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Example result Typ szybki A

S57ZANOWNI PANSTWO,

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

Podstawowym celem analizy wloséw jest dziatalnodé profilaktyczna. Suplementy nie sq lekami i nie zastepujq lekéw.
Pacjent po wykonaniu analizy wloséw nie moze sam zmienia¢ zaordynowanego przez lekarza leczenia. Analiza pierwiastkéw
we wlosach nie stuzy do rozpoznawania chordb i nie mozna jej wykorzystac do sledzenia procesu leczenia. W przypadku
stosowania lekéw, przed wprowadzeniem programu Zywieniowego proponowanego w wyniku analizy pierwiastkowej wilosow,
konieczna jest konsultacja z lekarzem prowadzqcym, ktory zalecit te leki. O ostatecznej formie Zywienia decyzje podejmuje lekarz
prowadzqcy. Dzigki wynikowi mozna uzyskaé program zywieniowy najlepiej dostosowany do aktualnych potrzeb Pacjenta.
Podczas przyjmowania preparatéw odzywczych w niektérych przypadkach moze wystqpi¢ pogorszenie samopoczucia. W takiej
sytuacji wskazana jest wizyta u lekarza prowadzgcego. Gorsze samopoczucie moze by¢ spowodowane procesami ,odtruwania”
organizmu. Bezposredniq przyczyng sq pierwiastki toksyczne i katabolity zgromadzone w tkankach, ktore usuwane sq z
organizmu. Pogorszenie samopoczucia powinno by¢ przejsciowe. W tym czasie mozna zmniejszy¢ 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 doktadniej rozpoznac przyczyny niektérych zaburzen metabolicznych. Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o

zastosowaniu wiadciwego sposobu odzywienia organizmu badanego.

Zarzqd

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

Wyniki badania przemiany mineralnej, ktére Panistwo otrzymujecie s uzupelnieniem analiz biochemicznych.
Analiza pierwiastkowa, w polaczeniu z wywiadem chorobowym lub badaniem lekarskim, jest cennym zrédiem
informacji umozliwiajacych petna ocene stanu zdrowia i wskazanie charakterystycznych cech typu metabolicznego.
Na tempo przemian metabolicznych moze wplywaé wiele czynnikéw zewnetrznych, m.in. praca fizyczna,
umystowa, stany emocjonalne, niska lub wysoka temperatura otoczenia, trawienie i przyswajanie pokarmow,
wzrost zawartosci niektérych hormonéw we krwi, zwlaszcza hormonéw 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. Prawidtowe zakresy stezen pierwiastkow i proporcje
miedzy nimi moga by¢ traktowane tylko jako jeden z parametréw okreslajacych niedobor czy nadmiar danego

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

Wyniki analizy pierwiastkowej moga:
¢ wykazac sktonnosci do pewnych chordéb
* wspomagac 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. PODSTAWY INTERPRETACJI WYNIKU ANALIZY PIERWIASTKOWE] WEOSOW

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

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

W calym naszym organizmie jedynie uktady nerwowy i mie$niowy sktada sie z tych samych komérek przez
cate zycie. Wszystkie inne tkanki wymieniaja swoje komorki. W zaleznos$ci od tempa przemian metabolicznych
nowe generacje komdrek moga powstawac, co kilka dni lub tygodni, miesiecy. Jako$¢ odnowionych tkanek zalezy
przede wszystkim od sposobu zywienia. Wérdd ludzi wystepuja znaczace réznice fizjologiczne i anatomiczne.
Réznice te sa determinowane rdéznymi czynnikami s$rodowiskowymi i genetyka. Kazdy organizm jest
indywidualnoscia biochemiczna, ktéra ma zréznicowane potrzeby zywieniowe. Wniosek: nie ma jednej

uniwersalnej diety dla wszystkich.

JAKX MOZNA ZDEFINIOWAC T OKRESLIC SWOJA WEASNA INDYWIDUALNOSC BIOCHEMICZNA?

W JAKI SPOSOB MOZEMY OBIEKTYWNIE OCENIC NASZE INDYWIDUALNE POTRZEBY ZYWIENIOWE?

Od wiekow szukano definicji porzadkujacej réznorodnos¢ rasy ludzkiej. Zawsze jako punkt wyjscia brano
specyficzny sposdb wykorzystania energii biochemicznej na poziomie fizycznym i emocjonalnym. Najnowsze
badania wskazujg na intensywnos¢ pracy poszczegdlnych 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, ktory 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,

ktéra moze mie¢ duzy wplyw 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. Dzieki szybkiemu spalaniu
moze jes¢ duzo zachowujac szczupta sylwetke. Dobrze funkcjonuje jedzac nawet raz dziennie. Duza intensywnos¢
zycia czesto prowadzi do zaburzen funkdji tarczycy. Gdy pojawia sie nadwaga, trudno straci¢ zbedne kilogramy (w

metabolizmie dominuja przemiany zwiazkow fosforu).

Typ PRZYSADKOWY

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

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

PIERWIASTKI SLADOWE

—
—
-
—
=

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 (wapn) Na (s6d) K (potas) P (fosfor) Zn (cynk) Mg (magnez) Fe (zelazo) Cu (miedz)
+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 (nikiel) Mn (mangan) Se (selen) Cr (chrom) Mo (molibden)  Co (kobalt) Ag (srebro) Si (krzem)

-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 God) Sn (cyna) V (wanad) Sr (stront) B (bor) Li (lit) Ba (bar)
S (siarka) -70 % -85% +43 % -87 % -35% -45 % -93 %
+39 %

PIERWIASTKI TOKSYCZNE

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

warto$¢ badana
warto$¢ prawidlowa
dopuszczalny zakres pierwiastka

wartos$¢ badana pierwiastka toksycznego

T—
—
—
Ca—
=

0.076 0.021 8.43 0.047 211 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

1.07 0.69 0.7 5.16 23.23 23.58 2.3
2.6 24 3.6 8.0 4.0 7.0 0.9
Ca/P Na/K Ca/K Zn/Cu Na/Mg Ca/Mg Fe/Cu
-59 % -71% -81% -35% +481 % +237 % +156 %
142.46 2554.35 837.0 14.25 21809.09 52152.17 167.4
625.0 131.0 25.0 6.5
440.0 2500.0 2000.0
Cu/Mo Ca/Sr Ca/Fe Ca/Si
-77 % Fe/Co +539 % -43 % K/Li K/Co + 2475 %
+481 % +772 % + 2508 %

PROPORCIE TOKSYCZNE

158.67 1119.15 11.14 6.73
84.0 44 6.0
500.0
Ca/Pb Fe/Pb Mg/Pb
Prawidlowa Zn/Cd Prawidlowa Prawidlowa
Prawidtowa

OZNACZENIA (wartosci podane w ppm - mg pierwiastka / kg wloséw)
I wartos¢ badana
B wartos¢ prawidfowa
dopuszczalny zakres pierwiastka
B \vartosé badana pierwiastka toksycznego
B vartosc dopuszczalna pierwiastka toksycznego

dopuszczalny zakres pierwiastka toksycznego

Data wplyniecia probki: 2017-11-21. Data pomiaru: 2017-12-04.
Oswiadczamy, iz wynik zostal opracowany z probki otrzymanej w dniu 2017-11-21.

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.

5.0
10.0

I/Se
-50 %

Wynik badania probki autoryzowata:

Data autoryzacji: 2017-12-07.

Wartosci niepewnosci stanowia niepewnosci rozszerzone przy poziomie ufnosci ok.95% i wspétczynniku rozszerzenia k=2.
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4. INTERPRETACJA WYNIKU (NAJWAZNIEJSZE PROPORCJE MIEDZY PIERWIASTKAMTI)

Na/K

Ca/K

Na/Mg

Ca/Mg

Fe/Cu

Cu/Mo

Ca/Fe

Niski stosunek sodu do potasu w organizmie wskazuje na zwiekszona aktywnos¢ kataboliczna,
zwigzang ze wzrostem wydzielania glikokortykoidéw. Zwigkszona zawartos¢ glikokortykoidéw
wplywa m.in. na metabolizm biatka (katabolizm - rozpad), oraz hamuje odpornos¢ komodrkowa
(dziatanie immunosupresyjne). Diugotrwate dziatanie czynnika stresujacego (utrzymywanie sie stanu
stresu) prowadzi do wzmozonej aktywnosci nadnerczy. Wydzielanie nadmiernej ilosci
glikokortykoidéw, w tym stanie, moze wywota¢ szereg zaburzen, takich jak depresja, zaburzenia w
przemianie biatkowej czy zaburzenia typu immunologicznego.

Tarczyca wywiera istotny wplyw na metabolizm pierwiastkéw wapnia i potasu. Jezeli wzajemna
proporcja wapnia do potasu odbiega od normy (ma niskg warto$¢), moze wskazywac to na zwiekszona
czynnosc tarczycy (nie musi oznaczac to nadczynnosci tarczycy)

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

Magnez pelni role modyfikatora dziatania wapnia, ktdry jest jonem pobudzajacym miesnie do skurczu.
Stosunek Ca/Mg ma wplyw na stan prawidlowego napigcia migsniowego. Wapn i magnez sg istotnymi
pierwiastkami bioragcymi udziat w reakcjach skurczu i rozkurczu mieéni. Jezeli wzajemna proporcja
miedzy wapniem i magnezem jest niewlasciwa, prowadzi do wzmozonego napiecia miesni, lub
odwrotnie, do jego obnizenia. Dlugotrwate utrzymywanie si¢ niewlasciwej proporcji moze takze
wywotywaé zaburzenia ukladu kostnego, pokarmowego i nerwowego. W Twoim organizmie proporcja
Ca/Mg wskazuje na zwiekszone napigcie miesni, ktére moze objawiac sie czestymi skurczami, uczuciem
stalego napiecia, zaburzeniami uktadu pokarmowego (zaparcia), a takze moze powodowac przesuwanie
wapnia w organizmie, z miejsc o jego zwiekszonej zawartosci, do miejsc o mniejszym wysyceniu tym
pierwiastkiem (transmineralizacja). Transmineralizacja polega na przemieszczaniu si¢ wapnia. Mozna
ja podzieli¢ na trzy gtowne etapy: wchianianie w jelitach, magazynowanie w ko$ciach, wydalanie z
moczem. W przypadku zlej proporcji Ca/Mg moze nastapi¢ wyplukiwanie wapnia z organizmu,
prowadzac do osteoporozy.

Wzajemna proporcja Fe/Cu jest niewlasciwa ze wzgledu na duza zawartos¢ zelaza (Fe/Cu > 2:1). Moze
to wskazywac¢ na powstawanie zwiekszonej ilosci wolnych rodnikéw tlenowych. Twoj wynik analizy
wskazuje wlasnie na zwiekszong produkcje wolnych rodnikéw tlenowych i ostabienie sprawnosci
bariery antyoksydacyjnej.

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.

Odbiegajaca od normy proporcja wapnia do zelaza, ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ zelaza, moze
wskazywac ogolnie na zaburzenia w przemianie zelaza. Gléwnym miejscem gromadzenie sie zelaza
jest watroba i uktad siateczkowo - $rédblonkowy. Przy niskim stezeniu wapnia (niski stosunek Ca/
Fe) zelazo gromadzac sie w watrobie moze zaburzad jej czynnos$¢. W zaleznosci od innych zaburzen
przemiany mineralnej moga sie ujawni¢ objawy nadci$nienia, bole glowy, nadmierna ztos¢, agresja.
Stezenie trojglicerydéw i cholesterolu we krwi moze by¢ zwiekszone.
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5. CHARAKTERYSTYKA TYPU METABOLICZNEGO (BIOLOGICZNE]J NATURY)

OZNACZENIA: CECHY DOMINUJACE ZOSTAEY PODKRESLONE.

