych pochodd, ¢ili tzv. rychly metabolizmus.

5.2. HODNOCENT ROVNOVAHY AUTONOMNI NERVOVE SOUSTAVY, ROVNOVAHA SYMPATIKU A
PARASYMPATIKU.

V ramci nervové soustavy rozliSujeme centralni netvovou soustavu (CNS), periferni nervovou soustavu(PNS)
a vegetativni nervovou soustavu VNS). CNS tvofi mozek a prodlouzend micha. PNS tvofi intrakranidlni nervy
a mozkova ganglia, miSni nervy a ganglia a jejich receptory odebirajici podnéty. Vegetativni nervova soustava
se sklada ze sympatiku a parasympatiku). Vegetativni nervova soustava je soucasti nervového systému a neni
ovliviiovéna nasi viili. Ridi ¢innost vnitinich organt. U kazdého ¢lovéka v zavislosti na situaci prevlada sympatikus
nebo parasympatikus. Tato rovnovaha je determinovana formou vyuZziti energie v organizmu, napi.: béhem jidla se

z nas stavaji parasympatikové (shromazdujeme energii); pfi béhu jsme sympatikové (spotfebovavame energii).

PREVAHA SYMPATICKEHO SYSTEMU

Stimulace sympatického systému aktivuje katabolické procesy. Muze zptisobit zvySeni srdecni
frekvence, ztiZzeni cév, zvySeni krevniho tlaku, uvolnéni svéraci, snizeni sekrece zaludecni kyseliny,
stfevni stavy, moci a potu, rozsifeni pradusek, zpomaleni stfevni peristaltiky, rozsifeni zornic.

Takova osoba ma hodné energie, ale kratce, jedna ochotné a rychle, snadno se rozhoduje, malo
odpociva, ma dobrou naladu po vétsinu dne. Aby na dlouho udrzet takovy stav, nezbytné je vyvazeni
stavu parasympatickou casti autonomniho nervového systému zvysenim pfijmu drasliku a hoiciku.
To vede k retenci vapniku a fosforu, coz zvysi aktivitu parasympatiku. Doporucuje se pravidelna

rn

namahava fyzicka aktivita (t€lo se musi "zpotit") je to nejlepsi zpusob relaxace téla.

5.3. ZAZIVANT

RYCHLE TRAVEN{
Profil metabolizmu mineraltt poukazuje na rychlé vstfebavani a vyuzivani zivin.MiiZze to vést ke
zrychleni metabolizmu. Organizmus muze mit problémy s dlouhodobym udrZzenim spravného

energetického stavu. Osoby s timto metabolickym typem maji sklon k ¢astému pojidani a jezeni.
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5.4. ENDOKRINNI FUNKCE

Profil metabolizmu minerdldi ukazuje na zvySenou ¢innost nadledvin a $titné zldzy (nezaménovat s hyperfunkci
vy$e uvedenych zlaz s vnitfni sekreci). Stabilni vnitini prostedi (homeostaza) je pfimo zavislé na soustavé: srdecné-
cévni, dychaci, zazivaci, na termoregulaci a ¢innosti endokrinni.

Pacient, u kterého dlouhodobé pfetrvava rychla tvorba energie, miize mit (ale nemusi vlivem Zzivotniho stylu,

1ékd, vyzivovych dopliikd, stravovacich navykt, které mohou vyrovnavat nize uvedené stavy):

* zvysenou télesnou teplotu,
* hyperaktivitu,

* vysoky krevni tlak,

* nadmérné poceni,

e prirtstek télesné hmotnosti v oblasti pasu a ramen.

5.5. JAK RYCHLE STARNE VAS ORGANIZMUS?

Lidsky organizmus starne od narozeni. Bylo popsano nékolik zptisobti starnuti. Nejvétsi vliv na starnuti ma
vSak ptisobeni volnych radikald. Nejvétsi skupinu mezi nimi tvoii reaktivni formy kysliku.
Pokud je vznik volnych radikalti omezeny, tehdy plni svou pozitivni tlohu v organizmu. Pokud je jejich mnozstvi
vysoké a tento stav dlouhodobé pretrvava, mtze dojit k velkych skoddm, vedoucim k civiliza¢nim chorobam.
Teorie volnych radikalti je zaloZena na spravném fungovani dychaciho fetézce. Se stoupajicim vékem jeho ochranna
funkce klesa. Zejména se to tyka osob nad 50 let véku.
V mistech, kde existuje moznost vzniku volnych radikaldi, organizmus vytvofil obranné mechanizmy, které jsou
zinek, méd’ a mangan. Pokud je enzymaticka bariéra pfilis slaba, obrannou tlohu pfebiraji: selen, antioxidacni
vitaminy: E, A a C, bioflavonoidy, biothioly a jiné antioxidanty rostlinného ptivodu.
Mezi starnutim, zptisobem vyzivy a spravnou funkci antioxidac¢ni bariéry existuje tizka zavislost. Na tomto zakladé

je mozno zhodnotit rozsah poskozeni volnymi radikély a stanovit rychlost starnuti organizmu.

RYCHLE STARNUTI V DUSLEDKU PUSOBENI VOLNYCH RADIKALU

Mozné velké oslabeni antioxidacni bariéry, zvysena produkce volnych radikalt a zrychleni starnuti.

5.6. HODNOCENT PSYCHO-EMOCNT ROVNOVAHY — REAKCE NA STRES

V medicin€ je stres povazovan jako stav, ktery se vlivem stresoru projevuje nespecifickymi zménami v
celém lidském organizmu. K psychickym stresoriim patii, napf. situacni podnéty, konflikini a frustrujici situace.
Stresorem muze byt kazdy faktor (napt. biologicky, chemicky, termicky, ndmaha nebo jeji absence, iinava, zména
pocasi, toxicka noxa, emoce, fyzicky kontakt s okolim, nemoci), ktery zptisobuje nespecifické zmény. Stresory vedou
k naruseni homeostazy organizmu. V pfipadech, kdy stresor je velmi silny (nebo se jeho ptisobeni prodluzuje),
dochazi k vycerpani adaptacnich mechanizmt. Tehdy nartsta riziko vzniku patologickych stavii, dochazi napf.
k obéhovym poruchdm, revmatickému onemocnéni, porucham traveni, metabolickym poruchdm ¢i alergickym
reakcim. K hlavnim regulatortim stresu patfi: mozek, pfivések mozkovy, pfistitna téliska, nadledviny, jatra, ledviny,
cévni systém, pojivova tkan, bilé krvinky. Syndrom zmén v organizmu zptisobené stresory se jmenuje adaptacni
syndrom nebo generalizovany adaptacni syndrom a zahrnuje tfi faze):

* Poplachova faze - stimulace kiiry nadledvin k vylucovani glukokortikod.
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* Adaptacni faze - zmény v organizmu, které zajistuji preZziti stresu.

e Faze vycerpani - stresory ptisobi pfili§ dlouho a dochazi k onemocnéni.

Stres nemust jen skodit (stres/distres). Lidsky Zivot je neustale pod vlivem stresu. Tento stav je nevyhnutelny a
nezbytny pro zivot. Nékteré druhy stresu mohou byt pozitivni (eustres). Distres ptlisobi destruktivné na organizmus.
Pokud se prodluzuje, mtize vést ke zhorseni zdravotniho stavu. Doporucend dieta, strava, ma prizpusobit
organizmus k adekvatni odpovédi na stres, v zavislosti na intenzité stresoru a stupni ohroZeni. Spravna reakce

umoznuje organizmu pfejit na nizsi iroven stresu (odstresovani — relaxace).

Vas rychly profil metabolizmu mineralti ukazuje na tendenci k rychlé latkové pfeméné (metabolizmu).
Tento stav maze vést k projeviim vsech stresovych fazi, tj. poplasné, fize odolnosti, stavu vycerpani.

Pacient s pfevladajici rychlou tvorbou energie ma velké naroky na spotfebu antioxidant.

VYSLEDEK NASVEDCUJE PRO ZMENY V ORGANIZMU ZPUSOBENE STRESORY.

Tv0J ORGANIZMUS SPATNE ZVLADA STRES.

5.7. HODNOCENI METABOLICKE ROVNOVAHY - KATABOLIZMUS/ANABOLIZMUS

Metabolizmus pfedstavuje celou fadu chemickych a energetickych pochodt, které probihaji v burikach.
Metabolizmus umoznuje bunéény riist a mnozeni, ovladéani své vnitini struktury a také umoznuje reagovat na zevni
podnéty. Metabolizmus délime na 2 druhy: anabolizmus ¢ili vystavbu a katabolizmus, ¢ili spalovani. V obdobi
vyvoje mél by prevladat anabolizmus, ktery by u dospélého jedince mél byt v rovnovaze s katabolickymi procesy. U
dospélého jedince, v piipadé prevladani anabolizmu, mtize dojit k intenzivnimu ukladani tukdi do tukové tkané, cili
vést k nadvaze. Pfevladajici katabolizmus svédci pro moznost generovani nadbytku energie, coz mtiZe byt spojenou
s generovanim vétsiho mnozstvi volnych radikalii a tim zvysovat riziko civiliza¢nich chorob.

Metabolizmus minerald, ktery je dan pomérem mezi bioprvky, ukazuje na efekt ptisobeni hormonti (nesvéd¢i
pro mnozstvi hormond) ) v jednotlivych organech, ¢ili je odrazem neuroendokrinnich funkci. Nepfilis velké zmény
v hormonalni aktivité v kratké dobé nemaji vliv na metabolizmus mineralt. Dlouhodobé hormonalni zmény se
vyznamné podileji na naruseni homeostazy, coz ma za nasledek i trvalé zmény v metabolizmu minerald. Analyza

stopovych prvki z vlasti umoznuje tento stav diagnostikovat.

ZVYSENA AKTIVITA KATABOLICKYCH PROCESU

Vysledek poukazuje na zvySenou aktivitu katabolickych pochodii.

Vybér spravné stravy pro kazdého clovéka zavisi na metabolické rovnovaze organizmu. Kdyz pfevlada
rozpad organickych sloucenin, ¢ili katabolizmus nad jejich syntézou (anabolizmem) v jatrech, dochazi

predevsim k metabolizmu tuk. V fadé pfipadi takovy stav miize vést ke zrychleni metabolizmu.

5.8. HODNOCENT FUNKCNOSTI ACIDOBAZICKE ROVNOVAHY

K prekyseleni organizmu nejcastéji dochdzi z diivodu nadmérné tvorby kyseliny mlécné.Tento stav je
podminén multifaktorialné, mj. nedostatkem mineralti a vitaminti nezbytnych pro tvorbu bunécné energie nebo v
dobé emocnich poruch. Tento stav mtize nastat, kdyz vznika pfili§ mnoho energie v ramci glykolyzy za nedostatku

kysliku a slabého svalové-jaterniho cyklu. Nitrobunééné dychani je oslabené a vede k energetickému deficitu.



Example result Typ rychly A

Prekyseleni organizmu se odrazi zejména na oslabeni imunitniho systému. Navic nedostatek vitaminti nebo
mineralti mtize zptisobovat dysfunkci vnitrobunécného dychani rtiznych tkani, coz se mtize projevit trvalou tinavou.
Zvysena koncentrace kyseliny mlécné zplisobuje prekyseleni uvniti bunék. Za ticelem neutralizace nedbytku kyselin
se zacina hromadit ve tkanich vapnik, ktery ptisobi jako neutralizator. Krev je dobfe pufrovana, aby udrzela Ca
v koncentraci 9-11 mg%. Kdyz se koncentrace Ca snizuje pod 9 mg%, pfistitna téliska aktivuji sekreci PTH, ktery
zplisobuje presun Ca z kosti a zubti do mékkych tkani a mitochondrii.

