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Nazwa: Jan Kowalski Data: 06.02.2024 08:11:39
Mezczyzna, 38 Lata (12.02.1986) Typ analizy: Pomiar podstawowy, 200
69 kg, 183 cm Interwaty

Dane dotyczace zdrowia

Alergie: Gluten, Spozywanie alkoholu? Aktywnosc¢ sportowa? Lekko Funkcjonowanie tarczycy?
Mleko/produkty mleczne Sporadycznie wyszkolony Normalna
Grupa krwi? 0 negatywny Codzienne zycie na siedzgco? Bol? Tak

Tak

Typ metabolizmu

Klasa 5

BIOREZONUJ

GABINET HOLISTYCZNY
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Streszczenie

Wiek biologiczny Uktad trawienny Wptyw na srodowisko

naturalne

31 83 % 22 %

Wynik zywieniowy Rdwnowaga stresu Stan odpornosci

75 % } 4 /50 7

Wydajnos¢ Wskaznik zdrowia
Stres oksydacyjny (22%)
97 % 95 %
/ Stres metab g zapalny
(26%) (18%)
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Dane ogodlne

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Wskaznik zdrowia 47.36 ‘
7.1 12.5 15.5 29.5 100 200

Ogdlny stan zdrowia zwigzany z aktualnym stylem zycia, jak rowniez markery wydajnosci i energii autonomicznego uktadu nerwowego.

Niskie wartosci odpowiadajg gorszej ogdlnej kondycji fizycznej, wyzsze wartosci (powyzej 30) wskazujg na zrbwnowazony, pozytywny styl zycia.

Zalecane rozwiqzania

Sktadniki, ktdre majg pozytywny wptyw na wydajnos¢ i poziom energii, jak rowniez na stabilny fizyczny i psychiczny system regulac;ji:
- Umiarkowane, regularne ¢wiczenia fizyczne

- Koncentracja na dobrostanie emocjonalnym

- Zwroc¢ uwage na rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym

- Unikaj dtugotrwatych sytuacji stresowych i standw wyczerpania.

- Zadbaj o wystarczajgcg ilos¢ zdrowego snu

- Spozywac jak najmniej przetworzonej przemystowo zdrowej zywnosci

- Pij wystarczajacg ilos¢ czystej wody

- Unikaj nikotyny i spozywania alkoholu

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

gospodarka wodna organizmu {©p
-25 -15 -5 5 15 25

Ciato ludzkie sktada sie gtdwnie z wody. U dorostego cztowieka zawartos¢ wody wynosi okoto 60 procent. Kobiety, ze wzgledu na wieksza
zawartosc¢ jatowej tkanki ttuszczowej, majg okoto 10% procent mniej, w tym okoto 2/3 wody jest w komdrkach organizmu (ICR) i 1/3
zewnatrzkomérkowo.

Ciato ,,zuzywa” przy tym codziennie okoto 2,5 litra wody, ktdre muszg zosta¢ zwrdcone poprzez picie i jedzenie. Sport, pocenie sie, zaburzenia
nerek i jelit moze jednak zwiekszy¢ te potrzebe. Praktyczng radg jest wskazéwka: jesli mocz jest jasnozétty do bezbarwnego, to pobdr cieczy jest
w porzadku.

Dtugotrwaty brak wody z reguty wysusza skére i wspomaga jej starzenie sie.

Skutkami braku wody mogg by¢: béle gtowy, migreny, béle plecéw i szyi, zapalenie stawodw i artroza, zapalenie btony Sluzowej zotgdka, zgaga,
zaparcia, nadcisnienie, alergie i astma, uczucie zmeczenia, zaburzenia koncentracji, zapominanie, bezsennosc.

Zalecane rozwiqzania
Nalezy pi¢ 1,5 do 2,5 | (co najmniej 30 ml na kg masy ciata) niegazowanej, przefiltrowanej wody dziennie. Pi¢ jedng do dwéch szklanek z potowa

wycisnietej cytryny przed sniadaniem, do % godziny przed positkiem, nie pi¢ wcale lub niewiele podczas gtdwnego positku i 2 2 godziny po nim.

Uwaga: Nalezy dostosowaé spozycie wody dla oséb chorych na serce i cukrzyce.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

. ' ' ' |

Ptyn wewnatrzkomorkowy ‘ ‘ | | 15.7 7
0 1

Catkowita woda w organizmie jest podzielona na okoto 40% ptynu wewngatrzkomérkowego i okoto 20% ptynu zewngtrzkomoérkowego. Charakter
ptynu wewnatrzkomérkowego wptywa na wytrzymatosc i elastycznos¢ tkanek, jak rowniez na transport wody, sktadnikdéw odzywczych i sygnatéw
miedzy komdrkami.

Dobrze zbilansowana zawartos¢ wody w organizmie ma korzystny wptyw na zdrowie: komaorki szybciej sie regenerujg, krew jest bardziej ptynna,
co odcigza serce.
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Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

B ; —

0 1

Ptyn pozakomorkowy ‘ ‘

Catkowita woda w organizmie jest podzielona na okoto 40% ptynu wewnatrzkomdrkowego i okoto 20% ptynu zewnatrzkomadrkowego. Ptyn
pozakomoérkowy obejmuje wszystkie ptyny ustrojowe znajdujgce sie poza komérkami. Sktada sie z ptynu tkankowego (ok. 76%), osocza krwi (ok.
21%) i w mniejszym stopniu z ptynu mdzgowo-rdzeniowego (ok. 3%). Objetos¢ regulowana jest przez nerki. Skéra i tkanka faczna stuzg jako

zbiorniki dla ptynu tkankowego.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
rownowaga kwasowo-zasadowa !
-25 -15 -5 5 15 25

Bardzo waznym czynnikiem w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia jest rGwnowaga kwasowo-zasadowa. Oznacza to, ze we krwi, limfie i tkankach
panuje rownowaga miedzy kwasami i zasadami.

Zakwaszenie jest gtdwng przyczyng prawie wszystkich chordb.

Kwasowos¢ (pH) we krwi jest prawie zawsze utrzymywana stale w przedziale 7,35-7,45, inaczej nie mogtoby przebiegac wiele proceséw
metabolicznych.

Przesuniecia rownowagi kwasowo-zasadowej nie mozna w zwigzku z tym stwierdzi¢ we krwi. Nadmiar kwasow powinien by¢ neutralizowany
przez zasady wtasne ciata , przez mineraty tak, ze organizm ludzki nie zostanie sparalizowany przez nadmiar kwasu.

Te mineraty znikajg z kosci, chrzgstek i tkanki facznej. Gestos¢ mineralna kosci zmniejsza sie, odwapnienie kosci (osteoporoza), zwyrodnienie
chrzgstki (choroba zwyrodnieniowa stawéw), ostabienie tkanki tgcznej (zylaki i hemoroidy) s3 chorobami metabolicznymi poprzez zwiekszony
przyptyw kwasow i zbyt niski przyptyw zasad.

Dlatego szczegdlnie wazne jest, aby dostarczy¢ wystarczajacy ilo$¢ zasad w diecie, optymalnie sktadnikdw 80% zasadowych i 20% kwasowych.

Kwasotwadrcza zywnos¢ to:

- mieso, wedliny, ryby
- biatko

- produkty mleczne

- napoje gazowane

- kawa

- nikotyna

- wzmacniacz smaku

Zasadotworcze artykuty spozywcze to:
- owoce
- warzywa, ziemniaki

- ziota

Zalecane rozwiqzania
Zdrowa dieta powinna sktada¢ sie w okoto 80 procentach z pokarméw alkalicznych, ktére moga przyczynié sie do zrownowazonej réwnowagi

kwasowo-zasadowej, a tym samym do lepszego samopoczucia.

W przyblizeniu: owoce i warzywa sg zasadowe, podczas gdy mieso i wedliny, ryby i owoce morza oraz produkty mleczne sg kwasne. Cukier
przemystowy i zboza réwniez nalezg do pokarmow kwasnych, podobnie jak rosliny strgczkowe i orzechy, ktére jednak spozywane w niewielkich
ilosciach nalezg do dobrych (20%) producentéw kwasu.

Zywnos¢ alkaliczna:

Owoce - wszystkie odmiany, w tym suszone, ale niesiarczane i niestodzone.

Warzywa i satatki.

Grzyby, algi, dzikie ziota i rosliny zielne.

Pokrzywa - jest szczegdlnie bogata w mineraty i witamine C oraz wspomaga detoksykacje organizmu.

www.vieva.ch © Vieva Swiss AG -v7.5.39 -4/ 51


https://www.vieva.ch/

Pietruszka - Jest to zioto kuchenne najbogatsze w potas.

Trawy (np. trawa jeczmienna, trawa pszeniczna) - sg bardzo bogate w mineraty i majg wysokg zawartos¢ chlorofilu.
Rzodkiewka, jarmuz i koper wtoski.

Szpinak - jest szczegdlnie bogaty w witaminy z grupy B, a takze witamine C i beta-karoten, prekursor witaminy A.
Kietki - wszystkie odmiany kietkujgce.

Migdaty i orzechy kokosowe - Jako owoce pestkowe nalezg do zywnosci zasadotwadrcze;.

Orzechy tygrysie - stodki w smaku orzech tygrysi jest w rzeczywistosci bulwa rosliny trawiastej.

tubin - jest jedynym Zrédtem biatka roslinnego, ktére jest alkaliczne.

Dobre kwasne jedzenie:

Rosliny straczkowe - sg bardzo dobrym roslinnym zrédtem biatka.

Petne ziarna - wszystkie z wyjatkiem pszenicy.

Pseudozboza - Nalezg do nich quinoa (o wysokiej zawartosci biatka) i amarantus.

Mieso z ekologicznych upraw dostosowanych do gatunku - spozywac tylko w matych ilosciach.
Zte kwasne jedzenie:

Ryby, mieso i wedliny z konwencjonalnej hodowli.

Produkty mleczne - z wyjgtkiem Smietany, masta i ghee.

Réwniez - Produkty gotowe, maki ekstrahowane / biate maki, cukier przemystowy, kawa, alkohol.

Zmniejszenie stresu jest bardzo wazne. Poswiec wystarczajgco duzo czasu podczas positkow i zawsze wtgczaj fazy relaksu do codziennej rutyny.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Wiek biologiczny
32 35 37 39 41 44

Suma wieku kalendarzowego oraz wptywow fizycznych i psychicznych nazywana jest wiekiem biologicznym. Ta réznica miedzy datg urodzenia a
wiekiem biologicznym moze w skrajnych przypadkach wynosi¢ nawet do 20 procent. Wptyw na to moze miec styl zycia.

Zalecane rozwiqzania
Czynniki, ktore pozytywnie wptywajg na wiek biologiczny to zréwnowazone zdrowe nawyki zywieniowe, regularne sesje ¢wiczen, wystarczajgce

fazy regeneracji poprzez dobry sen i relaks, stabilne srodowisko spoteczne i pozytywne nastawienie do zycia. Ponadto, unikanie zanieczyszczen,
np. nikotyny i wptywdw promieniowania, jak rowniez unikanie dtugotrwatych sytuacji stresowych bezposrednio przyczynia sie do poprawy wieku

biologicznego.
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Stres

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Wskaznik stresu 41.51 |
10 30 50 150 280 500

Bardzo skutecznie pokazuje aktualne napiecie i poziom obcigzenia organizmu. Wysokie wartosci powyzej 500 bez wysitku fizycznego nalezy

uznac za alarmujace.

