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VAZENE DAMY, VAZENT PANOVE,

V Laboratofi stopovych prokii Biomol-Med Sp. s.r.o. providime kvantitationi analyzu proki obsazenyjch ve vlasech. Na
zdkladé vlastnich vyzkumii a literdrnich poznatkii jsme stanovili normy minerdlniho sloZeni vlasii pro stfedoevropskou populaci.
Na zdkladé tidajii z medicinské literatury o metabolizmu minerdlii za poslednich nékolik let, jsme stanovili zdvislosti mezi proky.
Vjsledek analyzy prokit z vlasii je interpretovdn Iékati, kteti spolupracuji s Laboratofi, na zdkladé poméru mezi proky a mnoZstvi
jednotlivych proki.

Zikladnim cilem analyzy vlasii je prevence. Dopliiky stravy nejsou léky a léky nezastupuji. Pacient po provedeni analyzy
prokii z vlasii nemiize sam ménit 1écbu stanovenou lékatem. Analyza prokii z vlasii neslouzi k diagnostice onemocnéni a neni
mozno ji vyuzivat ke sledovdni lécebného procesu. V ptipadé uzZivini Iékii pred zavedenim vyZivového programu nabizeného na
zikladé analyzy prokii z vlasii, je nezbyind konzultace s lékarem, ktery léky naordinoval. O konecné formé stravovdini rozhodne
osettujici 1ékat. Dle vysledkii analyzy miiZete ziskat stravovaci program, ktery je nejlépe ptizpiisoben aktudlnim potiebdm
Pacienta. Béhem uzivdni doplrikii stravy se miiZe Pacient v nékterych pripadech citit hiite. Tehdy se doporucuje vyhledat svého
osettujictho lékate. Zhorseni stavu miiZe byt zpiisobeno probihajici , detoxikaci” organizmu. Bezprosttedni picinou jsou toxické
proky a katabolity nahromadéné ve tkdnich, které jsou odstrariovdny pii detoxikaci. Zhorseni by mélo byt docasné. V tomto
obdobi na nékolik dnii je mozno sniZit na polovinu ddvky doplitkit stravy. S nasi laboratori spolupracuje celd fada lékati
specialistii. Vijsledek analyzy a nase interpretace minerdlniho metabolizmu jim slouzi jako diagnostickd pomiicka, umoZiiujict

presnéji urcit priciny nékterych metabolickych poruch. O stanoveni optimdlni stravy pro pacienta rozhoduje lékar.

Vedeni

Biomol-Med s.r.o.

1. Uvop

Vysledky analyzy metabolizmu mineralu, které dostavate, jsou dopliikem biochemickych analyz. Analyza
prvkil ve spojeni s anamnézou nebo lékarskym vySetfenim je vyznamnym zdrojem informaci, které umoziuji
komplexni zhodnoceni zdravotniho stavu a stanoveni charakteristickych rystt metabolizmu. Rychlost metabolizmu
miiZze byt ovliviiovana fadou zevnich faktorti, takovych jako fyzickd nebo psychickd ndmaha, emocni stav, nizka
nebo vysoka okolni teplota, traveni a vsttebavani zivin, zvySeni hladiny urcitych hormonti v krvi, zejména hormoni
Stitné zlazy a dfené nadledvin. Spravna interpretace anamnézy (pfip. Pacientova dotazniku) a vysledkt analyzy
prvkli umoznuje stanovit optimalni vyzivu pro daného jedince.

Popisy pouzivané v hodnoceni "zvySena" nebo "sniZzend" atd..se nemaji interpretovat jako patologické stavy,
avsak jako obraz metabolického stavu. Spravné mezni hodnoty prvkii a poméry mezi nimi mohou byt povazovany
pouze jako jeden z parametrti popisujicich nedostatek nebo nadbytek daného prvku. Vysetfovani metabolizmu
prvki se provadi v fadé vyzkumnych stfedisek na svété jiz 30 let.

Vysledky prvkové analyzy mohou:

* stanovit vnimavost /nachylnost/ k uréitym onemocnénim
* podporovat lécebné intervence

e vysvétlit poruchy vyskytujici se u fady onemocnéni.

Na zdakladé€ vysledktt Vam nabizime individualni vyzivova doporuceni, véetné vyzivovych doplik jako

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

2. ZAKLADY INTERPRETACE VYSLEDKU PRVKOVE ANALYZY VLASU

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

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

V celém nasem organizmu pouze nervova a svalova soustava ma po cely Zivot stejné buriky. VSechny ostatni
tkané své buitky méni.V zavislosti na rychlosti metabolizmu mohou vznikat s odstupem nékolika dnd, tydnii ¢i
mésicti nové generace bunék. Kvalita regenerovanych tkéni z4visi pfedevsim na zptisobu stravovéni. Mezi lidmi
jsou znacné fyziologické a anatomické rozdily. Tyto rozdily jsou determinovany riznymi faktory — faktory zivotniho
prostfedni a faktory genetickymi. Kazdy organizmus je po strance biochemické jedinecny a ma rozdilné stravovaci

potfeby. Zavér: neexistuje univerzalni dieta pro vsechny.

JAKYM ZPUSOBEM LZE DEFINOVAT A POPSAT VLASTNI BIOCHEMICKOU INDIVIDUALITU?

JAKYM ZPUSOBEM LZE OBJEKTIVNE ZHODNOTIT NASE INDIVIDUALNT STRAVOVACI POTREBY?

Po staleti byla hledéna definice systemizujici riznorodost lidské rasy. VZdy jako vychozi bod byl povazovén
specificky zptisob vyuziti biochemické energie na fyzické a emocni trovni. Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji na intenzitu
¢innosti jednotlivych Zlaz s vnitini sekreci (tj., Stitné Zldzy a nadledvin). Na tomto zdkladé je mozZno rozlisit

nasledujici metabolické typy.

TYP ADRENALINOVY

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

lipidti (v metabolizmu pfevladaji latkova pfeména vépniku).

TYP STITNE ZLAZY

osoba rychld, energickd, netrpélivd, preferujici intenzivni praci, casto se pfivede do stavu uplného vycerpani a
vyhoteni, aby s casem opét ziskala formu a opét téZce pracovala; diky rychlému spalovani mtize hodné jist a ztistat
stihla; dobfe funguje, ikdyzZ ji jen jednou denné; velkd Zivotni intenzita vede ¢asto k porucham $titné zlazy, kdy se

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

TYP HYPOFYZARNI
osoba §tihl4, lhostejna vii¢i potfebam svého organizmu; typ intelektuala, v zivoté fidiciho se predevsim logikou;
profesni aktivita se stfida s nechuti k praci a depresi; této osobé svédéi vegetarianska dieta a konzumace 4-5 malych

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

STOPOVE PRVKY

—
—
o
—

422.6 253.3
300.0 240.0
Ca (vapnik) Na (sodik)

+41 % +6%

=
S—
—
=—

0.82 0.35

2.0 1.5
Ni (nikl) Mn (mangan)
-59 % -77 %

—

20482.0

28000.0

S (sira)
-27 %

TOXICKE PRVKY

-

0.045 0.042
0.5 0.5
As(arzén) Hg(rtut)

282.2
100.0

K (draslik)
+182 %

0.36
0.5

Se (selen)
-28%

=
=

0.028
0.13

Sn (cin)
-78 %

A
T

0.14
10.0

Al(hlinik)

216.9
160.0

P (fosfor)
+36 %

0.69
0.8

Cr (chrém)
-14 %

0.028
0.06

V (vanad)
-53 %

0.012
0.3

Cd(kadmium)

—

91.0 11.9 7.6
165.0 26.0 17.0
Zn (zinek) Mg (hoi¢ik) Fe (zelezo)
-45 % -54 % -55%
0.0268 0.0116 0.02
0.04 0.05 0.5
Mo (molybden)  Co (kobalt) Ag (sttibro)
-33 % -77 % -96 %
2.01 0.46 0.026
3.2 1.5 0.04
Sr (stroncium) B (bér) Li (lithium)
-37 % -69 % -35%

=

1.8
4.0

Pb(olovo)

8.1
12.5

Cu (méd)
-35%

4.3
46.0

Si (kfemik)
-91 %

0.15
1.5

Ba (barium)
-90 %

Oznaceni (hodnoty uvedené v ppm — mg prvki / kg

vlast)

[ | vysetfovana hodnota

[ | spravna hodnota

piipustny rozsah prvku

B _iusebni hodnota toxického prvku

[ | pripustna hodnota toxického prvku

piipustny rozsah toxického prvku
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PoMERY PRVKT

1.95 0.9 1.5 11.23 21.29 35.51 0.94
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
-25% -62 % -58 % +40 % +432 % +407 % +4 %
302.24 655.17 210.25 55.61 10853.85 2432759 98.28
625.0 440.0 131.0 25.0 2500.0 2000.0 6.5
Cu/Mo Fe/Co Ca/Sr Ca/Fe K/Li K/Co Ca/Si
-52% +49 % +60 % +122 % +334 % +1116 % +1412 %

ToxiCcKY POMER

234.78 7583.33 4.22 6.61
84.0 4.4 6.0
500.0
Ca/Pb Fe/Pb Mg/Pb
Spravna/y Zn/Cd nespravna Spravna/y
Spravna/y

OzNACENTI (hodnoty uvedené v ppm — mg prvkii / kg vlasu)

Vysledek vysetfeni vzorku schvalil:

dr n. med. Dorota Bierkkowska

[ | vySetfovana hodnota
[ | spravna hodnota

pripustny rozsah prvku

Datum pfijeti vzorku: 2023-10-23. Datum méfeni: 2023-10-25. Datum schvaleni: 2023-10-25.
Prohlasujeme, Ze byl vysledek pfipraven ze vzorku pfijatého dne 2023-10-23.

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

Nejistota méfeni byla urcena v souladu s dokumentem EA-4/16.

Hodnoty nejistoty jsou rozsifené nejistoty pii trovni spolehlivosti asi 95% a koeficientu rozsireni k=2.

1.67
2.6

Ca/Na
-36 %

11.94
10.0

I/Se
+19 %
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4. INTERPRETACE VYSLEDKU (NEJDULEZITEJSI PROPORCE MEZI PRVKY)

Na/K

Ca/K

Na/Mg

Ca/Mg

Cu/Mo

Ca/Fe

Nizky pomér sodiku k drasliku v organizmu ukazuje na zvysSeny katabolizmus spojeny se zvySenou
sekreci glukokortikoidt. ZvySena hodnota glukokortikoidii mj. ovliviiuje metabolizmus bilkovin
(katabolizmus - rozpad) a brzdi bunéc¢nou imunitu (ptisobi imunosupresivné). Dlouhodobé ptisobeni
stresoru (pretrvavani stresového stavu) vede ke zvysené aktivité nadledvin. Nadmérné vylucovani
glukokortikoidd, v tomto stavu, miize vyvolat fadu poruch, jako deprese, poruchy metabolizmu bilkovin
nebo poruchy imunitniho systému.

Stitna zlaza vyznamné ovliviiuje metabolizmus vapniku a drasliku. Pokud vzajemny pomér vapniku a
drasliku se lisi od normy (ma nizkou hodnotu),tento stav mtize ukazovat na zvysenou ¢innost $titné
zlazy (nemusi se jednat o hyperfunkci Stitnice).

Koncentrace sodiku a hofciku jsou tizce spjaté s hodnotou krevniho tlaku. Vysoka koncentrace sodiku v
organizmu za nizkého poméru Na/Mg miiZe svédcit pro zvysenou tvorbu aldosteronu.