ENERGETYKA SYMPATYK/PARASYMPATYK

y
2
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Typ szyBKI A / SYMPATYK / METABOLIZM O CECHACH TYPU TARCZYCOWEGO

5.1. ENERGETYKA ORGANIZMU

Fosfor jest niezbedny we wszystkich cyklach wytwarzania energii w komdrce. Proporcja wapnia do fosforu
wskazuje na magazynowanie fosforu lub wapnia w komorkach i okre$la jaki typ przemian energetycznych dominuje
w organizmie. Fosfor jest podstawowym sktadnikiem zwiazkéw wysokoenergetycznych (nosnikéw energii). Wapn
uczestniczy w komunikacji wewnatrz i zewnatrzkomorkowej (w transporcie sktadnikéw odzywczych przez blony
biologiczne). Bierze udziat w przenoszeniu bodzcéw do uktadu nerwowego. Wzajemny stosunek wapnia do fosforu

okresla szybkos¢ 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 ukladu nerwowego wydzieli¢ mozna centralny (o$rodkowy - OUN) uklad nerwowy, obwodowy
uktad nerwowy (peryferyjny uktad nerwowy - PUN) i wegetatywny (autonomiczny - WUN) uktad nerwowy. OUN
obejmuje mdzgowie i rdzen 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 czescig ukltadu nerwowego nie podlegajacq naszej
woli. Reguluje czynnosci narzadéw wewnetrznych. Kazdy czlowiek w zaleznosci od sytuacji ma dominacje uktadu
sympatycznego lub parasympatycznego. Ta réwnowaga jest zdeterminowana forma wykorzystania energii w
organizmie, np.: jedzac positek stajemy sie parasympatykami (zbieramy energie); biegnac jestesmy sympatykami

(zuzywamy energie).

DOMINACJA UKLADU SYMPATYCZNEGO

Pobudzenie ukladu wspdlczulnego (sympatycznego) uczynnia procesy kataboliczne. Wywoluje
przyspieszenie czynnosci serca, zwezenie naczyn krwionosnych, podniesienie cisnienia krwi, rozkurcz
zwieraczy, zmniejszenie wydzielania soku Zzoladkowego, jelitowego, moczu i potu, rozszerzenie
oskrzeli, zahamowanie perystaltyki jelit, rozszerzenie Zrenic.

Mozna opisa¢ taka osobe jako majaca duzo energii, ale na krotko, dzialajaca chetnie i szybko, latwo
podejmujaca decyzje, malo odpoczywajaca, z dobrym samopoczuciem przez wiekszos¢ dnia. Aby taki
stan mogt trwac dlugo w zdrowiu, osoba taka potrzebuje zrownowazenia przez cze$¢ parasympatyczna
ukladu wegetatywnego poprzez zwigkszone spozycie potasu i magnezu. Prowadzi to do retencji
wapnia i fosforu, co zwiekszy aktywnos¢ przywspotczulna. Wskazany jest regularny dos¢ duzy wysitek

fizyczny (organizm powinien sie¢ "dobrze spocic”) jest to najlepszy sposob relaksacji organizmu.



Example result Typ szybki A

5.3. TRAWIENIE

SZYBKIE TRAWIENIE

Profil przemiany mineralnej wskazuje na szybkie wchlanianie i wykorzystywanie skladnikéw
odzywczych. Moze to powodowa¢ przyspieszenie przemian metabolicznych. Organizm moze mie¢
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 dlugotrwata moze wykazywac (ale nie musi — styl

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

* podwyzszona 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 si¢ od urodzenia. Opisano kilka sposobow starzenia sie. Najwiekszy wptyw na
to jak przebiegajq procesy starzenia maja procesy wolnorodnikowe. Najwigksza grupe wsrdd rodnikow stanowia
reaktywne formy tlenu. Jezeli powstawanie wolnych rodnikdw ma ograniczona skale, wéwczas pelnia one dobra
role dla organizmu. Gdy skala jest duza i trwa dlugo, moze powodowaé¢ duze szkody, prowadzac do choréb
cywilizacyjnych.

Wolnorodnikowa teoria starzenia sie opiera sie na sprawnosci reakcji tanicucha oddechowego. Z wiekiem
jego sprawno$¢ jest coraz nizsza. Szczegdlnie dotyczy to ludzi po 50 roku zycia. W kazdym z miejsc, gdzie istnieje
mozliwo$¢ powstania wolnych rodnikéw organizm wytworzyl mechanizmy obronne, ktére sg tak rozmieszczone,
aby sie wzajemnie uzupelnia¢. Najwazniejsza jest obrona enzymatyczna, ktérej sprawnos¢ zapewniaja: cynk, miedz
i mangan. Jezeli bariera enzymatyczna jest za staba, role obronng 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 istnieja Sciste
zaleznosci. Na tej podstawie mozna oceni¢ skale uszkodzenn wolnorodnikowych i wskaza¢ jak szybko starzeje sie

organizm.

SZYBKIE STARZENIE WOLNORODNIKOWE
Mozliwe duze oslabienie bariery antyoksydacyjnej, zwiekszona produkcja wolnych rodnikéw i
przyspieszone procesy starzenia sie. Duze niebezpieczenstwo wystapienia choroby cywilizacyjnej

zaleznej od uszkodzen wolnorodnikowych
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5.6. OCENA ROWNOWAGI PSYCHO-EMOCJONALNE]J — REAKCJA NA STRES

W medycynie stres jest stanem, ktory przejawia sie zespolem nieswoistych zmian, wywotanych w catym
ukladzie biologicznym czlowieka 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 mozliwosci przystosowawczych. Wéwczas wzrasta ryzyko powstania wielu patologii, np. choréb
ukladu krazenia, choroby reumatycznej, zaburzen trawienia, metabolizmu (przemiana materii) lub reakcji
alergicznych. Gléwnymi regulatorami zespotu stresu sa: moézg, nerwy, przysadka moézgowa, gruczol tarczowy,
nadnercza, watroba, nerki, naczynia krwionosne, tkanka taczna, krwinki biate. Zespo6t zmian w ustroju wywotanych

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

¢ Faza alarmowa - pobudzenie kory nadnerczy do wydzielania glikokortykoidow.
e Faza adaptacji - zmiany w ustroju majace zapewnic przetrwanie (przezycie) stresu.

¢ 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 przedtuza, moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia.

Zalecone zywienie ma na celu przystosowac¢ organizm do adekwatnej odpowiedzi na stres, zaleznej od
natezenia czynnika stresotworczego i od stopnia zagrozenia. Wtasciwa 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 sie wszystkich stanéw stresu
tj.: stanu alarmowego, stanu odpornosci, stanu wyczerpania. Pacjent, u ktorego dominuje szybkie
wytwarzanie energii ma duze zapotrzebowanie na antyoksydanty.

WyNIK WSKAZUJE NA ZMIANY W USTROJU WYWOLANE STRESORAMI.

TwOJ ORGANIZM ZLE RADZI SOBIE ZE STRESEM.

5.7. OCENA ROWNOWAGI METABOLICZNE] - KATABOLIZM/ANABOLIZM

Metabolizm to catoksztatt reakcji chemicznych i przemian energetycznych zachodzacych w komérkach.
Procesy metaboliczne pozwalaja komorce na wzrost i rozmnazanie, zarzadzanie swoja struktura wewnetrzna oraz
odpowiadanie na bodzce zewnetrzne. Szlaki metaboliczne dzieli si¢ na dwa typy: anabolizm, czyli ,,budowanie” i
katabolizm czyli ,,spalanie”. W okresie dojrzewania powinien dominowac anabolizm, ktéry u dorostego cztowieka
powinien by¢ zréwnowazony procesami katabolicznymi. U dorostej osoby w przypadku dominacji proceséw
anabolicznych moze doj$¢ do wzmozonych procesow odkladania si¢ thuszczy w tkance tluszczowej, co prowadzi
do nadwagi. Zdecydowana dominacja proceséw katabolicznych $wiadczy o mozliwosci generowania nadmiaru
energii, co moze si¢ wigzac¢ z generowaniem zwigkszonej ilosci wolnych rodnikdw, tworzac zagrozenie chorobami

cywilizacyjnymi.
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Przemiana mineralna, ilustrowana poprzez proporcje pomiedzy biopierwiastkami, wskazuje na efekt
dziatania hormondéw (nie $wiadczy o ilo$ci 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¢ proceséw 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 gltéwnie kwasow 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 produkcja 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 miesniowo-
watrobowego. Oddychanie wewnatrzkomdrkowe jest ostabione, prowadzac do deficytu energetycznego.

Zakwaszenie organizmu bedzie mialo szczegélne odbicie w ostabieniu funkcji immunologicznych.
Dodatkowo niedobdr witamin i/lub mineratéw moze powodowaé dysfunkcje procesu oddychania komdrkowego
roznych tkanek, co moze objawiac sie ciaglym zmeczeniem. PodwyzZszone stezenie kwasu mlekowego powoduje
zakwaszenie wewnatrzkomorkowe. Aby zneutralizowaé¢ 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 zebdw
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$¢ przytarczyc i coraz wiecej wapnia i
magnezu jest transportowane do komodrek. Nadmierna aktywnos$¢ 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, ktore
katabolizowane sa do kwasu moczowego. Przy zwolnionej detoksykacji poprzez cykl mocznikowy, organizm
ulega zakwaszeniu nadmiarem kwasu moczowego. Aby zneutralizowa¢ zakwaszenie nasila sie 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, prochnicy zebdw 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 WSKAZUJE NA ZAKWASZENIE ORGANIZMU NADMIAREM KWASU MLEKOWEGO.

DOTYCHCZASOWA DIETA ZAWIERAEA ZA DUZO CUKROW PROSTYCH, SZCZEGOLNIE CUKRY (TEGO

10
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Z CUKIERNICY — SACHAROZY). TEN TYP ZAKWASZENIA CZESTO WSKAZUJE ROWNIEZ NA

PROBLEMY Z WLAéCIWQ REAKCJA NA STRES.

5.9. TENDENCJE ZDROWOTNE

* Zwiekszone ryzyko powstania osteoporozy typu II.
* Mozliwos¢ wystepowania zaburzen odpornosci humoralnej.

* 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.

* Mozliwos¢ wystepowania nadwrazliwosci ukladu nerwowego np. na halas, niepokoj,

trudnosci w zasypianiu.

* Mozliwos¢ zaburzen czynnosci ukladu wegetatywnego, gtownie pod postacia czynnosciowej

przewagi czesci wspolczulnej i mozliwosci wystepowania cech zespolu neurastenicznego.
* Mozliwos¢ wystepowania zaburzen wchlaniania w przewodzie pokarmowym.
* Mozliwos¢ wystapienia zaburzen czynnosci watroby.
* Mozliwos¢ oslabienia wydolnosci bariery antyoksydacyjne;j.
* Mozliwos¢ wystapienia zaburzen nerwowo-miesniowych.

* Mozliwos¢ wystapienia zaburzen czynnosci trzustki i sledziony, co moze by¢ zwiazane z
niestabilnym stezeniem glukozy we krwi, obnizeniem wytwarzania enzymow trzustkowych,

a takze moze powodowac zaburzenia wchlaniania bialek i ttuszczéow.
* Zwiekszone ryzyko powstawania miazdzycy.

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

ryzyko powstawania chorob ukladu kostno-stawowego.
* Zwiekszone ryzyko powstania osteoporozy typu L.

* 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 ktdre jest zapotrzebowanie wg. wykreséw. Zwigzane jest to ze wzajemnym oddziatywaniem mikroelementéw
i witamin prowadzacym do optymalnego sktadu mineralnego organizmu.

Zalecamy zazywanie suplementéw pochodzenia naturalnego. Wskazane jest picie i stosowanie do
przygotowywania positkdéw wody oczyszczonej. Dobrym zrédlem takiej wody moze by¢ zestaw do filtrowania
wody.