Tento energeticky deficit miize mit dalekosahlé diisledky v aktivité anabolickych a katabolickych pochodt.

Vv

Pokud tento stav je dlouhodoby, zptisobuje zvySenou cinnost pfistitnych télisek a stale vice vapniku a hotéiku

Vv

je dopravovano do bunék. ZvySena aktivita pristitnych télisek bude zfejma z analyzy prvki, kdy bude zjisténo
zvysené mnozstvi vapniku a hotciku ve vlasech.

Druhy typ prekyseleni je zptisoben konzumaci zvifecich bilkovin obsahujicich znacné mnozstvi purint,
které se katabolizuji na kyselinu mocovou ( ureu). Pfi zpomalené detoxikaci v cyklu kys.mocové, se organizmus
kyselinou mocovou prekyseluje. Za tcelem neutralizace prekyseleni se zintenziviiuje pfesun Ca a Mg do tkani.
V analyze prvkti bude zaznamenana zvysena hladina Ca, Mg a P. Dtisledkem tohoto stavu bude zvysend ztrata
vapniku z kosti, coz vede k osteoporoze, kazivosti zubti a kalcifikaci mékkych tkani. Zvyseni hladiny Ca a Mg v
mitochondriich bude narusovat nitrobunééné dychani a rychlost tvorby energie. Nezbytna je tiprava nedostatku

vitamint a mineralt a také zlepseni detoxika¢nich mechanizmi v organizmu a zména stravovacich navyki.

VYSLEDEK UKAZUJE NA PREKYSELENT ORGANIZMU KYSELINOU MLECNOU.
DOSAVADNI DIETA OBSAHOVALA PRILIS MNOHO JEDNODUCHYCH CUKRU, ZEJMENA TECH Z
CUKRENKY — CILI SACHAROZU. TENTO TYP PREKYSELENT CASTO UKAZUJE NA PROBLEMY S

ADEKVATNI REAKCI NA STRES.

5.9. ZDRAVOTNI PREDISPOZICE

* ZvySené riziko vzniku osteopordzy Il.typu.
* Moznost vyskytu poruch v oblasti humorani imunity.

* Sklon ke vzniku potravinovych a respiracnich alergii, coz maze byt dano nizkou koncentraci

zinku nebo nizkym pomérem Zn/Cu a vysokym pomérem médi.
* Moznost vyskytu poruchy bunécné imunity.

* Moznost vyskytu pfecitlivélosti nervového systému v podobé pfecitlivélosti na hluk,
neklidu a poruchy usinani.

* Moznost vyskytu poruchy vegetativniho nervového systému, zejména v podobé funkcni

prevahy sympatiku a moznosti vyskytu neurastenického syndromu.
* Moznost vyskytu poruch vstfebavani v zazivacim traktu.
* Moznost vyskytu jaternich poruch.
* Moznost oslabeni funkce antioxidacni bariéry.

* Moznost vyskytu nervové-svalovych poruch.

10
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* Moznost vyskytu poruch slinivky a sleziny, coz miuze souviset s nestabilni koncentraci
glukozy v krvi, snizenim tvorby slinivkovych enzym a také maze vést k poruse vstiebavani

bilkovin a tuk.
e Zvysené riziko aterosklerozy.

* Sklon k porucham spravné syntézy kolagenu, coz miize mit vliv na zvysené riziko vzniku

onemocnéni kostniho a kloubniho aparatu.
* Zvysené riziko vzniku osteopordzy I.typu.

* Poruchy vegetativniho systému

11
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6. DOPLNKOVY VYZIVOVY PROGRAM

NizZe navrhujeme doporucené denni davky. Tyto pripravky mohou obsahovat jiné stopové prvky a vitaminy,
nez ty, které jsou uvedeny na grafu. To souvisi s interakci stopovych prvkii a vitaminti, kterd zajistuje optimalni
mineralni sloZeni téla.

Doporucujeme uzivat potravinaiské dopliky pfirodniho ptvodu. Je vhodné pit a pouzivat pii vareni filtrovanou

vodu. Jejim dobrym zdrojem je konvice na filtrovani vody.

PRrRVNI CAST - STRAVOVACI PROGRAM

Vyzivovy doplnék rano poledne vecer
Lactobacillus acidophilus 1 0 0
denné, pres jeden mésic pred jidlem

Acerola 30 mg 2 2 0
denné, pres jeden mésic pred jidlem pred jidlem

B-complex 0 0.5 0
denné, pres jeden mésic po jidle

Vépnik 200mg, hot¢ik 83 mg a vitamin D3

0.5 0.5

3,3mcg 0 . .

oL L, po jidle po jidle
denné, pres jeden mésic
Hoft¢ik v saccich - 250 mg 0.5 0 0
denné, pres jeden mésic po jidle
Selen 50 mcg 0.5 0 0
denné, pres jeden mésic po jidle
Chrom 50 mcg 0 0.5 0
denné, pres jeden mésic pojidle
Zinek v saccich - 10 mg 0 0 0.5
denné, pres jeden mésic po jidle
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 1
denné, pres jeden mésic 30 minut pred jidlem 30 minut pred jidlem
Antioxidant Complex 1 0 0
denné, pres jeden mésic po jidle
Lecithin 300 mg 0 0 1
denné, pies jeden mésic po jidle
Zeleny caj 1 0 1
kazdé dva dny, pres jeden mésic po jidle po jidle

12
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DRUHA CAST - PREVENTIVNI PROGRAM

Vyzivovy doplnék
Lactobacillus acidophilus
co tfi dny, pfes Sest mésicit
Acerola 30 mg

denné, pres Sest mésict

Vapnik 200mg, hotc¢ik 83 mg a vitamin D3
3,3mcg

denné, pres Sest mésicti

Détska multivitamin

denné, pres Sest mésict

B-complex

co tfi dny, pfes Sest mésicii

Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg)
denng, pres Sest mésictt

Antioxidant Complex

kazdé dva dny, pres Sest mésicti

Lecithin 300 mg

kazdé dva dny, pres Sest mésicti

Zeleny caj

kazdé dva dny, pres Sest mésicti

UPOZORNENT

rano
1
pred jidlem
2
pred jidlem

0.5
po jidle

0.5
po jidle

1
po jidle

poledne

2
pred jidlem

1

s obédem

1
30 minut pred jidlem

pojidle

Typ rychly A

vecer

0.5
po jidle

1
30 minut pred jidlem

pojidle

Tento program je nabizen pro lékate, ktefi rozhoduji o suplementaci. Potravinové doplnky by mély byt uzivany pouze s jidlem

pro zvyseni vstiebavani. Ucelem suplementace je vyrovnat mnozstvi prvka v téle s vyuzitim jejich interakci.

Vysledek vysetfeni schvalil:

13
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7. FYzZICKA RUSTU DITETE

Percentilovy graf je pouzivan pro objektivni vyhodnoceni télesného vyvoje déti.

Télesny vyvoj déti je individudIni proces. Zavisi na genetice rodi¢ti a podminkach prostredi (celkovych
zivotnich podminkach ditéte, zptisobu krmeni, prodélanych nemocech atp.). Déti, které se od svych vrstevniku
vyznamneé lisi, se vétSinou vejdou do normy, ktera je na percentilovém grafu dosti Sirokd. Centilové grafy jsou grafy,
na nichZ jsou zobrazeny centily pfifazené k dané vaze a vysce déti ve véku od 1 roku do 18 let.

Percentil vysky a vahy, to je statistickd hodnota definujici zkoumané dité ve vztahu k détem se stejnou vyskou a
vahou. Po uvedeni véku, pohlavi, vahy a vysky ditéte je na percentilovém grafu oznacen bod. Jedna se o centil, v
kterém se dité nachazi, a ktery urcuje, jaké procento déti se nachazi pod nim a nad nim. Pokud je to napf. centil 65,

znamena to, Ze dité vazi vice nez 65% déti stejného véku a pohlavi a méné nez 35% déti stejného véku a pohlavi .

Parametry fyzického vyvoje ditéte spadaji do spravného rozmezi percentilové sité.

14
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8. METABOLICKA STRAVY

Zakladni slozky stravy (dle dtlezitosti):

* varena zelenina,

* bilé maso (kufe, krocan),

* pecivo bez lepku,

* salatlist

* kase bez lepku (pohanka, jahly, kukufi¢nd, quinoa),
* téstoviny bez lepku,

* ryze,

of
y . b
* ofechy a seminka, a 2\
)
* vejce —_
* mléko bez kaseinu (napt-.: sojové, ryzoveé) Qk

MNOZSTVI SPOTREBOVANYCH KILOCALORIES BY MELA BYT UPRAVENA TAK, ABY SUBJEKTU DENNI POPTAVKY V

NASLEDUJiCiM ZPUSOBEM:

* doporucené denni mnozstvi kilocalories jsou uvedena vyse

* v zavislosti na fyzické aktivité, by méla byt zvolena vhodna volba

* zkontrolovat celkovy denni pfijem kilocalories vyplyvajicich z doporuceného jidelnicku

* pokud kaloricka hodnota stravy je piili§ vysokd, méla by velikost jidel byt snizena, dokud odpovidajici hodnota,
je podle nasledujiciho algoritmu: snizeni vecefi o 1/4 nebo o 1/2, pokudvyse kilocalories je stale pfilis vysoka,
snizte navic obéd / veceti o 1/4 nebo 1/2

* pokud kalorickd hodnota stravy je pfili§ nizka, by velikost jidel byt zvySena, dokud odpovidajici hodnota, je
podle nasledujiciho algoritmu: zvysit vecefi o 1/4 nebo o 1/2, pokudvyse kilocalories je stale prilis nizka, zvyste

navic obéd / vecefi o 1/4 nebo 1/2

UrozoRNENT
Pro osoby mladsi 18 let je tfeba z prikladové diety vyfadit pfi pfipravé jidel alkohol a kavu (pokud se vyskytuji).
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8.1. DIETA NA 7 DNI

Snidané
Libova sunka - platky
1 Porce - 84 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 16 kcal

Sipkovy &aj
1 Porce - 0 kcal

List hlavkového salatu
1 Porce - 1 kcal

veskera jidla: 101 kcal

Snidané

Pomazanka z jahly
1 Porce - 359 kcal

Kukufi¢ny chléb
1 Porce - 121 kcal

List hlavkového salatu
1 Porce - 1 kcal

Sipkovy &aj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 481 kcal

Snidané

Michana vejce (2 ks.) s
pazitkou na pare
1 Porce - 204 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 16 keal

List hlavkového salatu
1 Porce - 1 kcal

Sipkovy &aj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 221 kcal

16

DEN 1 (vesker4 jipLa) - 1606 KCAL

Snidané II

Kokosovy pudink
1 Porce - 144 kcal

veskera jidla: 144 kcal

Obed
Zeleninova polévka s jahly
1 Porce - 335 kcal

Knedliky se zeleninou
1 Porce - 320 kcal

Brokolice
1 Porce - 81 kcal

veskera jidla: 736 kcal

DEN 2 (ve$kerA jipLa) - 1222 KCAL

Snidané II

Kokosovy pudink
1 Porce - 144 kcal

veskera jidla: 144 kcal

Obéd
Krém z fepy
1 Porce - 62 kcal

Grilované kruti prso
1 Porce - 100 kcal

Pohankova kase
1 Porce - 336 kcal

Dusena mrkev
1 Porce - 27 kcal

veskera jidla: 525 kcal

DEN 3 (vesker4 jipLa) - 1560 KcAL

Snidané II

Rebarborovy kysel
1 Porce - 108 kcal

veskera jidla: 108 kcal

Obed
Mrkvovo-celerova polévka
1 Porce - 117 kcal

Drubezi knedlicky
1 Porce - 223 kcal

Pohankova kase mala porce
1 Porce - 168 kcal

Kvétak vareny na pare
1 Porce - 22 kcal

veskera jidla: 530 kcal

Typ rychly A

Vecefe
PInéné zeli s jahelnou kasi
1 Porce - 625 kcal

¢aj s medunky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 625 kcal

Vecefe

Ruazickova kapusta varena s
maslem

1 Porce - 56 kcal

Sipkovy ¢aj
1 Porce - 0 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 16 kcal

veskera jidla: 72 kcal

Vecefe
Pohankové risotto
1 Porce - 701 kcal

¢aj s medunky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 701 kcal
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Snidané