Hoicik plni tlohu modifikatoru piisobeni vapniku, ktery je iontem stimulujicim svalovou kontrakci.
Pomér Ca/Mg ma vliv na spravné svalové napéti. Vapnik a hot¢ik jsou dilezitymi prvky podilejicimi se
na svalové kontrakci a relaxaci. Pokud existuje nespravny pomeér mezi vapnikem a hotc¢ikem, vede to k
svalovému napéti a opacné, k jeho sniZzeni. Dlouhodobé setrvani nespravného poméru mtize zptisobit
poruchy kostniho systému, zazivaciho a nervového systému. Pomér Ca/Mg u Vas ukazuje na zvyseny
svalovy tonus (napéti), ktery se mize projevit ¢astymi kontrakcemi, resp. spazmy a pocitem stalého
napéti, poruchami zazivaciho traktu (zdcpa) a také miize vést k pfesunu vapniku v organizmu z mist s
jeho vysokym obsahem do mist se snizenym obsahem (transmineralizace). Transmineralizace je zaloZena
na premisténi vapniku. Délime ji na 3 hlavni etapy: vstfebavani ve stfevech, hromadéni v kostech,
vylucovani modi. V piipadé Spatného poméru Ca/Mg miize nastat vyplachovani vapniku z organizmu a
tim k osteoporoéze.

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

Vzijemny pomér vapniku a Zeleza, obdobé jako pomér Zeleza k médi, zobrazuje smér metabolizmu
zeleza v organizmu. Odchylka od normy poméru vapniku k Zelezu , s ohledem na nizky obsah Zeleza,
miiZze poukazovat na sklon k anemii( chudokrevosnoti).



5. CHARAKTERISTIKA METABOLICKEHO TYPU

OzNACENI: DOMINANTNI VLASTNOSTI [SOU PODTRZENY.

ENERGETIKA

y

pomaly rychly

ZAZIVANT

Y

pomalé rychlé

MEeTaBOLICKA ROVNOVAHA

5

katabolizmus anabolizmus
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SYMPATIKUS/PARASYMPATIKUS

)

sympatikus parasympatikus

STARNUTI VOLNY RADIKAL

pomalé rychlé

REeakcE Na STRES

Y

dobra Spatna

ENDOKRINNT FUNKCE

K&rA NADLEDVIN - EFEKTIVITA

2

dobra slaba

STITNA Z1LAZA - EFEKTIVITA

5

dobra slaba

AcipoBaziCckA ROVNOVAHA

PRrRexYsELOVANT KyseLinou MocCovou

y

ano ne

PRrExYSELOVANT KyseLiNOU MLECNOU

Y

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

5.1. ENERGETIKA ORGANIZMU

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

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

RYCHLY METABOLISMUS

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

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

V rdmci nervové soustavy rozliSujeme centralni netvovou soustavu (CNS), periferni nervovou soustavu(PNS)
a vegetativni nervovou soustavu VNS). CNS tvoii mozek a prodlouzena micha. PNS tvofi intrakranialni nervy
a mozkova ganglia, misni nervy a ganglia a jejich receptory odebirajici podnéty. Vegetativni nervova soustava
se sklada ze sympatiku a parasympatiku). Vegetativni nervova soustava je soucasti nervového systému a neni
ovliviiovana nasi viili. Ridi ¢innost vnitinich organti. U kazdého ¢lovéka v zavislosti na situaci prevlada sympatikus
nebo parasympatikus. Tato rovnovaha je determinovana formou vyuziti energie v organizmu, napft.: béhem jidla se

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

PREVAHA SYMPATICKEHO SYSTEMU

Stimulace sympatického systému aktivuje katabolické procesy. Muze zpusobit zvysSeni srdecni
frekvence, zaZeni cév, zvySeni krevniho tlaku, uvolnéni svérach, sniZzeni sekrece zaludecni kyseliny,
stievni stavy, modi a potu, rozsifeni pridusek, zpomaleni stfevni peristaltiky, rozsifeni zornic.

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

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

5.3. ZAZIVANT

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

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

Profil metabolizmu minerdla ukazuje na zvysSenou ¢innost nadledvin a §titné zlazy (nezameénovat s hyperfunkei
vyse uvedenych zlaz s vnitini sekreci). Stabilni vnitini prostfedi (homeostaza) je pfimo zavislé na soustavé: srdecné-
cévni, dychaci, zazivaci, na termoregulaci a ¢innosti endokrinni.

Pacient, u kterého dlouhodobé pfetrvavéd rychld tvorba energie, miize mit (ale nemusi vlivem Zzivotniho stylu,

1ékd, vyzivovych doplikd, stravovacich navykd, které mohou vyrovnavat nize uvedené stavy):

* zvySenou télesnou teplotu,
¢ hyperaktivitu,

* vysoky krevni tlak,

* nadmérné poceni,

e pfirtistek télesné hmotnosti v oblasti pasu a ramen.

5.5. JAK RYCHLE STARNE VAS ORGANIZMUS?

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

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

STREDNI STARNUTI V DUSLEDKU PUSOBENI VOLNYCH RADIKALU
Antioxidacni bariéra miiZe byt oslabena. Zména diety a antioxidanty maji zlepsit jeji ¢cinnost. Stiedni

rychlost starnuti organizmu.

5.6. HODNOCENT PSYCHO-EMOCNI ROVNOVAHY — REAKCE NA STRES

V mediciné je stres povaZovan jako stav, ktery se vlivem stresoru projevuje nespecifickymi zménami v
celém lidském organizmu. K psychickym stresorim patfi, napi. situacni podnéty, konfliktni a frustrujici situace.
Stresorem miiZe byt kazdy faktor (napf. biologicky, chemicky, termicky, ndmaha nebo jeji absence, inava, zména
pocasi, toxicka noxa, emoce, fyzicky kontakt s okolim, nemoci), ktery zptisobuje nespecifické zmény. Stresory vedou
k naruSeni homeostazy organizmu. V pfipadech, kdy stresor je velmi silny (nebo se jeho ptisobeni prodluzuje),
dochazi k vycerpani adaptacnich mechanizmt. Tehdy nartista riziko vzniku patologickych stavti, dochazi napft.
k obéhovym porucham, revmatickému onemocnéni, poruchdm trdveni, metabolickym poruchdm ¢i alergickym
reakcim. K hlavnim regulatortim stresu patfi: mozek, pfivések mozkovy, pfistitna téliska, nadledviny, jatra, ledviny,
cévni systém, pojivova tkéan, bilé krvinky. Syndrom zmén v organizmu zptlisobené stresory se jmenuje adaptacni

syndrom nebo generalizovany adapta¢ni syndrom a zahrnuje tfi faze):
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e Poplachova faze - stimulace kiiry nadledvin k vylucovani glukokortikod.
¢ Adaptacni faze - zmény v organizmu, které zajistuji preZiti stresu.

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

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

umoznuje organizmu prejit na nizsi troven stresu (odstresovani — relaxace).

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

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

VYSLEDEK NASVEDCUJE PRO ZMENY V ORGANIZMU ZPUSOBENE STRESORY.

Tv0J ORGANIZMUS SPATNE ZVLADA STRES.

5.7. HODNOCENI METABOLICKE ROVNOVAHY - KATABOLIZMUS/ANABOLIZMUS

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

Metabolizmus minerald, ktery je dan pomérem mezi bioprvky, ukazuje na efekt ptisobeni hormonti (nesvéd¢i

pro mnozstvi hormonti) ) v jednotlivych organech, ¢ili je odrazem neuroendokrinnich funkci. Neprili§ velké zmény

v hormonalni aktivité v kratké dobé nemaji vliv na metabolizmus minerald. Dlouhodobé hormonalni zmény se
vyznamné podileji na naruseni homeostazy, coz ma za nasledek i trvalé zmény v metabolizmu minerald. Analyza

stopovych prvki z vlasti umoznuje tento stav diagnostikovat.

ZVYSENA AKTIVITA KATABOLICKYCH PROCESU

Vysledek poukazuje na zvySenou aktivitu katabolickych pochodii.

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

predevsim k metabolizmu tuki. V fadé pfipadt takovy stav mtiZe vést ke zrychleni metabolizmu.

5.8. HODNOCENT FUNKCNOSTI ACIDOBAZICKE ROVNOVAHY

K prekyseleni organizmu nejcastéji dochazi z divodu nadmérné tvorby kyseliny mlécné.Tento stav je
podminén multifaktoridlné, mj. nedostatkem mineralti a vitaminii nezbytnych pro tvorbu bunécné energie nebo v
dobé emocnich poruch. Tento stav mtiZe nastat, kdyz vznika pfili§ mnoho energie v ramci glykolyzy za nedostatku
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kysliku a slabého svalové-jaterniho cyklu. Nitrobunécné dychani je oslabené a vede k energetickému deficitu.

Prekyseleni organizmu se odrazi zejména na oslabeni imunitniho systému. Navic nedostatek vitaminti nebo
mineraltt miize zptisobovat dysfunkci vnitrobunécného dychani rtiznych tkani, coz se mtiZe projevit trvalou tinavou.
Zvys$ena koncentrace kyseliny mlécné zptisobuje prekyseleni uvnitf bunék. Za ticelem neutralizace nedbytku kyselin
se zacina hromadit ve tkanich vapnik, ktery ptsobi jako neutralizator. Krev je dobfe pufrovana, aby udrzela Ca
v koncentraci 9-11 mg%. KdyZ se koncentrace Ca sniZuje pod 9 mg%, pristitna téliska aktivuji sekreci PTH, ktery
zplisobuje presun Ca z kosti a zubti do mékkych tkani a mitochondrii.

Tento energeticky deficit m{ize mit dalekosahlé dtisledky v aktivité anabolickych a katabolickych pochodti.
Pokud tento stav je dlouhodoby, zptisobuje zvySenou cinnost pfistitnych télisek a stale vice vapniku a hotéiku
je dopravovano do bunék. ZvySena aktivita pfistitnych télisek bude ziejma z analyzy prvkd, kdy bude zjiSténo
zvysené mnozstvi vapniku a hofciku ve vlasech.

Druhy typ prekyseleni je zplisoben konzumaci zvifecich bilkovin obsahujicich zna¢né mnozstvi purind,
které se katabolizuji na kyselinu mocovou ( ureu). Pfi zpomalené detoxikaci v cyklu kys.mocové, se organizmus
kyselinou mocovou prekyseluje. Za tcelem neutralizace prekyseleni se zintenziviiuje pfesun Ca a Mg do tkani.
V analyze prvkt bude zaznamendna zvySena hladina Ca, Mg a P. Dtsledkem tohoto stavu bude zvysena ztrata
vapniku z kosti, coZ vede k osteoporoze, kazivosti zubli a kalcifikaci mékkych tkéni. Zvyseni hladiny Ca a Mg v
mitochondriich bude narusovat nitrobunécné dychani a rychlost tvorby energie. Nezbytna je tiprava nedostatku

vitamin® a mineralt a také zlepSeni detoxika¢nich mechanizmii v organizmu a zména stravovacich navyk.

VYSLEDEK NESVEDCI PRO PREKYSELENf ORGANIZMU

5.9. ZDRAVOTNI PREDISPOZICE

* Zvysené riziko vzniku osteopordzy Il.typu.

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

zinku nebo nizkym pomérem Zn/Cu a vysokym pomérem médi.
* Moznost vyskytu poruchy bunécné imunity.
* Sklon ke vzniku anémie z nedostatku zZeleza.

* Moznost vyskytu prfecitlivélosti nervového systému v podobé precitlivélosti na hluk,

neklidu a poruchy usinani.

* Moznost vyskytu poruchy vegetativniho nervového systému, zejména v podobé funkcni
prevahy sympatiku a moznosti vyskytu neurastenického syndromu.

* Moznost vyskytu poruch vstfebavani v zazivacim traktu.
* Moznost oslabeni funkce antioxida¢ni bariéry.
* Moznost vyskytu nervové-svalovych poruch.

* Moznost vyskytu poruch slinivky a sleziny, coz miize souviset s nestabilni koncentraci
glukézy v krvi, snizenim tvorby slinivkovych enzymii a také miize vést k poruse vstiebavani

bilkovin a tukai.

* ZvySené riziko aterosklerozy.