Zakres normalny Odchylenie
Niski Umiarkowane Mocny
Wskaznik Stresu Przewlektego | | . 1.83 ‘
0 0.005 1.1 5.5 20

Dtugotrwaty wskaznik stresu lub utrwalonej sztywnosci w regulacji autonomicznego uktadu nerwowego.

Zalecane rozwiqzania
Aby zmniejszyc stres, wez wszystko, co zwieksza go na state i ucz sie na swoich btedach.

- Prawidtowe zarzgdzanie czasem w pracy i zyciu codziennym

- Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo zdrowego snu

- Zaplanuj spokojne i przyjemne zajecia, takie jak spacery po lesie.

- Utrzymywanie pozytywnych kontaktéw spotecznych

- Realizuj swoje hobby (muzyka, sport)

- Regularnie wtgczaj do codziennego rozktadu zaje¢ czynnosci relaksacyjne (np. medytacje).

- Sprawdzanie i korygowanie nawykéw zywieniowych

Zakres normalny Odchylenie

Niski Umiarkowane Mocny

Stres metaboliczny | 25.51
0 20 35 42.5 50 100

Nasz funkcjonalny profil mikrosktadnikdw odzywczych sktada sie z kombinacji biomarkerdw, ktére zapewniajg wglad w wazne szlaki metaboliczne
wyzszego poziomu, ktére odgrywaja role w rozwoju choroby.

Ryzyko: Choroby uktadu krgzenia, osteoporoza, alergie/nietolerancje, problemy jelitowe, zespét jelita drazliwego, problemy skdorne, cukrzyca,
sttuszczenie watroby, zmeczenie, depresja, wypalenie zawodowe, CFS (zespdt przewlektego zmeczenia) i inne.

Zakres normalny Odchylenie

Niski Umiarkowane Mocny

Stres oksydacyjny | 21.62
0 20 35 42.5 50 100

Nasz funkcjonalny profil mikrosktadnikdw odzywczych sktada sie z kombinacji biomarkerow, ktére zapewniajg wglad w wazne szlaki metaboliczne
wyzszego poziomu, ktére odgrywaja role w rozwoju choroby.
Ryzyko: Choroby zwyrodnieniowe stawdw, osteoarthritis, zwyrodnienie plamki zéttej, uszkodzenia komadrek, DNA i mitochondridéw, nowotwory.

Zalecane rozwiqzania
Dieta bogata w antyoksydanty jest podstawg w walce ze stresem oksydacyjnym.

Dlatego spozywanie co najmniej 5 porcji warzyw i owocOw dziennie jest zalecane przez wszystkie wiodace organizacje zdrowotne.

Swieze warzywa i owoce poprawiajg stan zdrowia i moga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka, choroby uktadu krazenia i wiele innych choréb
degeneracyjnych.
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W naszych szerokosciach geograficznych nie spozywa sie jednak wystarczajgcej ilosci warzyw i owocéw, dlatego tez w Niemczech zainicjowano
kampanie zdrowotng "5 a day". Gtéwne przestanie brzmi: jedz co najmniej 5 porcji warzyw i owocdw dziennie (3 porcje warzyw i 2 porcje

owocow).
Zakres normalny Odchylenie
Niski Umiarkowane Mocny
Stres zapalny 17.86 ‘
0 20 35 42.5 50 100
Opis

Nasz funkcjonalny profil mikrosktadnikéw odzywczych sktada sie z kombinacji biomarkeréw, ktére zapewniajg wglad w wazne procesy
metaboliczne wyzszego poziomu, ktore odgrywajg role w rozwoju choréb.
Zagrozenia: infekcje zewnatrz- i wewnatrzkomadrkowe, reumatyzm, zapalenie stawow, paradentoza, choroby uktadu oddechowego,

przyspieszone procesy starzenia, niedobory odpornosciowe i wiele innych.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Relax-Factor ‘

3 5 40 50 60 1000

Czynnik Relaks opisuje proces regeneracji i odbudowy struktur, ktdre zostaty poddane stresowi (fizycznemu i psychicznemu). Proces ten moze
by¢ w szczegdblny sposdb wspierany przez rézne srodki. Im bardziej wydajna jest regeneracja organizmu po stresie, tym wyzszy jest wspotczynnik
Relax Factor.

Zalecane rozwiqzania
Adekwatne $rodki, ktére majg zwigzek z poprzednim obcigzeniem i stuzg przywréceniu fizjologicznego stanu réwnowagi.

Pomiary po jednostkach sportowych.
Dostateczne spozycie ptyndw (bez alkoholu), uzupetni¢ zapasy sktadnikéw odzywczych.
Aktywny powrdt do zdrowia poprzez ¢wiczenia rozciggajace, biegi regeneracyjne, éwiczenia relaksacyjne, masaze, sauna, kgpiele lodowe,

naprzemienne prysznice.

Srodki psychiczne: Medytacja, ¢wiczenia oddechowe, trening autogenny, sen.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Zdolnos$¢ do wypoczynku | 50.38
10.9 15 18 40 80 100

Ocena zdolnosci organizmu do odpoczynku i regeneracji.

Wartos¢ ta pokazuje, jak szybko organizm moze reagowac na obcigzenie.

Wysoka warto$¢ RMSSD oznacza dobrg site hamowania. Ciato dobrze radzi sobie z przejSciem od napiecia i stresu do odprezenia.
Wazne: Procesy regeneracyjne w organizmie przebiegajg w warunkach aktywnosci przywspétczulnej, czyli w warunkach relaksu.
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Pierwiastki sladowe i mineraty

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Pierwiastki Sladowe i mineraty (grupa) ‘ ‘ | 74.6
0 30 60 85

Mineraty to cenne substancje, bez ktorych organizm ludzki nie mdgtby funkcjonowac. Dzieki nim procesy metaboliczne w ogdle funkcjonuja.

Réznica miedzy mineratami a pierwiastkami sladowymi

Organizm potrzebuje pierwiastka sladowego w matych ilosciach, tj. ponizej 50 mg/kg masy ciata. Z kolei pierwiastek masowy jest potrzebny
organizmowi w wiekszych ilosciach, tj. powyzej 50 mg/kg masy ciata. Sktadniki mineralne to na przyktad magnez, wapn, cynk, selen i miedz.
Poniewaz organizm nie moze sam wytwarza¢ mineratéw, a s one niezbedne do zycia, muszg by¢ przyjmowane z pozywieniem. W przypadku
normalnych potrzeb stosuje sie zréznicowang diete ztozong z dobrej regionalnej i sezonowej zywnosci ekologicznej. Jednak zwiekszona

wydolnosc¢ sportowa lub fizyczna zawsze powoduje wieksze zapotrzebowanie.

Mineraty zawsze dziafajg synergicznie, tzn. reka w reke. Nigdy nie ma tylko jednej substancji odpowiedzialnej za jedng funkcje w organizmie. W
pracy zespotowej substancje te - ktére wraz z witaminami, aminokwasami i innymi mikroelementami - s3 niezbedne dla pewnych proceséw
metabolicznych lub petnig funkcje kofaktora, dzieki czemu w organizmie wszystko przebiega bez zaktécen.

Teraz pozostaje pytanie: kto ile czego potrzebuje? Dzienne zapotrzebowanie na mineraty i pierwiastki sladowe moze w znacznym stopniu zalezec

od wieku, ptci i sytuacji zyciowej danej osoby.

Wapn 1000 -1 200 mg

Potas 2 000 mg

Magnez 300 - 400 mg

Séd 1 500 mg

Fosfor - 1250 mg (mtodziez), 700 mg (dorosli)
Chrom 30- 100 ug

Zelazo 12 - 15 mg (mtodziez), 10 mg (mezczyzni), 15 mg (kobiety)
Jod 200 pg

Miedz1-1,5mg

Mangan 2 - 5 mg

Molibden 50 - 100 pg

Selen 30-70 ug

Cynk 7-10mg

Pokarmy bogate w mineraty:

Burgery, frytki i inne to popularne w dzisiejszych czasach fast foody, ktore zaspokajajg gtod i apetyt. Tego typu positki dostarczajg niewiele lub
prawie wcale sktadnikéw mineralnych. Aby pokry¢ nasze codzienne zapotrzebowanie na sktadniki mineralne, natura dostarcza nam wspaniatych
alternatywnych zrddet, ktédrymi mozemy sie codziennie wspomagad i wzbogaca¢ naszg diete. Przede wszystkim sg to wszelkiego rodzaju
warzywa, owoce i produkty petnoziarniste. Orzechy, nasiona, kietki, dobre mieso i ryby to takze pokarmy o wysokiej zawartosci mineratow.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Wapn L ;{
-25 -15 -5 5 15 25

Szkielet dorostego cztowieka zawiera okoto 1 kg wapnia. Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ wapnia w organizmie niedobory niedobory wapnia
byty obserwowane juz dekady temu. Pomaga w odnowie komdrek i ma pozytywny wptyw na podziat komorek.

Jest stosowany w leczeniu od alergii do powaznego schorzenia.

Dziata zapobiegawczo w schorzeniach raka jelita grubego i choroby przyzebia.

Zmniejsza dolegliwosci menstruacyjne wymagajgce dodatkowego uzupetniania magnezu.

Wspomaga wzrost koséca u dzieci. Pomaga przy osteoporozie.
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Dziata na nadcisnienie, powodujgc obnizenie ci$nienia krwi, zmniejsza napiecie miesni i powoduje zwiekszenie krzepliwosci krwi.
DGE -Zalecenia:

- niemowleta 420-400 mg (szacunkowo)

- dzieci 600 -1000 mg

- mtodziez 1100- 1200 mg

- dorosli 1000 mg (Werbach: 1000 -1500 mg),

- kobiety w cigzy i karmigce 1000 mg

Ostrzezenie: obcigzenia toksyczne, niestrawnos$é, niedobdr witaminy D, alkohol, fosforany, fityniany i zywno$¢ zawirajgca oxal, taka jak: kietbasa,
ser topiony, czekolada, kakao, czekolada do smarowania, ttuszcz, kawa, herbata i zboza zmniejszajg wchtanianie. Zwiekszone zapotrzebowanie na
wapn moze wynikaé¢ z przyjmowania antybiotykdw, lekdw przeciwcukrzycowych, aspiryny, barbiturany, lekdw moczopednych, lekow
przeczyszczajacych, lekdw wspomagajgcych metabolizm ttuszczu, kortyzonu i pigutek antykoncepcyjnych.

Wapn nie powinien by¢ przyjmowany przy nadczynnosci tarczycy i zatruciem witaming D.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w wapn to jarmuz, migdaty, nasiona sezamu, szpinak, orzechy laskowe i figi.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Zelazo -16 |

-25 -15 -5 5 15 25

Zelazo jest niezbedne do transportu tlenu w organizmie. Jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry hamuje cholesterolu LDL i chroni przed miazdzyca
i jest wazne dla detoksykacji. Niedobdr zelaza wspomaga wchtanianie toksyn. Dziata w uktadzie nerwowym, a zwtfaszcza w produkcji hormondéw i
neuroprzekaznikow.

Wspiera procesy powstawania i rozwoju kolagenu do regeneracji kosci, chrzastki, tkanki tagczne;j.