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 16 keal

Varené vejce
1 Porce - 65 kcal

List hlavkového salatu
1 Porce - 1 kcal

Sipkovy &aj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 82 kcal

Snidané

Palacinky z cukety
1 Porce - 101 kcal

Hefmankovy ¢aj
1 Porce - 0 kcal

List hlavkového salatu
1 Porce - 1 kcal

veskera jidla: 102 kcal

Snidané

Zeleninova huspenina
1 Porce - 255 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 16 kcal

Sipkovy &aj
1 Porce - 0 kcal

List hlavkového salatu
1 Porce - 1 kcal

veskera jidla: 272 kcal

DEenN 4 (VESKERA jiDLA) - 1280 xcaL

Snidané II

Kokosovy pudink
1 Porce - 144 kcal

veskera jidla: 144 kcal

Obéd
Krém z brambor
1 Porce - 288 kcal

Ryze s kvétakem
1 Porce - 321 kcal

Brokolice
1 Porce - 81 kcal

veskera jidla: 690 kcal

DEN 5 (VESKERA jiDLA) - 1586 xcaL

Snidané II

Pyré z kasSe i kufeciho masa
1 Porce - 115 kcal

veskera jidla: 115 kcal

Obéd
Jemnd koprova polévka
1 Porce - 278 kcal

Pecené kurteci stehynko
1 Porce - 395 kcal

Hnéda ryze
1 Porce - 161 kcal

Rtizickova kapusta vafena s

maslem
1 Porce - 56 kcal

veskera jidla: 890 kcal

DEN 6 (VESKERA JiDLA) - 1624 xcaL

Snidané II
Ryzové vlocky
1 Porce - 344 kcal

veskera jidla: 344 kcal

Obed
Krém z dyné
1 Porce - 233 kcal

Zeleninové ragout ( ragu)
1 Porce - 330 kcal

veskera jidla: 563 kcal

DEN 7 (VESKERA jiDLA) - 1245 xcaL

Typ rychly A

Vecere
Risotto s dyni a chfestem
1 Porce - 364 kcal

Sipkovy Caj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 364 kcal

Vecere

ey 7

Kukuficné tortilly macadi
1 Porce - 421 kcal

Varena zelenina s Inénymi
seminky

1 Porce - 58 kcal

¢aj s medunky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 479 kcal

Vecere
Bramborové knedliky

1 Porce - 445 kcal

él’pkovy éaj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 445 kcal
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Snidané Snidané II

Huspenina z kufeciho masa se | Vejce na mékko
zeleninou 1 Porce - 20 kcal
1 Porce - 255 kcal

Kukuficny chléb
Bezlepkové pecivo 1 Porce - 121 kcal
1 Porce - 16 kcal

Hefmankovy caj
1 Porce - 0 kcal

List hlavkového salatu
1 Porce - 1 kcal

veskera jidla: 272 kcal veskera jidla: 141 kcal

18

Obeéd
Zeleninova polévka s jahly
1 Porce - 335 kcal

Varena kachni prsa
1 Porce - 35 kcal

Brambory vafené na pare
1 Porce - 77 kcal

Brokolice
1 Porce - 81 kcal

veskera jidla: 528 kcal

Typ rychly A

Vecere

Téstoviny typu paparfelle,
event.tagliatelle, fetuuccine (
dlouhé nudle rizné sifky) s
cuketou

1 Porce - 304 kcal

Sipkovy ¢&aj
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 304 kcal
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8.2. RECEPTY z VASi DIETY

BRAMBOROVE KNEDLIKY (1780 kcaL)

Slozeni

Brambory - 1600 g, Ryzova mouka - 80 g, Kukufi¢na mouka - 80 g, Stil bila-3 g

Zpusob pfipravy

® Brambory uvaite ve slupce a nechte vychladnout (nejlepsi jsou brambory z piedeslého dne). Brambory oloupejte a
umelte.

* Syrové brambory oloupejte, nastrouhejte. dejte okapat na sitku.

* Do velké misy dejte vSechny brambory, bramborovou mouku, ryZzovou mouku a vypracujte tésto az se vSechny
ingredience smichaji.

* Mokryma rukama tvorte knedliky.

* V hrnci pridejte vodu k varu. Jemné vlozte knedliky.

* Kdyz za¢nou plavat na povrchu, tak je tam nechte povafit dalsi asi 4 minuty.

BRAMBORY VARENE NA PARE (77 kcAL)

Slozeni
Brambory - 100 g

Zpusob pfipravy

* Brambory uvafte na pare domékka (ptiblizné 30 minut).

DRUBEZI KNEDLICKY (893 kcaL)

Slozeni

Krti steak s kiizi - 250 g, Kriiti prso s kiizi - 250 g, Stil bila - 2 g, Majoranka - 1 g, Tymian - 1 g, Oregano - 1 g, Slepici vejce cela - 55 g,
Pepf cerny mlety - 1 g, Kosti, vyvar - 500 g, Inéné seminko - 40 g

Zpusob pfipravy

« Maso umeleme, ddme do misky, priddme stl, bylinky, pepf, vejce, olejnatd semena. Dikladné
vypracujeme.

e V hrnicku pfivedeme k varu masovy bujon.

« Tvarujeme z masa malé kuli¢ky a hdzime do bujénu. Vafime cca 10 minut.

DUSENA MRKEV (27 kcAL)

Slozeni

Mrkev - 100 g, Voda - 250 g, Stll bila -2 g

Zpusob ptipravy

* Mrkev umyt, oloupat a nakrajet na kosticku.

¢ Do hrnce nalet vodu, pridat Spetku soli, pfivést k varu.

* Do vafici vody dat mrkev.

e Varit domékka na malém ohni.

GRILOVANE KRUTI PRSO (100 kcaL)

Slozeni

Krati prso s ktizi - 100 g
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Zpusob pripravy

e Ocistit a osusit kriti prso.

* Maso grilovat, az bude hotovo.

HNEDA RYZE (322 xcaL)

Slozeni
Ryzé hnéda - 100 g, Voda -200 g, Stil bila-1 g

Zpusob pfipravy

* Do hrnce nalit 200 ml vody, vodu osolit, pfivést k varu.
* Do vafici vody pfidat ryzi.

* Vafit na malém ohni, az bude ryze mékka.

HUSPENINA Z KURECTHO MASA SE ZELENINOU (1022 kcaL)

Slozeni

Kufeci prsa bez ktize - 500 g, Kosti, vyvar - 1500 g, MraZena kofenova zelenina -nudlicky - 500 g, Cibule - 100 g, Bobkovy list - 3 g, Sl
bila - 3 g, Mleta paprika - 3 g, Pepf ¢erny mlety -3 g, Zelatina - 20 g, Slepici vejce cela - 120 g, Sterilovany zeleny hrasek bez nalevu -
50 g, Bilek slepiciho vejce - 60 g

Zpusob pfipravy

* Maso zalijte vyvarem, uvaite se zeleninou, cibuli, bobkovym listem a nékolika zrnky pepre.

* Na konci vafeni pridejte Spetku ostré papriky.

* Sced’te do nadoby.

* Maso nakrajejte na kousky, zeleninu na platky.

¢ Odmast’te vyvar, ohfejte a odstrarite usazeniny: pridejte vajecny bilek, prived’te k varu za michani.
® Sced’te jesté jednou a odméftte litr.

* Rozpust'te zelatinu v horkém vyvaru a nechte lehce ztuhnout.

* Vnadobach na huspeninu ulozte kousky masa a nakrajenou zeleninu, zalijte ¢asti rosolu.

* Dejte do lednicky, a kdyz vrstva ztuhne, dejte platky natvrdo uvafenych vajec a hrasek.

e Zalijte zbytkem rosolu, znovu dejte do lednicky (nejlépe pres noc). Vyjméte z nadob, kdyz zcela ztuhne.

JEMNA KOPROVA POLEVKA (834 kcar)

Slozeni

Kopr - 60 g, Pepr cerny mlety - 2 g, Ryze bila - 100 g, Kufecké stehynko ( noha) - 250 g, Mrkev - 150 g, Petrzel, kofen - 100 g, Nové
koteni - 1 g, Bobkovy list-1g

Zpusob pripravy

e V asi 1,5 litrech vody uvarte kufeci stehno s mrkvi, petrzeli, novym kofenim, pepfem a bobkovym listem. Po asi 50
minutach odstrarite mrkev a petrzel.

* Do hrnce dejte proplachnutou ryzi a vafte asi 10 minut. Mrkev a petrzel nakrajejte a dejte do hrnce s ryzi.

e Kopr proplachnéte a nasekejte. Pfidejte do polévky. Polévku vaite jesté nékolik minut, dokud nebude ryze idealné
meékka.

¢ Kdyz bude ryze absorbovat pfili§ mnoho polévky, miizete pfidat trochu pfevarené vody.

KNEDLIKY SE ZELENINOU (1282 kcaL)

Slozeni
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Brambory - 450 g, Slepici vejce cela - 60 g, RyZova mouka - 150 g, Stil bila - 3 g, Pept ¢erny mlety - 4 g, Mrkev - 300 g, Petrzel, kofen -
150 g, PetrZel, nat - 20 g, Cibule - 100 g, fepkovy olej - 10 g, Cerstvy Zampion - 60 g, Cervend paprika - 200 g
Zpusob pripravy

® Brambory uvarte ve slupce, kdyz vychladnou - oloupejte a umelte, pak pridejte mouku a vejce a vypracujte tésto
dohladka.

e Ocistéte zampiony, mrkev, petrzel, nastrouhejte nahrubo, papriku nakrajejte na tycinky, nasekejte cibuli.
e Zeleninu duste v panvi s olejem, dochut’te soli a pepfem, na konci pfidejte nasekanou petrzelku.
* Z tésta rukou vytvorte malé placicky, polozte na né 1zicku nadivky a, tvofte kulaté knedliky. Dejte do vrouci osolené

vody a zahfejte asi 10-15 minut — voda nesmi vfit, pak sced’te.

KoKO0SOVY PUDINK (578 kcaL)
Slozeni

Sojové mléko - 500 g, Kokosovy olej - 10 g, Strouhany kokos - 15 g, Kukufi¢na mouka - 15 g, Bramborovy skrob - 15 g
Zpusob pripravy

e Strouhany kokos upecte v suché panvi.
* Do mléka pfidejte mouku, smichejte a dejte do hrnce, pridejte kokosovy olej a strouhany kokos.

* Vsechno vaftte asi 3 minuty za stalého michani, az ziskate konzistenci pudinku.