10
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Sklon k porucham spravné syntézy kolagenu, coz mize mit vliv na zvysSené riziko vzniku

onemocnéni kostniho a kloubniho aparatu.
Zvysené riziko vzniku osteoporozy Ltypu.
Sklon k depresivnim staviim.

Poruchy vegetativniho systému

Sklon k porucham funkce zaludku.

11
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6. DOPLNKOVY VYZIVOVY PROGRAM

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

Doporucujeme uzivat potravinaiské doplinky pfirodniho ptvodu. Je vhodné pit a pouzivat pfi vareni filtrovanou

vodu. Jejim dobrym zdrojem je konvice na filtrovani vody.

PRrRVNI CAST - STRAVOVACI PROGRAM

Vyzivovy doplnék rano poledne vecer
Lactobacillus acidophilus 1 0 0
kazdé dva dny, pres jeden mésic pred jidlem

Fiber - we suggest: Swanson 1 1 0
denné, pres jeden mésic po jidle pojidle

Koncentrat z Acerola a citrust - vit. C 240 mg 2 2 0
denné, pres jeden mésic pred jidlem pred jidlem

B-complex 3 3 0
denné, pres jeden mésic po jidle po jidle

Vépnik 200mg, hot¢ik 83 mg a vitamin D3 3,35

1

mcg 0 0 .

PRV i pojidle
denné, pres jeden mésic
Hort¢ik v saccich - 250 mg 1 1 0
denné, pres jeden mésic po jidle po jidle
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
denné, pres jeden mésic 30 minut pred jidlem 30 minut pred jidlem
Hesperidin z ovoce a zeleniny 2 0 2
denné, pres jeden mésic pojidle po jidle
CURCUMIN 300mg 2 2 0
denné, pres jeden mésic pojidle pojidle
Multi Karoten 6 mg 0 0 1
denné, pres jeden mésic po jidle
Silymarol (vypis z ostropestice marianského) / 1 1
Milk Thistle 70 mg 0 )

oo e po jidle po jidle
dennég, pres jeden mésic
Vitamin D3 2000 IU 0 1 0
denné, pres jeden mésic 30 minut pred jidlem
Bilkovinova vyziva 5 gram 1 0 0
denné, pres jeden mésic se snidani
CBD kapky (5%) 3 0 3
denné, pres jeden mésic po jidle po jidle
L-TEANINA 100mg 0 0 1
denné, pres jeden mésic pojidle

12



DRUHA CAST - PREVENTIVNI PROGRAM

Vyzivovy doplnék

Lactobacillus acidophilus

co tfi dny, pres Sest mésicii

Fiber - we suggest: Swanson

denné, pres Sest mésict

Koncentrat z Acerola a citrust - vit. C 240 mg

denné, pres Sest mésicti

B-complex

denné, pres Sest mésicti

Vapnik 200mg, hotcik 83 mg a vitamin D3 3,35

mcg

denné, pres Sest mésict
Horcik v saccich - 250 mg
denné, pres Sest mésicti

Vitaminy + mineraly + antioxidanty

denné, pres Sest mésict
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg)

dennég, pres Sest mésicti

Hesperidin z ovoce a zeleniny

denné, pres Sest mésict

CURCUMIN 300mg

denné, pres Sest mésicti

Multi Karoten 6 mg

co tfi dny, pres Sest mésicii

Silymarol (vypis z ostropestice marianského) /

Milk Thistle 70 mg

denné, pres Sest mésicti
Vitamin D3 2000 IU

denné, pres Sest mésicil
Bilkovinova vyziva 5 gram
denng, pres Sest mésicit

CBD kapky (5%)

denné, pres Sest mésict

L-TEANINA 100mg

denné, pres Sest mésicti

UPrOZORNENI

rano
1
pred jidlem
1
pojidle
2
pred jidlem

1
pojidle

1
po jidle

2
pojidle

2
po jidle

1

se snidani

3
po jidle

poledne

1
po jidle

2
pred jidlem

1
po jidle

1
pojidle

2
30 minut pfed jidlem

2
po jidle

po jidle

1
30 minut pred jidlem

Typ rychly A

vecer

1
po jidle

2
30 minut pred jidlem

2
po jidle

1

po jidle

po jidle

pojidle

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

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

Vysledek vySetieni schvalil:

dr n. med. Stawomir Puczkowski
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7. ENERGETICKA BILANCE A DIETA

7.1. HMoTNoOST

VaseE BMI =21 (SPRAVNA HMOTNOST)

Skala BMI (dle Svétové zdravotnické organizace WHO) vypada nasledovné:

podvyziva BMI BMI spravna hmotnost BMI
<18.5 18.5 <25
BMI nadvaha BMI BMI obezita prvniho stupné BMI
25 <30 30 <35
BMI obezita druhého stupnd BMI Ay BMI obézita tietiho stupné
35 <40 40

BMI - (zkratka anglického nazvu Body Mass Index) ukazatel hmotnosti téla.
BMI = télesna hmotnost (v kilogramech) / vyska 2 (v metrech)

Obezita je pfi¢inou mnoha poruch znamych jako "civiliza¢ni choroby". K nim patfi mimo jiné: cukrovka,
hypertenze, ateroskleréza, cholelitiaza, ischemicka choroba srdecni, rakovina, menstrua¢ni poruchy, neplodnost,
onemocnéni plic, spankova apnoe, dna, osteoartritida a mnoho dalsich. Obezita je slozité onemocnéni genetického,
behavioralniho a socidlniho puavodu.

Kazdy proces hubnuti by mél byt konzultovan s lékafem. Vedouci lékat by mél byt informovan o rychlosti
hubnuti. Normalni hubnuti je asi 5% hmotnosti za 3 mésice (napf. pro osobu o hmotnosti 60 kg to bude 3 kg; pro
osobu o hmotnosti 80 kg to bude 4 kg). Tedy je to bezpecné, protoze takové vykyvy v hmotnosti jsou bézné. Pokud
pacient, ktery trpi nadvahou nebo obezitou, chce zhubnout, mize snizovat svou hmotnost a asi 5 % hmotnosti na
kazdé 3-mésicni obdobi. Pak musi byt hmotnost stabilizovana v rozmezi normalni hmotnosti (podle BMI). Dalsi
hubnuti je nepfiznivé a vyzaduje lékafskou konzultaci. V pfipadé obezity kazdych 6 mésicti provedte krevni testy -
morfologie a profil lipidti (cholesterol, triglyceridy, HDL, LDL) a vysledky konzultujte s 1ékafem.

Pokud v pribéhu 3 meésicti u dospélého hmotnost se snizila 0 10% nebo byla dosazena hmotnost nizsi nez
odpovidajici vysce (podle BMI <18), bezpodminecné se obratte na 1ékare!

Nékteré priciny nadmérného hubnuti:

* novotvary — ¢asto vyvoj nadorového onemocnéni vede k nadmérné ztraté hmotnosti, k nechutenstvi, zvysené
teploté a trvalé tnavé;

* diabetes mellitus (Gplavice cukrova) — ¢asto u mladych osob, dochazi ke zvySené diuréze, zvySenému pocitu
zizné a chuti k jidlu, bolestem hlavy;

* onemocnéni krve — charakteristickymi projevy mohou byt trvala tinava a petechie;

* onemocnéni stitné Zlazy — jestli i pfes dobrou chuf k jidlu dochdzi k nadmérné ztraté hmotnosti, k nervozité,
unavé, depresi, zrychleni tepu, nadmérnému pocenti;

¢ infekce — mohou byt pfi¢inou ztraty hmotnosti, zazivacich potizi, horecky, bolesti svalii nebo hlavy;

* onemocnéni zazivaciho traktu - nechutenstvi, zvraceni, bolesti bficha, poruchy traveni a vsttebavani;

* parazitdzy — charakteristickym projevem parazitézy (zejména tasemnici) je ztrata hmotnosti pfi vhodné strave;

15
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* dospivani — zejména u divek (pozor: divky chtéji mit postavu modelky a spéji k anorexii);
¢ téhotenstvi — béhem prvniho trimestru mtze dojit ke ztrdté hmotnosti;
e zavislosti - u osob konzumujicich pfili§ velké mnozstvi alkoholu nebo uzivajicich drogy, analgetické a

psychotropni latky, miize dojit k nadmérné ztraté hmotnosti.

7.2. POTREBNY ENERGETICKY PRIJEM

CELKOVA ENERGETICKA POTREBA (ENERGETICKE NAROKY) ZAVISI NA:

® 2057 kcal - Zivotnim stylu, v pfipadé prevladajiciho sedavého zivotného stylu;

* 2400 kcal - pokud se jednd o stfedné aktivni Zivotni styl, tzn. nevyhybate se fyzické aktivité, neprovozujete ji
pravidelné a neni prilis vycerpavajici;

* 2743 kcal - pokud je zivotni styl skutec¢né aktivni, ¢ili pravidelné trénujete néjaky sport;

* 3857 kcal - pokud pravidelné délate vykonnostni sport (tyka se pouze tréninku).

DoOPORUCUJE SE PRAVIDELNA DENNI FYZICKA AKTIVITA V ZAVISLOSTI NA MOZNOSTECH BEHEM
DNE
Kolik kalorii je tfeba vyuzit?

Doporucena spotieba energie zajistujici spravnou hmotnost: 200 kcal denné.

OBzvLAST DOPORUCOVANE SPORTY (VCETNE SPOTREBY ENERGIE NA JEDNU HODINU TRENINKU):

e Aerobik (550 kcal/h) - 22 min;

¢ Badminton (400 kcal/h) - 30 min;

* Rychly béh (800 kcal/h) - 15 min;

e Jizda na kole( 20 km/h) (600 kcal/h) - 20 min;
e Kopana (650 kcal/h) - 18 min;

e Kosikova (550 kcal/h) - 22 min;

e Plavani (400 kcal/h) - 30 min;

e Volejbal (450 keal/h) - 27 min;

e Tenis (450 kcal/h) - 27 min;

® Sprint (rychla jizda) na kole (30 km/h) (700 keal/h) - 17 min;
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8. METABOLICKA STRAVY

Zakladni slozky stravy (dle diilezitosti):

* Varena zelenina,

* syrova zelenina,

* mlécné vyrobky

* vejce

¢ Bilé maso (kralik),
* pecivo bez lepku,

* kase bez lepku (pohanka, jahly, kuku¥fi¢na, quinoa),

* téstoviny bez lepku, ™"
* 1yZe, 30 @
* ovoce

o

MNO0ZSTVI SPOTREBOVANYCH KILOCALORIES BY MELA BYT UPRAVENA TAK, ABY SUBJEKTU DENNI POPTAVKY V

NASLEDUJiCiM ZPUSOBEM:

doporucené denni mnozstvi kilocalories jsou uvedena vyse

v z4vislosti na fyzické aktivité, by méla byt zvolena vhodna volba

zkontrolovat celkovy denni piijem kilocalories vyplyvajicich z doporuceného jidelnicku

pokud kaloricka hodnota stravy je pfili§ vysokd, méla by velikost jidel byt sniZena, dokud odpovidajici hodnota,
je podle nasledujiciho algoritmu: sniZeni vecefi o 1/4 nebo o 1/2, pokudvyse kilocalories je stale pfilis vysoka,
snizte navic obéd / veceri o 1/4 nebo 1/2

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

navic obéd / vecefi o 1/4 nebo 1/2
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8.1. DiETA PO DOBU 7 DNU

Snidané

Pomazanka z jahly
1 Porce - 359 kcal

Kukuficny chléb
1 Porce - 121 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 kcal

Varené vejce
1 Porce - 65 kcal

Zeleny salat
1 Porce - 3 kcal

veskera jidla: 548 kcal

Snidané
Mix salata
1 Porce - 96 kcal

Kukufic¢ny chléb
1 Porce - 121 kcal

Caj $ipkovy
1 Porce - 0 kcal

Lnény olej
1 Porce - 88 kcal

veskera jidla: 305 kcal

Snidané

Zeleninova huspenina s
brokolici
1 Porce - 348 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 16 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 keal