Zelazo jest szczegdlnie wazne dla kobiet w cigzy i w trakcie krwawienia miesigczkowego. Jest istotne w przewlektych chorobach zotadka i jelit.
Istnieje takze zwiekszone zapotrzebowanie przy braku witamin A, B6, C i miedzi, u pacjentow dializowanych, osdb ze stanami zapalnymi i
infekcjami, przewlektego zmeczenia, sportowcéw i ludzi, ktérzy czesto oddajg krew.

DGE- zalecenia:- osoby doroste po menopauzie 10 mg

- mfodzi mezczyzni 12 mg

- mtode kobiety 15 mg

- kobiety przed menopauzg 15 mg

- ciezarne 30 mg

- karmigce piersig 20 mg

Zywnosé: proszek z topinambura (10 g dziennie).

Dodatkowe przyjmowanie witaminy C zwieksza wchtanianie pieciokrotnie. U osdb starszych, zaburzenia koncentracji i pamieci sg czesto uwazane
za objawy demencji starczej, chociaz sg one czesto tylko efektem niedoboru zelaza.

Uwaga: zwiekszone zapotrzebowanie przy przyjmowaniu: lekdw neutralizujgcych dziatanie kwasu zotgdkowego, wysokich dawek mineratéw
pochodzacych z suplementdéw zywieniowych, takich jak wapn i magnez, dodatki do zywnosci, takie jak fosforany w miesie. Jesli pijemy duzo kawy
lub herbaty z positkami, zwieksza sie tym samym zapotrzebowanie na zelazo. Preparaty zawierajgce zelazo powinny by¢ przyjmowane niezaleznie
od positkdw, najlepiej w wielu pojedynczych dawkach podzielonych w ciggu dnia. Przyjmowanie z witaming C polepsza wchtanianie.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w zelazo to ptatki zbozowe, rosliny strgczkowe, orzechy, nasiona oleiste, warzywa takie jak koper wtoski, roszponka, rukola,
cukinia, zielony groszek, szpinak, salsefia. Suszone owoce takie jak brzoskwinia, daktyle i morela rowniez zawierajg duzo zelaza.
Uwaga: Witamina C (takze warzywa i owoce bogate w witamine C) poprawia wchtanianie zelaza, fosforany zmniejszajg wchtanianie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Cynk

-25 -15 -5 5 15 25
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Cynk jest niezbednym do zycia pierwiastkiem sladowym i przeciwutleniaczem. Cynk moze by¢ dostarczony tylko z jedzeniem. Jest wazny dla
wzrostu komérek organizmu, w gojeniu sie ran, a takze dla metabolizmu skéry i watroby.

Ponadto, do detoksykacji (pozbywania sie z organizmu metali ciezkich), dla naszego uktadu odpornosciowego, problemach ze skérg, wiosami i
paznokciami. Dziata na reumatyzm, choroby jelit, zapalenie trzustki i innych proceséw zapalnych ciata, przy anemii i na nerki. Cynk ma pozytywny
wptyw na hormony ptciowe, hormony narzaddéw ptciowych (testosteron) i jest wazny w przechowywaniu insuliny stuzgcej do regulowania
poziomu cukru we krwi.

DGE - zalecenia:

- niemowleta w wieku 0- 6 miesiecy 3 mg

- dzieci 6 - 12 miesiecy 5 mg

- dzieciod 1-10 lat 12 - 15 mg

- mtodziez 12-15 mg

- dorosli 15 - 20 mg

- kobiety w cigzy 20-30 mg

- matki karmigce 30 - 40 mg

Niedobdér cynku w dtugim okresie moze powodowac niedobdr witaminy A. Aminokwasy zwiekszajg absorpcje cynku. Wyzsze dawki miedzi,
zelaza, wapnia i fosforanu hamujg wchtanianie cynku. Przedawkowanie nie wchodzi w gre. Dopiero dawka od 500 mg na kg masy ciata moze
powodowac reakcje toksyczne.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w cynk to kietki pszenicy, pestki dyni, ptatki owsiane, orzechy brazylijskie, orzeszki ziemne, orzechy wtoskie, kasza gryczana,
brukselka, soczewica, marchew i jajko kurze.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Selen -16 |

-25 -15 -5 5 15 25

Selen jest niezbedny do zycia i waznym posrednim antyutleniaczem z wysokim dziataniem przeciwnowotworowym.

Jest to skuteczna ochrona membranowa (utrzymanie stabilizacji bton komdrkowych), obniza ryzyko chordb serca, pomaga w detoksykacji, w
szczegblnosci otowiu i rteci.

Selen powinny przyjmowac osoby palgce i weganie. Dziata zapobiegawczo w schorzeniach reumatycznych, jak rowniez w leczeniu stanow
zapalnych przewodu pokarmowego.

DGE zalecenia:

- dzieci 10 - 40 mg

- mtodziez i dorosli 30 - 70 mg

- kobiety ciezarne i karmigce 30 - 70 mg

Ostrzezenie: potgczenie z witaming E i / lub witaming C w naturalnej postaci (250 mg dziennie) zwieksza przyswajalnosé. Od 1 g wysokiej dawki
witaminy C przyswajalnos$¢ jest hamowana.

Zalecane rozwiqzania
Zréownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy zawierajgce selen to orzechy brazylijskie, nasiona stonecznika, brgzowy ryz, ptatki owsiane, brukselka, jaja kurze, fasola, soczewica,
ciecierzyca, topinambur i kokos. Ostrygi, krewetki i tunczyk rowniez zawierajg duzo selenu.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
-25 -15 -5 5 15 25

Fosfor jest zaangazowany we wszystkie procesy energochtonne w organizmie. Niedobor jest niezwykle rzadki. Fosfor jest wazny dla aktywnosci
miesni, w celu utrzymania réwnowagi kwasowo-zasadowej, procesy wzrostu percepcji czuciowej i ciepta ciata.
DGE - zalecenia:
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- dzieci 500 - 1200 mg

- mtodziez 1250 mg

- dorosli 700 mg

- kobiety ciezarne 800 mg

- karmigce piersig 900 mg

Uwaga: Jest przyjmowany raczej zbyt duzo niz za mato z jedzeniem, co moze prowadzié¢ do utraty wapnia.
Zywnos¢: ziemniaki, pszenica, chleb, mieso, mleko

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy o wysokiej zawartosci fosforu to otreby pszenne, ser topiony, gouda, soczewica i orzechy wtoskie.
Szpinak lisciowy, gruszki i truskawki majg niskg zawartos¢ fosforu.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Potas -8 |
-25 -15 -5 5 15 25

Opis

Jest wchfaniany gtéwnie w gérnym odcinku jelita cienkiego. Potas jest odpowiednikiem sodu i reguluje gospodarke wodng, rownowage
kwasowo-zasadowg i metabolizm komdrkowy. Ponadto potas jest wazny dla miesni i nerwéw. Potas pobudza prace jelit, zmniejsza
zatrzymywanie wody w tkankach, pomaga przy oparzeniach i jest zalecany przy duzym spozyciu alkoholu. Potas jest podawany razem z
magnezem przy wysokim ci$nieniu krwi i zaburzeniach rytmu serca. Najnowsze dane wskazujg, ze potas moze mie¢ pozytywny wptyw na gestosé
kosci. Niedobdr potasu jest czesto zwigzany z wahaniami nastroju i zmeczeniem.

Zalecenia zywieniowe:

= Niemowleta i mate dzieci 400 - 650 mg
= Dzieci 1000 - 1900 mg
= Dorosli i mtodziez 2000 mg

Porada: Niedobdr magnezu zmniejsza wchfanianie potasu. Zwiekszone wydalanie potasu jest zwykle zwigzane ze zwiekszonym wydalaniem sodu,
dlatego moze rowniez wystgpi¢ niedobdr sodu.

Ostroznie: Niedobdr potasu moze wystgpic¢ podczas przyjmowania lekow takich jak leki zobojetniajgce, dtugotrwate antybiotyki, kwas
acetylosalicylowy, inhibitory ACE, leki moczopedne, preparaty naparstnicy i sSrodki przeczyszczajace.

Nadmiar potasu moze prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca, ostabienia i niepokoju, spadku cisnienia krwi, dezorientacji i dretwienia rak i stop.
Dlatego osoby z chorobami nerek i serca powinny przyjmowacd suplementy potasu wytgcznie pod nadzorem lekarza.

Zalecane rozwiqzania

Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w potas to gtdwnie pokarmy roslinne. Zwtaszcza w przypadku dtuzszego pozostawania warzyw w wodzie lub dtuzszego
gotowania potas przechodzi do wody. W przypadku niedoboru nalezy wiec nadal uzywac tej wody lub blanszowac¢ (krétko gotowac) warzywa.
Pokarmy bogate w potas to rosliny strgczkowe, awokado, koper wtoski, jarmuz, szpinak, grzyby, suszone owoce, ziemniaki, orzechy, migdaty,
nasiona, seler i prawie wszystkie rodzaje kapusty.

Soki warzywne lub smoothie warzywne réwniez zawierajg duzo potasu.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Magnez -12 |
-25 -15 -5 5 15 25

Magnez mozna zawsze znalezé tam, gdzie potrzebny jest wapn. Jest to minerat anty-stresowy, wiec dobry réwniez na nerwy.

Magnez jest zalecany w okresie cigzy i laktacji, profilaktyki udaru mdézgu, kamieni nerkowych, przy wysokim poziomie ttuszczu we krwi, skurczach
miesni, chorobach cukru, chorobach jelit, przy nadmiernym spozyciu alkoholu, sportach wyczynowych i niezréwnowazonej diecie. Pozytywne
dziatanie daje réwniez zastosowanie magnezu przy migrenie, jak rowniez przewlektych i zwigzanych z alergig chorobach ptuc.
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Magnez jest wazny dla budowy kosci i zebdw, ponadto jest podawany w chorobach sercowo-naczyniowych, zwtaszcza na obnizenie poziomu
cholesterolu. Magnez bierze udziat w 300 aktywnosciach enzymatycznych.

DGE - zalecenia:

- dzieci 80 - 250 mg

- mtodziez 310 - 400 mg

- dorosli 300 400 mg (Werbach 300 1500 mg)

- kobiety w cigzy 310 mg

- kobiety karmigce piersig 390 mg

UWAGA: dtugotrwate stosowanie zawierajgcych alkohol lekéw, sSrodkéw zobojetniajgcych kwasy, antybiotykéw, lekdéw moczopednych, srodkow
przeczyszczajgcych, Srodkéw obnizajgcych poziom lipiddw i spozycie glikozyddw naparstnicy, Orlistatu (tetrahydrolipostatyny), kortyzonu,
tabletek kalcytoniny i pigutek antykoncepcyjnych prowadzi do zwiekszonego zapotrzebowania na magnez.

Neutralizatory kwasu zotgdkowego hamujg ponadto wchtanianie magnezu w organizmie.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w magnez to produkty petnoziarniste, otreby, ptatki owsiane, brazowy ryz, zielone warzywa, rosliny stragczkowe, takie jak fasola i

groch, orzechy i nasiona stonecznika.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Miedz 19 |

-25 -15 -5 5 15 25

Miedz jest niezbedna do wzrostu i stabilizacji kosci i tkanki fgcznej, razem z witaming C jest wazna do wykorzystania zelaza. Moze pomdc w
zapobieganiu osteoporozie.

MiedZ wzmacnia uktad odpornosciowy, zwtaszcza w detoksykacji wolnych rodnikéw, miedz jest wiec waznym przeciwutleniaczem. Miedz obniza
poziom homocysteiny i ma pozytywny wptyw na tkanke tgczng. Ponadto, miedz jest zaangazowana w regulacje hormonalna.