CZzESC PIERWSZA - PROGRAM ODZYWCZY

Suplement rano poludnie wieczor

Bakterie acidofilne 1 0 0

codziennie, przez jeden miesigc przed positkiem

Vitamina C 30 mg 2 2 0

codziennie, przez jeden miesiac przed positkiem przed positkiem

Witaminy B-kompleks 0 0.5 0

codziennie, przez jeden miesigc po positku

Wapn z magnezem i witaming D3 (Ca 200mg, 0.5 0.5

Mg 83mg, wit. D3 3,3mcg) 0 ’ ’
. . L po positku po positku

codziennie, przez jeden miesigc

Magnez w saszetkach - 250 mg 0.5 0 0

codziennie, przez jeden miesigc po positku

Selen 50 mcg 0.5 0 0

codziennie, przez jeden miesigc po positku

Chrom 50 mcg 0 0.5 0

codziennie, przez jeden miesiac po positku

Cynk w saszetkach - 10 mg 0 0 0.5

codziennie, przez jeden miesigc po positku

Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 1

codziennie, przez jeden miesiac 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem

Kompleks antyoksydantéw 1 0 0

codziennie, przez jeden miesigc po positku

Lecytyna 300 mg 0 0 1

codziennie, przez jeden miesigc po positku

ZIELONA HERBATA 1 0 1

co dwa dni, przez jeden miesiac po positku po positku

12
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CzESC DRUGA - PROGRAM PREWENCYJNY

Suplement rano potudnie wieczor

Bakterie acidofilne 1 0 0

co trzy dni, przez sze$¢ miesiecy przed positkiem

Vitamina C 30 mg 2 2 0

codziennie, przez szes$¢ miesiecy przed positkiem przed positkiem

Wapn z magnezem i witaming D3 (Ca 200mg, 05 05

Mg 83mg, wit. D3 3,3mcg) ' 0 ’
o o po positku po positku

codziennie, przez sze$¢ miesiecy

Multiwitamina dla dziecka 0 1 0

codziennie, przez szes$¢ miesiecy Z obiadem

Witaminy B-kompleks 0.5 0 0

co trzy dni, przez sze$¢ miesiecy po positku

Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 1 1

codziennie, przez sze$¢ miesiecy 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem

Kompleks antyoksydantow 1 0 0

co dwa dni, przez sze$¢ miesiecy po positku

Lecytyna 300 mg 0 1 0

co dwa dni, przez sze$¢ miesiecy po positku

ZIELONA HERBATA 0 0 1

co dwa dni, przez sze$¢ miesiecy po positku

Uwaca

Powyzszy program jest propozycja dla lekarzy, ktérzy podejmuja ostateczna decyzje o suplementacji. Suplementy
pokarmowe powinny by¢ zazywane tylko z positkami, celem zwiekszenia wchlaniania. Przeznaczeniem suplementacji jest
zrownowazenie ilosci pierwiastkdw w organizmie przy wykorzystaniu ich wzajemnego oddziatywania.

Wynik badania autoryzowat:

13
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7. F1zyczNY ROZWOJ DZIECKA

Siatka percentylowa sluzy do obiektywnej oceny rozwoju fizycznego dzieci.

Rozwdj fizyczny dzieci jest procesem indywidualnym. Zalezy od genetyki rodzicow i warunkéw
Srodowiskowych (ogdlnych warunkéw zycia dziecka, sposobu karmienia, przebytych chordb, itp.). Dzieci znacznie
roznigce sie od réwiesnikdw na ogédt mieszcza sie w normie, ktéra jest dos¢ szeroka na siatce percentylowej. Siatki
centylowe sa to wykresy, na ktérych pokazane sa centyle przypisane do okreslonej wagi i wzrostu dzieci w wieku
od 1 do 18 roku zycia.

Percentyl wzrostu i wagi to wartos¢ statystyczna okreslajaca badane dziecko w stosunku do dzieci wazacych lub
mierzacych tyle samo. Po podaniu wieku, pici, wagi i wzrostu dziecka zaznacza sie na siatce precentylowej punkt.
Jest to centyl, w ktérym miesci sie dziecko i okresla jaki procent dzieci miesci si¢ ponizej i powyzej niego. Jesli jest
to np. centyl 65, oznacza to, ze dziecko jest ciezsze od 65% dzieci w jego wieku i plci, a 1zejsze od 35% dzieci w jego

wieku i pfci.

Parametry fizycznego rozwoju dziecka mieszcza sie¢ w prawidlowym zakresie siatki percentylowe;j.
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8. DIETA METABOLICZNA

Podstawowe skladniki diety (wedlug waznosci):

warzywa gotowane,

mieso biale (kurczak, indyk),

pieczywo bez glutenu,

lis¢ salaty

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

ryze, of

orzechy i pestki, a o 28
mleko bezkazeinowe (np.: sojowe, ryzowe) -
jaja o

NALEZY DOSTOSOWAC ILOSC SPOZYWANYCH KILOKALORII DO WEASNEGO ZAPOTRZEBOWANIA DZIENNEGO W

NASTEPUJACY SPOSOB:

UwacGa

iloé¢ naleznych dziennie kilokalorii jest podana powyzej

w zaleznosci od aktywnosci fizycznej wybra¢ wtasciwa dla siebie opcje

sprawdzi¢ sume dzienna kilokalorii z zaleconej diety

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

w przypadku zbyt matej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zwigkszy¢ wielko$¢ positkow, az do osiagniecia
wartosci wlasciwej dla siebie, w nastepujacy sposob: zwiekszy¢ Sniadanie o 1/4 lub o 1/2; jezeli nadal bedzie zbyt
mato kilokalorii zwiekszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2.

Dla oséb ponizej 18 roku zycia, w przyktadowej diecie, nalezy wykluczy¢ przy przygotowaniu positkéw napoje alkoholowe i

kawe (jezeli wystepuja).
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8.1. DIETA NA 7 DNI

Sniadanie

Chuda szynka - plastry

1 Porcja - 84 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porgja - 16 kcal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porgja - 0 keal

Lis¢ sataty

1 Porgja - 1 kcal

Razem: 101 kcal

Sniadanie
Pasta z kaszy jaglanej
1 Porgja - 359 kcal

Kromka chleba
kukurydzianego

1 Porgja - 121 keal

Lis¢ sataty
1 Porgja - 1 keal

Herbata z dzikiej rozy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 481 kcal

Sniadanie

Jajecznica z 2 jajek ze

szczypiorkiem na parze

1 Porcja - 204 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porgja - 16 kcal

Lis¢ sataty
1 Porgja - 1 kcal

Herbata z dzikiej rozy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 221 kcal

16

Dz1EN 1 (wszystkie posiekr) - 1606 KCAL

Sniadanie II

Budyn kokosowy
1 Porgja - 144 kcal

Razem: 144 kcal

Obiad

Zupa jarzynowa z kasza
jaglana
1 Porgja - 335 kcal

Knedle z warzywami
1 Porgja - 320 keal

Brokuty
1 Porcja - 81 kcal

Razem: 736 kcal

Dz1EN 2 (wszysTkie posiekr) - 1222 KCAL

Sniadanie II

Budyn kokosowy
1 Porgja - 144 kcal

Razem: 144 kcal

Obiad

Krem z burakow
1 Porcja - 62 kcal

Piers$ indyka z grilla
1 Porgja - 100 kcal

Kasza gryczana
1 Porcja - 336 kcal

Marchewka gotowana
1 Porcja - 27 kcal

Razem: 525 kcal

Dz1EN 3 (wszystkie posiekr) - 1560 KCAL

Sniadanie II

Kisiel rabarbarowy
1 Porgja - 108 kcal

Razem: 108 kcal

Obiad

Zupa marchewkowo-selerowa
1 Porgja - 117 kcal

Pulpeciki drobiowe
1 Porgja - 223 keal

Kasza gryczana mata porcja
1 Porgja - 168 kcal

Kalafior gotowany na parze
1 Porcja - 22 kcal

Razem: 530 kcal

Typ szybki A

Kolacja

Golabki z kasza jaglana
1 Porgja - 625 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 625 kcal

Kolacja

Brukselka gotowana
1 Porcja - 56 kcal

Herbata z dzikiej rozy
1 Porgja - 0 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porcja - 16 kcal

Razem: 72 kcal

Kolacja

Gryczane risotto
1 Porgja - 701 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 701 kcal
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Sniadanie
Chleb bezglutenowy
1 Porgja - 16 kcal

Jajko na twardo
1 Porcja - 65 keal

Lis¢ sataty

1 Porgja - 1 kcal

Herbata z dzikiej rézy

1 Porgja - 0 kcal

Razem: 82 kcal

Sniadanie
Placki z cukinii
1 Porgja - 101 kcal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Lis¢ sataty

1 Porgja - 1 kcal

Razem: 102 kcal

Sniadanie
Warzywne galaretki
1 Porgja - 255 kcal

Chleb bezglutenowy
1 Porcja - 16 kcal

Herbata z dzikiej rozy

1 Porcja - 0 kcal

Li$¢ sataty
1 Porgja - 1 kcal

Razem: 272 kcal

Sniadanie

Dz1EN 4 (wszystkie posiekr) - 1280 KCAL

Sniadanie II

Budyn kokosowy
1 Porgja - 144 kcal

Razem: 144 kcal

Obiad

Krem z ziemniakéw
1 Porgja - 288 kcal

Ryz z kalafiorem
1 Porgja - 321 kcal

Brokuty
1 Porcja - 81 kcal

Razem: 690 kcal

Dz1EN 5 (wszystkie posiekr) - 1586 KCAL

Sniadanie II

Mus z kaszy i kurczaka
1 Porgja - 115 keal

Razem: 115 kcal

Obiad

Zupa koperkowa delikatna
1 Porgja - 278 kcal

Pieczone udko kurczaka
1 Porgja - 395 kcal

Ryz brazowy
1 Porgja - 161 kcal

Brukselka gotowana
1 Porgja - 56 kcal

Razem: 890 kcal

Dz1EN 6 (wszysTkie posiekr) - 1624 KCAL

Sniadanie II

Platki ryzowe
1 Porgja - 344 kcal

Razem: 344 kcal

Obiad

Krem z dyni
1 Porgja - 233 keal

Ragout warzywne
1 Porgja - 330 kcal

Razem: 563 kcal

Dz1EN 7 (wszysTkie posiekr) - 1245 KCAL

Sniadanie II

Obiad

Typ szybki A

Kolacja

Risotto z dynia i szparagami
1 Porcja - 364 kcal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 364 kcal

Kolacja

Placki kukurydziane maczadi
1 Porcja - 421 kcal

Warzywa gotowane z
nasionami Inu

1 Porcja - 58 kcal

Herbata z melisy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 479 kcal

Kolacja

Pyzy ziemniaczane
1 Porcja - 445 kcal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porgja - 0 kcal

Razem: 445 kcal

Kolacja
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Example result

Galaretka drobiowa z
warzywami
1 Porgja - 255 keal

Chleb bezglutenowy
1 Porcja - 16 keal

Herbata rumiankowa
1 Porgja - 0 kcal

Li$¢ sataty
1 Porgja - 1 kcal

Razem: 272 kcal
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Jajko na miekko
1 Porgja - 20 kcal

Kromka chleba

kukurydzianego
1 Porgja - 121 kcal

Razem: 141 kcal

Zupa jarzynowa z kasza
jaglana
1 Porgja - 335 keal

Gotowana piers kaczki
1 Porcja - 35 keal

Ziemniaki gotowane na parze
1 Porcja - 77 kcal

Brokuty
1 Porcja - 81 kcal

Razem: 528 kcal

Typ szybki A

Wstazki z cukinig
1 Porgja - 304 kcal

Herbata z dzikiej rézy
1 Porcja - 0 kcal

Razem: 304 kcal



Example result Typ szybki A

8.2. PrZEPISY Z PANSTWA DIETY

BRUKSELKA GOTOWANA (56 kcAL)

Skiadniki
Brukselka - 150 g

Sposob przygotowania

* Brukselke ugotowac na parze do migkkosci.