18

Den 1 (vESkerA jipra) - 2044 KCAL

Snidané II

Kakaové mléko s boravkami
1 Porce - 198 kcal

Banan
1 Porce - 190 kcal

veskera jidla: 388 kcal

Obed
Dyrniova polévka
1 Porce - 131 kcal

Risotto se syrem a porkem
1 Porce - 428 kcal

Ruazickova kapusta varena
1 Porce - 56 kcal

Lnény olej
1 Porce - 88 kcal

veskera jidla: 703 kcal

DEeN 2 (VESKERA JiDLA) - 2020 kcAL

Snidané II

Rebarborovy kysel
1 Porce - 108 kcal

veskera jidla: 108 kcal

Obéd

Polévka z cervené papriky s
bramborami

1 Porce - 213 kcal

Zapecena ryze s rajcaty a
cuketou

1 Porce - 539 kcal

Brokolice
1 Porce - 81 kcal

Olej mix
1 Porce - 89 kcal

veskera jidla: 922 kcal

DEN 3 (vesker4 jipLa) - 2164 KCAL

Snidané II

Klikvovy kysel
1 Porce - 459 kcal

Obed
Krém z brambor
1 Porce - 286 kcal

Palacinky z cukety
1 Porce - 101 kcal

Kase z jahel
1 Porce - 346 kcal

DusSena mrkev

Typ rychly A

Vecete
Salat s grilovanou zeleninou
1 Porce - 405 kcal

Caj $ipkovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 405 kcal

Vecere
Pohankové risotto
1 Porce - 685 kcal

Caj s medutiky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 685 kcal

Veceie
Bramborové knedliky
1 Porce - 445 kcal

Caj s meduriky
1 Porce - 0 kcal

Kvétak vafeny na pare
1 Porce - 22 keal



Okurka zelena
1 Porce - 26 kcal

veskera jidla: 390 kcal

Snidané

Pomazanka z jahly
1 Porce - 359 kcal

Caj matovy
1 Porce - 0 kcal

Kukufic¢ny chléb
1 Porce - 121 kcal

veskera jidla: 480 kcal

Snidané

Zeleninova huspenina s
brokolici
1 Porce - 348 kcal

Cupcake s rajcaty a bazalkou
1 Porce - 259 kcal

veskera jidla: 607 kcal

Snidané

Fazole mungo a sezamova
pasta
1 Porce - 226 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 16 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 459 kcal

1 Porce - 27 kcal

Lnény olej
1 Porce - 88 kcal

veskera jidla: 848 kcal

DEN 4 (veskera jipra) - 2061 KCAL

Snidané II

St'4va z mrkve, celeru a
petrzele
1 Porce - 113 kcal

veskera jidla: 113 kcal

Obéd
Celerovy krém bl/bk
1 Porce - 187 kcal

Slezské nudle
1 Porce - 422 kcal

Dusena zelenina s hraskem
1 Porce - 630 kcal

veskera jidla: 1239 kcal

DEN 5 (VESKERA JiDLA) - 1933 kcAL

Snidané II

Klikvovy kysel
1 Porce - 459 kcal

veskera jidla: 459 kcal

Obéd
Rajcatova krémova polévka s

bazalkou
1 Porce - 99 kcal

Sladké bramboraky
1 Porce - 310 kcal

Lzice 30% smetany
1 Porce - 57 kcal

Varené zelené fazolky
1 Porce - 27 kcal

Lnény olej
1 Porce - 88 kcal

veskera jidla: 581 kcal

DEN 6 (veskera jipra) - 1872 KcAL

Snidané II

Kukufic¢né vlocky se mlékem
1 Porce - 246 kcal

Obéd
Mrkvova polévka se skofici
1 Porce - 167 kcal

Zapecené mleté kotlety se
zeleninou
1 Porce - 258 kcal

Pohankova kase
1 Porce - 336 kcal

Typ rychly A

veskera jidla: 467 kcal

Vecefe
Amarantové palacinky s dyni
1 Porce - 229 kcal

Caj $ipkovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 229 kcal

Vecere

Makrelovy salat s ¢ockou,
okurkou, zelenou petrzelkou,
fedkvickovymi klicky a
ledovym salatem

1 Porce - 257 kcal

Ryzové kolacky
1 Porce - 29 kcal

Caj métovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 286 kcal

Vecere
Varena zelenina s Inénymi

seminky
1 Porce - 58 kcal

Caj métovy
1 Porce - 0 kcal

vev

Kukuficné tortilly macadi
1 Porce - 421 kcal
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veskera jidla: 242 kcal

Snidané
Kukuficné tortilly macadi

1 Porce - 421 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 kcal

Brokolice
1 Porce - 81 kcal

Olej mix

1 Porce - 89 kcal

veskera jidla: 591 kcal

20

veskera jidla: 246 kcal

Rutizickova kapusta vafena
1 Porce - 56 kcal

Lnény olej
1 Porce - 88 kcal

veskera jidla: 905 kcal

DEN 7 (veSkera jipra) - 2263 KCAL

Snidané II

Pomazanka z tvarohu a
zeleniny
1 Porce - 216 kcal

Ryzové kolacky
1 Porce - 29 kcal

St’ava z mrkve, celeru a

petrzele
1 Porce - 113 kcal

veskera jidla: 358 kcal

Obed
Letni fazolova polévka s kriiti

karbanatky
1 Porce - 450 kcal

Veprova panenka na grillu
1 Porce - 261 kcal

Bramborové pyré
1 Porce - 226 kcal

Zeleny salat
1 Porce - 3 kcal

veskera jidla: 940 kcal

Typ rychly A

veskera jidla: 479 kcal

Vecere
Jahelna kase s kofenimi
1 Porce - 374 kcal

Caj s meduriky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 374 kcal



Typ rychly A

8.2. RECEPTY Z VASI DIETY

LETNI FAZOLOVA POLEVKA S KRUTI KARBANATKY (1801 kcaL)

Slozeni

Mrazena kofenova zelenina -nudlicky - 500 g, Zeleninovy vyvar - 2000 g, fepkovy olej - 10 g, Bobkovy list - 2 g, Majoranka - 10 g,
Fazole zelené - 500 g, Stil bila - 3 g, Pepi cerny mlety - 3 g, Kriiti steak bez kiize - 500 g, Jahly - 200 g, Majoranka - 10 g, Kopr - 5 g, Stil
bila - 3 g, Pept cerny mlety -3 g

Zpusob pfipravy

* Na Kkosticky nakrajenou mrkev, petrzel a celer orestujeme v hrnci na oleji. Pfidejte bobkové listy. Dochutime
majorankou. Obcas promichejte. Smazte nékolik minut na mirném ohni, dokud zelenina nezmékne a nebude mit chut.

* TFazole nakrajime na mensi kousky.

® Zeleninu zalijeme vyvarem. Vafte asi 25 minut, dokud zelenina nezmékne. Ke konci vareni, kdyz se zelenina mirné
vari, pfidejte nakrajené zelené fazolky. Vafte par minut, dokud fazole mirné nezméknou (mély by vsak ziistat kiupavé,
nemély by se rozpadat).

e Mileté maso dejte do velké misy a jemné ho rozdrtte vidlickou. Pfidejte uvarené jahly. Dochutime soli, pepfem
a majorankou. Pfiddme nadrobno nasekany kopr. Vse peclivé prohnéteme, abychom ziskali homogenni plastickou
hmotu.

e Lzici odd€lujte malé ¢asti hmoty na masové kulicky. Do vafici polévky vlozime po ¢astech maso. Varte, dokud se
karbanatky nespoji a neztuhne jejich hmota. Pfiddme nadrobno nasekany kopr. Volitelné: polévku znovu dochutte soli

a pepfem.

AMARANTOVE PALACINKY S DYNT (688 kcaL)

Slozeni
Amarant - 30 g, Voda - 300 g, Dyné - 1000 g, Skofice - 2 g, Olivovy olej - 10 g, Slepici vejce cela-60 g, #-30 g

Zpusob pfipravy

¢ Oplachnéte seminka amarantu (asi 3 polévkové 1zice) na situ horkou vodou a vhodte je do vrouci vody (1,5 sklenice),
varte zakryta téméf ptil hodiny. Ochladit.

¢ Oloupejte dyné a nakrajejte na kostky, varte je do mékka, ujistéte se, Ze nepfemrsti.

* V misce kombinujte: vafeny amarant, dyné, skofici a olivovy olej. Pridejte rozslehané vejce a znovu promichejte.
Konzistence bude velmi tenkd, proto pfidejte 2 1zice mouky.

e Zahfejte suchou teflonovou panev (musi byt dobfe zahtata) a 1zici tésta dejte kolac. Smazte na obou stranach nékolik

minut a ujistéte se, Ze se nespali - pokud se rozpadne, pridejte do tésta trochu vice mouky, ale ne prilis.

BRAMBOROVE KNEDLIKY (1780 kcaL)

Slozeni
Brambory - 1600 g, RyZzova mouka - 80 g, Kukufi¢na mouka - 80 g, Stil bila-3 g
Zptusob pripravy

* Brambory uvafte ve slupce a nechte vychladnout (nejlepsi jsou brambory z predeslého dne). Brambory oloupejte a
umelte.

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

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

e Mokryma rukama tvorte knedliky.

® V hrnci pfidejte vodu k varu. Jemné vloZzte knedliky.
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Typ rychly A

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

BRAMBOROVE PYRE (679 kcaL)

SloZeni

Brambory - 500 g, Maslo extra - 20 g, Mléko, 3,2% tuk - 60 g, Smetana 18% tukii - 60 g

Zpusob pfipravy

e Brambory oloupejte, omyjte, nakrajejte a uvarte domékka v lehce osolené vodé.

¢ Dtukladné scedte, pak nékolikrat protfepte hrnec nad stfednim ohném, aby se odstranily zbytky vody.

* Teplé brambory rozdrtte, pfidejte horké mléko a smetanu stfidavé s maslem.

e Pyré by nemélo byt prilis ridké.

CELEROVY KREM BL/BK (748 kcaL)

Slozeni

Kofenovy celer - 500 g, Petrzel, kofen - 80 g, Brambory - 500 g, Pdrek - 50 g, Bobkovy list - 1 g, Nové koteni - 1 g, Pepf ¢erny mlety - 1
g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Petrzel, nat - 20 g, Stil bild - 1 g, fepkovy olej-10 g

Zptusob pripravy
* Zeleninu oloupejte, nakrijejte na kosticky, cibuli nakrajejte na ptlkolecka.
* Do hrnce dejte olej a zeleninu, usmazte.

® Vsechno zalijte vyvarem, pridejte kofeni a vafte na mirném ohni, dokud nebude zelenina mékka.

* Na konci umixujte polévku a posypte nasekanou petrzelkou.

CUPCAKE S RAJCATY A BAZALKOU (259 KCAL)

Slozeni

Sojové mléko - 50 g, Voda - 20 g, Jablecny ocet - 5 g, Olivovy olej - 5 g, Kofeni suSena rajcata s bazalkou - 5 g, Inéné seminko - 3 g,

Mleta paprika - 2 g, Kypfici prasek - 1 g, Bazalka - 5 g, Stl bila - 1 g, x - 30 g, Pohankova mouka - 8 g, SuSena rajcata bez oleje-5 g
Zpusob pripravy

¢ Smichejte sdjové mléko (nebo jiné rostlinné mléko), perlivou vodu, 1zicku jable¢ného octa a nechte 5 minut odstat.

¢ Pridejte olej, kofeni, prasek do peciva, cizrnovou a pohankovou mouku.

¢ Celou smés promichejte a rozmixujte.

e Tésto nalijte do poloviny formy na mulffiny, pridejte nadrobno nakrajena susena rajcata a vlijte zbytek tésta. Pridejte

nékolik listka bazalky a posypte trochou Inéného seminka a susenych rajcat s bazalkovym kofenim.
® Pecte 20 minut pti 200 °C

DUSENA MRKEV (27 kcaL)

Slozeni

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

Zpusob pripravy

* Mrkev umyt, oloupat a nakrajet na kosticku.