W ortomolekularnej profilaktyce miedz jest stosowana w leczeniu chordb serca (produkcja energii tancucha oddechowego), rozszerzeniu naczyn
krwionosnych, zwiekszonych poziomow lipidow we krwi i zaburzei nerwowych.

Uwaga: jesli w domu istnieje miedziana sie¢ hydrauliczna, zywnos$¢ dla niemowlat powinna by¢ przygotowana wytgcznie z przefiltrowanej wody,
istnieje ryzyko wystgpienia przedawkowania.

Suplementy miedzi nie powinny by¢ przyjmowane razem z witaming B6, witaming C, zelazem lub cynkiem poniewaz bedzie zmniejszone

wchtanianie miedzi.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy, ktdre sg bogate w miedz to soczewica, groch, czerwona fasola, topinambur, ziemniaki, grzyby, nasiona stonecznika, kakao i orzechy.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Kobalt ‘ ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Kobalt jest gtdwnym sktadnikiem witaminy B12 (kobalaminy). W Niemczech nie ma sie co obawia¢ niedoboru. Konsekwencje niedoboru kobaltu
sg takie same jak w przypadku niedoboru witaminy B12. Kobalt ma pozytywny wptyw na uktad pokarmowy, niezyt zotgdka, niewydolnos¢
tworzenia sie kwasu zotgdkowego, choroby Lesniowskiego- Crohna oraz trzustki. Kobalt jest potrzebny dla catego uktadu nerwowego, przy
opryszczce, stwardnieniu rozsianym, dretwieniu i mrowieniu w rekach i nogach, niepewnym chodzie i spastycznosci.

Zaburzenia psychiczne, takie jak depresja, zaburzenia pamieci i dezorientacji mogg by¢ skutkami niedoboru kobaltu. Ponadto moze by¢ ostabiony
wzrok .

Kobalt jest niezbedny ww wszystkich komdrkach do wytwarzania materiatu genetycznego DNS / DNA.

DGE - zalecenia: nieznane. Porusza sie w zakresie mikrogramoéw.

Ostrzezenie: w przypadku przedawkowania mozliwe sg uszkodzenia miesnia sercowego i wola.

Zalecane rozwiqzania
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Zréownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.
Poniewaz kobalt jest gtdwnym pierwiastkiem sladowym witaminy B12, wszystkie pokarmy zawierajgce B12 sg zalecane. Zasadniczo, nastepujgce
pokarmy sg bogate w kobalt: orzechy, swieze warzywa i rosliny strgczkowe.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Mangan !
-25 -15 -5 5 15 25

Mangan jest jednym z pierwiastkéw, ktére mozna spotkaé regularnie w wielu preparatach multiwitaminowych i multimineralnych. Manganu
czesto w naszej diecie brakuje .

Funkcje

Dziatanie antyoksydacyjne: mangan zapewnia ochrone przed wolnymi rodnikami.

Krzepniecie krwi: razem z witaming K mangan wspiera powstawanie protrombiny, biatka majgcego duze znaczenie w krzepnieciu krwi.

Od enzymow manganu zalezne sg metabolizm ttuszczu i cukru, jak rowniez tworzenie cholesterolu i hormonow ptciowych oraz enzymy
manganu. Zalezne od manganu enzymy sg niezbedne dla rozktadu histaminy. Enzymy manganu wspomagajg budowe kolagenu (biatka
tkankowego). Mangan moduluje czynnos¢ neurotransmiteréw (komunikatoréw przenoszgcych wzbudzenie synapsy chemicznej z jednej komorki
do innych komorek).

DGE - zalecenia:

- dorosli 2 - 5 mg (Werbach: 2 - 50 mg)

- kobiety w cigzy 2 mg

W leczeniu chordb pecherzyka zétciowego i u niemowlgt mangan nalezy stosowac ostroznie. Wysoka dawka jednostronnie dostarczonego
wapnia, dtugotrwate obcigzenie metalami ciezkimi, wysokie spozycie alkoholu i dtugotrwate leczenie lekami psychotropowymi moze powodowac

zaktodcenia w gospodarce manganem w organizmie.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy zawierajgce mangan to produkty zbozowe, takie jak ptatki owsiane, kietki pszenicy i ryz, szpinak, rosliny strgczkowe, boréwki i orzechy.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
-25 -15 -5 5 15 25

Jod stuzy przede wszystkim do budowy hormonéw tarczycy. Najbardziej znaczgcy negatywny wptyw niedoboru jodu to ostabiony rozwéj mozgu i
funkcji mdézgu. Nawet przy niewielkim niedoborze inteligencja i osiggniecia szkolne dzieci mogg by¢ zmniejszone. Potwierdzona jest takze funkcja
jodu jako przeciwutleniacza i wychwytywacza wolnych rodnikdw, dzieki temu jod ma aktywujgcy wptyw na pewne funkcje uktadu
odpornosciowego, pozytywny wptyw na metabolizm lipidéw i na niektére schorzenia zapalno - zwyrodnieniowe (serce, kosci, Sciegna, wiezadta).
Ponadto, jod jest zaangazowany w regulacje temperatury ciata i odgrywa wazng role w motoryce jelit.

DGE - zalecenia:

- dorosli 150 - 200 ug (Werbach 100 1000 ug)

- kobiety w cigzy 220 ug

Uwaga: W przypadku zazycie zbyt duzej ilosci azotandw skutkuje zazwyczaj niedoborem jodu. Przy niepoprawnym funkcjonowaniu tarczycy
zwiekszone dostarczanie jodem moze powodowac nadczynnos¢ tarczycy. Objawami mogg by¢ na przyktad kotatanie serca i wzrost temperatury
ciata.

Niedobdr zelaza moze hamowac wchtanianie jodu.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy zawierajgce jod to wodorosty, dorsz, tupacz, krab, grzyby, brokuty, orzeszki ziemne, szpinak, pestki dyni, sél morska (fleur de sel).

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
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Nikiel | |

-25 -15 -5 5 15 25

Nikiel nalezy do grupy zelaza i metali ciezkich. Jest to obecnie jedna z podstawowych substancji. Niedoboru niklu nie nalezy sie spodziewac,
poniewaz jego doptyw jest z reguty 6x wiekszy. Nikiel chroni przed zapaleniem trzustki i nerek.
DGE - zalecenia:

- dorosli 30 - 40 mikrogramow

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w nikiel to produkty sojowe, szpinak, rosliny strgczkowe, jarmuz, pory, szparagi, produkty owsiane, gryka, proso, figi, ananas,
maliny i migdaty.

W przypadku nietolerancji bardziej odpowiednie sg pokarmy o niskiej zawartosci niklu, takie jak buraki, brokuty, brukselka, grzyby, ziemniaki,
baktazan, ryz, boréwki, brzoskwinie, gruszki i jaja kurze.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
-25 -15 -5 5 15 25

Cztowiek moze wykorzystywac tylko fluorek nieorganiczny, ktéry jest uzyskiwany z pozywienia i wody. Fluor jest wazny dla kosci (osteoporoza) i
zebdw, wspomaga gojenie ran. Dtugotrwaty niedobdr u dzieci prowadzi do prdchnicy i ubytkédw zebéw. W przypadku kobiet, wzrasta ryzyko
osteoporozy. Fluor w postaci naturalnej nie daje trwatych efektéw.

Dzienne zapotrzebowanie:

- mezczyzni 3,8 mg

- kobiety 3,1 mg

- kobiety w cigzy 3,3 mg

- dzieci wedtug wieku pomiedzy 0,7 do 2,0 mg

- mtodziez 2,9 - 3,2 mg

Fluor stymuluje magazynowanie wapnia.
Uwaga: przy duzych dawkach wapnia i / lub witaminy D fluor moze dziata¢ toksycznie.

Zalecane rozwiqzania
Zréwnowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty. Fluorki wystepujg w stosunkowo niewielu produktach spozywczych, a

jesli juz, to tylko w niewielkich stezeniach. Nalezg do nich ryby morskie i owoce morza, orzechy, czarna herbata, mieso i produkty sojowe.
Ponadto fluorki s3 obecne w niewielkich ilosciach w wodzie wodociggowej i mineralnej.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Molibden

-25 -15 -5 5 15 25

Molibden jest waznym kofaktorem wielu komérkowych systemach enzymatycznych. Przyczynia sie do zmniejszenia aminokwaséw siarki, do
pozyskiwania energii i redukcji kwasu moczowego. Molibden chroni przed préchnicg, alergiami i astma. Jest zalecany w profilaktyce i leczeniu

raka, zwtaszcza w leczeniu raka jelita grubego,

chordb zapalenia jelit, takie jak choroba Lesniowskiego-Crohna lub wrzodziejgcego zapalenie jelita grubego. Ponadto jest zalecany przy

oksydacyjnym stresie, detoksykac;ji i redukcji kwasu moczowego.

DGE zalecenia:
- dzieci 25 - 50 ug
- mtodziez i dorosli 50 - 100 mikrograméw (Werbach 100 - 1000 mikrogramow)

Zalecane rozwiqzania
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Zréownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.
Bogate w molibden s3: czerwona kapusta, fasola, brgzowy ryz, ziemniaki, groch, szpinak i rosliny aromatyczne, takie jak koperek, pietruszka i

szczypiorek.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Wanad

-25 -15 -5 5 15 25

Dostarczanie wanadu jest w Niemczech wystarczajgce. niedobory nie sg znane. Wanad jest dobry dla kosci i zebéw. Ma dziatanie podobne do
insuliny i bierze udziat jako kofaktor w regulacji poziomu cukru we krwi. Ponadto, wanad moze chronié¢ przed podwyzszonym poziomem
cholesterolu LDL i triglicerydow. Zbyt duzo wanadu moze prowadzi¢ do depresji i psychoz. Wanad jest réwniez uwalniany w wyniku spalania
wegla i ropy naftowej i poprzez takie emisje moze wystepowac w toksycznych ilosciach.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Rosliny stragczkowe, orzechy, warzywa i owoce w ogdle, gryka i oleje roslinne sg bogate w wanad.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Krzem ;{

-25 -15 -5 5 15 25

llosciowo jest drugim z najbardziej rozpowszechnionych pierwiastkdw w skorupie ziemskiej. Krzem (kwas krzemowy) jest waznym elementem
konstrukcyjnym dla chrzastki, skéry i tkanki tgcznej. Krzem jest gtdwnym elementem ksztattowania komarek kosci (osteoblastéw). Niedobor
krzemu na ogot prowadzi do zmniejszenia tworzenia kolagenu. Takze elastycznos¢ skory i Scianek uktadu krwionosnego wydaje sie by¢ zalezna od
krzemu. Zmiany w gospodarce organizmu krzemem znane sg rowniez przy atopowym zapaleniu skory. Odpowiednie zaopatrzenie jest powaznie
zagrozone przez przemystowe przetwarzanie zywnosci. Ciggte obcigzenia aluminium wydajg sie wptywac na biodostepnos$é krzemu. Z drugiej
strony krzem chroni w wodzie pitnej i pozywieniu przed toksycznym aluminium.