BUDYN KOKOSOWY (578 kcaL)

Skiadniki

Mleko sojowe - 500 g, Olej kokosowy - 10 g, Widrki kokosowe - 15 g, Maka kukurydziana - 15 g, Skrobia ziemniaczana - 15 g
Sposob przygotowania

¢ Wiorki kokosowe uprazy¢ na suchej patelni.

* Do mleka doda¢ make, wymieszac i doda¢ do garnka, doda¢ olej kokosowy oraz wiérki.

* (Calos¢ gotowac przez okoto 3 minuty, caty czas mieszajac, az do uzyskania konsystencji budyniu.

(GALARETKA DROBIOWA Z WARZYWAMI (1022 xcAL)

Sktadniki

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 500 g, Wywar miesny - 1500 g, Wioszczyzna - 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

Sposdb przygotowania

* Mieso zala¢ bulionem i ugotowac razem z obrang wiloszczyzna, 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.

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

* Nastepnie przecedzi¢ jeszcze raz i odmierzy¢ litr.

e Zelatyng rozpusé w goracym wywarze i odstawié, az zacznie gestnied.

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

e Wstawi¢ do lodowki, 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.

(GGOTOWANA PIERS KACZKI (140 KcAL)

Skladniki
Mieso z piersi kaczki - 100 g, Sol biala -3 g

Sposob przygotowania

* DPiers kaczki ugotowa¢ do miekkosci w lekko osolonej wodzie.

(GOLABKI Z KASZA JAGLANA (2500 KCAL)

Sktadniki
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Example result Typ szybki A

Kasza jaglana - 500 g, Kapusta biata - 1500 g, Cebula - 100 g, Olej rzepakowy - 20 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, S6l biata - 3 g,
Pietruszka, liscie - 20 g, Wywar z warzyw - 1000 g

Sposob przygotowania

e ZXkapusty wyciac glab, sparzy¢ we wrzatku, zdjaé liscie.

* Kasze ugotowa, ale nie do catkowitej migkkosci.

* Cebule obra¢, posiekac i zeszkli¢ na oleju. Kasze i cebule wymiesza¢, doprawic solg i pieprzem, doda¢ posiekang natke
pietruszki.

* Porgje kaszy uktadac na lisciach i zwija¢ w gotabki. Ulozy¢ gotabki ciasno w garnku, zala¢ bulionem i dusi¢ na wolnym

ogniu okoto 20-25 minut.

GRYCZANE RISOTTO (2105 xcaL)

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¢ cebule, 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.

¢ (Calos¢ podawac posypane zielong pietruszka.

]A]ECZNICA z2 JAJEK ZE SZCZYPIORKIEM NA PARZE (204 kcAL)

Sktadniki
Jaja kurze cate - 120 g, Szczypiorek - 8 g, Olej Iniany - 4 g

Sposob przygotowania

* W garnku do gotowania na parze zagotowac wode, wlozy¢ miseczke zaroodporng .
* Do naczynia wlozy¢ troche masta i wbi¢ jajka oraz poszatkowany szczypiorek. Gotowac¢, co jaki$ czas mieszajac, az

jajecznica catkiem sie zetnie.

JAJKO NA MIEKKO (83 kcaL)

Skiadniki
Jaja kurze cate - 60 g

Sposob przygotowania

* Jajko ostroznie wlozy¢ do wrzacej wody i gotowaé przez okoto 3 minuty.

JAJKO NA TWARDO (65 kcaL)

Skiadniki
Jaja gotowane - 60 g

Sposob przygotowania

* Jajko gotowac przez okoto 10 minut.

KALAFIOR GOTOWANY NA PARZE (22 KCAL)

Sktadniki
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Kalafior - 100 g

Sposdb przygotowania

¢ Umyty i podzielony na rézyczki kalafior ugotowac na parze (gotowac okoto 5- 10 minut).

KAszA GRYCZANA (336 kcaL)

Skiadniki
Kasza gryczana - 100 g, Sél biata-2 g

Sposob przygotowania

e W lekko osolonej wodzie ugotowac kasze.

KASZA GRYCZANA MAEA PORCJA (168 xcaL)

Skiadniki
Kasza gryczana - 50 g, Sél biata- 1 g

Sposob przygotowania

e W lekko osolonej wodzie ugotowac kasze.

KISIEL RABARBAROWY (217 KcaL)

Skiadniki

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

Sposob przygotowania

® Rabarbar umy¢ i drobno pokroi¢. Wrzuci¢ do garnka, zala¢ woda i gotowac przez 30 minut, przecedzi¢

* Skrobie polaczy¢ z 1/2 szklanki zimnej wody i jednym ruchem wla¢ do wrzacego kisielu, energicznie miesza¢, by nie
powstaly grudki. Gotowac kilka minut.

KNEDLE Z WARZYWAMI (1282 xcaL)

Skiadniki
Ziemniaki, srednio - 450 g, Jaja kurze cate - 60 g, Maka ryzowa - 150 g, S6l biata - 3 g, Pieprz czarny mielony - 4 g, Marchew - 300 g,
Pietruszka, korzen - 150 g, Pietruszka, liScie - 20 g, Cebula - 100 g, Olej rzepakowy - 10 g, Pieczarka uprawna, Swieza - 60 g, Papryka

czerwona-200 g

Sposob przygotowania

e Ziemniaki ugotowa¢ w tupinkach, kiedy wystygna, obra¢ i zmieli¢, nastepnie doda¢ make, jajo i wyrobi¢ gtadkie ciasto.

* DPieczarki, marchew, pietruszke oczysci¢, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach, papryke pokroi¢ w stupki, cebule
poszatkowac.

*  Wszystkie warzywa poddusi¢ na patelni z dodatkiem oleju, przyprawi¢ do smaku sola i pieprzem, pod koniec doda¢
poszatkowana natke pietruszki.

e Z ciasta formowac¢ w dloni nieduze placuszki, naktada¢ na nie po tyzeczce farszu i zlepia¢, formujac kuliste knedle.

Wrzucac je do posolonego wrzatku i podgrzewad, nie dopuszczajac do wrzenia, okoto 10-15 min, po czym odcedzi¢.

KREM Z BURAKOW (249 kcar)

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, Li$¢ laurowy - 1 g, Sél biata - 1 g, Koper ogrodowy - 10 g
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Sposob przygotowania

¢ Obrane warzywa pokroi¢ i zagotowaé w wody.
* Doda¢ roztarty czosnek, przyprawy.

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

KREM z DYNT (932 xcaL)

Sktadniki

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 pokroi¢ 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.

* WIla¢ bulion i doprowadzi¢ do wrzenia.

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

® Zupe zdjac z ognia i zmiksowaé w blenderze.

* Zupe zaprawi¢ maka, zamieszac i zagotowac.

* Na koniec doprawic cato$¢ solg i pieprzem.

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

KREM Z ZIEMNIAKOW (1154 kcaL)

Sktadniki

Marchew - 80 g, Por - 80 g, Seler korzeniowy - 70 g, Czosnek - 5 g, S6l biata - 2 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, Rozmaryn - 3 g, Lis¢
laurowy - 1 g, Ziele angielskie - 2 g, Wieprzowina, zeberka - 100 g, Ziemniaki, srednio - 1000 g

Sposob przygotowania

* Zwarzyw oraz zeberka i przypraw ugotowac wywar, gdy wszystkie warzywa bedq migkkie wyja¢ mieso.
e Ziemniaki ugotowac osobno, odcedzi¢ i zapiec w piekarniku skropione oliwa z odrobina $wiezego rozmarynu.

e Ziemniaki doda¢ do wywaru i calos¢ zmiksowac blenderem.

MARCHEWKA GOTOWANA (27 KCAL)

Skladniki
Marchew - 100 g, Woda - 250 g, S6l biata -2 g

Sposob przygotowania

e Marchew umy¢, obrac i pokroi¢ w kostke.
* Do garnka wla¢ wode, doda¢ szczypte soli, doprowadzi¢ do wrzenia.
* Do gotujacej sie wody doda¢ marchew.

* Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkka

MUs z KASZY 1 KURCZAKA (462 kcaL)

Skladniki
Kasza gryczana - 100 g, Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 100 g, Marchew - 100 g

Sposob przygotowania

* Wszystkie sktadniki ugotowad, odcedzi¢ i zmiksowac.
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PASTA 7z KASZY JAGLANEJ (719 kcaL)

Skladniki
Kasza jaglana - 200 g, Marchew - 100 g, Bazylia - 10 g, Sol biata - 3 g, Woda - 200 g

Sposob przygotowania

» Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie i przestudzi¢. Marchew ugotowac do miekkosci.

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

PIECZONE UDKO KURCZAKA (395 xcaL)

Sktadniki
Mieso z ud kurczaka, ze skéra - 250 g

Sposob przygotowania

¢ Umy¢, oczysc i osusz migso.

* Piec w piekarniku, az bedzie gotowe (upieczone).

PIERS INDYKA Z GRILLA (100 kcaL)

Skladniki
Migso z piersi indyka, ze skéra - 100 g
Sposob przygotowania

e Umy¢, oczysc i osusz migso.

e Ugrillowad.

PLACKI KUKURYDZIANE MACZADI (1685 kcaL)

Skiadniki

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

Sposob przygotowania

* Make kukurydziang przesia¢, wla¢ ciepta wode (~50°C) i szybko miesza¢, az do potaczenia w jednorodna mase.

* Na blasze uformowac¢ okragte placki i piec w rozgrzanym piekarniku, az skérka bedzie przyrumieniona, nastepnie

placek obrdcic i piec jeszcze przez chwile.

PLACKI Z CUKINII (404 kcar)

Skladniki
Cukinia - 500 g, Jaja kurze cate - 60 g, S6l biata - 3 g, Pieprz czarny mielony - 3 g, Olej rzepakowy - 10 g, Maka gryczana-45g

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.

PULPECIKI DROBIOWE (893 kcaL)

Sktadniki
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Mieso z udzca indyka, ze skora - 250 g, Mieso z piersi indyka, ze skéra - 250 g, SOl biata - 2 g, Majeranek - 1 g, Tymianek -1 g,
Oregano - 1 g, Jaja kurze cate - 55 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Bulion miesny - 500 g, Siemie¢ Iniane - 40 g

Sposob przygotowania

« Miegso zmieli¢, umie$ci¢ w misce, dodaé sol, ziota, pieprz, wbi¢ jajko, dosypa¢ nasiona Inu.
Doktadnie wyrobi¢.

« W garnuszku zagotowac¢ bulion mig¢sny.

« Formowac z migsa niewielkie kulki 1 wrzuca¢ do bulionu. Podgotowac¢ okoto 10 minut.

Pyzy ZIEMNIACZANE (1780 kcaL)

Skladniki

Ziemniaki, $rednio - 1600 g, Maka ryzowa - 80 g, Maka ziemniaczna - 80 g, S6l biata -3 g

Sposob przygotowania

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

* Surowe ziemniaki obra¢, zetrze¢ na tarce. Powstalg pulpe ziemniaczang przetozy¢ na geste sitko i pozostawi¢ do
odcieknigcia.

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

* Mokrymi dtorimi uformowac pyzy.

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

¢ Od momentu, gdy pyzy wyplyna na powierzchnie gotowac je jeszcze przez 4 minuty.

PLATKI RYZOWE (344 xcaL)

Skladniki
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.