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

¢ Do vafici vody dat mrkev.
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Typ rychly A

e Varit domékka na malém ohni.

DUSENA ZELENINA S HRASKEM (2520 KCAL)

Slozeni
Hrach, semena, suchy - 750 g, Mrkev - 100 g, Cervené fepa - 100 g, fepkovy olej - 30 g, Voda - 50 g, Petrzel, nat - 10 g, Sal bila-1 g

Zpusob pfipravy

e Upvarte hrasek a propasirujte ho pres sito.
¢ Rozmackany hrach vlozte do hrnce a pfivedte k varu. Pfidejte zeleninu nakrajenou na vétsi kousky a za pridani kofeni
a malého mnozstvi oleje varte domékka.

¢ Pfed podavanim posypeme zelenou petrzelkou.

DYNOVA POLEVKA (394 kcaL)

Slozeni
Mrkev - 200 g, Olivovy olej - 10 g, Dyné - 650 g, Kosti, vyvar - 1250 g, Sul bila - 2 g, Pept ¢erny mlety - 3 g, Muskatovy ofisek - 1 g,
Kari -2 g, Skofice-1g

Zptusob pripravy

¢ Mrkev oloupeme a nakrjime na kosticky.

* Hrnec zahfejte, pridejte olivovy olej a pridejte mrkev. Vafte na mirném ohni nékolik minut. Hrnec vyjméte z trouby.

e Béhem této doby pfipravte dyni: oloupejte, vydlabejte mékké maso. Kostky tvrdou cast. Pridejte dyni do mrkve,
néjakou dobu michejte.

® Smazte vSe asi 8 minut.

e Poté zalijeme horkym vyvarem nebo vyvarem, pfikryjeme a vafime, dokud zelenina nebude mékka asi 30 minut.
Vypnéte ohen a polévku nechejte mirné vychladnout.

e Kdyz zelenina vychladne a polévka neni tak drasticky horka, pfipravte si pomoci mixéru hladkou krémovou polévku

a dochutte ji solenim, pepfem, muskatovym ofiskem, kari a skofici. VSe promichejte.

FAZOLE MUNGO A SEZAMOVA PASTA (453 kcaL)

Slozeni

Mungo fazole, bez skotapky - 40 g, Olivovy olej - 5 g, Voda - 5 g, Cerstvy Zampion - 140 g, Koriandr - 6 g, Stil bila-2 g, x-20 g,
Tahini pasta - 15 g, Sezamova seminka - 20 g, Okurek - 180 g

Zpusob pripravy

¢ Uvaite loupané fazole mungo.

* Na Izicce olivového oleje a 1zi¢ce vody osmahnéte houby a seminka koriandru.

* Podle chuti pfidejte stl.

* Pridejte limetkovou stavu, dvé hrsti ¢erstvého koriandru, uvatené fazole a rozmixujte.
* Pridejte pastu tahini a sezamova seminka. Opét rozmixuijte.

* Kazdou porci podavejte s okurkou nakrajenou na nudlicky.

(Recept na dvé porce.)

JAHELNA KASE S KORENTMI (374 kcaL)

Slozeni

Jahly - 100 g, Skofice - 3 g, Zazvor - 3 g, Anyz - 3 g, Susené rozinky - 10 g
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Typ rychly A

Zpusob pripravy

¢ Jahly zalijte 2 sklenicemi vrouci vody a vafte na mirném ohni. Pfidejte kofeni a rozinky.

KAKAOVE MLEKO S BORUVKAMI (397 kcaL)

Slozeni

Sojové mléko - 380 g, Chia seminka - 15 g, Agar-agar - 15 g, Vanilkovy lusk - 2 g, Xylitol - 3 g, Bramborovy skrob - 3 g, Kakao 16%,

prasek - 5 g, Bortivky - 20 g

Zpusob pfipravy

e Prfiprava vanilkové hmoty: Do hrnce nalijte s6jové nebo jiné rostlinné mléko. Pfidejte chia seminka, agar-agar, semena
5 ecm vanilkového lusku, xylitol, bramborovy skrob. Vafte za michani.

¢ Vlozte 3 bobule nebo bortivky, nakrajené na polovinu, do 6 silikonovych forem.

¢ Nalijte formy vanilkovou hmotou az do 3/4 jejich vysky.

¢ Ke zbytku hmoty pfidejte 1 ¢ajovou 1Zi¢ku kakaa a promichejte.

* Nalijte vSechny formy.

* Na vrch dame 1 boravku nebo bortivku.

* Vlozte na 30 minut do lednic¢ky. (Jedna porce jsou 3 kusy mléka)

KASE Z JAHEL (346 kcav)

Slozeni

Jahly - 100 g, Voda -200 g, Stil bila-1 g

Zpusob pripravy

* Do hrnce nalet 200 ml vody,vodu osolit, piivést k varu.
* Do varici vody pridat jahly.

e Varit do mékka na mirném ohni.

KLIKVOVY KYSEL (1837 kcar)

Slozeni

Susené brusinky - 500 g, Bramborovy skrob - 50 g, Voda - 600 g
Zpusob pfipravy

e Klikvu oplachnéte, zalijte vodou, vafte 30 minut.

* Meékkou klikvu protlacte ptes husté sito.

* Mouku s 1/2 sklenice studené vody dejte do vrouciho kysele — energicky michejte, aby se zabranilo hrudkam. Vafte

nékolik minut.

KREM Z BRAMBOR (1147 kcaL)

Slozeni

Mrkev - 80 g, Porek - 80 g, Kofenovy celer - 70 g, Stil bila - 2 g, Pepi erny mlety - 2 g, Rozmaryn - 3 g, Bobkovy list - 1 g, Nové kofeni
-2 g, Veprova zebirka - 100 g, Brambory - 1000 g

Zpusob pripravy

® Ze zeleniny, zebirek a kofeni uvafte vyvar, kdyz bude zelenina mékka odstrarite maso.
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Typ rychly A

* V druhém hrnci uvafte brambory, sced'te a upecte v troubé pokropené olivovym olejem s cerstvym rozmarynem.

* Brambory pridejte do vyvaru a umixujte polévku.

KUKURIENE TORTILLY MACADI (1685 kcaL)

Slozeni
Kukufi¢nd mouka - 500 g, Voda - 500 g, Stil bila-2 g
Zpusob pripravy

* Prosejte kukuficnou moukuy, vlijte teplou vodu (~50°C) a rychle michejte, dokud nevznikne homogenni hmota.

* Na formé vytvorte kulaté tortilly a pecte v rozehraté 180 °C troubé, dozlatova, pak tortillu otocte a pecte jesté chvili.

KUKURICNE VLOCKY SE MLEKEM (246 KcaL)
Slozeni
Kukufi¢né lupinky - 40 g, RyZové mléko - 150 g

Zpusob pripravy

¢ Kukuficné vlocky zalijte mlékem.

KVETAK VARENY NA PARE (22 kcaL)

Slozeni
Kvétak-100 g

Zpusob pfipravy

* Umyty a rozdéleny na razicky kvétak uvafte na pare (pfiblizné 5 - 10 minut).

LNENY OLEJ (88 kcaLr)

Slozeni
Lnény olej-10 g
Zpusob pripravy

"POZOR! Lnény olej by nemély byt pouzivany pro dlouhé-smazeni potravin (napf. maso), ale maze byt pouzit pro

smazeni vajec. Vajecny protein srazi se pri nizké teplot€, diive nez struktura Inéného oleje bude skodlivé zménéna."

MAKRELOVY SALAT $ COCKOU, OKURKOU, ZELENOU PETRZELKOU, REDKVICKOVYMI KLICKY A LEDOVYM
SALATEM (257 KcaL)
Slozeni

Uzena makrela - 50 g, Salat - 20 g, Okurek - 80 g, PetrZel, nat - 5 g, Klicky fedkvicky - 15 g, Cervend ¢ocka, semeno, such - 20 g

Domaci majonéza se slunecnicovym olejem - 5 g, Pfirodni jogurt, 2% tukii - 40 g
Zpusob pripravy
* Salat roztrhejte na kousky, petrzel nasekejte nadrobno.

* Nakrajejte okurky na kosticky, pfidejte oloupanou a nastrithanou makrelu, varenou ¢ocku (Ize konzervovat) a klicky.

* Smichejte vSechny ingredience s majonézou a jogurtem.
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¢ Dochutime.

Mix SALATU (384 kcaL)

Slozeni

Sal4t - 100 g, Refi¥nice bila - 100 g, Kli¢ky brokolice - 50 g, Sezamové seminka - 20 g, Lnény olej - 20 g, Oregéno - 3 g, Pepi &erny
mlety - 2 g, Majoranka - 3 g, Lnénd seminka-5g

Zptusob pfipravy

* Salaty umyjte a rozdélte. Sezam usmazte v suché panvi, Inéné seminko ubijte. VSechno promichejte.

MRKVOVA POLEVKA SE SKORICT (167 kcar)

Slozeni

Mrkev - 180 g, Petrzel, koten - 80 g, Olivovy olej - 10 g, Zazvor - 30 g, Skofice - 3 g, Voda - 500 g

Zptusob pfipravy

¢ Oloupejte zeleninu a nakrajejte ji na kostky.

® V hrnci zahfejte olej, pfidejte nasekany zazvor a chvili ho restujte. Asi po 1 minuté pfidejte nakrajenou mrkev a petrzel,
vse dtikladné promichejte a zalijte vodou.

e Varfime zakryté na stfednim ohni, dokud zelenina nebude mékka.

* Pridejte skofici, polévku rozmixujte na hladky krém. Pokud je krém prilis husty, pfidejte za michani vodu a nakonec

polévku opét privedte k varu.

OLEJ MIX (89 kcaL)
Slozeni
Lnény olej - 4 g, Kokosovy olej - 2 g, Olivovy olej - 2 g, Slunecnicovy olej-2 g
Zptuisob pripravy

¢ Do misky pridejte uvedené oleje a poté promichejte.

PALACINKY Z CUKETY (404 kcaL)

SloZeni

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

¢ Nastrouhanou cuketu posypte soli a nechte odstat 20 minut, aby pustila stavu. Pak ji dtikladné vymackejte.
* V mise smichejte cuketu s vejcem, moukou a pepfem na homogenni hmotu.

* V panvi rozehfejte olej, klad'te tésto 1zici a smaZzte dozlatova 3-4 minuty z kazdé strany. Podavejte napft. s ¢esnekovou

omackou.

POHANKOVA KASE (336 xcaL)

Slozeni
Pohanka - 100 g, Stil bild-2 g

Zptusob pfipravy
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¢ V lehce osolené vodé uvarte kasi.

POHANKOVE RISOTTO (2055 kcaL)

Slozeni

Pohanka - 500 g, Voda - 1000 g, fepkovy olej - 30 g, Zeleny hrasek - 100 g, Mrkev - 100 g, Petrzel, nat - 20 g, Salbila-1 g
Zpusob pfipravy

* Mrkev nakrajet na jemno.

e Mrkev a hrasek podusit na oleji. Pfidat pohanku a chvili smazit.

® Zalet osolenou vodou.

* Varfit na malém ohni pod pokli¢kou 15-20 minut,za obcasného michani.

* Vse podavat posypané zelenou petrzeli.

PoLEVKA zZ CERVENE PAPRIKY S BRAMBORAMI (852 KcaL)

Slozeni

Cervend paprika - 600 g, Brambory - 400 g, Slunecnicovy olej - 40 g, Voda - 2000 g, Petrzel, nat - 40 g, Pazitka-20 g, Stl bila-3 g
Zpusob pfipravy

* Oloupete brambory, papriky zbavite semen. Nakrajete zeleninu na malé kosticky.

e Uvarte brambory ve slané vodé.