KREM Z BRAMBOR (1154 kcaL)
Slozeni
Mrkev - 80 g, Pérek - 80 g, Kotenovy celer - 70 g, Cesnek - 5 g, Stil bila - 2 g, Pep¥ Cerny mlety - 2 g, Rozmaryn - 3 g, Bobkovy list-1 g,
Nové koteni - 2 g, Veprova Zebirka - 100 g, Brambory - 1000 g

Zpusob pfipravy

* Ze zeleniny, zebirek a kofeni uvarte vyvar, kdyz bude zelenina mékka odstrarite maso.
* V druhém hrnci uvafte brambory, scedte a upecte v troubé pokropené olivovym olejem s ¢erstvym rozmarynem.

* Brambory pfidejte do vyvaru a umixujte polévku.

KREM Z DYNE (932 kcaL)
Slozeni
Dyné - 1000 g, Olivovy olej - 20 g, Mrkev - 120 g, Cibule - 120 g, Jablko - 150 g, Muskatovy ofisek - 2 g, Zazvor - 2 g, Skofice -2 g,
Zeleninovy vyvar - 1000 g, RyZova mouka - 15 g, Pept ¢erny mlety - 2 g, Stil bila - 2 g, Dyrnova seminka - 30 g, Rostlinna smetana - 50
8
Zpusob pfipravy

¢ Dyné nakrajejte na kosticky, cibuli nasekejte, mrkev nakrajejte na platky, jablko na kostky.

* Ve velkém hrnci na stfednim ohni rozehfejte olivovy olej, dejte cibuli, jablko, mrkev, dyni a kofeni: muskatovy ofisek,
zazvor a skofice. Duste zakryté asi 10 minut za ob¢asného promichani.

e Vlijte vyvar a privedte k varu.

* Vaite, dokud nebude dyné mékka, asi 15 minut.

¢ Odstrante polévku z ohné a umixujte v mixéru.

¢ Pridejte zdsmazku z mouky, promichejte a pfivedte k varu.

¢ Na konci pridejte stil a pepf.

* Do kazdé porce polévky pridejte 1zici smetany a 1Zici prazenych dyrnovych semen.

KREM Z REPY (249 xcaL)
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Slozeni

Cervena fepa - 500 g, Mrkev - 90 g, Petrzel, kofen - 60 g, Voda - 1000 g, Cesnek - 5 g, Citronova stava - 5 g, Ocet - 5 g, Pepr erny
mlety - 1 g, Bobkovy list-1g,Stlbila-1g, Kopr-10g

Zpusob pfipravy
¢ Oloupenou zeleninu nakrajejte a uvaite ve vodé.
e Pridejte prolisovany cesnek, kofeni.

* Vaite 20 minut, odstrante bobkové listy a umixujte polévku. Na konci posypte nasekanym koprem.

KUKURICNE TORTILLY MACADI (1685 kcaL)
Slozeni
Kukufi¢na mouka - 500 g, Voda - 500 g, Stil bila-2 g
Zpusob pfipravy

* Prosejte kukufi¢nou mouku, vlijte teplou vodu (~50°C) a rychle michejte, dokud nevznikne homogenni hmota.

* Na formé vytvorte kulaté tortilly a pecte v rozehraté troubé, dozlatova, pak tortillu otocte a pecte jesté chvili.

KVETAK VARENY NA PARE (22 kcaL)
Slozeni
Kvétak - 100 g
Zpusob pripravy

¢ Umyty a rozdéleny na razicky kvétak uvarte na pare (pfiblizné 5 - 10 minut).

MRKVOVO-CELEROVA POLEVKA (234 kcaL)

Slozeni

Cibule - 160 g, Natovy celer - 50 g, Mrkev - 500 g, Voda - 700 g, Muskatovy ofisek - 5 g, Stl bila - 3 g, Pept cerny mlety - 3 g, Olivovy
olej-5¢g

Zpusob pripravy

¢ Cibuli oloupat a nasekat, stonky celeru umyt a nakrajet, mrkev oloupat a nastrouhat na struhadle.

¢ (ibuli osmazit na oleji na panvi.

* Do hrnce nalet vodu, pridat mrkev, cibuli, zeleninovy vyvar a vafit na mirném ohni po dobu 20 minut.

e Ostrouhat muskatovy ofiSek a polévku dochutit, pfidat nasekanou celerovou nat a promichat.

* Dochutit soli a pepfem. Podavat teplé.

MICHANA VEJCE (2 KS.) S PAZITKOU NA PARE (204 kcar)

Slozeni
Slepici vejce celd - 120 g, Pazitka - 8 g, Lnény olej-4 g

Zpusob pfipravy

* V hrnci pro vafeni na pare uvaite vodu, dejte zaruvzdornou misu .

* Do misy dejte trochu masla, vejce a nakrajenou pazitku. Vafte za obcasného promichani, dokud se vejce nesrazi.

PALACINKY Z CUKETY (404 kcaL)

Slozeni

Cuketa - 500 g, Slepici vejce cela - 60 g, Sl bila - 3 g, Pepf cerny mlety - 3 g, fepkovy olej - 10 g, Pohankova mouka - 45 g
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Zpusob pripravy

¢ Nastrouhanou cuketu posypte soli a nechte odstat 20 minut, aby pustila stavu. Pak ji dtikladné vymackejte.
* V mise smichejte cuketu s vejcem, moukou a pepfem na homogenni hmotu.
* V panvi rozehfejte olej, klad'te tésto 1zici a smazte dozlatova 3-4 minuty z kazdé strany. Podavejte napft. s ¢esnekovou

omackou.

PECENE KURECT STEHYNKO (395 kcar)
Slozeni
Kufeci stehynka s ki1zi - 250 g
Zptusob pripravy

o Odistit a vysusit maso.

® Péci v troubé do doby az bude hotové.

PLNENE ZELI S JAHELNOU KASI (2500 kcaL)

Slozeni

Jahly - 500 g, Bilé zeli - 1500 g, Cibule - 100 g, fepkovy olej - 20 g, Pept ¢erny mlety - 3 g, Stil bila - 3 g, Petrzel, nat - 20 g, Zeleninovy
vyvar - 1000 g

Zpusob pfipravy

e Odstrante zelny kostal, zeli spafte ve vrouci vod€, odstrarnite listy.

e Kasi uvarte, ale ne domekka.

¢ (Cibuli oloupejte, nasekejte a usmazte na oleji. Kasi a cibuli smichejte, dochutte soli a pepfem, pridejte nasekanou
petrzelku.

¢ Kasi dejte na listy a zabalte. PInéné zeli dejte tésné do hrnce, zalijte vyvarem a duste na mirném ohni asi 20-25 minut.

POHANKOVA KASE (336 kcaL)

Slozeni
Pohanka - 100 g, Stl bila -2 g

Zpusob pfipravy

e V lehce osolené vodé uvarte kasi.

POHANKOVA KASE MALA PORCE (168 kcAL)

Slozeni
Pohanka-50 g, Stalbila-1g

Zpusob pfipravy

eV lehce osolené vodé uvarte kase.

POHANKOVE RISOTTO (2105 kcaL)

Slozeni

Pohanka - 500 g, Voda - 1000 g, Cibule - 100 g, Cesnek - 14 g, fepkovy olej - 30 g, Zeleny hrasek - 100 g, Mrkev - 100 g, Petrzel, nat - 20
g Sulbila-1g

Zpusob pfipravy

¢ (ibuli, ¢esnek a mrkev nakrajet na jemno.

23



Example result Typ rychly A

* (ibuli, ¢esnek, mrkev a hrasek podusit na oleji. Pfidat pohanku a chvili smaZzit.
e Zalet osolenou vodou.
e Vafit na malém ohni pod pokli¢kou 15-20 minut,za obcasného michani.

* Vse podavat posypané zelenou petrzeli.

POMAZANKA Z JAHLY (719 xcaL)

Slozeni
Jahly - 200 g, Mrkev - 100 g, Bazalka - 10 g, Sl bila- 3 g, Voda-200 g
Zpusob pfipravy

¢ Uvafte jahly v lehce osolené vodé a nechte vychladnout. Mrkev uvatte domékka.

* Vsechny ingredience umixujte dohladka, podavejte s pecivem.

PYRE Z KASE 1 KURECTHO MASA (462 kcaL)

Slozeni
Pohanka - 100 g, Kufeci prsa bez kiize - 100 g, Mrkev - 100 g

Zpusob pripravy

* Vsechny ingredience uvarte, sced’te a umixujte.

REBARBOROVY KYSEL (217 xcar)

Slozeni

Bramborovy skrob - 50 g, Voda - 600 g, Rebarbora - 500 g

Zpusob pripravy

* Rebarbora omyjte a nakrajejte na kosticky. Dejte do hrnce, zalijte vodou a vafte 30 minut.

e Skrob s 1/2 sklenice studené vody dejte do vrouciho kysele - energicky michejte, aby se zabranilo hrudkdm. Vafte

nékolik minut.

RISOTTO $ DYNT A CHRESTEM (1456 KCAL)

Slozeni

Olivovy olej - 45 g, Cibule - 60 g, RyZe bila - 250 g, Dyné - 250 g, Tymian - 2 g, Chfest - 150 g, Zeleninovy vyvar - 700 g, Sal bila -1 g,

Peprt Cerny mlety -1 g

Zpusob pripravy

* Na rozpaleném olejido mékka usmazit cibuli.

* Pfidat ryzi a prazit ji cca 3 minut.

¢ Pridat vino a ohfivat minutu.Pfidat dyni nakrajenou na kostky a nasekany tymian. Pfidat polovinu vyvaru a vafit,do
doby az se vyvar vstfeba.

* Postupné piilévat zbyvajici vyvar. Az se cely vstieba, piidat na kousky nakrajeny chfest a vafit jesté 5 minut.

¢ QOdstranit z ohné, promichat s maslem a pak s parmezanem. Dochutit soli a pepfem.

RYZE s KVETAKEM (1286 xcaL)

Slozeni
RyZe bil - 150 g, Kvétak - 500 g, Lnény olej - 60 g, Cesnek - 10 g, Pept cerny mlety - 2 g, Majorénka - 5 g, S6ja, semena, suché - 30 g

Zpusob pfipravy

24



Example result Typ rychly A

¢ Uvafite ryZzi a kvétak.
* V panvi predehftejte olej, pfidejte nasekany strouzek cesneku, kratce smazte.

¢ Pridejte uvarenou ryzi a kvétak. Vsechno kratce smazte v panvi, pfidejte sojovou omacku a kofeni.

RYZOVE VLOCKY (344 xcaL)

Slozeni
Ryze bila - 100 g, Voda - 300 g

Zpusob pripravy

* Do vrouci vody pomalu nasypte ryzové vlocky. Varte 2 minuty za ob¢asného promichani.

RUZI1CKOVA KAPUSTA VARENA S MASLEM (56 KCAL)

Slozeni
Rtizickova kapusta - 150 g

Zpusob pripravy

* Ruzickovou kapustu uvarte na pare domeékka.

TESTOVINY TYPU PAPARFELLE, EVENT.TAGLIATELLE, FETUUCCINE ( DLOUHE NUDLE RUZNE $fRKY) S CUKETOU
(914 kcar)
Slozeni

Cuketa - 800 g, Rajce - 600 g, Marinované zelené olivy v konzervé - 80 g, Cesnek - 10 g, Olivovy olej - 30 g, Stil bila - 1 g, Pepi cerny
mlety - 1 g, Petrzel, nat - 10 g, Bezlepkové téstoviny - 250 g

Zpusob pfipravy

¢ Cukety oplachnout, ocistit a nakrajet na platky.

¢ Rajcata umyt a nakrajet na osminky.

* Olivy nakréjet na platky.

e Cesnek nasekat na jemno a osmdhnout na panvi.

e K esneku pfidat cuketu a dusit na malém ohni 5-8 minut.