RAGOUT WARZYWNE (990 kcaL)

Sktadniki

Marchew - 300 g, Seler korzeniowy - 120 g, Kapusta wtoska - 300 g, Ziemniaki, $rednio - 400 g, Cebula - 300 g, Len, nasiona - 3 g, Olej
Iniany - 40 g, Pietruszka, liScie - 10 g, Sol biata - 2 g, Pieprz czarny mielony -2 g

Sposob przygotowania

* Wszystkie warzywa umy¢, obrac i pokroi¢ na do$¢ duze kawatki. Cebulki pozostawi¢ cate.

* Marchew i cebulki obsmazy¢ w duzym rondlu na rozgrzanym oleju, doda¢ pozostale warzywa, zala¢ woda aby je
przykrywata i posolic.

* Rondel przykry¢ i catos¢ gotowad na matym ogniu 40 minut.

* Po ugotowaniu doprawic¢ solg, pieprzem, wymieszac z natka pietruszki.

RisoTTO Z DYNIA I SZPARAGAMI (1456 xcaL)

Sktadniki

Oliwa z oliwek - 45 g, Cebula - 60 g, Ryz biaty - 250 g, Dynia - 250 g, Tymianek - 2 g, Szparagi - 150 g, Bulion warzywny - 700 g, S6l
biata - 1 g, Pieprz czarny mielony -1g
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Sposob przygotowania

* Na rozgrzanej oliwie usmazy¢ cebule, az zmieknie.

* Wrzucié¢ ryz i prazy¢ okoto 3 minut, aby ryz sie uprazyt

¢ Dodac¢ dynie pokrojong w kostke i posiekany tymianek. Doda¢ potowe bulionu i gotowa¢, az caty wywar si¢ wchionie.

¢ Wlewac¢ partiami pozostaly bulion. Kiedy caty si¢ wchlonie, doda¢ pociete na kawalki szparagi i gotowac jeszcze 5
minut.

* Przyprawic sola i pieprzem.

RyZ BRAZOWY (322 kcaL)

Skiadniki

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

Sposob przygotowania

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

¢ Gotowac na matym ogniu, az bedzie migkki.

RYZ Z KALAFIOREM (1286 kcaL)

Skiadniki

Ryz biaty - 150 g, Kalafior - 500 g, Olej Iniany - 60 g, Czosnek - 10 g, Pieprz czarny mielony - 2 g, Majeranek - 5 g, Sos sojowy - 30 g
Sposdb przygotowania

e Ugotowac ryz oraz kalafior

* Na patelni rozgrzac olej, doda¢ pokrojony zabek czosnku, lekko podsmazy¢.

* Doda¢ ugotowany ryz i kalafior. Cato$¢ chwile podsmazac na patelni, dodac sos sojowy i przyprawy.

WARZYWA GOTOWANE Z NASIONAMI LNU (58 kcaL)

Skiadniki
Len, nasiona - 10 g, Brokuty - 30 g

Sposob przygotowania

* Dowolne, ulubione warzywa (np.: marchew, kalafior, brokut) ugotowaé, doda¢ siemie Iniane i zmiksowac.

WARZYWNE GALARETKI (510 kcaAL)

Skiadniki
Marchew - 80 g, Kukurydza, konserwowa - 200 g, Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 200 g, Pomidory suszone - 60 g,
Pietruszka, lidcie - 30 g, Zelatyna - 40 g

Sposob przygotowania

* Zelatyne rozrobi¢ w wodzie zgodnie z przepisem umieszczonym na opakowaniu.

* Ugotowac marchewke, pokroi¢ w plasterki. Pozostale warzywa wyjac z puszek i odcedzic.

* W malych pojemnikach utozy¢ na dnie listek pietruszki, plasterki marchewki oraz po trochu pozostatych warzyw.

e (Calos¢ zala¢ zelatyna i odstawic¢ w chtodne miejsce, az galaretka stezeje.

® Zestalone porcje zanurzamy na 15 sekund w cieptej wodzie uwazajac, aby woda nie dotykata galaretki. Delikatnie
wyjac galaretke z pojemnika.

WSTAZKI Z CUKINTA (914 kcar)

25



Example result Typ szybki A

Sktadniki

Cukinia - 800 g, Pomidor - 600 g, Oliwki zielone marynowane, konserwowe - 80 g, Czosnek - 10 g, Oliwa z oliwek - 30 g, Sol biata - 1
g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Pietruszka, liScie - 10 g, Makaron bezglutenowy - 250 g

Sposdb przygotowania

* Cukinie optukad, oczysci¢ i pokroi¢ w plasterki.

* Pomidory umy¢ i pokroi¢ w ésemki.

* Oliwki pokroi¢ w plasterki.

® Czosnek drobno posiekac¢ i zeszkli¢ na patelni.

* Do zeszklonego czosnku doda¢ cukinie i dusi¢ na matym ogniu przez 5-8 minut.

* Do garnka nala¢ wody, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia, doda¢ makaron i gotowa¢, az bedzie miekki.
* Do cukinii doda¢ pomidory i oliwki, po czym doprawic sola i pieprzem do smaku.

* Pietruszke drobno posiekac i doda¢ do jarzynowego sosu.

* Makaron wytozy¢ na talerze, pola¢ warzywnym sosem.

ZIEMNIAKI GOTOWANE NA PARZE (77 xcAL)

Skiadniki
Ziemniaki, $rednio - 100 g

Sposob przygotowania

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

ZUrA JARZYNOWA Z KASZA JAGLANA (671 kcaAL)

Skiadniki
Cebula - 60 g, Marchew - 120 g, Seler naciowy - 100 g, Kapusta biata - 100 g, Ziemniaki, srednio - 60 g, Wywar z warzyw - 1000 g,
Cukinia - 300 g, SOl biata - 1 g, Pieprz czarny mielony - 1 g, Bazylia - 2 g, Czosnek - 2 g, Oliwa z oliwek - 10 g, Kasza jaglana - 80 g

Sposob przygotowania

e Kasze moczy¢ przez 2 godziny w zimnej wodzie, cebulg, marchew, seler, ziemniak, cukinie pokroi¢ w nieduza kostke,
kapuste poszatkowac.

* Wsypac kasze do garnka, zala¢ zimna woda, gotowac okoto 25 minut, az zmigknie. Odcedzic.

¢ Do innego garnka wlozy¢ cebule, marchew, seler, kapuste i ziemniak, zala¢ bulionem i zagotowac.

* Doda¢ cukinig, sol pieprz i gotowac okolo 15 minut, mieszajac od czasu do czasu.

* Do miksera wtozy¢ czosnek, bazylig, 8 tyzek goracego wywaru i zmiksowac na jednolita mase.

* Do garnka z warzywami dotozy¢ mase czosnkowq i kasze. Wymiesza¢ w razie potrzeby przyprawic i skropi¢ oliwa.

Podawa¢ na goraco.

ZUPA KOPERKOWA DELIKATNA (834 xcaL)

Skiadniki
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

e 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¢ mieso marchew i pietruszke.

¢ Do garnka wrzuci¢ optukany ryz i gotowac przez okoto 10 minut. Marchewke i pietruszke rozdrobni¢ i wrzuci¢ do
garnka z ryzem.

¢ Koperek optukad i posiekaé. Doda¢ do garnka z zupa. Zupe gotowac jeszcze kilka minut, az ryz bedzie idealnie miekki.

¢ Jedli ryz wchlonie za duzo ptynéw mozna dodac troche przegotowanej wody.
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Z.UPA MARCHEWKOWO-SELEROWA (234 KCAL)
Sktadniki

Cebula - 160 g, Seler naciowy - 50 g, Marchew - 500 g, Woda - 700 g, Gatka muszkatotowa - 5 g, SOl biala - 3 g, Pieprz czarny mielony
-3 g Oliwa z oliwek -5 g

Sposob przygotowania

* Cebule obrac i posieka¢, lodygi selera umy¢ i pokroi¢, marchew obrad i zetrze¢ na tarce.
* Podsmazy¢ cebule na patelni z oliwa.

* Do garnka wla¢ wode i doda¢ marchew, cebule, bulion warzywny i gotowa¢ na wolnym ogniu przez 20 minut.

o Zetrzec¢ gatke muszkatolowa i doprawic¢ zupe, dodac posiekane liScie selera i wymieszac.

* Doprawic solg i pieprzem do smaku. Podawac¢ na ciepto.

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: 2017-12-18.
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9. PRZEMIANA MINERALNA

Ca - wAaPN

Wapn jest waznym skladnikiem mineralnym organizmu wpltywajacym
na prawidtowe funkcjonowanie wielu mechanizméw regulacyjnych. Jest
niezbedny w wielu procesach, m. in. przewodnictwie nerwowo-
miesniowym, czynnosci mieéni, prawidlowym rozwoju uktadu
kostnego, procesach krzepniecia krwi, aktywacji niektérych enzymow,
przepuszczalnosci bton. Wapni wystepuje w organizmie w ilosciach
przekraczajacych znacznie ilosci jakiegokolwiek innego pierwiastka.
Okoto 99% wapnia wystepuje w koéécu. Zjonizowany wapn odgrywa
wazng role w krzepnieciu krwi, w utrzymaniu wlasciwej pobudliwosci
serca, miesni i nerwdw. Bierze udziat w przepuszczalnosci blon
komoérkowych. Od wapnia zalezy dziatanie wielu enzymow,
funkcjonowanie mieséni, gojenie sie ran, hormonalna transmisja
bodzcow, mocne kosci, odprezone nerwy, optymizm, entuzjazm,
pogodny, wyréwnany nastroj, prawidtowa czynnos¢ serca, prawidtowa
krzepliwos¢ krwi, przyswajanie zelaza w organizmie, zdrowe zeby,
zdrowy sen. Wapn umozliwia przewodzenie impulséw nerwowych, jest
odpowiedzialny za skurcze wiokien migsniowych, bierze udziat w wielu
procesach enzymatycznych, odgrywa znaczaca role przy regulacji pracy
serca, dziata przeciwalergiczne, uszczelnia btony biologiczne.
Wystepowanie: czekolada, figi, groch, fasola, jogurt, kalarepa gotowana,
kapusta szpinak, koper wioski, tosos$ z puszki z 0$§¢mi, makrela z puszki
z 08¢mi, migdatly, orzechy laskowe, mleko ttuste, parmezan, ser
ementaler, ser ricotta, ser gouda, sok pomaranczowy z dodatkiem
wapnia, soczewica, suszone figi, camembert, zottko jaja kurzego, mak.

Na - s6p

S6d to najwazniejszy kation ptynu pozakomoérkowego. Towarzysza mu
aniony, przede wszystkim: chlorkowy i wodoroweglanowy. Anion
wodoroweglanowy niezbedny jest w regulacji rownowagi kwasowo-
zasadowej. Bardzo waznym zadaniem sodu jest utrzymanie
odpowiedniego ci$nienia osmotycznego ptynéw ustrojowych. Chroni on
w ten sposob organizm przed nadmierng utrata ptynéw. Sod odgrywa
réowniez role w zachowaniu prawidlowej pobudliwosci mies$ni i
przepuszczalnosci bton komdrkowych. Séd i potas steruja calg
gospodarka elektrolitbw i maja wplyw na réwnowage kwasowo-
zasadowa organizmu, odgrywaja gtéwna role przy przewodzeniu
bodzcow we wszystkich komérkach nerwowych.

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

K - roras

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

ptynu

wewnatrzkomorkowego. Odgrywa zasadnicza role przy aktywnosci

miesniowego.  Potas  jest najwazniejszym  kationem
miesnia sercowego. Wewnatrzkomoérkowe stezenie potasu spetnia wiele
metabolicznie waznych funkcji, facznie z biosynteza biatek. Potas i s6d
steruja cala gospodarka elektrolitéw i maja wplyw na réwnowage
kwasowo-zasadowa organizmu, odgrywaja gtéwna role przy
przewodzeniu bodzcéw we wszystkich komorkach nerwowych. Od
potasu zalezy: dotlenienie mézgu, dziatanie miesni, funkcjonowanie i
zaopatrzenie komorek, funkcjonowanie nerek, gospodarka wodna
organizmu, prawidlowa czynnos¢ serca, przemiana weglowodanowa.
Potas jest wyjatkowo wazny przy skurczach widkien migsniowych,
syntezie bialek, glikogenu oraz przemianach glukozy.