¢ Pfidejte papriku a vafte 10-15 minut. Pfidejte olej a stil. Vypnéte ohen, ponechte stranou po dobu 5-10 minut.

* Nalijte na talife, pfidejte nakrajenou pazitku a petrzel.

POMAZANKA Z JAHLY (719 kcaL)

Slozeni
Jahly - 200 g, Mrkev - 100 g, Bazalka - 10 g, Stl bild - 3 g, Voda- 200 g

Zptusob pripravy

e Upvafrte jahly v lehce osolené vodé a nechte vychladnout. Mrkev uvarte domékka.

® Vsechny ingredience umixujte dohladka, podavejte s pecivem.

POMAZANKA Z TVAROHU A ZELENINY (216 KcaL)

Slozeni
Tvaroh nizkotucny - 200 g, Mléko, 0,5 % tukii - 25 g, Petrzel, nat-20 g

Zpusob pripravy

® Tvaroh promichejte s mlékem.

¢ Pridejte jemné nasekanou zeleninu, dikladné promichejte.

RAJCATOVA KREMOVA POLEVKA S BAZALKOU (99 KcaL)

Slozeni

Mrkev - 100 g, Petrzel, kofen - 50 g, Kofenovy celer - 20 g, Rajce - 150 g, Olivovy olej - 3 g, Bazalka - 2 g, Pepf cerny mlety -2 g
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Zpusob pripravy

1. Zeleninu a rajcata uvafime do mékka ve 300 ml mirné osolené vody. 2. Promichame a piidame par kapek olivového

oleje a najemno nakrajenou bazalku. 3. Dochutte pepfem podle chuti

REBARBOROVY KYSEL (217 kcaL)

Slozeni

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

Zptusob pripravy

® Rebarbora omyjte a nakrdjejte na kosticky. Dejte do hrnce, zalijte vodou a varte 30 minut.

¢ Csskrob s 1/2 sklenice studené vody dejte do vrouciho kysele - energicky michejte, aby se zabranilo hrudkam. Vafte
nékolik minut.

RI1SOTTO SE SYREM A PORKEM (1714 kcaL)

Slozeni
Ryze bila - 100 g, Porek - 100 g, Syr, Parmezan - 100 g, Zeleninovy vyvar - 100 g, Olivovy olej - 100 g, Stil bila - 100 g, Kerblik - 100 g
Zpusob pfipravy
e Umyt porek a nakrajet na kolecka.Olej ohfat a mirné na ném osmahnout porek.Pridat ryzi a spolecné dusit cca 3 minuty.
e Vlet tfetinu vyvaru a varit do vsaknuti.Za stalého michani pridavat dalsi ¢asti vyvaru, vzdy je tfeba vyckat, az vyvar se

vstfeba.
e Uvarena, avSak mirné tvrdou ryzi dochutit soli..

¢ K pokrmu pfidat nakrajeny syr a polovinu nasekaného kerbliku. Ponechat na mirném ohni a michat, aby se syr roztavil.

* Risotto podavat posypané listy kerbliku.

RUZICKOVA KAPUSTA VARENA (56 kcaL)

SloZeni
Ruazickova kapusta - 150 g

Zpusob pripravy

e Razickovou kapustu uvarte na pare domékka.

SALAT S GRILOVANOU ZELENINOU (405 KcAL)
SloZeni
Lilek - 240 g, Cervené paprika - 150 g, Bataty - 200 g, x - 100 g, x - 20 g, Tahini pasta - 20 g, Voda - 40 g, Stl bild -2 g

Zpusob pfipravy

* Na elektrickém grilu nebo panvi ogrilujte zeleninu: lilek nakrajeny na platky a posypany soli, malé papriky nakrajené
na prouzky, batat nakrajeny na tenké prouzky.
® Zeleninu poloZte na talif a pfidejte polnicek.

e Zalijte zalivkou: smichejte pastu tahini s vodou, limetkovou stavou a Spetkou soli.

SLADKE BRAMBORAKY (620 KcAL)
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Slozeni

Bataty - 460 g, Mrkev - 60 g, Slepici vejce cela - 60 g, Olivovy olej - 10 g, Medurika-5g, Mata-5g,#-10g

Zpusob pripravy

* Oloupejte sladké brambory a mrkev, nastriihejte je na jemném struhadle, pridejte vejce a 1Zici proso mouky. Dtikladné
promichejte a odlozte na 15 minut.

¢ Pridejte roztrhané bylinky.

* Smazte trochu oleje a jemné ho otocte.

SLEZSKE NUDLE (1689 kcaL)

Slozeni
Brambory - 1000 g, Kukufi¢na mouka - 250 g, Slepici vejce cela - 55 g, Stil bila -1 g
Zpusob pfipravy

* Brambory odistime, uvafime{sp} a ochladime. Prolisujeme ve strojku.

* Hmotu spojime s bramborovou moukou a vejcem a vypracujeme jemné a hladké tésto.

e Odtrhame porce tésta a tvarujeme kulicky velikosti vlasského ofecha. Lehce zplostime a udélame dirku rukojeti od
1Zice.

¢ Slezské nudle vafime v osolené vod€, od vynofeni se cca 1 minutu.

* Vyjmeme dirkovanou nabérackou a podavame s masem, omackami.

VARENA ZELENINA S LNENYMI SEMINKY (58 kcaL)

Slozeni
Lnénd seminka - 10 g, Brokolice -30 g
Zpusob pfipravy

* Oblibenou zeleninu (napf.: mrkev, kvétak, brokolice) uvafte, pridejte Inéna seminka a umixujte.

VARENE VEJCE (65 kcaL)

Slozeni
Varena vejce - 60 g

Zpusob pripravy

* Vejce vaite piiblizné 5 minut.

VARENE ZELENE FAZOLKY (27 KCAL)

Slozeni
Fazole zelené - 100 g, Stil bila -3 g
Zpusob pfipravy

® V lehce osolené vodé uvatte fazolky.

VEPROVA PANENKA NA GRILLU (261 kcaL)

Slozeni
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Veprova sunka syrova - 100 g

Zpusob pfipravy

e (distit a osusit maso.

e Grilovat az bude hotovo.

ZAPECENA RYZE S RAJCATY A CUKETOU (2157 kcAL)

SloZeni

RyZe bilé - 200 g, Rajce - 200 g, Cuketa - 200 g, Cervena paprika - 100 g, Petrzel, nat - 60 g, Syr, Cheddar plnotlu¢ny - 100 g, Olivovy
olej - 75 g, Slepici vejce celd - 120 g, Vinny ocet - 15 g, Stil bila - 1 g, Smetana 12% tuku - 100 g

Zptusob pfipravy

¢ Ryzi vafime v osolené vodé.

® Papriku umyt a rozptilit, zbavit jadfincti, zapéci na nékolik minut v predehfaté troubé, oloupat slupku a nakrajet na
kostky.

* Rajcata zalet horkou vodou, oloupat slupku a nakrajet na platky.

* Cuketu umyt, odstranit konce a nakrajet na platky.

e DPetrzel umyt a nasekat.

® Papriku a ocet rozmixovat, za postupného pfidavani oleje. Pfidat polovinu nasekané petrzele.

* Na vymazaném tukem plechu polozit vrstvu ryze, pak cukety a na konec vrstvu rajcat. Kazdou vrstvu namazat
paprikovou pastou. Vejce smichat se smetanou, dochutit soli a pepfem a pak celé polet. Posypat syrem a péci cca 20
minut v pfedehtaté troubé do 180 °C.

® Servirovat posypané zbyvajici petrzeli.

Z APECENE MLETE KOTLETY SE ZELENINOU (517 kcAL)

SloZeni
Kufeci prsa bez kiize - 400 g, Brokolice - 100 g, Mrkev - 40 g, Slepici vejce celd - 60 g, Pept ¢erny mlety - 3 g, Stl bila-2 g
Zpusob pfipravy

* Omyjte zeleninu a oloupejte mrkev. Brokolici nastrouhejte na jemna oka a mrkev nastrouhejte na hruba

* Do velké misy dejte mletou driibez, pridejte nastrouhanou zeleninu a vejce. Dochutime pepfem a vse dtkladné
promichame, aby se ingredience spojily. Maso dame na 30 minut do lednice.

¢ Troubu nastavime na 190 °C, horkovzdusna. Plech vylozte pecicim papirem. Z masa tvorfime malé kotlety a dame na

plech. Pecte 15-20 minut. Dobu peceni neprodluzujte, kotlety budou suché.

ZELENINOVA HUSPENINA S BROKOLICT (697 kcaL)

Slozeni

Brokolice - 500 g, Pérek - 200 g, Zeleny hrasek - 200 g, Slepici vejce cela - 120 g, Zelatina - 20 g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Nové
kofeni - 4 g, Bobkovy list - 5 g, Petrzel, nat -20 g, Sl bila-3 g

Zpusob pripravy

* Brokolici rozdélte na rtzicky, pérek nakrajejte na platky. V lehce osolené vodé predvaite zeleninu. Uvaite i oloupejte
vejce.

* Rozpust'te Zelatinu podle pokynu na obalu.

® Vyvar s kofenimi prived’te k varu- pfidejte Zelatinu, promichejte a odstrante z ohné.

e Zeleninu a vejce ulozte v nadobach, zalijte rosolem s Zelatinou a dejte do lednicky na nékolik hodin.
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ST'AVA Z MRKVE, CELERU A PETRZELE (113 kcaL
7

Slozeni

Mrkev - 250 g, Natovy celer - 150 g, Petrzel, nat - 60 g
Zpusob pripravy

e Ocistéte zeleninu a vymackejte v odst’avnovaci st'avu z mrkve a celeru.

¢ Jemné nasekejte petrzelku a pfidejte k st'avé.

Upozornéni! Zprava mtize byt rozmnoZzovana pouze vecelku.
Vysledek byl pfipraven v souladu se zkusebnim postupem PB-01. ze dne 01.02.2016
Obsah vysledku ovéfil: dr n. med. Stawomir Puczkowski dne: 2023-11-03.
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9. METABOLIZMUS MINERALU

Ca - VAPNIK

Vapnik je dulezitou mineralni slozkou organizmu. Md vliv na spravnou
funkci mnoha regulacnich mechanizmii. Je nepostradatelny v mnoha
procesech, napf. pro nervosvalovy pievod, pro cinnost svalii, pro
spravny vyvoj kosti, pro procesy srazlivosti krve, pro aktivaci nékterych
enzymitl, pro propustnost membran. Vapnik se nachazi v organizmu v
mnozstvi silné pekracujicim vyznam kteréhokoliv jiného prvku. Kolem
99% vapniku se nachazi v kostech. Ionizovany vapnik hraje diilezitou
tlohu ve srazeni krve, v udrzovani spravné vzrusivosti srdce, svalii a
nervu. Podili se na propustnosti bunéénych membran. Na vapniku zavisi
¢innost mnoha enzymt, fungovani svalti, hojeni ran, hormonalni pfenos
podrazdeéni, sila kosti, pevné nervy, optimizmus, entuziazmus, klidna
vyrovnand povaha, pravidelnd cinnost srdce, spravné srazeni krve,
vychytavani Zeleza v organizmu, zdravé zuby, zdravy spanek. Vapnik
umoznuje pienaseni nervovych impulzi, je zodpovédny za kontraktilitu
svalovych vlaken, podili se na mnoha enzymatickych procesech, hraje
velkou roli v regulaci prace srdce, ma protialergické ptisobeni.
Vystupovani: ¢okolada, fiky, hrach, faole, jogurt, kedlubny vatené, zel,
Spenat, kopr, losos z konzervy s kostmi, makrela z konzervy s kostmi,
mandle, ofechy liskové, mléko plnotuc¢né, parmezan, emental, riccota,
gouda, ¢ocka, fiky suSené, camembert, vajecny zloutek, mak.