Dla krzemu nie ma oficjalnych zalecen spozycia. Jednakze zalecane sg dawki do 200 mg dziennie.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Jako wskazdwka, zywnosc¢ z rosngcg zawartoscig btonnika ma réwniez rosngcg zawartos¢ krzemu.
Bogate w krzem s proso, owies, jeczmien, ziemniaki, topinambur, szparagi, kukurydza, pietruszka, kalafior, buraki i dynia.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Stront E

-25 -15 -5 5 15 25

Stront jest waznym elementem ludzkiego ciata. Stymuluje on wzrost i rozwdj kosci (osteoporoza).

Zalecane rozwiqzania
Zréwnowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w stront to szpinak, marchew, groch, fasola, ziemniaki, seler i satata.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Bor

-25 -15 -5 5 15 25
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Bor jest waznym (niezbednym) pierwiastkiem sladowym. Pomaga regulowac¢ uktad odpornosciowy i ma witasciwosci przeciwzapalne. Bor
odgrywa rowniez role w fotosyntezie. Bor jest rowniez wazny dla metabolizmu kosci i mézgu. Inne zastosowania to artretyzm, choroba
zwyrodnieniowa stawodw, osteoporoza oraz zwiekszanie poziomu estrogenu u kobiet i testosteronu u mezczyzn. Oprdcz wapnia i flawonoiddw,
bor jest réwniez wazny dla wytrzymatosci i elastycznosci scian komdrkowych i bton. Deficyt boru moze prowadzi¢ do zwiekszonej kruchosci scian
komodrkowych, co sprzyja przenikaniu wiruséw i toksyn. Zwtaszcza osoby starsze mogg przyjmowacé zbyt mato boru poprzez diete, co moze
prowadzi¢ do jego niedoboru. Chlorowana woda, wysokoprocentowy alkohol, antybiotyki zawierajgce chlor oraz chlorowcopochodne
weglowodordéw (np. srodki do konserwacji drewna) mogg negatywnie wptywaé na wchtfanianie i dziatanie boru w organizmie. Niedostateczna
podaz boru moze wigzac sie z nastepujgcymi dolegliwosciami: objawy alergii, schorzenia dermatologiczne, takie jak egzema czy tradzik, stany
zapalne jelit oraz obnizona sprawnosc réoznych narzgdéw. Obnizona zawartos¢ boru w kosciach u 0séb starszych moze by¢ rowniez istotna w
odniesieniu do osteoporozy. Gorny poziom spozycia (UL) wynosi 20 mg dziennie. Ten pierwiastek sladowy znajduje sie w zbozach, ogdrkach,
burakach, rzodkiewkach, selerze, marchwi, kapuscie, pomidorach, brzoskwiniach, morelach, jabtkach, gruszkach, owocach cytrusowych,

awokado, nasionach roslin strgczkowych, winogronach, suszonych owocach, miodzie, mniszku lekarskim i maku.

Zalecane rozwiqzania
Zréownowazona dieta jest waznym elementem zaopatrzenia w mineraty.

Pokarmy bogate w bor to brzoskwinia, seler, burak, orzeszki ziemne i ogérek.
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Witaminy

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Witaminy (grupa) ‘ ‘ 85.62
0 30 60 85

Witaminy to substancje niezbedne do zycia, ktérych organizm potrzebuje w niewielkich iloSciach. Poniewaz organizm nie jest w stanie sam ich
wytworzy¢ - z wyjgtkiem witaminy D w okreslonych porach roku (potozenie storica) - muszg byé one regularnie dostarczane z pozywieniem.

Rozréznia sie witaminy rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w ttuszczach.

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach:
Witamina A, witamina D, witamina E, witamina K

Witaminy rozpuszczalne w wodzie:
Witamina B1, witamina B2, witamina B6, witamina B12 Kwas foliowy, niacyna, kwas pantotenowy, biotyna, witamina C

Poszczegdlne witaminy czesto tworzg "rodziny", w sktad ktérych wchodzi wiele réznych substancji chemicznych, ale wszystkie one majg wspdlne
dziatanie w organizmie. Na przyktad do "rodziny witamin A" nalezg retinole i karoteny, do "rodziny witamin E" - tokoferole.

Witaminy sg substancjami wrazliwymi. Ciepto, Swiatto, tlen i dlugotrwate moczenie mogg je znacznie uszkodzié. Zasadniczo, im bardziej
przetworzona zywnos¢, im dtuzej byta przechowywana i gotowana lub trzymana w cieple, tym wiecej witamin jest traconych. Istniejg jednak
wyjatki od tej reguty, takie jak marchew czy pomidory, ktorych karotenoidy s3 lepiej przyswajane przez organizm dzieki procesom ogrzewania i
mechanicznemu rozpadowi komoérek.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Witamina A | ‘ } ‘

-25 -15 -5 5 15 25

Witamina A jest rozpuszczalna w ttuszczach, a wiec powinna by¢ zawsze przyjmowana w potgczeniu z olejami i ttuszczami. Witamina A jest
bardzo wrazliwa na tlen, Swiatto i ciepto. Dodatek witaminy E chroni witamine A przed utlenianiem, a tym samym przed zniszczeniem. Witamina
A dziata synergistycznie z zelazem w budowaniu nowych czerwonych krwinek. Witamina A w sposéb regulujacy ingeruje w procesy powstawania
i wzrostu nowotwordéw (dziatanie przeciwnowotworowe). Beta-karoten obniza poziom cholesterolu LDL, ktéry prowadzi do zwapnienia naczyn
krwionosnych. Retinol i retinal majg pozytywny wptyw na slepote nocng, zapalenie spojowek i zacme. Oba majg szczegolny wptyw na wzrost i
rozwoj tkanki skdrnej. Optymalne zaopatrzenie w witamine A chroni przed suchoscig skory, wysypkami skornymi, tuszczycg, suchymi i tamliwymi
wiosami oraz fupiezem. Witamina A tagodzi dyskomfort zwigzany z zakazeniem odra. Infekcje pecherza moczowego mogg by¢ zredukowane.
Retinol i kwas retinowy majg réwniez szczegdlny wptyw na wzrost i rozwoj tkanki kostne;.

Zalecenia DGE:

Dorosli 1,0 mg (Pauling: 6 - 12 mg Werbach: 3 - 10 mg)
Ciezarne 1,1 mg

Karmienie piersig 1,5 mg
Dzieci 0,6 - 0,8 mg

Nadmierne spozycie alkoholu i nikotyny, leki obnizajgce poziom cholesterolu, srodki przeczyszczajace i tabletki antykoncepcyjne prowadza do
zwiekszenia zapotrzebowania.

Uwaga: Niedobdr witaminy A zaburza wchtanianie zelaza.

Witamina E wspomaga wchtanianie witaminy A. Zwiekszone spozycie biatka zwieksza zapotrzebowanie na witamine A.

Zaburzenia w metabolizmie cynku powoduja, ze witamina A nie moze by¢ wystarczajgco uwalniana z watroby. Zaburzenia réwnowagi witaminy A
czesto wynikajg z niedoboru cynku.

Zalecane rozwiqzania
Pokarmy: topinambur, stodki ziemniak, morele, brzoskwinie, szpinak, melon spadziowy, moringa, marchewka starta na tarce wymieszana z

olejem, soki wzbogacone witaming A. Takze brokuty, pomidory, brukselka, papaja, wisnie.
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Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Witamina D3

-25 -15 -5 5 15 25

Witamina D wtasciwie nie jest witaming, ale wstepng fazg hormonu. Przede wszystkim, witamina D3 jest bardzo wazna. Dostarczanie w diecie
odgrywa podrzedng role, poniewaz nasza skora syntetyzuje witamine D3 z cholesterolu, gdy jest wystawiona na stonce. Wiekszosci ludzi do
syntezy wystarczajgcej ilosci wystarczy opalanie na storcu ragk, twarzy i ramion w ciggu 10 - 15 minut, kilka dni w tygodniu (w stonecznej potowie
roku). Zmniejszona warto$¢ moze wystepowac przy osteoporozie.

Witamina D3 ma dziatanie przeciwrakowe, poniewaz hamuje rozwdj raka w réznych komoérkach nowotworowych. Szczegdlnie w profilaktyce
jelita i raka piersi. W leczeniu osteoporozy witamina D3 ma potwierdzenie w medycynie konwencjonalnej. Witamina D jest szczegdlnie wazna dla
0s0b z przewlektym zapaleniem jelita grubego lub chorobami nerek. W trzustce pobudza wydzielanie insuliny i w ten sposéb przeciwdziata
rozwojowi cukrzycy lub wykorzystywana jest wspomagajgco w terapii. Witamina D moze prowadzi¢ do wzrostu funkcji moézgu, szczegdlnie
zwiekszenie pamieci, a takze wspomaga wydajnos¢ komdrek miesniowych. Nasilenie niewydolnosci serca jest Scisle zwigzane z niedoborem
witaminy D. Ponadto zaleca sie przyjmowanie przy wystepowaniu marskosci watroby, szumow w uszach, chronicznym zmeczeniu, ostabieniu
odpornosci.

DGE- zalecenia:

- niemowleta i dzieci w wieku do 1 roku 10 pg

- dorodlido 50 lat 5 10 pg (wg. Paulinga: 20 ug, Werbacha 10 40 pg)

- dorosli 50 - 70 lat 10 15 pg

- dorosli powyzej 70 lat 15 20ug

Witamina D wspomaga wchtfanianie wapnia i magnezu. Toksyczna dawka wynosi 25 mikrogramow na 75 kg wagi ciata dziennie.

Zalecane rozwiqzania
Witamina D wystepuje w zywnosci tylko w ograniczonym zakresie. Witamina D znajduje sie gtdwnie w oleju z watroby dorsza oraz w ttustych

gatunkach ryb, takich jak sledz, sardynki czy fosos. Rozne rodzaje grzybow, takie jak prawdziwki i grzyby shiitake rowniez zawierajg witamine D,
ale jest ona znacznie nizsza niz w przypadku ttustych ryb.

Szczegdblnie w zimie warto przyjmowac witamine D poprzez odpowiednie suplementy.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Witamina E

-25 -15 -5 5 15 25

Witamina E jest najwazniejszym przeciwutleniaczem rozpuszczalnym w ttuszczach. Tylko naturalna witamina E ma 100% skutecznos¢. Wszystkie
witaminy syntetyczne formy witaminy E dziatajg znacznie stabiej. Liczne badania wykazaty, ze witamina E odgrywa wazng role zapobiegawczg
przed zwapnieniem naczyn krwionos$nych, np. obnizajgc poziom cholesterolu, dusznicy bolesnej i zawatu serca. Ponadto w przewlektych
chorobach watroby, zakrzepicy i zapaleniach witamina E powinna by¢ podawana kazdemu diabetykowi dla zmniejszania ryzyka powiktan
(choroby oka, niedroznosci naczyn, neuropatii). Proces gojenia urazéw i oparzen skéry i blizny zmniejsza sie przy wewnetrznym i zewnetrznym
dostarczaniu. Mozna tez w ten sposéb unikngé rozstepdw po cigzy. Witamina E wzmacnia system odpornosciowy, poniewaz stymuluje produkcje
przeciwciat przez biate krwinki. Poprzez utlenianie zmniejsza sie zmetnienie oka, a tym samym maleje ryzyko za¢my i niedowidzenie u oséb
starszych. Odpowiednie spozycie witaminy E w diecie zmniejsza ryzyko raka piersi, ptuc i raka prostaty. Ponadto, moze zmniejszy¢ niepozadane
skutki uboczne promieniowania (120, 240 mg / dzien). Poniewaz witamina E ma dziatanie antyoksydacyjne, moze przeciwdziata¢ utracie
komdrek mdzgu w chorobie Parkinsona i spowolni¢ chorobe. Witamina E zmniejsza dyskomfort napiecia przedmiesigczkowego i ma dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbdlowe przy reumatyZzmie i zapaleniu stawdw. Witamina E chroni ptuca przed toksynami srodowiskowymi i powinna by¢
stosowane przy obcigzeniach metalami ciezkimi. Moze takze chronic przed niepozgdanym skutkiem ubocznym Srodkdw przeciwbdlowych i
przeciwgorgczkowych.