Wystepowanie: awokado, banany, brokuty, 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 moérz potudniowych, sok pomaranczowy, swiezy sok
pomidorowy, szparagi, szpinak gotowany, $liwki suszone, ziemniaki
gotowane, ziemniaki pieczone.

P - FOsFOR

Fosfor wystepuje w kazdej komorce 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 estrow fosforanowych. Stosunek wapnia do fosforu w diecie
ma wplyw na wchlanianie i wydalanie tych pierwiastkow. Jesli jeden
z tych pierwiastkow 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, wspottworzy fosfolipidy, ktore stuza za budulec
dla moézgu i komorek nerwowych, uczestniczy w syntezie kwasow
nukleinowych - dezoksyrybonukleinowego DNA i rybonukleinowego
RNA.

Wystepowanie: cielecina, czekolada z mleka pelnego, kluski, mleko
skondensowane, orzechy, nasiona, otreby i zarodki pszenne, pstrag,
tuniczyk, sardynki w oleju, ser ementaler, ser gouda, ser edamski, ser
topiony, warzywa stragkowe, watrobka, moézdzek, wedliny, wieprzowina
wotowina, ziarno pelne, z6ttko jaja kurzego.

Zn - CYNK

Cynk spetnia szereg podstawowych funkcji w organizmie. Jako sktadnik
roznych enzymoéw (lub ich aktywator) bierze udzial w metabolizmie
bialek i weglowodandw 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 ukfadu
rozrodczego, zwlaszcza u mezczyzn, oraz dziala odtruwajaco
(antagonista kadmu i olowiu). Istotny metabolicznie antagonizm
zaznacza si¢ miedzy Zn-Cd i Zn-Cu. Poza tym wapn i magnez moga
dziata¢ ograniczajaco na wchianianie tego metalu. Cynk jest niezbedny
do syntezy biatek. Jest waznym skladnikiem enzymow trawiennych,
bierze udziat w magazynowaniu insuliny, wspomaga system
immunologiczny. Cynk bierze udziat w utrzymaniu réwnowagi innych
pierwiastkéw $ladowych jak manganu, magnezu, selenu i miedzi.
Korzystne dzialanie cynku na organizm polega, poza ogdlng poprawa
metabolizmu, na przyspieszeniu gojenia ran, zwlaszcza ubytkow skory,
poprawie sprawnosci umystowej oraz na ochronie plamki zottej oka
przed zmianami zwyrodnieniowymi.

Wystepowanie: cielecina, duszone migso, dynia i pestki dyni, homar,
indyk pieczony, kraby gotowane, poledwica wotowa, orzechy, nasiona:
dynia, stonecznik, ostrygi surowe bez muszli, ostrygi wedzone, ser zotty,
$ledzie, produkty zbozowe, otreby pszenne, wolowina, watroba wotowa
i wieprzowa, slimaki, watroba cieleca gotowana, wegorz, zboze, zéttko.

Mg - MAGNEZ

Magnez bierze udziat w réznych procesach metabolicznych. Odgrywa
wazng role w procesie skurczu miesni (w tym mie$nia sercowego),
utrzymuje normalny rytm serca oraz wptywa na pobudliwo$¢ nerwowo-
miesniowa (antagonista wapnia). Wptywa takze korzystnie na proces
krzepniecia krwi - jest stabilizatorem ptytek krwi i fibrynogenu.
Stymuluje mechanizmy obronne organizmu, wplywa na prawidtowy
rozwdj uktadu kostnego, a takze wywiera dziatanie uspokajajace.
Magnez jest makroelementem niezbednym do prawidtowego
funkcjonowania komorek; Witamina B6 (pirydoksyna) zwigksza synteze
GABA, ktéry petni funkcje neuroprzekaznika w organizmie, ale utatwia
wchianianie  magnezu z Dzigki

przewodu  pokarmowego.
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synergicznemu dziataniu obu skladnikéw preparat usuwa stany
niepokoju o podiozu 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 bialek, chroni
naczynia wlosowate mie$ni przed uszkodzeniem, bierze udziat w
syntezie znacznej ilosci enzymoéw, odgrywa kluczowa role w
biochemicznych przemianach energetycznych cukru we krwi.
Wymienione procesy podlegaja zaburzeniom przy niedoborze magnezu,
ktéry jest przyczyna takze innych dysfunkcji metabolicznych w
organizmie, gtéwnie w komorkach miesni gtadkich i miesnia sercowego.
Magnez spelnia role w profilaktyce i terapii réznych choréb oraz
zapobiega nadpobudliwo$ci nerwowej, depresji i wegetatywnej dystonii.
Wystepowanie: banany, drozdze piwowarskie, fasola, groch, gryka,
kakao, czekolada, kraby, kurczak, migdaty, orzechy brazylijskie, orzechy
i nasiona, orzechy laskowe, orzechy wloskie, orzechy ziemne, orzeszki
nerkoweca, otreby pszenne, paréwki, pestki dyni, produkty sojowe, ryby
morskie, serdelki, soczewica, szpinak, szynka, soja wieprzowina,
wolowina, ziemniaki.

Fe - 7zr1.A70

Zelazo wchodzi w sklad wielu enzyméw oraz zwiazkéw
metaloproteinowych bioracych udzial w procesach oksydacyjno-
redukcyjnych. Zelazo stanowi podstawe hemoglobiny i mioglobiny oraz
wielu enzyméw zelazoporfirynowych, zwigzanych z oddychaniem
wewnatrzkomoérkowym. Czesé zelaza jest  bezposrednio
wykorzystywana przez komorki ukladu erytroblastycznego do
produkcji hemoglobiny, pozostatos¢ gromadzi sie w postaci ferrytyny,
glownie w watrobie i $ledzionie oraz innych narzadach. Surowiczym
biatkiem nosnikowym zelaza jest transferyna. Zelazo zmagazynowane w
organizmie pozostaje w dynamicznej réwnowadze z tym, ktére znajduje
sie w surowicy. Zelazo zapasowe moze tez wystepowaé w polaczeniu
z hemosyderyna, ktéra jednak w przeciwienstwie do ferrytyny, cechuje
sie malg zdolnoscia do oddawania pierwiastka do tkanek i matg
sktadnik biatka

(hemoglobiny) przenoszacego tlen oraz biatka magazynujacego tlen w

rozpuszczalnoécia.  Zelazo  to erytrocytow,
miesniach (mioglobiny). Od Zelaza zalezy: dziatanie enzymoéw, stan
krwinek czerwonych, oddychanie komoérkowe, prawidlowa czynnosé
serca, procesy podziatu komoérek, przemiana hormonalna, rozwoj tkanki
mie$niowej, stan uktadu odpornosciowego, zaopatrzenie komorek w
tlen. Zaréwno wechlanianie, jak i metaboliczna funkcja Zelaza sa
powiazane z oddzialywaniem innych pierwiastkéw. Szczegodlnie
antagonistyczne dziatanie wykazuja Kadm (Cd), Mangan (Mn), Otéw
(Pb) i Cynk (Zn). W przypadku miedzi zaleznos¢ ta ma charakter
ztozony i czesto synergistyczny, w zwiazku z ich wspoétdziataniem w
procesach oksydacyjno-redukcyjnych. Hamujaco na bioprzyswajalnos¢
zelaza wptywa fosfor, co wynika z tatwego wytracania sie fosforanow
tego metalu w réznych warunkach.

Wystepowanie: chleb petnoziarnisty, groch, fasola, soczewica, grzyby,
malze, migso, np. poledwica, szynka, karkowka, orzechy, owoce
suszone, pestki dyni, watrébka.

Cu - MIEDZ

Miedz jest jednym ze stabilnych sktadnikow krwi ludzkiej. Jej stezenie
w surowicy waha sie najczesciej w granicach 100 — 130 mg/100 ml i
jest nieznacznie wieksza u kobiet niz u mezczyzn. Miedz, aktywujac
enzym niezbedny do budowy erytrocytéw, wptywa na prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krwiotwdrczego. Istotny jest takze jej wptyw -
m.in. poprzez synteze dopaminy na rozwoj uktadu nerwowego oraz
- poprzez synteze kolagenu i elastyny - na regeneracje tkanki acznej.
Ponadto miedz wraz z cynkiem przeciwdziataja uszkodzeniom
wywotanym przez wolne rodniki tlenowe. Miedz jest sktadnikiem i
aktywatorem enzymow w licznych reakcjach typu. Miedz konieczna jest
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dla absorpcji oraz metabolizowania zelaza. Miedz odgrywa role przy
utlenianiu witaminy C. Podstawowa rola miedzi w organizmach
zwierzecych wigze sie z jej wystepowaniem w réznych enzymach
bioracych udzial w procesach oksydacyjno-redukcyjnych, np.: oksydazie
cytochromowej zwierzat wyzszych; dziata stymulujaco na ilo$¢ i
aktywnos$¢ 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 wilasciwosci
mielinowej ostonki wiékien nerwowych. Miedz jest niezbedna zaréwno
do prawidtowego metabolizmu tkanki tacznej, jak i do funkcjonowania
komorek moézgu. Niedobdr miedzi powoduje zatem zaburzenia w
wymienionych procesach, ktére 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
gtéwnie w mitochondriach, i jadrze, przy czym ilosciowy jej udziat w
poszczegolnych organellach komdrkowych 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 potaczenia z
roznymi  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 zwiekszona jej zawarto$¢ w
watrobie. Interakcje zachodzace miedzy miedzia, a innymi
pierwiastkami moga by¢ przyczyna jej wtérnego deficytu lub
toksycznosci. Najczesciej wystepuje antagonizm miedzy miedzig i
cynkiem (Cu-Zn), ktérym ttumaczy sie¢ wiele objawéw zwiazanych z
niedoborem miedzi. Wzgledny wzrost zawarto$ci cynku oraz
zwigkszone  wydalanie miedzi wywoluje rézne zaburzenia
metaboliczne, a gléwnie niewtasciwg przemiane lipidow, prowadzaca
do schorzen naczyn wiericowych lub zaburzen psychicznych. U zwierzat
obserwuje sie najczesciej zachwianie rownowagi miedzy miedzig (Cu)
a molibdenem (Mo), co powiazane jest z dodatkowym oddziatywaniem
siarki. Zwigkszona zawartos¢ molibdenu wylacza z  cyklu
metabolicznego miedz, wywolujac objawy jej deficytu. Antagonizm
miedz — molibden (Cu-Mo) potegowany jest przez siarke. Pod wptywem
molibdenu wzrasta wigzanie miedzi w formie nieprzyswajalnych
zwiazkow. Synergizm wystepujacy w ukladzie Cu-Fe ma natomiast
korzystny wplyw na przebieg réznych proceséw enzymatycznych, a
szczegblnie przy syntezie hemoglobiny. Rola wapnia w procesach
wchianiania miedzi przez organizm jest korzystna, pomimo Ze na ogo6t
miedz jest latwiej przyswajalna z pozywienia o odczynie kwasnym.

Wystepowanie: grzyby, migso, nasiona, nerki, orzechy, owoce suszone,
pomidory, produkty pelnoziarniste, ryz brazowy, watrébka, zielone

warzywa lisciaste, ziemniaki.