Na - Sopik

Sodik je nedtilezitéjsim kationtem extracelularni tekutiny. Spole¢nost mu
délaji aninty, hlavné chloridovy a hydroxylovy. Hydroxylovy anion je
nezbytny pro regulaci acidobazické rovnovéahy. Velmi diilezitou ilohou
sodiku je udrzovani potfebného osmotického tlaku télesnych tekutin.
Takto se chrani organizmus pfed nadmérnymi ztratami tekutin. Sodik
hraje rovnéz ulohu v zachovani spravné vzrusivosti svalti, propustnosti
bunéénych membran. Sodik a draslik fidi celé hospodaienti s elektrolyty
a maji vliv na acidobazickou rovnovahu organizmu, hraji roli pfi
prevodu vzruchit ve vSech nervovych burkach.

Vystupovani: chléb, halibut, treska, turbot, mléko plnotucné, olivy, slané
ty¢inky, salat, brokolice, sardinky v oleji, celer, fedkvicka, ementdl,
gouda, eidam, Sunka.

K - Drasiik

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

Vystupovani: avokado, banany, brokolice, broskeve susené, cervena
fepa, chléb celozrny, fazole podkova, fazole limenské, fazole susené
varené, sdja vafend, hrach, jogurt nizkotucny, tykev, zeli, losos, makrela,
meloun kantalupa, mandle, mléko odtucnéné, merunky susené, arasidy,
dynova seminka, salat, celer, sled, snapper — ryba, pomerancova stava,
rajska Stava, chfest, vafeny Spenat, Svestky suSené, brambory vafené,
brambory pecené.

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

Vystupovani: teleci, cokolada mlécna plnotucna, noky, mléko
kondenzované, ofechy, semena, pSenicné otruby a klicky, pstruh, tunak,
sardinky v oleji, ementdl, gouda, eidam, taveny syr, lusténiny, jatra,
mozecek, uzeniny, veprové, hovézi, vajetny zloutek.

Zn - ZINEK

Zinek pIni mnoho zékladnich funkci v organismu. Jako soucast riznych
enzymil (nebo jejich aktivatorti) se podili na metabolismu bilkovin a
sacharidd a pravdépodobné i tukt. Jeho vstfebavani , zavisi na jakosti
stravy a interakci mezi zinkem a jinymi prvky. Zinek hraje také urcitou
tlohu ve funci reprodukénich organt, zvlasté u muzi, ma také
detoxika¢ni tcinky (antagonista kadmia a olova). Jisty metabolicky
antagonismus se ukazuje mezi Zn-Cd (Zinek-Kadmium) a Zn-Cu
(Zinek-Méd). Vstiebavani zinku mohou snizit vapnik a hoicik. Zinek je
nezbytny pro syntézu bilkovin, je dileZitou soucasti travicich enzymd,
podili se na hospodareni s inzulinem, podporuje imunitni systém. Zinek
se podili na udrzovani rovnovahy jinych stopovych prvkd, jako
manganu, hof¢iku, selenu a médi. Uzitecné ptlisobeni zinku v organismu
spociva kromé vseobecného zlepSeni metabolismu také v urychleném
hojeni ran, zvlasté pfi ztratovych poranénich kiize, zlepseni dusevnich
funkci a také v ochrané zluté skvrny oka pred degenerativnimi zménami.
Vystupovani: teleci, maso dusené, dyné a dyn. seminka, humr, krita
pecend, krabi vafeni, hovézi svickova, ofechy, semena: (dyné,
slunecnice), ustfice syrové, ustfice uzené, tvaroh zluty, sled, obilné
produkty, otruby pSenicné, hovézi maso, jatra hovézi a vepfova,
hlemyzdi, jatra teleci vafend, uhof, obili, zZloutek.

Mg - HoRc¢ik

Hoft¢ik se podili na metabolickych procesech. Hraje diilezitou ulohu v
procesu svalového stahu (soucasné i srdecniho svalu), udrzuje normalni
srdecni rytmus. Ma vliv na nervové-svalovou drazdivost (je
antagonistou vapniku). Ma také pozitivni vliv na krevni srazlivost - je
stabilizatorem krevnich desticek a fibrinogenu. Stimuluje mechanizmy
obranyschopnosti organizmu, ma vliv na spravny vyvoj kostniho
aparatu a také uklidriuje. Hofcik je makroelementem nezbytnym pro
spravnou funkci bunék. Vitamin Bg (pyridoxin) zvétsuje syntezu GABA,
ktera plni v organizmu funkci neurotransmiteru, usnadnuje vstiebavani
hot¢iku ze zazivaciho traktu. Diky synergickému ptisobeni obou
Ciniteld, preparat odstranuje stavy neklidu, ktery vznikl na organickém
nebo psychickém podkladé, ale neovliviiuje schopnosti se ucit a
koncentraci. Zabraruje strestim, bolestem hlavy a zavratim. Hoi¢ik je
nutny pro spravny metabolismus vapniku a vitaminu C. Ovliviiuje
metabolismus sodiku, drasliku a vépniku. Je potfebny pfi syntéze
bilkovin, chrani vlasecnice ve svalech pfed poskozenim, podili se na
syntéze znacného mnozstvi enzymdu, hraje klicovou tulohu v
biochemickych energetickych pfeménach cukru v krvi. Nedostatek
hoféiku zptisobi poruchu téchto procesti a je také pficinou jinych
metabolickych dysfunkci organismu, hlavné v burikach hladkych svali
a svalu srdecniho. Hof¢ik plni roli v profylaxi i terapii riiznych nemoci a
predchdzi nervové podrazdénosti, depresi a vegetativni dystonii.
Vystupovani: banany, drozdi pivovarské, fazole, hrach, pohanka, kakao,
cokolada, krabi, kufe, mandle, ofechy liskové, ofechy vlasské, arasidy,
kesu, otruby psenicné, parky, dynova seminka, séjové produkty, ryby



moftské, sardelky, ¢ocka, Spenat, Sunka, s6ja, hovézi, veprové, brambory.

Fe - Zr1E70

Zelezo je soutasti mnoha enzymii a sloucenin bilkovin s kovy, které se
Géastni na oxidaéné-redukénich pochodech. Zelezo je duleZitou slozkou
hemoglobinu a myoglobinu a také mnoha porfyrinovych enzymdi, které
souvisi a nitrobunéénym dychanim. Cést Zeleza je bezprostiedné
vyuzivana burikami erytroblastického aparatu k produkci hemoglobinu,
zbytek se hromadi ve formé feritinu hlavné v jatrech a sleziné nebo v
jinych organech. Sérovou bilkovinou pro transport Zeleza je transferin.
Zelezo uskladnéné v organizmu je v dynamické rovnovaze s tim, které
se nachazi v plazmé. Zasobni Zelezo se miize také vyskytnout ve spojeni
s hemosiderinem, ktery se proti feritinu vyznacuje malou schopnosti
odevzdavéni prvku do tkéni a malou rozpustnosti. Zelezo je soucasti
erytrocytti, bilkoviny (hemoglobinu), ktery prenasi kyslik a také
bilkoviny, ktera uskladnuje kyslik ve svalech-myoglobinu. Na Zeleze
zavisi: ptisobeni enzymfi, stav cervenych krvinek, bunécné dychani,
spravna cinnost srdce, procesy bunécéného déleni hormondlni zmény
rozvoj svall, stav imunitniho systému, zasobovani bunék kyslikem.
Vstfebavani a také metabolicka funkce Zeleza souvisi s ptisobenim jinych
prvki. Zvlasté antagonisticky ucinek maji kadmium (Cd), mangan (Mn),
olovo (Pb) a zinek (Zn). V pfipadé médi je vztah slozity a casto i
synergicky v souvislosti s jejich spolupraci v oxido-redukénich
procesech. Biodostupnost Zeleza brzdi fosfor, coZ je zptisobeno snadnym
vypadavanim fosforecnanti Zeleza v rtiznych situacich.

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

seminka, jatra smazena.

Cu - MED

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

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

Cr - CHROM

Chrom je nezbytny pro normalni vyvoj lidského organismu. Obsah v
potravé clovéka i zvifat pokryva denni potfebu a ¢ini u dospélého
clovéka kolem 50-200 mcg/denné. Jeho denni davka v potravé se ve
Velké Britanii odhaduje na 320 mcg, ve Spojenych statech na méné nez
50 mcg. Tato davka uz nemusi pokryt denni potifebu organismu. Chrom
stabilizuje hladinu cukru v krvi. Snizuje hladinu cholesterolu a
triglyceridi v cévach, kontroluje chut k jidlu, stimuluje energetickou
preménu a syntézu mastnych kyselin, urychluje transport aminokyselin
do bunék, stimuluje ¢innost inzulinu pfi vyuziti glukozy a také zvétsuje
toleranci ke glukoze. Chrom se nachdazi ve vsech tkanich i kdyz ve
vyjime¢né malém mnozstvi. Obsah chromu v organismu dospélého
muze ¢ini méné nez 6 mg. Protoze chrom ma tendeci k redukci, kation
Cr3+ prevazuje ve vétsiné tkani kromé jater. Chrom se vaze s
nukleovymi kyselinami a koncentruje se v jaterni burice. Tento kov pIni
urcitou roli v metabolismu glukozy, nékterych bilkovin a také tuki. Je
pritomen ve struktufe nékterych enzyma, napf. trypsinu, také stimuluje
aktivitu jinych enzymu. Zvlasté zajimava a nevyjasnéna je jeho ucast v
metabolismu cholesterolu. Pfipousti se, Ze vzestup cholesterolu v plasmé
u starsich lidi je spojen s poklesem hodnoty chromu ve tkanich krevniho
obéhu. Naproti tomu funkce chromu v glukozovém metabolismu tizce
s ucinkem inzulinu a nadmérny pfijem cukrii urychluje jeho vylucovani
z organizmu. Vylucovani Cr3+ je mnohem mensi nez vylucovani Cro6+.
Neékteré nemoci, zvlasté obéhového aparatu, maji vliv na metabolizmus
chromu.

Vystupovani: cerny pepf, drozdi pivovarské, grejpfruty, houby,
artycoky, melasa, maso, ofechy semena, ofechy buraky, ustfice, pecky,
celozrné produkty, pSenice a pSenicné otruby, rozinky, ryze natural,
chfest, Svestky, jatra teleci, vajecny zloutek.

Mo - MOLYBDEN

Molybden se fadi k mikroelementiim nezbytnym pro organizmus, i kdyz
nebyly prokazany evidentni ucinky jeho nedostatku u clovéka.
Koncentrace tohoto prvku v plazmé ¢ini 6.0+/-2.2 pmol. Molybden
vstupuje do molekuly enzymi, které se ticastni metabolismu bilkovin,
tukti a purinti. Nejvétsi koncentrace molybdenu v lidském organismu
byla nalezena v jatrech a ledvinach, v kostni tkani a zubech.
Vystupovani: drozdi pivovarske, kvétak, semena, ofechy, pecky,
celozrné a sojové produkty, tmava ryze, cocka, Spenat, lusténiny, jatra
hovézi, zeleny hrasek.

Co - KoBart

Vseobecna hodnota kobaltu v organismu ¢ini 18,7 pmol (1,1mg),
koncentrace v plazmé ¢ini 2+/-1 nmol/l. Denni potfeba ¢ini méné nez 10
mmg (méné nez 0,2 umol). Kobalt vystupuje v organismu jako vitamin
B12, je kofaktorem dvou dtilezitych enzymti: isomerazy metylmalonyl-
CoA a ribonukleotidové reduktazy. Vitamin B1z se ucastni tvorby
koenzymti, které prenaseji jednouhlikaté fragmenty a zabudovavaji je do
nové syntezovanych purinovych a pyrimidinovych sloucenin. Kobalt je
tésné svazan se syntézou nukleovych kyselin.

Vystupovani: vitamin B1p, aloe.

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

Ni - NixL

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

Vystupovani: ¢okolada, krabi, semena, ofechy, celozrné produkty, ryby
moftské, lusténiny.