* Do hrnce nalet vodu, vodu osolit, pfivést k varu, pridat téstoviny a vafit do mékka.
¢ K cuketé pridat rajcata a olivy, dochutit soli a pepfem.

* PetrZel najemno nasekat a pfidat k zeleninové omacce.

¢ Téstoviny dat na talife, polet zeleninovou omackou a na konec posypat strouhanym parmezanem.

VARENA KACHNT PRSA (140 kcaL)

Slozeni
Kachni prso-100 g, Stl bila -3 g

Zpusob pfipravy

¢ Kachni prsu uvaite domékka v lehce osolené vodé.

VARENA ZELENINA S LNENYMI SEMINKY (58 kcaL)

Slozeni
Lnéna seminka - 10 g, Brokolice-30 g

Zpusob pfipravy
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¢ Oblibenou zeleninu (napt.: mrkev, kvétak, brokolice) uvartte, pfidejte Inéna seminka a umixujte.

VARENE VEJCE (65 kcaL)

SloZeni
Varena vejce - 60 g

Zpusob pfipravy

* Vejce varfte pfiblizné 10 minut.

VEJCE NA MEKKO (83 kcaL)

Slozeni
Slepici vejce cela - 60 g

Zpusob pfipravy

* Vejce opatrné dejte do vrouci vody a vafte asi 3 minuty.

ZELENINOVA HUSPENINA (510 kcaL)

Slozeni

Mrkev - 80 g, Sterilovana kukufice - 200 g, Sterilovany zeleny hrasek bez nalevu - 200 g, Rajce - 60 g, Petrzel, nat - 30 g, Zelatina - 40 g
Zpusob pfipravy

* Rozpust'te Zelatinu podle pokynu na obalu.

¢ Uvarte mrkev, nakrijejte ji na platky. Ostatni ingredience predced’te.

* V malych nadobach ulozte petrzelku, platky mrkve a ostatni zeleninu.

* Vsechno zalijte Zelatinou a nechte v chladu ztuhnout.

e Ztuhlé porce ponofte na 15 sekund do teplé vody — dejte pozor, aby nedotykala voda huspeniny. Jemné vytahnéte

huspeninu z nadoby.

ZELENINOVA POLEVKA S JAHLY (671 kcaL)

Slozeni

Cibule - 60 g, Mrkev - 120 g, Natovy celer - 100 g, Bilé zeli - 100 g, Brambory - 60 g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Cuketa - 300 g, Stl bila

- 1g, Pepf cerny mlety - 1 g, Bazalka - 2 g, Cesnek - 2 g, Olivovy olej- 10 g, Jahly - 80 g

Zpusob pfipravy

¢ Jahly namocit na 2 hodiny ve studené vodépoté nakrajet na kostky cebuli, mrkev, celer, bramboru, cuketu, zeli
nakrouhat.

* Do hrnce nasypat jahly, zalet studenou vodou,vafit cca 25 minut do zméknuti.Scedit.

* Do dalsiho hrnce dat cibuli, mrkev,celer, zeli a bramboru, zalet bujonem a zavafit.

e Pridat cuketu, sil, pept a vafit cca 15 minut, obcas zamichat.

* Rozmixovat ¢esnek, bazalku a 8 1zic horkého vyvaru az vznikne homogenni smés.

* Do hrnce se zeleninou pridat cesnekovou smés a jahly.Promichat, dle potfeby dochutit a pokapat olejem.Podavat teplé.

ZELENINOVE RAGOUT ( RAGU) (990 kcar)

Slozeni

Mrkev - 300 g, Kofenovy celer - 120 g, Kadefava kapusta - 300 g, Brambory - 400 g, Cibule - 300 g, Lnéna seminka - 3 g, Olivovy olej -
40 g, Petrzel, nat - 10 g, Sl bild - 2 g, Pepf cerny mlety -2 g

Zpusob pripravy
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* Veskerou zeleninu umyt, oloupat a nakréjet na dost velké kousky. Cibulky ponechte celé.
¢ Ve velkém rendliku osmahnout na rozehfatém tuku mrkev a cibulky, pfidat zbyvajici zeleninu, zalet vodou a osolit
¢ Rendlik prikryt a vSe vafit na malém ohni po dobu 40 minut.

* Po uvafeni dochutit soli, pepfem, promichat s petrzelovou nati.

Upozornéni! Zprava miize byt rozmnozovana pouze vcelku.
Vysledek byl pfipraven v souladu se zkusebnim postupem PB-01. ze dne 01.02.2016
Obsah vysledku ovéfil: dr n. med. Stawomir Puczkowski dne: 2017-12-18.
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9. METABOLIZMUS MINERALU

Ca - VApNIK

Vapnik je dalezitou mineralni slozkou organizmu. Ma vliv na spravnou
funkci mnoha regula¢nich mechanizmt. Je nepostradatelny v mnoha
procesech, napf. pro nervosvalovy pfevod, pro ¢innost svalii, pro
spravny vyvoj kosti, pro procesy srazlivosti krve, pro aktivaci nékterych
enzymd, pro propustnost membran. Vapnik se nachazi v organizmu v
mnozstvi silné pfekracujicim vyznam kteréhokoliv jiného prvku. Kolem
99% véapniku se nachazi v kostech. Ionizovany vapnik hraje dulezitou
tlohu ve srazeni krve, v udrzovani spravné vzrusivosti srdce, svala a
nervi. Podili se na propustnosti bunéénych membran. Na vapniku zavisi
¢innost mnoha enzymd, fungovani svalti, hojeni ran, hormondlni pfenos
podrazdéni, sila kosti, pevné nervy, optimizmus, entuziazmus, klidna
vyrovnana povaha, pravidelna cinnost srdce, spravné srazeni krve,
vychytavani Zeleza v organizmu, zdravé zuby, zdravy spanek. Vapnik
umoznuje pfenaseni nervovych impulzi, je zodpovédny za kontraktilitu
svalovych vlaken, podili se na mnoha enzymatickych procesech, hraje
velkou roli v regulaci prace srdce, ma protialergické ptisobeni.
Vystupovani: cokolada, fiky, hrach, faole, jogurt, kedlubny varené, zeli,
Spenat, kopr, losos z konzervy s kostmi, makrela z konzervy s kostmi,
mandle, ofechy liskové, mléko plnotucné, parmezan, emental, riccota,
gouda, cocka, fiky susené, camembert, vajecny zloutek, mak.

Na - Sopik

Sodik je nedtilezitéjsim kationtem extracelularni tekutiny. Spolecnost mu
délaji aninty, hlavné chloridovy a hydroxylovy. Hydroxylovy anion je
nezbytny pro regulaci acidobazické rovnovahy. Velmi diileZitou tllohou
sodiku je udrzovani potfebného osmotického tlaku télesnych tekutin.
Takto se chrani organizmus pfed nadmérnymi ztratami tekutin. Sodik
hraje rovnéz ulohu v zachovani spravné vzrusivosti svall, propustnosti
bunéénych membran. Sodik a draslik fidi celé hospodafent s elektrolyty
a maji vliv na acidobazickou rovnovahu organizmu, hraji roli pfi
pfevodu vzruchii ve véech nervovych burikach.

Vystupovani: chléb, halibut, treska, turbot, mléko plnotucné, olivy, slané
tycinky, salat, brokolice, sardinky v oleji, celer, fedkvicka, emental,
gouda, eidam, Sunka.

K - DrasLik

Draslik je nitrobunéénym iontem, ktery ma na starosti spravné vodni
a elektrolytové hospodafstvi organismu. Je nezbytny pro syntézu
bilkovin, podili se také na metabolismu sacharidi. Ma vliv na spravné
fungovani systému nervového a svalového. Draslik je nejdiilezitéjsim
kationtem intracelularni tekutiny. Hraje zasadni tlohu v aktivité
srdecniho svalu. Nitrobunééna koncentrace drasliku plni mnoho
metabolicky dulezitych funkci, zaroven se syntézou bilkovin. Draslik a
sodik Fidi celé hospodarstvi elektrolytti a maji vliv na acidobazickou
rovnovahu organismu, hraji hlavni tlohu v pfevodu impulzii ve vsech
nervovych burikach. Na drasliku zavisi: okysliceni mozku, prace svalii,
fungovani a vyziva bunék, fungovani ledvin, vodni hospodafstvi
organismu, spravna cinnost srdce, metabolismus cukr. Draslik je
mimofadné dulezity pfi kontrakcich svalovych vlaken, syntéze bilkovin,
glykogenu a pfeméné glukozy.

Vystupovani: avokado, banany, brokolice, broskeve susSené, cervena
fepa, chléb celozrny, fazole podkova, fazole limenské, fazole susené
varené, soja vafena, hrach, jogurt nizkotucny, tykev, zeli, losos, makrela,
meloun kantalupa, mandle, mléko odtu¢néné, merurnky susené, arasidy,
dynova seminka, salat, celer, sled, snapper — ryba, pomerancova stava,
rajska Stava, chiest, vafeny Spenat, Svestky suSené, brambory vafené,
brambory pecené.

P - Fosror
Fosfor se vyskytuje v kazdé bunce organismu. Kolem 80% fosforu se
nachazi ve formé sloucenin s vapnikem v kostech. Ve formé
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fosforylovanych esterti hraje fosfor velkou tlohu pfi skladovani a
transportu energie. Pomér vépniku k fosforu v potravé ma vliv na
vstfebavani a vylucovani téchto prvkii. Jestlize je jeden z téchto prvka
v pfevaze, zvysuje se vylucovani druhého prvku. Fosfor je potfebny
nejen pro energetickou pfeménu, ale podili se i na tvorbé kosti a zubi,
Ucastni se acidobazické rovnovahy, pomaha vytvaret fosfolipidy, které
jsou dtilezitou stavebni latkou pro mozek a nervové buriky, podili se na
synteze nukleovych kyselin-desoxyribonukleové-DNA a ribonukleové-
RNA.

Vystupovani: teleci, cokolada mlééna plnotucna, noky, mléko
kondenzované, ofechy, semena, psenicné otruby a klicky, pstruh, tunak,
sardinky v oleji, emental, gouda, eidam, taveny syr, lusténiny, jatra,
mozecek, uzeniny, vepfové, hovézi, vajecny zloutek.

Zn - ZINEK

Zinek plni mnoho zékladnich funkci v organismu. Jako soucast rtiznych
enzymu (nebo jejich aktivatorti) se podili na metabolismu bilkovin a
sacharidt a pravdépodobné i tuki. Jeho vstfebavani , zavisi na jakosti
stravy a interakci mezi zinkem a jinymi prvky. Zinek hraje také urcitou
tlohu ve funci reprodukcnich organti, zvlasté u muzii, ma také
detoxika¢ni ucinky (antagonista kadmia a olova). Jisty metabolicky
antagonismus se ukazuje mezi Zn-Cd (Zinek-Kadmium) a Zn-Cu
(Zinek-Mé&d). Vstiebavani zinku mohou snizit vapnik a hofcik. Zinek je
nezbytny pro syntézu bilkovin, je dilezitou soucasti travicich enzymf,
podili se na hospodateni s inzulinem, podporuje imunitni systém. Zinek
se podili na udrzovani rovnovahy jinych stopovych prvki, jako
manganu, hoiciku, selenu a médi. Uzitecné plisobeni zinku v organismu
spociva kromé vseobecného zlepseni metabolismu také v urychleném
hojeni ran, zvlasté pii ztratovych poranénich ktize, zlepseni dusevnich
funkci a také v ochrané zluté skvrny oka pfed degenerativnimi zménami.
Vystupovani: teleci, maso dusené, dyné a dyn. seminka, humr, krata
pecend, krabi vafeni, hovézi svickova, ofechy, semena: (dyné,
slunecnice), Ustfice syrové, ustfice uzené, tvaroh zluty, sled, obilné
produkty, otruby pseniné, hovézi maso, jatra hovézi a veprova,
hlemyzdi, jatra teleci vafend, tthof, obili, Zloutek.