DGE - zalecenia:

- niemowleta 3 -4 mg

- dzieci 6 - 14 mg

- dorosli 12 - 15 mg (wg. Paulinga 800 mg, Werbacha 100 - 1000 mg)

- kobiety w cigzy 13 mg

- w okresie laktacji 17 mg
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Przyczynami niedoboru mogg by¢: zaburzenia wchtaniania w zapaleniu jelita cienkiego, trzustki i watroby, operacje jelit, przewlekta choroba
zapalna jelit, a takze trucizny.

Suplementy witaminy E przyjmowac zawsze z witaming C, Q10 i glutationem wraz z jedzeniem. Niedobdr witaminy E zwieksza zapotrzebowanie
na selen. Ludzie zazywajacy srodki rozrzedzajgce krew nie powinni bra¢ wiecej niz 800 mg dziennie. Pacjenci z cukrzycg powinni na poczatku

stopniowo dozowa¢ dawki witaminy E.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy.

Pokarmy takie jak oleje roslinne i orzechy sg szczegdlnie wazne dla dostarczania witaminy E. Jednakze, jesli zywnosc lub oleje sg podgrzewane,
pieczone lub smazone, zawartos$¢ witaminy E zmniejsza sie.

Pokarmy zawierajgce witamine E to olej z kietkdw pszenicy, olej krokoszowy, olej rzepakowy, oliwa z oliwek, wegorz, jajko kurze, awokado, czarne
porzeczki, papryka, ttuste ryby morskie, stodkie ziemniaki, czarna salsefia, siemie Iniane, migdaty i orzechy laskowe.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Witamina K

-25 -15 -5 5 15 25

Opis
K1 znajduje sie w pokarmach roslinnych. Witamina K jest silnym antyoksydantem rozpuszczalnym w ttuszczach, ktéry moze réwniez regenerowac
witamine E. Witamina K odgrywa kluczowg role w krzepnieciu krwi i utrzymuje ja w rownowadze. Witamina K jest niezbedna dla zdrowia uktadu

kostnego, a jej niedobdr moze prowadzié¢ do deformacji kosci.

Zalecenia:

= Mezczyzni 70 - 80 pg (Pauling: 60 - 100 ug Werbach: 30 - 100 ug)
= Kobiety 60 - 65 pg (Pauling: 60 - 100 ug Werbach: 30 - 100 ug)
= Ciezarne 90 ug

Sytuacja zaopatrzeniowa w Niemczech jest dobra. Niedobory mogg wystgpi¢ w przypadku uszkodzenia watroby, choréb zapalnych jelit (choroba
Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego), uszkodzen jelit spowodowanych dtugotrwatym stosowaniem antybiotykow oraz
dtugotrwatych stanow zapalnych trzustki.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy.

Zywnos¢ z witaming K powinna by¢ przechowywana z dala od $wiatta, w przeciwnym razie dochodzi do strat witaminy. Jednakze, witamina K jest
uwazana za stabilng termicznie. Pokarmy zawierajgce witamine K to: Pietruszka, szczypiorek, szpinak, brukselka, pieczarki, kapusta kiszona,

satata, pomidory, fasola, groch, soczewica, brokuty, jarmuz, ciecierzyca i rukola.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Witamina B1 -7 | ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Ciato ma niewielkg zdolno$¢ magazynowania witaminy B1 (tiamina), okoto 30 mg, a wiec regularne dzienne spozycie jest niezbedne w celu
unikniecia niedobordw. B1 jest rozpuszczalny w wodzie i wrazliwych na dziatanie ciepfa, Swiatta i utlenianie. Pokrycie dziennego
zapotrzebowania przy Scisle wegetarianskiej diecie jest trudne.

B1 w potgczeniu z magnezem jest niezbednym do zycia koenzymem do wytwarzania energii i hamuje szkodliwe nastepstwa cukrzycy. Witamina
B1 jest zalecana przy dializie, syndromie chronicznego zmeczenia, niedokrwistosci, anemiach, ktére nie reagujg na zelazo, witamine B12 i kwasu
foliowego, utracie masy ciata, dezorientacje, bezsennos¢, bdle, dretwienie, zanik miesni w rekach i nogach, wysokie tetno, utrata pamieci,
bezsennos$é, sennosé, utrata apetytu, nudnosci, zaburzenia w przewodzie pokarmowym, bdle miesni i bél w klatce piersiowej w oddychaniu. B1
moze by¢ stosowana we wszystkich chorobach uktadu nerwowego, takich jak na przyktad choroba Alzheimera, padaczka i depresja, zwtaszcza w
potgczeniu

z niepokojem.

Ciezka praca fizyczna i trening lekkoatletyczny zwiekszajg zapotrzebowanie na tiamine, przy czym przyjmowanie moze zwiekszy¢ osiggniecia.
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DGE- zalecenia:

- kobiety 1,1 - 1,2 mg (wg. Paulinga: 50 100 mg, Werbacha 10 200 mg)

- kobiety w cigzy i karmigce piersig 1,5-1,7 mg

- mezczyzni 1,3 - 1,4 mg (wg. Paulinga: 50 100 mg, Werbacha: 10.200 mg)

Uwaga: duzo alkoholu, herbaty i / lub kawy obniza wchtanianie B1. Dlugotwate przyjomwanie lekarstw moze wywotywac przy niektérych

preparatach powazne niedobory mikroelementéw, zwtaszcza u osdb starszych.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy.

W przypadku pokarméw bogatych w witaminy wazna jest nie tylko kolorowa mieszanka odmian i koloréw, ale takze zwracanie uwagi na
Swiezo$¢, poniewaz zielone warzywa lisciaste tracg wiele ze swojej zawartosci witaminy C juz po kilku dniach. Alternatywnie mozna uzy¢
mrozonek, poniewaz $wiezo zebrane owoce i warzywa sg zazwyczaj btyskawicznie zamrazane.

Aby zapewnié, ze wiekszos¢ cennych sktadnikdw moze rzeczywiscie dotrzeé, nalezy zachowac ostroznosc podczas przechowywania,
przetwarzania i przygotowywania zywnosci. Warzywa i owoce powinny by¢ zawsze przechowywane w chtodnym i ciemnym miejscu. Szczegdlnie
produkty bogate w witaminy muszg byc¢ przygotowywane na swiezo, poniewaz wiele witamin traci sie juz podczas mycia w wodzie. Zamiast
gotowac przez dtugi czas w wysokiej temperaturze, czesto lepiej jest gotowaé na parze lub na parze i utrzymywaé czas gotowania kroétki, aby
zachowac wiele waznych sktadnikdw odzywczych. Najlepiej jednak spozywaé warzywa i owoce w postaci surowe;.

Zrédtem witaminy B1 sg produkty petnoziarniste, brokuty, kalafior, ziemniaki, szparagi, kapusta wtoska, karczochy, fasola, soczewica, groch,
orzechy wioskie, nasiona stonecznika, turiczyk, gtadzica i fosos.
Uwaga: Witamina B1 jest wrazliwa na ciepto i rozpuszczalna w wodzie, dlatego jej czesci przechodzg do gotujgcej sie wody lub ulegajg

zniszczeniu.
Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Witamina B2 ‘ | 6 ‘
-25 -15 -5 5 15 25
Opis

B2, jest jednym z koenzymoéw (flawina), ktére odgrywajg wazna role w metabolizmie weglowodandw, ttuszczéw i biatek w komérce. B2 jest
rozpuszczalna w wodzie i jest bardzo czuta na Swiatto. Ryboflawina dziata w komdrkach jak przeciwutleniaczy (efekt anty-nowotworowej) i jest
istotna dla produkcji energii w mitochondriach, przez co obnizany jest poziom cukréow i ttuszczéw. Witamina B2 odgrywa wazng role w
detoksykacji zanieczyszczen i lekdw w watrobie. Niedobér ryboflawiny prowadzi do tworzenia sie zacmy. Ponadto B2 dziata przeciw migrenie
(400 mg dziennie co najmniej 3 miesigce). Innymi obszarami zastosowan sg: psychika, skora, choroby jelit i sercowo-naczyniowe.

DGE - zalecenia:

- kobiet 1,5 mg (wg. Paulinga: 50 - 100 mg, Werbacha: 10 - 50 mg)

- mezczyzni 1,7 mg (wg. Paulinga: 50 - 100 mg Werbach: 10 - 50 mg)

- mtodziez 1,5-2,0 mg

- kobiety w cigzy 1,4 mg

Choroby przewlekte, gorgczka, nowotwory, powazne urazy i oparzenia zwiekszajg zapotrzebowanie na B2. Przy przyjmowaniu nie jest mozliwe
przedawkowanie.

Uwaga: Tabletki antykoncepcyjne, hormony tarczycy, leki przeciwdepresyjne i antybiotyki mogg pogorszy¢ stan witaminy B2 i tym samym
spowodowac jej niedobory. Wskazdwka: Ze wzgledu na swojg wazng funkcje, B2 powinien by¢ przyjmowany jako suplement B-complex. Jesli
niedobdr B2 wystepuje pomimo wystarczajgcego spozycia, nalezy sprawdzic stan biatka.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy.

W przypadku pokarmoéw bogatych w witaminy wazna jest nie tylko kolorowa mieszanka odmian i koloréw, ale takze zwracanie uwagi na
Swiezos¢, poniewaz zielone warzywa lisciaste tracg wiele ze swojej zawartosci witaminy C juz po kilku dniach. Alternatywnie mozna uzyc
mrozonek, poniewaz swiezo zebrane owoce i warzywa sg zazwyczaj btyskawicznie zamrazane.

Aby zapewnié, ze wiekszos¢ cennych sktadnikdw moze rzeczywiscie dotrzeé, nalezy zachowac ostroznos¢ podczas przechowywania,
przetwarzania i przygotowywania zywnosci. Warzywa i owoce powinny by¢ zawsze przechowywane w chtodnym i ciemnym miejscu. Szczegdlnie
produkty bogate w witaminy muszg by¢ przygotowywane na swiezo, poniewaz wiele witamin traci sie juz podczas mycia w wodzie. Zamiast
gotowac przez dtugi czas w wysokiej temperaturze, czesto lepiej jest gotowac na parze lub na parze i utrzymywac czas gotowania kroétki, aby
zachowac wiele waznych sktadnikdw odzywczych. Najlepiej jednak spozywac warzywa i owoce w postaci surowej.
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Zrédtem witaminy B2 sg produkty petnoziarniste, brokuty, jarmuz, groch, fasola, gorgonzola, serek $mietankowy i ledz.
Uwaga: Witamina B2 jest wrazliwy na zamrazanie i rozmrazanie zywnosci, jak rdwniez rozpuszczalne w wodzie, jest coraz bardziej przenoszone

do wody do gotowania.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Witamina B3 -9 |
-25 -15 -5 5 15 25

B3 jest rozpuszczalna w wodzie i moze byé przechowywana w organizmie w sposdb ograniczony. Amerykanski Narodowy Instytut Zdrowia ma
witamina B3 podaje trzy efektywne metody obnizania stezenia lipidow we krwi (serce, naczynia krwionosne). Niacyna obniza cholesterol LDL i
zwieksza poziom cholesterolu HDL (zdrowy, ochronny cholesterol). Niacyna jest konieczna do dziatania ponad 200 enzymdw w catym organizmie
i odgrywa role w naprawie DNS. Witamina jest rowniez niezbedna do produkcji energii. Niacyna odgrywa wazng role w skérze i tkance
miesniowej, jak rowniez dla funkcji nerwdéw (psyche) i uktadu trawiennego (przewlekta biegunka). B3 ma pozytywny wptyw w terapii raka,
uszkodzeniach watroby, migrenie, zapaleniu stawéw, cukrzycy i odgrywa kluczowg role w detoksykacji.