Mn - MANGAN

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

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

Se - SELEN

Selen je nezbytnou soucasti lidského organismu a vyskytuje se ve vSech
bunikach. Nejvice selenu obsahuji jatra, ledviny, slinivka bifiSna.
Biologicka funkce se vaze hlavné na jeho tucast v glutathionové
peroxidaze (GSHPx), ktera je hlavni ochranou pred oxidaci lipidovych
membran bunék. Také se ticastni metabolizmu peroxidu vodiku (H20y),
hydroxysuperoxidii tukii. Selen hraje v téchto procesech roli podobnou
vitaminu E (alfa-tokoferolu) a nejednou jej v této funkci muze i
zastupovat. Selen jako antioxidant chrani bunéénou membranu pred
generovanim volnych radikéld, diky ¢emuz se zmensuje riziko vzniku
rakoviny, nemoci srdce a krevnich cév. Selen je potifebny pro spravny
pribéh metabolickych procesti. Je velmi dtlezity pro cinnosti
imunitnitho systému. Selen je nutny pro spravny rtst, plodnost a
predchazeni rtiznym onemocnénim, hraje dtlezitou tlohu v pfedavani
nervovych impulzii s centralnim nervovém systému. Vétsina selenu v
organismu je velmi labilni. Obsah selenu v potravinach je velmi
proménlivy a zavisi na mnozstvi selenu v pidé. Nejnovéjsi vyzkumy
ukazuji na velky vyznam slouceninselenu s bilkovinami funkci RNA
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a v ¢innosti hormont stitné Zzlazy, které reguluji pfeménu aktivnich
a neaktivnich forem jodtyroninu. Hladina selenu v krvi u déti kolem
50 mg/1 je nejpravdépodobnéjsi pfi¢inou poruch metabolismu hormont
stitné zlazy (u dévcat). Biodostupnost selenu je zavisla na formé, ve
které se nachazi , na slozeni potravy i na individualnich vlastnostech
organismu.  Nejsnadngji  jsou  vstiebavany  selenidy  nebo
aminoslouceniny selenu. Vstfebatelnost selenu je usnadnéna v potravé
bohaté o malé molekule bilkoviny nebo na vitaminy (hlavné E, A, C)
a ztizena pfi zvySeném obsahu tézkych kovi a siry. Nedostatek selenu
je spojen hlavné se poskozenim srdecniho svalu (nemoc Keshan) a s
nemocemi kostniho aparatu (nemoc Kashin-Beckova). V posledni dobé
je stale vice diikazti o spojitosti mezi nedostatkem selenu a nadorovym
onemocnénim a také nemocemi krvniho obéhu.

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

Vystupovani: cesnek, drozdi pivovarské, houby, vejce, pseni¢na mouka
zcela semleta, mlzi, melasa, maso, semena slunecnociva prazend, ofechy
para, ustfice vafené, ryZe natural, syry, korysi, chfest, tundk, jatra
smazena, jatra driibezi vafena.

Li - LitHIUM

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

B - Bor

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

V- VanaD

Koncentrace vanadu v krevnim seru je 0,5 +/- 0,2 mmol/L. Uloha vanadu
v metabolismu clovéka neni dosud zcela prozkoumana. Biologicka tiloha
vanadu je asi spojena s metabolickym procesy lipid, cukri a s
hospodafenim s mineralnimi latkami jaka jsou sodik-draslik a vapnik-



hot¢ik. Vanadu je pfipisovana klicova role v procesech premény
fosforecnanti a v produkci erytrocytt.

S - Sira

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

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

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

Pb - Orovo

Otrava olovem: nechutenstvi, koliky, kfece, hypertenze, nervozita.
Olovo blokuje enzymy, které se ticastni syntézy hemoglobinu, urychluje
degradaci erytrocytii, brzdi uklddani vestavbu vapniku v kostech a vede
k jejich oslabeni. Blokuje enzymy centralniho nervového systému, které
se Gcastni syntézy neurotrnsmiterti (nervovych scavangert), zhorsuje
vstiebavani jodu, ktery je nezbytny pro spravnou cinnost stitné zlazy.
Do organismu clovéka se olovo dostava dychacimi cestami a zazivacim
traktem Stupen jeho kumulace je zavisly na mnoha ¢initelich, jako jsou
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skladba potravy a individudlni vlastnosti organismu. Stfedni pifjem
olova u dospélého clovéka se odhaduje v rtiznych krajich na 320-440 mg/
den.

Hg - RTuT!

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

Ba - BArRIuM

Hodnota v krvi ¢lovéka ¢ini 0,5 -2,4 pg/l. V lidském organismu se nejvice
baria hromadi v kostech (70 ug/g). Tento prvek miize byt silné toxicky,
pokud se vyskytuje ve slouceninach snadno rozpustnych ve vodé: jako
je chlorid barnaty BaCly, dusicnan barnaty Ba(NO3)2 nebo uhlicitan
barnaty BaCOg3. Slouceniny tézko ve vodé rozpustné jako napf. siran
barnaty, nejsou pro organismus skodlivé a pouzivaji se jako tzv. baryova
kase v rentgenologii k vysetfeni zaludku nebo stiev. Toxicka davka pro
clovéka je 200 mg baria. Denné pfijimame v potravé asi na 600-750 pg.
Vysoka koncentrace baria ve vodé se mtize pojit s vyskytem hypertense
a srde¢nimi nemocemi. Otrava bariem se v poc¢atecnim stadiu projevuje
poruchami zaludku a stfev, pozdéji svalovou obrnou, hlavné hornich
koncetin a krku, dale potizemi s dychanim. Barium také brzdi proces
mineralizace kosti, ke kterych se snadno uklada. Mechanismus toxického
udinku tohoto prvku spociva ve vytéstiovani drasliku a vazbé
sifi¢itanovych aniont.

Si - KREMIK

V prirodé existuje predevsim ve formé oxidu kfemicitého a kfemicitand.
Oxid kfemicity je velmi popularni v Zivotnim prostfedi, a to zejména
ve formé pisku. Kfemik, kromé uhliku, je zakladnim prvkem pro Zivot.
Kyselina orthokfemicita je nezbytna pro spravné fungovani lidského
téla. Lidské télo obsahuje asi 6-7 gramti Si. Kfemik se vylucuje modi v
kombinaci s vapenatymi a hofecnatymi kationty. Vlastnosti. Kfemik se
podili na metabolismu mnoha prvki. Podporuje metabolismus vapniku,
hoféiku, fosforu, médi, zinku a siry. Soutézi s hlinikem, kadmiem,
olovem, rtuti, chromem, stronciem a draslikem. Kfemik usnadnuje
odstrafiovani z bunék toxickych latek. Vyskytuje se predevsim v
pojivové tkani (napf. Slachy, srdecni chlopné, kiiZe, sliznice, cévni stény)
a v kostech. Diky kifemiku ma ¢lovék pevné klouby, silné kosti a zdravy
kardiovaskularni systém. Kremik zvySuje schopnost obrany proti
infekci. Podporuje regeneraci pokozky a zlepsuje jeji celkovy vzhled.
Snizuje vypadavani vlasti, urychluje jejich riist, posiluje nehty. Inhibuje
procesy predcasného starnuti. Kfemik jako antagonista hliniku muze
snizovat riziko vzniku Alzheimerovy choroby. Nedostatek. Kfemik je
chrupavcité tkdné osteoartikularniho systému, je nezbytny pro spravnou
produkci kolagenu. Bylo prokazano, Ze v soucasné dobé nedostatek
kfemiku u déti je dokonce 50%. Toto mtize zptisobit napi. kiivici, kozni
choroby, poruchy lymfatického systému.

Davka. Lidské t€lo potfebuje 20-40 mg kfemiku za den. Téhotné Zeny,
osoby po operacich kosti a starsi lidé vyzaduji vétsi mnozstvi.

Vyskyt. V jidle je kiemik pfitomen ve formé kyseliny orthokiemicité.
Najdete jej v ovsu, prosu a jemeni, a to zejména v otrubach a slupkach
zrn. Hodné kfemiku je v preslicce rolni. V produktech z bilé mouky
je obsah kifemiku minimalni. Také krupice, urena predevsim pro déti,
postrada tento prvek.
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Typ rychly A

Vazené damy, panové, za ucelem zlepseni kontroly stavu organizmu béhem 30-denného vyZzivového

programu je nezbytné aby jste denné vypliiovali nize uvedenou tabulku.

Upozornujeme, Ze pouze dodrzovéani programu jako celku, ktery se sklada z diety, vyZzivovych dopliiki a fyzické

aktivity, Vam umozni dosdhnout Vas optimalni zdravotni stav.

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

Pfed 30 — dennim programem

Po 30 — dennim programu

Hmotnost= .......ccccevvviniicnnnnns kg Hmotnost= ..o kg

MIry= oo cm MITy= oo cm

Obvod hrudniku= ........cccceovriiinnninn cm Obvod hrudniku= ........cccecviiiinnnnn cm

Obvod v pase=.......ccooevvniirenicnnnnn cm Obvod v pase=.......cccoevrvinrirvininnnnn cm

Obvod boky=.......ccccoovvrrrrrnrcrennnn. cm Obvod boky= ..o cm
UPrOzZORNENT

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

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

FyzickA A psycHICKA poHODA: POCET BODU 30 - 15:

Blahopiejeme k Vasemu dobrému zdravotnimu stavu a Vasi psychické a fyzické kondici.Druha cast doplnkového
programu ma za cil udrzet Va$ dobry zdravotni stav. Pokud se ve druhé casti programu budete citit dobfe,
doporucujeme provést kontrolni vySetfeni stavu béhem nasledujicich 2 let (od data prvni analyzy stopovych prvki

ve vlasech).

FyzickA A PsYCHICKA POHODA: POCET BoDU 14 - 8:

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

prvni analyzy stopovych prvki ve vlasech).

FyzickA A PsyCHICKA POHODA: POCET BODU 7 - 0:
Je nezbytné pokracovat v prvni casti vyzivového programu a to po dobu 3 mésici. Je tfeba se vice vénovat dieté,
tj. zamé¥it se na spravnou Zivotospravu. Taktéz je nezbytna pravidelna fyzicka aktivita. Doporucujeme konzultaci s

lékafem a kontrolni vySetfeni.
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A Hmotnost © () Fyzicka A Psychicka Pohoda
Vyzivovy doplnék rano poledne vecer
Lactobacillus acidophilus 1 0 0
kazdé dva dny, pfes jeden mésic pred jidlem
Fiber - we suggest: Swanson 1 1
dennd pres jed o dl Sl 0
enné, pres jeden mésic po jidle po jidle
Koncentrat z Acerola a citrusti - vit. C 240 mg 2 2
M o Lo Yo 0
denné, pres jeden mésic pred jidlem pred jidlem
B-complex 3 3 0
denné, pres jeden mésic po jidle pojidle
Vépnik 200mg, hot¢ik 83 mg a vitamin D3 3,35 mcg 0 0 1
denné, pres jeden mésic pojidle
Hoft¢ik v saccich - 250 mg 1 1 0
denné, pres jeden mésic po jidle pojidle
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
denné, pres jeden mésic 30 minut pfed jidlem 30 minut pfed jidlem
Hesperidin z ovoce a zeleniny 2 0 2
denné, pres jeden mésic po jidle po jidle
CURCUMIN 300mg 2 2
< v " iy y 0
denné, pres jeden mésic po jidle po jidle
Multi Karoten 6 mg 0 0 1
denné, pres jeden mésic po jidle
Silymarol (vypis z ostropestice marianského) / Milk
! 1 1
Thistle 70 mg 0 Sl il
denné, pres jeden mésic pojidie pojidie
Vitamin D3 2000 IU 0 1 0
dennég, pres jeden mésic 30 minut pfed jidlem
Bilkovinova vyziva 5 gram 1
dennd. pres i s P 0 0
enné, pres jeden mésic se snidani
CBD kapky (5%) 3 0 3
denné, pres jeden mésic pojidle po jidle




L-TEANINA 100mg

denng, pres jeden mésic

1
pojidle