Mg - HoRCik

Hof¢ik se podili na metabolickych procesech. Hraje diilezitou ulohu v
procesu svalového stahu (soucasné i srde¢niho svalu), udrzuje normalni
srdeéni rytmus. Ma vliv na nervové-svalovou drazdivost (j
antagonistou vapniku). M4 také pozitivni vliv na krevni srazlivost - je
stabilizatorem krevnich desticek a fibrinogenu. Stimuluje mechanizmy
obranyschopnosti organizmu, ma vliv na spravny vyvoj kostniho
aparatu a také uklidnuje. Hoicik je makroelementem nezbytnym pro
spravnou funkci bunék. Vitamin Bg (pyridoxin) zvétsuje syntezu GABA,
ktera plni v organizmu funkci neurotransmiteru, usnadnuje vstfebavani
hotciku ze zazivaciho traktu. Diky synergickému ptisobeni obou
Cinitelti, preparat odstranuje stavy neklidu, ktery vznikl na organickém
nebo psychickém podkladé, ale neovliviiuje schopnosti se ucit a
koncentraci. Zabranuje stresiim, bolestem hlavy a zavratim. Hofcik je
nutny pro spravny metabolismus vapniku a vitaminu C. Ovliviuje
metabolismus sodiku, drasliku a vapniku. Je potfebny pfi syntéze
bilkovin, chrani vlasecnice ve svalech pfed poskozenim, podili se na
syntéze znacného mnozstvi enzymi, hraje klicovou tulohu v
biochemickych energetickych preménach cukru v krvi. Nedostatek
hoté¢iku zptlisobi poruchu téchto procesit a je také pficinou jinych
metabolickych dysfunkci organismu, hlavné v burnikach hladkych svala
a svalu srdecniho. Hoi¢ik plni roli v profylaxi i terapii rtiznych nemoci a
predchazi nervové podrazdénosti, depresi a vegetativni dystonii.
Vystupovani: banany, drozdi pivovarské, fazole, hrach, pohanka, kakao,
¢okolada, krabi, kufe, mandle, ofechy liskové, ofechy vlasské, arasidy,
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kesu, otruby pSenicné, parky, dyrova seminka, séjové produkty, ryby
motské, sardelky, cocka, Spenat, Sunka, sja, hovézi, veprové, brambory.

Fe - ZrLEZO

Zelezo je soudasti mnoha enzymii a sloudenin bilkovin s kovy, které se
udastni na oxida¢né-redukénich pochodech. Zelezo je duleZitou slozkou
hemoglobinu a myoglobinu a také mnoha porfyrinovych enzymi, které
souvis{ a nitrobunéénym dychanim. Cést Zeleza je bezprostiedné
vyuzivana burikami erytroblastického aparatu k produkci hemoglobinu,
zbytek se hromadi ve formé feritinu hlavné v jatrech a sleziné nebo v
jinych organech. Sérovou bilkovinou pro transport Zeleza je transferin.
Zelezo uskladnéné v organizmu je v dynamické rovnovéze s tim, které
se nachazi v plazmé. Zasobni Zelezo se miize také vyskytnout ve spojeni
s hemosiderinem, ktery se proti feritinu vyznacuje malou schopnosti
odevzdavéni prvku do tkéni a malou rozpustnosti. Zelezo je soucasti
erytrocytti, bilkoviny (hemoglobinu), ktery prenasi kyslik a také
bilkoviny, ktera uskladniuje kyslik ve svalech-myoglobinu. Na Zeleze
zavisi: pusobeni enzymd, stav Cervenych krvinek, bunécéné dychani,
spravna cinnost srdce, procesy bunécného déleni hormonalni zmény
rozvoj svalli, stav imunitniho systému, zasobovani bunék kyslikem.
Vstiebavani a také metabolicka funkce Zeleza souvisi s ptisobenim jinych
prvki. Zvlasté antagonisticky ti¢inek maji kadmium (Cd), mangan (Mn),
olovo (Pb) a zinek (Zn). V pfipadé médi je vztah slozity a Casto i
synergicky v souvislosti s jejich spolupraci v oxido-redukénich
procesech. Biodostupnost Zeleza brzdi fosfor, coz je zptisobeno snadnym
vypadavanim fosforecnanti Zeleza v rtiznych situacich.

Vystupovani: chléb celozrny, hrach, fazole, stovik, houby, mlzi, maso,
napt. svickovd, Sunka, vepfova krkovice, ofechy, ovoce susené, dyrnova
seminka, jatra smazena.

Cu - MED

Méd je jednim ze stabilnich prvkii lidské krve. Jeji koncentrace v plazmé
kolisa mezi 100-130 mg/100 ml a je nepatrné vétsi u Zen nez u muzi.. Méd
aktivuje enzym nezbytny pro stavbu erytrocyti a ma vliv na spravné
fungovani krvetvorby. Jasny je také jeji vliv (kromé jiného cestou pres
syntézu dopaminu) na rozvoj nervového systému a také-
prostfednictvim syntézy kolagenu a elastinu - na regeneraci pojivové
tkané. Kromé toho méd spolu se zinkem ptisobi proti poskozenim, ktera
jsou vyvolana volnymi kyslikovymi radikaly. Méd je soucasti a
aktivatorem enzymu pro reakce rtizného typu. Méd je potiebna pro
absorbci a metabolismus Zeleza. Méd hraje roli pfi okyslicovani
vitaminu C. Méd' v ceruloplasmé (mnozstvi médi v bilkoviné) je jednou
z nejpohyblivéjsich forem tohoto prvku v organismu.V této podobé
reguluje metabolismus a transport zeleza. M4 vliv na metabolizmus
lipidt (napf. cholesterolu) a na vlastnosti myelinové pochvy nervovych
vlaken. Méd je nezbytna pro spravny metabolismus pojivové tkané, pro
fungovani mozkovych bunék. Nedostatek médi zpiisobuje poruchy
jmenovanych procest, které se projevi v rtiznych skupinach nemoci, jako
je napf. anemie, omezeni ristu a plodnosti, poruchy nervového systému
(migrena), nemoci krevniho obéhu a také osteoporoza. Méd' tvofi snadno
slouceniny s rtiznymi bilkovinami, hlavné s malou molekulou nebo s
bilkovinami obsahujicimi siru. Thiosloucenina kovu jako bilkovina
bohata na sulfhydrylové skupiny ma obrovskou schopnost pfijimat méd
a je do znacné miry odpovédna za jeji zvyseny obsah v jatrech. Interakce
vznikajici mezi médi a jinymi prvky mohou byt pfi¢inou jejiho
druhotného nedostatku nebo toxicity. Nejcastéji se jedna o antagonismus
mezi médi a zinkem (Cu-Zn), kterym se vysvétluje mnoho projev, které
se vazou k nedostatku médi. Zvysené mnozstvi zinku nebo zvysené
vylucovani médi vyvolava rtizné metabolické poruchy a hlavné
nespravnou pfemeénu lipidii, ktera vede k nemocem véncitych tepen
nebo k psychickym porucham. U zvifat je nejcastéji pozorovana porucha
rovnovahy mezi médi a molybdenem (Cu-Mo), ktera se vaZe na
dodatecné putisobeni siry. Vyssi obsah molybdenu vylucuje z
metabolického cyklu méd a vyvolava projevy jejiho deficitu.
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Antagonizmus méd-molybden je potencovan sirou. Vlivem molybdenu
se zvySuje vazba médi ve formé nevstiebatelnych sloucenin.
Synergizsmus mezi médi Cafe Zelezem v systému Cu-Fe ma naproti
tomu prospésny vliv na pribéh rtiznych enzymatickych procest a
hlavné pfi syntéze hemoglobinu. Vapnik hraje v procesu vstfebavani
meédi organismu prospésnou roli, protoze méd se lépe vstiebava v
kyselém prostiedi.

Vystupovani: houby, maso, semena, ledvinky, ofechy, ovoce susené,
rajcata, celozrné vyrobky, ryze natural, jatra smazena, zelenina listova
zelend, brambory.

Cr - CHrROM

Chrom je nezbytny pro normalni vyvoj lidského organismu. Obsah v
potravé clovéka i zvifat pokryva denni potfebu a ¢ini u dospélého
¢lovéka kolem 50-200 mcg/denné. Jeho denni davka v potravé se ve
Velké Britanii odhaduje na 320 mcg, ve Spojenych statech na méné nez
50 mcg. Tato davka uz nemusi pokryt denni potifebu organismu. Chrom
stabilizuje hladinu cukru v krvi. Snizuje hladinu cholesterolu a
triglyceridti v cévach, kontroluje chut k jidlu, stimuluje energetickou
preménu a syntézu mastnych kyselin, urychluje transport aminokyselin
do bunék, stimuluje ¢innost inzulinu pfi vyuziti glukozy a také zvétsuje
toleranci ke glukoze. Chrom se nachazi ve vsech tkanich i kdyz ve
vyjime¢né malém mnozstvi. Obsah chromu v organismu dospélého
muze ¢ini méné nez 6 mg. Protoze chrom ma tendeci k redukci, kation
Cr3+ prevazuje ve vétSiné tkani kromé jater. Chrom se védze s
nukleovymi kyselinami a koncentruje se v jaterni burice. Tento kov plni
urcitou roli v metabolismu glukozy, nékterych bilkovin a také tukd. Je
pritomen ve struktufe nékterych enzym, napf. trypsinu, také stimuluje
aktivitu jinych enzymt. Zvlasté zajimava a nevyjasnéna je jeho tcast v
metabolismu cholesterolu. Pfipousti se, Ze vzestup cholesterolu v plasmé
u starsich lidi je spojen s poklesem hodnoty chromu ve tkanich krevniho
obéhu. Naproti tomu funkce chromu v glukozovém metabolismu tizce
s ti¢inkem inzulinu a nadmérny pifjem cukrt urychluje jeho vylucovani
z organizmu. Vylucovani Cr3+ je mnohem mensi nez vylucovani Cré+.
Nékteré nemoci, zvlasté obéhového aparatu, maji vliv na metabolizmus
chromu.

Vystupovani: cerny pepif, drozdi pivovarské, grejpfruty, houby,
artyCoky, melasa, maso, ofechy semena, ofechy buraky, ustfice, pecky,
celozrné produkty, pSenice a pSeni¢né otruby, rozinky, ryze natural,
chrest, Svestky, jatra teleci, vajecny zloutek.

Mo - MOLYBDEN
Molybden se fadi k mikroelementiim nezbytnym pro organizmus, i kdyz

nebyly prokazany evidentni tucinky jeho nedostatku u clovéka.
Koncentrace tohoto prvku v plazmé c¢ini 6.0+/-2.2 umol. Molybden
vstupuje do molekuly enzymdi, které se ti¢astni metabolismu bilkovin,
tukii a purinti. Nejvétsi koncentrace molybdenu v lidském organismu
byla nalezena v jatrech a ledvindch, v kostni tkani a zubech.
Vystupovani: drozdi pivovarske, kvétak, semena, ofechy, pecky,
celozrné a sojové produkty, tmava ryze, cocka, Spenat, lusténiny, jatra
hovézi, zeleny hrasek.