Cr - croM

Chrom jest niezbedny dla normalnego rozwoju organizmu czltowieka
i organizméw zwierzecych. Na ogdt zawartos¢ w diecie i paszach
pokrywa zapotrzebowanie, ktore wynosi dla dorostego cztowieka 50-200
mcg/dzien. Jego dzienng 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 trojglicerydow w
naczyniach krwiono$nych kontroluje poczucie apetytu, stymuluje
przemiany energetyczne i synteze kwasoéw thuszczowych, pobudza
transport aminokwaséw do komorek, stymuluje dziatanie insuliny przy
wykorzystaniu glukozy oraz zwigksza tolerancje na glukoze. Chrom jest
rozpowszechniony w tkankach, chociaz w wyjatkowo matych ilo$ciach.
Zawarto$¢ chromu w organizmie dorostego mezczyzny wynosi mniej
niz 6 mg. Bardzo ograniczona ilos¢ 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 gléwnie na dwodch stopniach
utlenienia +3 i +6. Poniewaz zaznacza si¢ tendencja do redukcji chromu,
kation Cr3+ przewaza w wigkszosci 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 biatek oraz ttuszczéw. Wchodzi w sktad enzymoéw, np.
trypsyny oraz stymuluje aktywnos¢ innych. Szczegdlnie interesujacy a
niewyjasniony jest jego wudziat 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 zwigzana z dziataniem insuliny, a nadmierne spozywanie cukréw
przyspiesza jego wydalanie z organizmu. Wydalanie Cr3+ jest znacznie
mniejsze niz Cré6+. Niektore schorzenia, a zwlaszcza ukladu 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, z6ttka jaj.

Mo - MOLIBDEN

Molibden jest zaliczany do mikroelementéw niezbednych dla
organizmu, aczkolwiek nie wykazano ewidentnych skutkéw jego
niedoboru u cztowieka. Stezenie tego pierwiastka w surowicy wynosi 6,0
+/-2,2 pmol. Molibden wchodzi w sktad nastepujacych metaloenzymow:
oksydazy ksantynowej, oksydazy aldehydowej, oksydazy siarczynowej,
a takze innych metaloenzymodw bioracych udzial w metabolizmie biatek,
thuszczéw 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 strgkowe, watrobka wotowa, zielony groszek.

Co - KOBALT

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

Wystepowanie: witamina B12, aloes.

Ni - NIKIEL
Stezenie tego pierwiastka we krwi wynosi 82 +/- 22 nmol/l. W ustroju
czltowieka okoto 18% jego zawarto$ci umiejscowione jest w skorze. Poza
tym stosunkowo wysokie stezenie niklu stwierdzono w szpiku kostnym,
weztach chlonnych, jadrach, a takze w pocie, za posrednictwem ktdrego
odbywa sie wydalanie tego mikroelementu. Rola niklu w organizmie nie
jest jeszcze dobrze wyjasniona. Przypisuje mu sie udziat w transporcie
tlenu do tkanek, w syntezie bialek enzymatycznych, w przemianach
weglowodanow, tluszczy i biatek, tworzeniu hormonéw. Bogatym
zrodtem niklu sa: czekolada, pelne ziarno zbdz, ryby, nasiona roslin
straczkowych. Niedobor niklu moze by¢ spowodowany btedami
dietetycznymi oraz stresami.

Wystepowanie: czekolada, kraby, nasiona,

orzechy, produkty

pelnoziarniste, ryby morskie, warzywa strakowe.
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Mn - MANGAN

Mangan bierze udzial w réznych procesach fizjologicznych przede
wszystkim jako aktywator enzymdéw regulujacych metabolizm glukozy
i innych weglowodandw, lipidow tacznie z cholesterolem oraz biatek.
Mangan nie wchodzi na ogét w sklad tych enzyméw, a jego funkcja nie
jest specyficzna i moze by¢ zastapiona przez inne metale, szczegdlnie
przez magnez. Jeden 2z metaloenzymow zawierajacych mangan
karboksylaza moze funkcjonowac takze w potaczeniu z innym metalem.
Mangan jest niezbednym skladnikiem kosci i bierze udzial w
prawidlowym funkcjonowaniu osrodkowego ukladu nerwowego.
Catkowita zawarto$¢ manganu w organizmie to 12-20 mg. Nerki i
watroba to gléwne narzady magazynujace mangan. Mangan nalezy do
antyutleniaczy. Jego obecnos¢ konieczna jest dla metabolizmu witaminy
B1 i witaminy E. Aktywuje niektére enzymy biorace udziat w procesie
wytwarzania energii, syntezie glikogenu, syntezie mocznika oraz bialek
uczestniczacych w procesie krzepniecia krwi i regeneracji tkanki tacznej.
Mangan wspomaga dzialanie magnezu w kosciach. Wypiera magnez
z polaczen w uktadach enzymatycznych, ale przeciwnie do wapnia i
fosforu nie blokuje tych enzymoéw, ale pobudza je do jeszcze wigkszej
aktywnosci niz jony magnezu. Mangan jako katalizator bierze udzial w
trawieniu thuszczéw i cholesterolu. Od manganu zalezy miedzy innymi:
aktywnos¢ plciowa, barwnik wlosow, dziatanie wielu enzymow,
dziatanie wielu witamin, funkcjonowanie trzustki, ma wptyw na kosci
i zeby, bierze udziat w aktywnym oddychaniu komérkowym, odgrywa
role w utrzymaniu prawidlowego stezenia cukru we krwi, wptywa na
wytwarzanie hormonéw, zawarto$¢ 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 ruchow (np. ataksja u zwierzat).
Spadek ptodnosci zwigzany 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
pelne, ziarno stonecznika, ziemniaki, zéttka jaj, Zyto.

Se - SELEN

Selen jest niezbednym skladnikiem organizméw zwierzecych i
wystepuje we wszystkich komorkach. Najwiecej zawieraja go: watroba,
nerki, trzustka. Biologiczna funkcja wiaze si¢ przede wszystkim z
wystepowaniem w peroksydazie glutationowej (GSHPx), ktéra spetnia
gléwna 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 udzial w procesach metabolicznych
na poziomie komérkowym - jako antyutleniacz chroni btony komoérki
przed generacja wolnych rodnikéw dzieki czemu zmniejsza ryzyko
wystgpienia raka, choréb 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 wazng role w przekazywaniu impulséow
nerwowych w osrodkowym ukfadzie nerwowym. Selen jest
rozpowszechniony w organizmie zwierzecym, najwieksze jego stezenia
wystepuja w warstwie korowej nerek, trzustce, przysadce i watrobie.
Wigkszos¢ selenu w organizmie jest stosunkowo labilna. Zawartos¢
selenu w pokarmach jest bardzo zmienna i zalezna od zawartosci selenu
w glebie przeznaczonej do uprawy. Niektére zaburzenia u zwierzat na
tle Zzywieniowym reaguja na podanie selenu lub witaminy E wskazujac,
ze istnieje cisty zwigzek, miedzy tymi dwoma sktadnikami. Selen jest
uwazany rowniez za pierwiastek wybitnie toksyczny. Jesli selen
wystepuje w diecie w stezeniu okoto 5-15 ppm, to dziata on w sposéb
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wysoce toksyczny. Jednak w stezeniach ponizej 3 ppm selen przyspiesza
wzrost i zapobiega wielu chorobom. Wystepuje najczeéciej w potaczeniu
z aminokwasami, cysteing (selenocytsteina) oraz metioning
(selenometionina). Rola innych, niedawno wyodrebnionych, zwigzkow
selenu z biatkami nie jest jeszcze dokladnie okreslona, ale najnowsze
badania wskazuja na ich istotne znaczenie w funkcjach RNA oraz w
dzialaniu hormonéw gruczotu 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.
Bioprzyswajalnoé¢ selenu zalezy zaréwno od formy wystepowania i
sktadu pozywienia, jak i od indywidualnych wtasciwosci organizmu.
Najtatwiej pobierane sa seleniany oraz aminowe zwiazki selenu.
Przyswajalno$¢ selenu zwigkszona jest w diecie bogatej w biatka
drobnoczasteczkowe oraz w witaminy (gléwnie E, A, C), a utrudniona
przy podwyzszonej ilosci metali ciezkich i siarki. Niedobor selenu wigze
sie glownie z uszkodzeniem migsnia sercowego (choroba Keshan) i z
chorobami ukladu kostnego (choroba Kashin-Becka). Ostatnio ukazuje
sie coraz wiecej doniesien o zwiazku miedzy niedoborem selenu a
schorzeniami nowotworowymi, jak réwniez chorobami uktadu
krazenia). Badania mieszkanicow dwoéch lezacych blisko siebie osiedli
w poblizu Belgradu, o zréznicowanej zapadalnosci na raka, wykazaty,
ze gleby, zywnos¢ oraz surowica ludzi chorujacych zawieraty znaczaco
mniej tego pierwiastka (Se w surowicy: zakres 15,2-38, $rednia 26 mg/l)
niz $rodowisko oraz surowica krwi ludzi zdrowych, gdzie stwierdzono
zakres stezenia w granicach 20,6-69, a $rednio 39 mg/l. Stezenie selenu
w surowicy krwi u Polakéw wynosi srednio 50-60mg/l, a w niektérych
regionach osiaga nawet > 100mg/l. Interakcje zachodzace miedzy
selenem a metalami $ladowymi maja znaczenie fizjologiczne. W
organizmach powstaja tatwo selenki metali (np.Cd, Hg, Pb, Ag, Ta),
ktore ze wzgledu na sltabg rozpuszczalnos¢ podlegaja wytaczeniu z
biochemicznych proceséw. W efekcie tych reakcji selen moze
unieruchamia¢ toksycznie dziatajacy nadmiar metali, ktére odktadaja
sie gléwnie w organach miazszowych. Wplyw selenu za zwiekszone
zatrzymywanie metali, szczegllnie rteci i olowiu w substangji
miedzykomorkowej nerek i watroby moze okazac sie niekorzystny dla
ogolnego metabolizmu. Poniewaz wymienione metale wykazuja
podatnos¢ do taczenia sie z biatkami drobnoczasteczkowymi,
ograniczaja przyswajanie selenu przez organizm. Wzrost zawarto$ci
tego pierwiastka w tkankach (np. serca, watroby, nerek) powoduje w
nich wtérny spadek stezenia magnezu, manganu i miedzi. Podskérna
iniekgja roztworu seleninu sodu powodowata istotne obnizenie
koncentracji miedzi w surowicy krwi owiec. Selen wchodzi w sktad
jednego z enzymoéw wydzielanych przez gruczot tarczowy, co thumaczy
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, migso, nasiona stonecznika,
prazone orzechy brazylijskie, ostrygi gotowane, pszenica preparowana
(,dmuchana”), ryz brazowy, sery, skorupiaki, szparagi, tunczyk,
watrdbka, watrdbka drobiowa gotowana.

B - Bor

Bor nie jest jeszcze zaliczany do pierwiastkdw niezbednych dla
cztowieka i zwierzat, ale korzystne oddziatywanie na funkcjonowanie
organizméw wskazuje na potrzebe uwzgledniania jego zawartosci w
pozywieniu i paszy. Fizjologiczna rola boru nie jest doktadnie zbadana.
Pojawiaja sie informacje o jego wptywie na metabolizm wapnia, fosforu i
fluoru. Przypuszczalnie bor podnosi poziom hormonéw sterydowych u
cztowieka, dzigki czemu wplywa na przyswajalno$¢ wapnia i zapobiega
osteoporozie. Wspomina si¢ 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 moézgu, watrobie i tkance
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tluszczowej. Bor nie jest kumulowany w organizmie cztowieka i jest
szybko wydalany. Najdluzej zatrzymywany jest w komorkach
nerwowych. W watrobie nerkach i mézgu stwierdzono zblizone ilosci.