DGE - zalecenia:

- kobiety 13 15 mg (wg. Paulinga 300 - 600, Werbacha: 100 6000)

- karmigce piersig 20 mg

- mezczyzni 15 - 20 mg (wg. Paulinga 300 - 600 Werbach: 100 6000)

- dzieci5-6mg

Uwaga: W przypadku wegan, alkoholikdw, biorgcych pigutki antykoncepcyjne, hormony tarczycy, leki przeciwdepresyjne i antybiotyki mogg
pojawic sie niedobory . Niedobdr witaminy B6 i B2 wptywa na przemiane tryptofanu w niacyne i tym samym mogg pogarsza¢ wartosc¢ B3.
Wskazéwka: ze wzgledu na wazng funkcje B3 powinny by¢ zazywane uzupetniajgco traktowane jako kompleks witamin B.

Niacyna moze by¢ réwniez utworzona z aminokwasu |-tryptofanu.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy.

W przypadku pokarmoéw bogatych w witaminy wazna jest nie tylko kolorowa mieszanka odmian i koloréw, ale takze zwracanie uwagi na
Swiezos¢, poniewaz zielone warzywa lisciaste tracg wiele ze swojej zawartosci witaminy C juz po kilku dniach. Alternatywnie mozna uzyc
mrozonek, poniewaz swiezo zebrane owoce i warzywa sg zazwyczaj btyskawicznie zamrazane.

Aby zapewnié, ze wiekszos¢ cennych sktadnikdw moze rzeczywiscie dotrzeé, nalezy zachowac ostrozno$¢ podczas przechowywania,
przetwarzania i przygotowywania zywnosci. Warzywa i owoce powinny by¢ zawsze przechowywane w chtodnym i ciemnym miejscu. Szczegélnie
produkty bogate w witaminy muszg by¢ przygotowywane na swiezo, poniewaz wiele witamin traci sie juz podczas mycia w wodzie. Zamiast
gotowac przez dtugi czas w wysokiej temperaturze, czesto lepiej jest gotowad na parze lub na parze i utrzymywac czas gotowania kroétki, tak aby
zachowac wiele waznych sktadnikdw odzywczych. Najlepiej jednak spozywaé warzywa i owoce w postaci surowe;.

Zrédtem witaminy B3 sa fasola, groch, soczewica, jarmuz, grzyby, nasiona stonecznika, orzeszki ziemne, brazowy ryz, sardynki, tuiczyk i jaja

kurze.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Witamina B5

-25 -15 -5 5 15 25

Witamina B5 (kwas pantotenowy) jest rozpuszczalna w wodzie i alkoholu, nie moze by¢ przechowywana i dlatego musi byc¢ regularnie

dostarczana.

Tylko naturalna B5 moze by¢ wchtaniana przez organizm. B5 jest skuteczna przeciw siwieniu, wypadaniu wtoséw, chorobom skéry i bton
Sluzowych i jest potrzebna do rozktadu ttuszczu, biatek i weglowodandw. Wysokie dawki kwasu pantotenowego obnizajg rowniez poziom
cholesterolu catkowitego i tréjgliceryddéw, zwiekszajgc jednoczesnie poziom cholesterolu HDL.

Wczesne objawy niedoboru witaminy B5 to: Bél glowy, zmeczenie, zaburzenia zotgdkowo-jelitowe, kotatanie serca, brak wrazliwosci. Pézne
objawy to: niskie cisnienie krwi, ostabienie fizyczne, silne wymioty, stabe gojenie sie ran, nawracajace infekcje, zwtaszcza gérnych drég
oddechowych i przewodu pokarmowego, zaburzenia nerwowe z zaburzeniami ruchu i czucia oraz béle nerwowe.
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Kwas pantotenowy jest wazny w tworzeniu witamin Ai D.

Zalecane spozycie:

e Dorosli 5 - 6 mg (Pauling: 100 - 200 mg Webach: 50 - 1000 mg)

Wskazdéwka: B5 pomaga dzieciom i osobom starszym w zaburzeniach uczenia sie i koncentraciji.
Pantoten wystepuje jako sktadnik aktywny w wielu masciach.

Zalecane rozwiqzania
Pozywienie: melon (14 mg/100 g), jaja (13 g/100g), sledZ (10g/100g).

Zalecenie: naturalny kompleks witamin B.
Jesli to mozliwe, preparaty witaminy B powinny by¢ przyjmowane w trakcie lub miedzy positkami w kilku pojedynczych dawkach w ciggu dnia.
Nie nalezy przyjmowaé mono-preparatéw, poniewaz witaminy dziataja tylko synergicznie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Witamina B6 ’
-25 -15 -5 5 15 25

B6 jest rozpuszczalna w wodzie, wrazliwa na dziatanie powietrza i Swiatta. Magazyn witaminy B6 w organizmie nie jest zbyt obszerny ( tylko 150
mg), tak wiec regularne spozycie B6 jest niezbedne, jesli chcemy unikngé¢ brakdw. Jej aktywacja wymaga odpowiedniego poziomu cynku i B2.
Pirydoksyna wspomaga uktad odpornosciowy, poniewaz jest zaangazowana w powstawanie biatych krwinek i komérek pomocniczych w uktadzie
odpornosciowym i moze pomodc w nawracajgcych infekcjach. B6 zapewnia zachowanie prawidtowego poziomu cukru we krwi miedzy positkami.
Przy bélach menstruacyjnych i planowaniu cigzy B6 nalezy przyjmowac tgcznie z innymi witaminami z grupy B. Witamina B6 odgrywa wazng role
w metabolizmie ttuszczéw. Do innych zastosowan nalezg: choroby przewlekte, takie jak astma, choroby uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy,
niewydolnosci nerek, reumatoidalne zapalenie stawodw, rak piersi, pecherza moczowego, nowotwor limfatyczny. Witamina B6 jest stabo
wchtfaniana przez osoby z zaburzeniami uktadu pokarmowego (biegunka, uszkodzenie watroby lub podraznienie jelit).

DGE - zalecenia:

- kobiety 1,6 mg (wg. Paulinga: 50 - 100 mg, Werbacha 10 - 200 mg),

- kobiety w cigzy 2,6 mg

- karmigce piersig 2,2 mg

- mezczyzni 1,8 mg (wg. Paulinga: 50 - 100 mg, Werbacha : 10 - 200 mg),

Niedobory mogg by¢ spowodowane zmniejszeniem spozycia u 0séb powyzej 50 roku zycia, u kobiet przyjmujgcych tabletki antykoncepcyjne, u
0s0b z kamicg nerkowg, u alkoholikéw, palaczy, pijgcych kawe, u 0séb chorych oraz u dzieci poprzez karmienie gotowymi potrawami (zywnos$é w
stoiczkach). Nietolerancja glutaminianu sodu (kuchnia azjatycka, dania gotowe) jest czesto spowodowana niedoborem B6. Wskazdéwka: Ze
wzgledu na swojg wazng funkcje, B6 powinna by¢ przyjmowana jako suplement w postaci kompleksu B.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy.

Istnieje wiele mozliwosci spozywania witaminy B6: Witamina ta znajduje sie w wielu pokarmach roslinnych i zwierzecych. Nie nalezy gotowac
tych potraw zbyt dtugo i z matg iloscig wody, w przeciwnym razie np. enzym pirydoksyna, sktadnik witaminy B6, ktory jest wazny dla
metabolizmu aminokwaséw, weglowodandw i ttuszczdw, zostanie roztozony w zywnosci. Zrédtem witaminy B6 s3: dréb, dziczyzna, wotowina i
wieprzowina, watroba, tosos, makrela, sardynki, kietki pszenicy, dziki ryz, ziemniaki, rosliny stragczkowe, zielone warzywa lisciaste, kapusta,
awokado, banany, jabtka i orzechy.

QOdchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Witamina B12

-25 -15 -5 5 15 25
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Witamina B12 jest rozpuszczalna w wodzie i wrazliwa na swiatto. Powinien by¢ przechowywany szczelnie zamkniety i w chtodnym miejscu. B12
nie moze by¢ produkowana ani przez organizm cztowieka, ani przez rosliny, a jedynie przez mikroorganizmy w jelitach.

Witamina B12 jest potrzebna do tworzenia kwasu foliowego i razem z nim ma dziatanie przeciwnowotworowe, zwtaszcza na nowotwory
zwigzane z paleniem papieroséw. Kobalamina przeciwdziata zwapnieniu naczyn krwionosnych. Ponadto witamine B12 podaje sie w przypadku
problemow z przewodem pokarmowym (zapalenie zotgdka, brak kwasowosci zotgdka, choroba Crohna, trzustka), uktadem nerwowym
(opryszczka, stwardnienie rozsiane, dretwienie i mrowienie ragk i ndg, chwiejny chdd, spastycznosé), zaburzeniami psychicznymi (depresja,

zaburzenia pamieci, dezorientacja) oraz ostabieniem wzroku.

Zalecenia DGE:

e Dorosli 3,0 pg (Pauling: 100 - 200 pg Werbach: 10 - 1000 pg)
e Ciezarne 3,5 ug
e Karmigce piersig 4,0 ug

Uwaga: Zwiekszone zapotrzebowanie wystepuje w przypadku chordb trzustki, watroby, przewlektych chordb przewodu pokarmowego,
pasozytéw jelitowych, jak réwniez w przypadku przyjmowania lekdw przeciwcukrzycowych, lekdw zotgdkowo-jelitowych, takich jak omeprazol,
leki obnizajgce poziom cholesterolu, leki blokujgce wydzielanie kwasu, leki zotgdkowe, leki moczopedne oraz w przypadku ciggtego
przyjmowania tabletek antykoncepcyjnych.

Porada: Ze wzgledu na swojg wazng funkcje, B12 powinna by¢ przyjmowana jako suplement w postaci kompleksu B. Od 40 roku zycia

wchtanianie B12 zmniejsza sie coraz bardziej.

Zalecane rozwiqzania
Zrownowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy.