Co - KoBaLT

Vseobecna hodnota kobaltu v organismu ¢ini 18,7 pmol (1,1mg),
koncentrace v plazmé ¢ini 2+/-1 nmol/l. Denni potfeba ¢ini méné nez 10
mmg (méné nez 0,2 umol). Kobalt vystupuje v organismu jako vitamin
B12, je kofaktorem dvou diilezitych enzymii: isomerazy metylmalonyl-
CoA a ribonukleotidové reduktazy. Vitamin Biz se tcastni tvorby
koenzymt, které prenaseji jednouhlikaté fragmenty a zabudovavaji je do
nové syntezovanych purinovych a pyrimidinovych sloucenin. Kobalt je
tésné svazan se syntézou nukleovych kyselin.

Vystupovani: vitamin B1y, aloe.
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Sr - STRONCIUM

Role tohoto prvku neni zcela vyjasnéna - pravdépodobné hraje
stroncium roli v procesech rtstu kosti, ma také predchazet ubyvani
skloviny zubti. Moznd, Ze se ucastni v energetickych procesech bunék.
Jeho koncentrace v krvi ¢ini 0,4-0,1 umol/l.

Ni - NixL

Konentrace tohoto prvku v krvi ¢ini 82+/-22 nmol/l. V lidském
organismu je asi 18% niklu umisténo v kizi. Kromé toho byla zvlasté
vysoka koncentrace niklu nalezena v kostni dfeni, v uzlinach, jadrech
a také v potu. Prostfednictvnim potu probiha vylucovani tohoto prvku.
Role niklu v organismu neni jesté zcela objasnéna. Pfipisuje se mu ucast
v transportu kysliku ke tkanim, v syntéze enzymatickych bilkovin, v
preméné sacharidd, tukd, bilkovin a tvorbé hormont. Nedostatek niklu
muze byt zptisoben chybnou dietou nebo stressem.

Vystupovani: cokoldda, krabi, semena, ofechy, celozrné produkty, ryby
moiské, lusténiny.

Mn - MANGAN

Mangan se ucastni rtznych fyziologickych pochodd, hlavné jako
aktivator regulujici metabolismus glukozy a jinych sacharidt a lipida
(zaroven s cholesterolem) a také bilkovin. Mangan je nezbytnou slozkou
kosti a ucastni se na spravné funkci centrdlniho nervového systému.
Celkovy obsah manganu v organismu ¢ini 12-20 mg. Ledviny a jatra jsou
hlavnimi organy, které skladuji mangan. Mangan patfi k antioxidanttim.
Jeho pfitomnost je nutna pro metabolismus vit. By a vit. E. Aktivuje
nékteré enzymy, které se icastni v procesu vytvareni energie, pfi syntéze
glykogenu, syntéze urei a bilkovin, které se zapojuji do srazeni krve a
regenerace pojivové tkané. Mangan zesiluje tcinek hofciku v kostech.
Mangan uvoliiuje hofc¢ik z enzymatickych vazeb, ale na rozdil od
vapniku a fosforu neblokuje tyto enzymy, ale pomaha jim k jesté vétsi
aktivité nez ionty hof¢iku. Mangan se jako katalyzator podili na traveni
tukd a cholesterolu. Na manganu zavisi kromé jiného: pohlavni aktivita,
barva vlast, ¢innost mnoha enzymi, ic¢inek mnoha vitamint, fungovani
slinivky bfisni. Mangan md vliv na kosti a zuby, podili se na aktivité
bunécného dychani, hraje roli v udrzovani spravné hladiny cukru v krvi,
ovliviiyje tvorbu hormoniti, mnozZstvi kolagenu ve tkanich. Koncentrace
manganu v lidskych tkanich, hlavné v kostech, se snizuje s vékem. Jeho
nedostatek zptisobuje deformaci kosti, brzdéni rtistu nebo poruchy v
koordinaci pohybti. Pokles plodnosti, ktery je vazan na nedostatek
manganu je druhotnym efektem poruchy syntezy cholesterolu a
pribuznych sloucenin, které jsou nutné k syntéze pohlavnich hormont a
jinych steroidu.

Vystupovani: avokado, hrach, caj, jemen, kukufice, mandle, olivy,
ofechy liskové, ofechy vlasské, arasidy, oves, petrzel, pSenice, ryze,
slunecnice, Spenat, pIné zrno, slunecnicova seminka, brambory, vajecny
Zloutek, Zito.

Se - SELEN

Selen je nezbytnou soucasti lidského organismu a vyskytuje se ve vsech
burikach. Nejvice selenu obsahuji jatra, ledviny, slinivka bifisna.
Biologicka funkce se vaze hlavné na jeho ucast v glutathionové
peroxidaze (GSHPx), ktera je hlavni ochranou pred oxidaci lipidovych
membran bunék. Také se ticastni metabolizmu peroxidu vodiku (H20z),
hydroxysuperoxidi tukii. Selen hraje v téchto procesech roli podobnou
vitaminu E (alfa-tokoferolu) a nejednou jej v této funkci muze i
zastupovat. Selen jako antioxidant chrani bunéénou membranu pfed
generovanim volnych radikalt, diky ¢emuz se zmensuje riziko vzniku
rakoviny, nemoci srdce a krevnich cév. Selen je potfebny pro spravny
pribéh metabolickych procest. Je velmi dulezity pro cinnosti
imunitniho systému. Selen je nutny pro spravny riist, plodnost a
predchazeni rtiznym onemocnénim, hraje duleZitou tlohu v pfedavani
nervovych impulzii s centralnim nervovém systému. Vétsina selenu v
organismu je velmi labilni. Obsah selenu v potravinach je velmi
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proménlivy a zavisi na mnozstvi selenu v pudé. Nejnovéjsi vyzkumy
ukazuji na velky vyznam slouceninselenu s bilkovinami funkci RNA
a v cinnosti hormonti §titné Zlazy, které reguluji pfeménu aktivnich
a neaktivnich forem jodtyroninu. Hladina selenu v krvi u déti kolem
50 mg/1 je nejpravdépodobnéjsi pficinou poruch metabolismu hormont
stitné zlazy (u dévcat). Biodostupnost selenu je zavisla na formé, ve
které se nachazi , na sloZeni potravy i na individualnich vlastnostech
organismu.  Nejsnadnéji  jsou  vstfebavany  selenidy  nebo
aminoslouceniny selenu. Vstiebatelnost selenu je usnadnéna v potravé
bohaté o malé molekule bilkoviny nebo na vitaminy (hlavné E, A, C)
a ztizena pfi zvySeném obsahu tézkych kovii a siry. Nedostatek selenu
je spojen hlavné se poskozenim srdecniho svalu (nemoc Keshan) a s
nemocemi kostniho aparatu (nemoc Kashin-Beckova). V posledni dobé
je stale vice diikazii o spojitosti mezi nedostatkem selenu a nadorovym
onemocnénim a také nemocemi krvniho obéhu.

Vyzkum obyvatel dvou vedle sebe lezicich lokalit nedaleko Bélehradu,
ktefi se lisili Cetnosti onemocnéni rakovinou, ukazaly, Ze ptida, potrava
a serum lidi nemocnych obsahovaly mnohem méné tohoto prvku (Se v
seru:15.2-38; prumérné 26 mg/l) nez oblast a serum lidi zdravych, kde
byla nalezena hodnota mezi 20.6-69 a primérné 39 mg/l. Koncentrace
selenu s seru u Polaki je pramérné 50-60 mg/l a v nékterych regionech
i>100 mg/l. Interakce, které probihaji mezi selenem a stopovymi prvky,
maji fyziologicky vyznam. V organizmu vznikaji snadno selenidy kovi
(napf.Cd, Hg, Pb, Ag, Ta), které jsou vzhledem ke své malé rozpustnosti
vylouceny z biochemickych procesti. Prostfednictvim téchto reakci muize
selen paralyzovat toxicky piisobici nadbytek kovii, které se hromadi
hlavné v parenchymovych orgénech. Vliv selenu na zvysené zadrzovani
kovi, zvlasté rtuti a olova v mezibunécné tekutiné ledvin a jater, mtize
byt nevyhodny pro metabolismus, protoze jmenované kovy se velmi
dobie slucuji s malé molekule a omezuji tak vstiebavani selenu v
organismu. Zvétseni hodnoty tohoto prvku ve tkanich (napt.srdce, jatra,
ledviny) v nich zpusobi druhotny pokles koncentrace hor¢iku, manganu
a médi. Selen je soucasti jednoho z enzymd, které jsou vylucovany
stitnou zlazou a to vysvétluje jeho synergickou funkci ve vztahu k jodu.
Pritomnost siry snizuje toxické piisobeni selenu.

Vystupovani: cesnek, drozdi pivovarské, houby, vejce, pseni¢na mouka
zcela semleta, mlzi, melasa, maso, semena slunecnociva prazena, ofechy
para, Ustfice vafené, ryze natural, syry, korysi, chfest, tunak, jatra
smazena, jatra driibezi vafena.

Li - LitHium

Lithium v krevnim seru zdravych lidi ma koncentraci do 10 umol/l.
Soli lithia jsou pouzivany pii léceni afektivnich onemocnéni, zvlasté
v profylaxi dvoufazové afektivni nemoci (nebo pfi léceni depresi). V
dobé léceni je nutno udrzovat koncentraci lithia v krvi v terapeutickych
mezich 0,6-1,5 mmol/l. Toxicka koncentrace je nad 5 mmol/l.

B - Bor

Bor dosud neni pocitan k prvkiim nezbytnym pro lidsky organismus a
pro zvifata, ale pfiznivy vliv na ¢innost organizmu ukazuje na nutnost
sledovat jeho hodnoty v potravé a krmivu. Fyziologicka role boru neni
dosud dukladné probadana. Objevuji se informace o jeho vlivu na
metabolismus vapniku, fosforu a fluoru. Bor pravdépodobné zvysuje
hladinu steroidnich hormont u ¢lovéka a tim ovliviiuje vstfebavani
vapniku a predchazi osteoporoze. Uvadi se pfiznivy vliv boru u
revmatickych onemocnéni. Bor se snadno vstfebava stejné z traviciho
traktu jako i z traktu dychaciho a okamzité se zvysuje jeho koncentrace
v ledvinach a také v mozku, jatrech a v tukové tkani. Bor neni v lidském
organismu kumulovan a je rychle vylucovan. Nejdéle je udrzovan v
nervovych burkach. V jatrech, ledvinach a mozku byly nalezeny
priblizné stejné hodnoty.

V -Vanap
Koncentrace vanadu v krevnim seru je 0,5 +/- 0,2 mmol/l. Uloha vanadu
v metabolismu ¢lovéka neni dosud zcela prozkoumana. Biologicka tloha
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vanadu je asi spojena s metabolickym procesy lipida, cukra a s
hospodafenim s mineralnimi latkami jaka jsou sodik-draslik a vapnik-
hor¢ik. Vanadu je pfipisovana klicova role v procesech premény
fosforecnanti a v produkci erytrocytti.