Li-vir

Lit w surowicy krwi ludzi zdrowych osiaga stezenie do 10 umol/l. Sole
litu sg 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 sklad 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 metabolitow i lekow
(ksenobiotykéw). Grupy SH biora udzial w procesach oksydacyjno-
Siarka

mukopolisacharydéw. Dobowa ilo$¢ wydalanej z moczem siarki, pod

redukcyjnych. wchodzi w  skltad  sulfatydow i
postacig nieorganicznych siarczkéw, estrow kwasu siarkowego oraz
siarki obojetnej (np. cystyny, cysteiny, tauryny) jest miara przemiany
bialkowej 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.
B1) oraz z kwasem liponowym. Siarka zmniejsza toksycznos¢ selenu
i ma dziatanie antagonistyczne w stosunku do metali ciezkich. Niski
stosunek siarki do metalu cigzkiego (otowiu, rteci, kadmu, miedzi)
wskazuje na wzrost zapotrzebowania na biatka zawierajace aminokwasy
siarkowe (cysteing, cystyne, metionine). Zawartos¢ 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.
Zwiekszone stezenie siarki wystepuje w niewydolnosci nerek,
niedroznodci jelit, biataczkach.

Sr - STRONT

Rola tego pierwiastka nie jest do konca wyjasniona. Prawdopodobnie
stront odgrywa role w procesach wzrostu kosci, 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 wigzac¢ sie z procesami metabolicznymi lipidéw, cukréw oraz
gospodarka mineralng sodowo-potasowa i wapniowo-magnezowa.
Kluczowa funkcje przypisuje sie wanadowi w procesach przemiany
fosforandw oraz produkgji erytrocytow.

Ba - BAR

Zawartos¢ we krwi cztowieka wynosi 0,5 2,4 pg/l. W organizmie
czlowieka 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 sa szkodliwe dla organizmu i sg wykorzystywane
jako tzw. papka barytowa w rentgenologii do przeswietlenia zotadka
czy jelit. Toksyczna dawka dla czlowieka jest 200 mg baru, a dzienna
pobierana w pozywieniu ocenia sie na 600-750 pg. Wysokie stezenie
baru w wodzie mozna taczy¢ z wystgpieniem wysokiego cisnienia krwi
i chorobami serca. Zatrucie barem w poczatkowym stadium objawia sie
zaburzeniami zotadkowo-jelitowymi, nastepnie niedowladem miesni,
zwlaszcza koniczyn gérnych i szyi, ponadto trudnosciami w oddychaniu.
Bar dziata takze hamujaco na proces mineralizacji kosci, w ktdrych jest
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fatwo odktadany. Mechanizm toksycznego dziatania tego pierwiastka
polega na wypieraniu potasu i wigzaniu anionéw siarczanowych.

Al - cLIN

Dotychczas uwazano, ze zwiazki zawierajace glin sa nieszkodliwe dla
zdrowia. Alkaliczne zwigzki aluminium znalazly zastosowanie w
leczeniu stanéw nadkwasnosci, szczegdlnie w chorobie wrzodowej. Glin
wchiania sie z przewodu pokarmowego i ulega kumulacji w tkankach.
Zwiekszona zawarto$¢ glinu w tkankach organizmu jest niekorzystna
dla zdrowia. Objawy nadmiernej kumulacji glinu w tkance mézgowej
moga prowadzi¢ do zaburzenia pamieci i rownowagi. Glin zmniejsza
aktywnos¢ centralnego ukladu nerwowego, wigze si¢ z DNA komorek
nerwowych, blokuje wazne enzymy centralnego uktadu nerwowego jak:
ATP-aze Na/K oraz heksokinaze, zmniejsza wchianianie zwrotne
podstawowych neurotransmiteréow moézgu: dopaminy, nor adrenaliny,
serotoniny. Badania wskazuja na zwigzek kumulagji glinu z chorobag
Alzheimera oraz z choroba Parkinsona. Zrédtami glinu sq 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 iloéci glinu), w pieczywie z przedluzonym terminem
trwatosci. Zrédtem glinu moga by¢ naczynia aluminiowe.

Pb - orow

Zatrucie otowiem to: brak apetytu, kolki i skurcze, nadci$nienie tetnicze
krwi, nerwowo$¢. Otéw blokuje enzymy biorace udziat w syntezie
hemoglobiny,  przysSpiesza  niszczenie = erytrocytow,  hamuje
wbudowywanie wapnia w struktury kosci, prowadzac do ich ostabienia.
Blokuje enzymy osrodkowego ukladu nerwowego biorace udziat w
syntezie neurotransmiterow (przekaznikéw nerwowych), utrudnia
wechtanianie jodu niezbednego do prawidiowej czynnosci tarczycy. Do
organizmu czlowieka otéw dostaje sie przez uklad oddechowy i
przewdd pokarmowy, a stopien jego kumulowania jest uzalezniony od
wielu czynnikow, wsrdd ktorych jest sktad pozywienia oraz wtasciwosci
osobnicze. Srednie pobieranie otowiu przez dorostego czlowieka

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

Cd - xapm
Praktycznie kadm nie wystepuje w organizmie czlowieka w chwili
narodzin, lecz nagromadza sie stopniowo z powodu wyjatkowo
dlugiego okresu poéttrwania trwania w organizmie, wynoszacego
przypuszczalnie od 16 do 33 lat. Ogolna zawarto$¢ kadmu w catym
organizmie cztowieka wynosi okoto 30 mg, z czego 10 mg znajduje sie
w nerkach, a 4 mg w watrobie. Badania przeprowadzone na zwierzetach
wskazuja, Ze istnieje wzajemny antagonizm miedzy kadmem a cynkiem,
stwierdzono tez wspoétdziatanie miedzy kadmem, Zelazem oraz miedzia.
Zatrucie kadmem powoduje: znieksztalcenie kosci, zaburzenie wzrostu,
nieptodnos¢, nowotwory, narosla skérne. Kadm blokuje enzymy cyklu
Krebsa (cykl ten zapewnia produkcje energii), bezposrednio uszkadza
komorki nerwowe, hamuje uwalnianie acetylocholiny w o$rodkowym
uktadzie 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 elastycznos¢ przyspiesza rozwdj miazdzycy
oraz prowadzi do nadcisnienia. Kadm dziata antagonistyczne do cynku,
zaburza wiec synteze enzymoéw trawiennych oraz synteze i uwalnianie
insuliny, ktorej produkcja wymaga obecnosci cynku. Kadm zaburza

czynnosci gruczolu krokowego u mezczyzn, gromadzi si¢ w nerkach,
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zaburzajac ich czynno$¢ hormonalng i wydalnicza. Przy niedoborze
cynku dochodzi do gromadzenia sie¢ kadmu w watrobie i nerkach. Przy
przewleklym procesie moze dochodzi¢ do zaburzenia wzrostu,
nieptodnosdci, zaburzenia czynnosci nerek, znieksztalcenia ko$cca.
Wochioniety do organizmu kadm (przez przewoéd pokarmowy i
czeSciowo oddechowy) tworzy kompleksy =z bialkami (np.
maloczasteczkowa metalotionina), z ktérymi jest tatwo transportowany,
a nastepnie deponowany glownie w nerkach i watrobie. Kadm jest
grupy
sulfhydrylowe, powoduje zaburzenia w metabolizmie biatek, zakloca

inhibitorem  fosfatazy —oraz enzymoéw  zawierajacych
przemiane witaminy Bl. Interakcje kadmu z Zn, Cu i Se polegaja miedzy
innymi, na wzajemnym wypieraniu si¢ z kompleksu z metalotioning.
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. Odpornosé¢ organizméw na
toksyczne dziatanie kadmu jest przypuszczalnie wtasciwoscia

dziedziczng i wiaze sie ze specyfika metabolizmu.

Hg - rTEC

Zatrucie rtecia to: zaburzenia widzenia i $wiadomosci, stany
dezorientacji i zagubienia, nagminne zapominanie, nerwowos¢. Okoto
10% rteci wprowadzanej do organizmu przez pokarm, skoére i ptuca
dostaje sie do moézgu i tam sie gromadzi. Wypiera z tkanki mézgowej
cynk, a nastepnie przenika do jader komoérkowych i niszczy materiat
genetyczny.

Si - KRZEM

W przyrodzie wystepuje glownie pod postacia dwutlenku krzemu i
krzemianéw. Krzemionka jest zwiazkiem bardzo powszechnie
wystepujacym w srodowisku, gléwnie pod postacia piasku. Krzem,
obok wegla, jest podstawowym pierwiastkiem zycia. Pod postacia
kwasu  ortokrzemowego jest niezbedny dla prawidtowego
funkcjonowania ludzkiego organizmu. W ludzkie ciato zawiera okoto
6-7 gramow Si. Wydalany jest z moczem w polaczeniu 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, ofowiem, rtecig, chromem, strontem i potasem. Krzem utatwia
usuwanie z komorek substancji toksycznych. Wystepuje przede
wszystkim w tkance tacznej (m. in. w Sciegnach, zastawkach serca,
skorze, blonach sluzowych, $cianach naczyn krwionosnych) i w
kosciach. Dzieki niemu czlowiek ma sprawne stawy, mocne kosci i
wydajny uktad krazenia. Krzem wzmacnia zdolnos$¢ 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 mukopolisacharydow w  czasie

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

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

Szanowni Panistwo, w celu lepszej kontroli stanu organizmu podczas zaleconego 30-dniowego programu
odzywczego sugerujemy codzienne wypelnianie zataczonej tabeli. Przypominamy, iz tylko stosowanie catosciowego
programu, sktadajacego sie z zaleconej diety, suplementacji oraz wysitku fizycznego, umozliwi Panstwu osiagniecie
optymalnego stanu zdrowia.

Prosimy zmierzy¢ si¢ i wpisa¢ swoje wymiary:

Przed 30 — dniowym programem Po 30 — dniowym programie

Waga= ..., kg Waga= ..., kg

Wymiary= ..o cm Wymiary= ..o cm

Obwdd w klatce piersiowej= ........cccevvivivirivicnnce. cm Obwdd w klatce piersiowej= ..o cm

Obwdd w pasie= ... cm Obwdd w pasie=.......ccoevvvvininininnc. cm

Obwéd w biodrach= ..o cm Obwdéd w biodrach=..........cccccceviviniiinine. 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.

Samoroczucik: PUNKTY 30 - 15:

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

Diagnostyke Stanu Odzywienia (DSO).

SAamoPOCZUCIE: PUNKTY 14 - 8:

Wskazane jest regularne stosowanie pierwszej czesci programu suplementacyjnego przez nastepny 1 miesigc.
Nalezy wieksza 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) wykona¢ Diagnostyke stanu odzywienia.

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

badania kontrolne.

33






NZOZ Biomol-Med Sp. z o.0.

ul. Huta Jagodnica 41, 94-412 £6dz, Polska
tel ffax. (+48) 42 63049 11
biuro@biomol.pl

biomolmed www.biomol.pl

laboratorium



	Szanowni Państwo,
	1. Wstęp
	2. Podstawy interpretacji wyniku analizy pierwiastkowej włosów
	3. Wynik analizy pierwiastkowej włosów
	4. Interpretacja wyniku (najważniejsze proporcje między pierwiastkami)
	5. Charakterystyka typu metabolicznego (biologicznej natury)
	5.1. Energetyka organizmu
	5.2. Ocena równowagi w autonomicznym układzie nerwowym; równowaga sympatyk-parasympatyk
	5.3. Trawienie
	5.4. Funkcje endokrynne
	5.5. Jak szybko starzeje się Twój organizm?
	5.6. Ocena równowagi psycho-emocjonalnej – reakcja na stres
	5.7. Ocena równowagi metabolicznej - katabolizm/anabolizm
	5.8. Ocena sprawności równowagi kwasowo-zasadowej
	5.9. Tendencje zdrowotne

	6. Program suplementacyjny
	Część pierwsza - program odżywczy
	Część druga - program prewencyjny

	7. Fizyczny rozwój dziecka
	8. Dieta metaboliczna
	8.1. Dieta na 7 dni
	8.2. Przepisy z Państwa diety

	9. Przemiana mineralna
	Kalendarzyk