S - Sira

Sira je soucasti cysteinu, cystinu, methioninu, glutathionu, kyseliny
lipoové, biotinu, vitaminu B1 a koenzymu A. Kyselina sirova, ktera
vznika v organizmu, je vyuzita jatry v procesech detoxikace mnoha
metaboliti a 1éka (xenobiotik). Skupiny SH se ucastni v oxido-
redukénich procesech. Sira je soucast sulfidi a mukopolysacharidi.
Denni mnozstvi mo¢i vyloucené siry ve formé neorganickych sirand,
esterti kyseliny sirové nebo vseobecné siry (napf. cysteinu, cystinu,
taurinu) je mirou bilkovinné pfemény a muize byt vyuzita pro sledovani
bilance bilkovin. Denni potfeba siry se tésné vaze s pfeménou bilkovin
a s vitaminy (biotinem vit. H, thiaminem vit. B1) nebo kys.lipoovou.
Sira snizuje toxicitu selenu a ma antagonisticky vliv ve vztahu k tézkym
kovtm. Nizky pomeér siry k tézkym kovim (olovu, rtuti, kadmiu, médi)
signalizuje zvySeni potfeby bilkovin obsahujicich siru (cystein, cystin,
methionin). Obsah siry v plné krvi je kolem 38+/-10 mmol/l, v seru
25+/-10mmol/l, v erytrocytech 58+/-10mmol/l. Obsah siry je zavisly na
mnozstvi pozitych bilkovin. ZvySena koncentrace siry se objevuje u
nedostatecnosti ledvin, ileu a leukémii.

AL - AvuMINIUM
Doposud se usuzovalo, Ze slouceniny obsahujici hlinik nejsou zdravi

skodlivé. Proto se alkalické slouceniny hliniku uplatnily v 1éc¢bé stavii
prekyseleni, zvlasté u viedové choroby. Jsou to preparaty jako
Alugastrin, Alumag, Maalox, Gelatum aluminum phosphoricum.
Vseobecné se hlinik vstfebava ze zazivaciho traktu a dale je kumulovan
ve tkanich. Toxicita hliniku neni dosud zcela prozkoumana, ale vse
nasvédcuje tomu, Ze zvySeny obsah hliniku ve tkanich organizmu neni
prospésny zdravi. Akutalni vyzkumy ukazuji na silné zvysené ohrozeni
hlinikem v zevnim prostfedi. Objevuji se projevy nadmérné kumulace
hliniku v mozkové tkani, hlavné jako poruchy paméti a rovnovahy.
Poskozeni mozkovych bunék je pfevazné nezvratné. Zaroven fakta
ukazuji na to, Ze hlinik snizuje aktivitu centralniho nerovového systému
tim, Ze blokuje akéni potencidly nervovych bunék. Hlinik se vaze s DNA
nervovych bunék, blokuje dulezité enzymy ENS, jako napi. ATP-azu Na/
K a hexokinazu, navic snizuje zpétné vsttebavani zakladnich mozkovych
neurotransmiteri: dopaminu, noradrenalinu, serotoninu. Mnoho védct
zduraznuje souvislost kumulace hliniku s Alzheimerovou chorobou,
jakoz i s nemoci Parkinsonovou. Zdrojem hlinikujsou napt.: zelenina z
kyselych pud. Pfi niz§im pH je hlinik, ktery je stalou soucasti ptidy, ve
vétsim stupni ionizovan a to zptisobuje zvysené vstfebavani kofenovym
systémem rostlin. Tento proces je déle zesilen pfi nedostatku hoiciku
a drasliku v ptdé. Hlinik je obsazen v napojich prodavanych v
hlinikovych plechovkach, v potravinach pecenych v hlinikové folii, v
alkalisacnich 1lécich obsahujicich hlinikové slouceniny, ve vodé z
vodovodti (pokud obsahuje zvétsené mnozstvi hliniku), v pecivu
(obsahuje li tzv.prasek na peceni), v kuchynské soli (pokud obsahuje
slouceniny hliniku, které zabranuji vlhnuti). Hlinik také obsahuji uméla
bélidla mouky nebo hlinikové nadobi, pokud se pouziva fluorovana
voda, kterd pfeje uvolnovani hliniku v dobé vareni.

Pb - Orovo

Otrava olovem: nechutenstvi, koliky, kfele, hypertenze, nervozita.
Olovo blokuje enzymy, které se ticastni syntézy hemoglobinu, urychluje
degradaci erytrocytii, brzdi ukladani vestavbu vapniku v kostech a vede
k jejich oslabeni. Blokuje enzymy centralniho nervového systému, které
se Gcastni syntézy neurotrnsmiterti (nervovych scavangert), zhorsuje
vstiebavani jodu, ktery je nezbytny pro spravnou cinnost stitné zlazy.
Do organismu ¢lovéka se olovo dostava dychacimi cestami a zazivacim
traktem Stupen jeho kumulace je zavisly na mnoha ¢initelich, jako jsou

Typ rychly A

skladba potravy a individualni vlastnosti organismu. Stfedni piffjem
olova u dospélého clovéka se odhaduje v riiznych krajich na 320-440 mg/
den.

Hg - RTuTI

Otrava rtuti vyvolava: poruchy vidéni a védomi, stavy dezorientace,
nadmérné zapominani, nervozitu. Kolem 10% rtuti, ktera se dostane do
téla s potravou, kuzi a plicemi, se dostava do mozku a tam se hromadi.
Vytésiiuje z mozkové tkané zinek a postupné pronika do bunécnych
jader a nici geneticky material.

Ba - BArRium

Hodnota v krvi clovéka ¢ini 0,5 -2,4 pg/l. V lidském organismu se nejvice
baria hromadi v kostech (70 ug/g). Tento prvek mtize byt silné toxicky,
pokud se vyskytuje ve slouceninach snadno rozpustnych ve vodé: jako
je chlorid barnaty BaClp, dusi¢nan barnaty Ba(NO3)2 nebo uhlicitan
barnaty BaCO3. Slouceniny tézko ve vodé rozpustné jako napf. siran
barnaty, nejsou pro organismus skodlivé a pouzivaji se jako tzv. baryova
kase v rentgenologii k vySetfeni zaludku nebo stfev. Toxicka davka pro
clovéka je 200 mg baria. Denné pfijimdme v potravé asi na 600-750 ug.
Vysoka koncentrace baria ve vodé se miiZe pojit s vyskytem hypertense
a srde¢nimi nemocemi. Otrava bariem se v pocatecnim stadiu projevuje
poruchami zaludku a stfev, pozdéji svalovou obrnou, hlavné hornich
koncetin a krku, dale potizemi s dychanim. Barium také brzdi proces
mineralizace kosti, ke kterych se snadno uklada. Mechanismus toxického
ucinku tohoto prvku spociva ve vytésnovani drasliku a vazbé

Si - KREMIK

V piirodé existuje predevsim ve formé oxidu kfemicitého a kfemicitant.
Oxid kiemicity je velmi popularni v Zivotnim prostfedi, a to zejména
ve formé pisku. Kfemik, kromé uhlikuy, je zakladnim prvkem pro Zivot.
Kyselina orthokfemicita je nezbytna pro spravné fungovani lidského
téla. Lidské télo obsahuje asi 6-7 gramti Si. Kfemik se vylucuje modi v
kombinaci s vapenatymi a hofe¢natymi kationty. Vlastnosti. Kfemik se
podili na metabolismu mnoha prvki. Podporuje metabolismus vapniku,
hot¢iku, fosforu, médi, zinku a siry. Soutézi s hlinikem, kadmiem,
olovem, rtuti, chromem, stronciem a draslikem. Kfemik usnadnuje
odstrafiovani z bunék toxickych latek. Vyskytuje se pfedevsim v
pojivové tkani (napf. slachy, srde¢ni chlopné, kuiZe, sliznice, cévni stény)
a v kostech. Diky kifemiku ma clovék pevné klouby, silné kosti a zdravy
kardiovaskularni systém. Kiemik zvysuje schopnost obrany proti
infekci. Podporuje regeneraci pokozky a zlepsuje jeji celkovy vzhled.
Snizuje vypadavani vlasti, urychluje jejich rast, posiluje nehty. Inhibuje
procesy predcasného starnuti. Kfemik jako antagonista hliniku mtize
snizovat riziko vzniku Alzheimerovy choroby. Nedostatek. Kfemik je
nejdtilezitéjs$im prvkem v syntéze mukopolysacharidi pfi tvorbé
chrupav¢ité tkané osteoartikularniho systému, je nezbytny pro spravnou
produkci kolagenu. Bylo prokdzano, Ze v soucasné dobé nedostatek
kfemiku u déti je dokonce 50%. Toto muize zplsobit napf. kfivici, kozni
choroby, poruchy lymfatického systému.

Davka. Lidské télo potfebuje 20-40 mg kifemiku za den. Téhotné Zeny,
osoby po operacich kosti a starsi lidé vyzaduji vétsi mnozstvi.

Vyskyt. V jidle je kfemik pfitomen ve formé kyseliny orthokfemicité.
Najdete jej v ovsu, prosu a jeCmeni, a to zejména v otrubdach a slupkach
zrn. Hodné kiemiku je v preslicce rolni. V produktech z bilé mouky
je obsah kfemiku minimalni. Také krupice, urcena pfedevsim pro déti,
postrada tento prvek.
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KALENDAR -DIAR

Vazené damy, panové, za ucelem zlepSeni kontroly stavu organizmu béhem 30-denného vyzivového
programu je nezbytné aby jste denné vyplnovali nize uvedenou tabulku. Upozorniujeme, Ze pouze dodrzovani
programu jako celku, ktery se sklada z diety, vyzivovych doplnkt a fyzické aktivity, Vam umozni dosahnout Vas
optimalni zdravotni stav.

Prosime, aby jste se zméfili a zvazili a naméfené hodnoty poznamenali :

Pfed 30 — dennim programem Po 30 — dennim programu

Hmotnost= ... kg Hmotnost=.......ccccccvvvivinninnnnn. kg

MIry= oo cm MITy= oo, cm

Obvod hrudniku=........ccoevriiininnnn cm Obvod hrudniku=........cccccccevvinnnnne cm

Obvod v pase=......ccoeveecvnvninninnnes cm Obvod v pase=.......ccccocoevevrniiinennes cm

Obvod boky=......ccccoviiiiinninnnnne cm Obvod boky=......cccoeeuiiiiinnininen cm
UrozoRNEN(

Hmotnost kontrolujeme rano, nalacno, po moceni, bez obleceni.

Po vyplnéni tabulky je tfeba secist veskeré tdaje v kolonce FYZICKA A PSYCHICKA POHODA: 1 - dobie, 0 -
$patné.Po vyplnéni tabulky je tfeba sedist veskeré idaje v kolonce FYZICKA A PSYCHICKA POHODA:

FyzickA A psycHICKA poHODA: POCET BODU 30 - 15:

Blahopfejeme k Vasemu dobrému zdravotnimu stavu a Vasi psychické a fyzické kondici.Druha ¢ast doplitkového
programu ma za cil udrzet Vas dobry zdravotni stav. Pokud se ve druhé casti programu budete citit dobre,
doporucujeme provést kontrolni vysetfeni stavu béhem nésledujicich 2 let (od data prvni analyzy stopovych prvki

ve vlasech).

FyzickA A PsYCHICKA POHODA: POCET BoDU 14 - 8:

Doporucuje se po dobu 1 mésice pravidelné dodrzovat prvni ¢ast vyzivového programu.Vétsi pozornost je tfeba
zaméTfit na spravnou zivotospravu, tj .dietu a pravidelnou fyzickou aktivitu. Pokud béhem druhé casti programu
se budete citit dobte, kontrolni vysetfeni Vaseho stavu vyZzivy je mozno provést béhem nasledujicich 2 let (od data

prvni analyzy stopovych prvki ve vlasech).

FyzickA A PSYCHICKA POHODA: POCET BODU 7 - (:
Je nezbytné pokracovat v prvni ¢asti vyzivového programu a to po dobu 3 mésicti. Je tfeba se vice vénovat dieté,
tj. zamé¥it se na spravnou zivotospravu. TaktéZ je nezbytna pravidelna fyzicka aktivita. Doporucujeme konzultaci s

lékatem a kontrolni vySetfeni.
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