W przeciwienstwie do wielu innych witamin, witamina B12 wystepuje w duzych ilosciach tylko w nielicznych - gtdwnie zwierzecych - produktach
spozywczych.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Biotyna

-25 -15 -5 5 15 25

Biotyna (witamina H) jest rozpuszczalna w wodzie. Najwieksza ilos¢ pochodzi z pozywienia, ale mniejsze ilosci s produkowane przez bakterie
jelitowe. Termin witamina H opiera sie na gtdbwnym miejscu dziatania, jakim jest skora. Biotyna jest wazna dla 0séb z suchg, tuszczacg sie skorg,
egzema, wypadaniem witosdw i tamliwymi paznokciami. Biotyna odgrywa wazng role w syntezie DNA, co umozliwia optymalny podziat i wzrost
komadrek. Inne obszary zastosowania to metabolizm ttuszczéw i biatek (rozktad ttuszczéw), regulacja poziomu cukru we krwi oraz zaopatrzenie
komdrek w energie. Biotyna jest wazna dla dojrzewania mdzgu i funkcjonowania watroby. square">W cigzy 75 - 150 ug

Uwaga: Zwiekszone zapotrzebowanie zwigzane jest z dtugotrwatg terapig antybiotykami, lekami zobojetniajgcymi kwas zotgdkowy,
barbituranami, lekami moczopednymi, lekami przeciwdrgawkowymi (leki przeciwpadaczkowe), duzym spozyciem alkoholu, ostrymi potrawami i
ciggtym postem.

Biotyna zalecana jest przy cukrzycy, chorobach skory, problemach z wtosami i paznokciami, a takze w okresie cigzy i karmienia piersia.

Zalecane rozwiqzania
Pokarm: drozdze piwne (80 pg/100g), orzechy wtoskie (37 p/100g), orzeszki ziemne, ptatki owsiane, trawa jeczmienna.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Kwas foliowy

-25 -15 -5 5 15 25
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Kwas foliowy jest rozpuszczalny w wodzie, wrazliwy na swiatto i utlenianie. Obecnos$¢ B12 jest wazna, poniewaz obie witaminy moga byc¢ lepiej
wchtfaniane razem. B9 przyjmowana razem z B6 i B12 zmniejsza ryzyko zawatu serca lub udaru moézgu. Kwas foliowy odgrywa kluczowa role w
rozwoju ptodu. Zapotrzebowanie na kwas foliowy drastycznie zwieksza wiele choréb przewlektych, takich jak fuszczyca, anemia, stany zapalne
przewodu pokarmowego i drég oddechowych oraz nowotwory. Zaburzenia psychiczne, takie jak agresja, depresja i stany paranoidalne moga
wynikaé z niedoboru B9.

Zalecenie DGE:

= Dorosli 400 ug (Pauling: 0,4 -0,8 mg Werbach: 0,4 - 2,0 mg)
Kobiety w cigzy, karmigce 600 ug

Kobiety w cigzy, karmigce 600 ug
= dzieci ponizej 4 lat 200 ug

dzieci od 4 do 10 lat 300 pg
dzieci 10 lat i starsze 400 ug

W przypadku dzieci zapotrzebowanie jest znacznie wyzsze (600) ze wzgledu na proliferacje komdrek. Dodatkowe przyjmowanie kwasu foliowego
jako suplementu diety jest zawsze zalecane w potaczeniu z innymi waznymi substancjami.

Ostroznie: Zwiekszone zapotrzebowanie wystepuje w przypadku dtugotrwatego przyjmowania aspiryny, antybiotykdw, lekdw blokujgcych
wydzielanie kwasu zotgdkowego lub tabletek antykoncepcyjnych. Jest réwniez bardzo przydatne do podjecia go po operacji, oparzenia lub

urazow spowodowanych przez podziat i tworzenie nowych komorek.

Zalecane rozwiqzania
Zywnos¢: sproszkowany topinambur (0,35 mg/10 g), kietki pszenicy (304 pug/100g), orzechy wtoskie (54/100g).

Zalecenie: naturalny kompleks witamin B. Jesli to mozliwe, suplementy witaminy B powinny by¢ przyjmowane podczas lub miedzy positkami w
kilku pojedynczych dawkach w ciggu dnia. Nie nalezy przyjmowaé mono-preparatdow, poniewaz witaminy dziatajg tylko synergicznie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Witamina C -16 |

-25 -15 -5 5 15 25

Witamina C jest rozpuszczalna w wodzie, niezbedna do zycia i jest silnym przeciwutleniaczem, poniewaz moze neutralizowac wolne rodniki
(profilaktyka raka). Nie jest produkowana i przechowywane przez organizm, dlatego musi by¢ dostarczana codziennie przez diete.
Przedawkowana jest wydalana z organizmu. Gotowanie i przetwarzanie moze powodowac straty w wysokosci 100%. Od witaminy C zalezy
pierwszy wazny krok do obnizenia cholesterolu do kwasdéw zdétciowych. Niemal kazda choroba moze by¢ przypisana do braku witaminy C.
Witamina C jest wazna dla struktury tkanki tgcznej i do kontroli poziomu histaminy. Witamina C jest z powodzeniem stosowana w leczeniu
alergii, astmy, miazdzycy i obniza cisnienie krwi. Inne zastosowania obejmujg leczenia cukrzycy, infekcji w obszarze umystowym i zabezpieczenia
przed chorobami btony sluzowej zotadka, osteoporozy, ciezkich zatrué¢ metalami ciezkimi, zaburzen widzenia, jakosci plemnikdéw, gojenia sie ran i
chorobach dzigset. Nasi przodkowie spozywali 600 mg witaminy C na dzien. Dzieki naszej obecne] diecie mozemy uzyskaé srednio tylko 80 mg
dziennie.

DGE - zalecenia:

- mezczyzni 100 mg (wg.Paulinga: 1000 mg, Werbacha 18000 50 10000 mg)

- kobiety 100 mg

Przy zazywaniu lekdw rozrzedzajgcych krew powinien by¢ kontrolowany czynnik krzepliwosci krwi. Witamina C moze pieciokrotnie zwiekszy¢
absorpcje zelaza.

Uwaga: sztucznie wytworzona witamina C (kwas askorbinowy) powoduje znaczace skutki uboczne. Dlatego nalezy zwrdci¢ uwage na naturalng
witamine C. Metale ciezkie, szkodliwe substancje w ciele, niektdre leki przeciwdepresyjne, pigutki antykoncepcyjne i terapia kortyzonem
prowadzi do wysokiego zuzycia witaminy C. Aspiryna, barbiturany i antybiotyk tetracyklina zwiekszajg wydzielanie kwasu askorbinowego w
moczu. Jeden papieros zuzywa 30 mg witaminy C.

Aby unikngé chordéb uktadu krazenia i zawatu serca nalezy przyjmowac witaminy Ci E.

Zalecane rozwiqzania
Zréwnowazona, "kolorowa" dieta jest podstawg zaopatrzenia w wazne sktadniki odzywcze i witaminy. Witamina C (kwas askorbinowy) znajduje

sie w prawie wszystkich pokarmach roslinnych. Szczegdlnie bogate w witamine C sg nastepujgce owoce i warzywa: owoce dzikiej rézy, owoce
rokitnika, papryka, kapusta (np. kalarepa, jarmuz, brukselka), owoce cytrusowe, owoce jagodowe i szpinak. Niektére rodzaje sataty (takie jak
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rukola, roszponka i radicchio) sg rdwniez dobrym zrédtem witaminy C.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Koenzym Q10 !
-25 -15 -5 5 15 25

Q10 jest silnym antyoksydantem rozpuszczalnym w ttuszczach i wraz z witaming E pomaga chronic ttuszcze w catym organizmie przed
utlenianiem. Jest on dostarczany z pozywieniem i wytwarzany w organizmie.

Przez ogrzewanie, konserwacje i przechowywanie traci sie 15 - 45 % koenzymu Q10.

Q10 jest niezbednym sktadnikiem w produkcji energii w komdrkach. Q10 prowadzi do znacznej poprawy funkcji serca poprzez aktywacje dostaw
energii do miesnia sercowego.

Badania wykazaty, ze 60-75% pacjentéw leczonych ubichinonem doswiadczyto znacznej poprawy w zakresie skurczu naczyn krwionos$nych serca,

ostabienia rzutu serca i powaznego uszkodzenia miesnia sercowego.

Nie istniejg jeszcze zalecenia dotyczgce minimalnego spozycia. Od 40 roku zycia nalezy suplementowac 10 - 30 mg dziennie. Osoby chore na
serce i przyjmujgce leki obnizajgce poziom cholesterolu powinny przyjmowac 60 - 120 mg.

Rzadko zapotrzebowanie to moze byc¢ pokryte z pozywienia, zwtaszcza od 40 roku zycia, dlatego zaleca sie przyjmowanie suplementow.
Uwaga: Podczas przyjmowania kumaryn rozrzedzajgcych krew, takich jak Marcumar: Q10 moze zwiekszy¢ dziatanie leku.

Regularne przyjmowanie statyn (lekéw obnizajgcych poziom cholesterolu) moze prowadzi¢ do deficytu nawet 75% Q10.

Zalecane rozwiqzania
Pokarm: sardynki, brokuty, szpinak, kapusta pekinska, baktazan, orzechy, oliwa z oliwek, zielona fasola, kapusta, soja, czosnek

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Glutation | ‘ } ‘

-25 -15 -5 5 15 25

Glutation sktada sie z 3 aminokwasow i jest zwykle produkowany przez komarki i jest jednym z najwazniejszych wewngtrzkomadrkowych
antyoksydantéw w organizmie.

Tylko po potaczeniu z glutationem wiele substancji staje sie rozpuszczalnych w wodzie i moze by¢ wydalanych przez nerki (detoksykacja).
Glutation wspomaga aktywnosé réznych komérek odpornosciowych i ma dziatanie przeciwzapalne. Ponadto glutation jest zalecany przy stresie
oksydacyjnym, np. w cukrzycy, miazdzycy, przewlektych stanach zapalnych, otytosci, chorobach zwyrodnieniowych nerwéw i za¢mie.

Zalecane rozwiqzania
Pokarm: brokuty, pietruszka, szpinak, szparagi
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Biatka

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Biatka (grupa) ‘ ‘ | 62.68|
0 30 60 85

Aminokwasy to zwigzki organiczne, ktére organizm moze wytwarza¢ samodzielnie tylko czesciowo. Poniewaz jednak stanowig one wazny
budulec biatka i sg potrzebne do produkcji enzymow, skory, syntezy miesni i funkcjonowania uktadu odpornosciowego, aminokwasy muszg by¢
dostarczane z dietg. Biatka biorg udziat w niemal wszystkich procesach biologicznych zachodzgcych w naszym organizmie. Mie$nie, a takze
komorki i tkanki sktadajg sie w duzej mierze z aminokwasoéw. Biatka regulujg transport i magazynowanie wszystkich sktadnikéw odzywczych.
Wptywaja one na funkcje narzgddw, tetnic, Sciegien i gruczotéw ciata. Ponadto odgrywajg one istotng role w regeneracji skory i wtosow.
Aminokwasy sg rowniez niezbedne do gojenia sie ran. Jesli w organizmie brakuje aminokwaséw, ma to wptyw na ukfad odpornosciowy,

wydajnos$é, nastrdj, a nawet na metabolizm ttuszczéw, potencje i poziom cukru we krwi.

Istniejg rdzne rodzaje aminokwasow. Z okoto 270 znanych aminokwaséw tylko 20 wystepuje w ludzkim genomie, sg to tzw. aminokwasy
proteinogenne. Dlatego potrzebujemy tych 20 aminokwaséw do utrzymania procesow biologicznych w organizmie. Organizm moze jednak
samodzielnie wytworzy¢ tylko 12 z tych aminokwasdéw. Pozostate osiem, podobnie jak witaminy, nie moze by¢ wytwarzane przez organizm

cztowieka. Sq one zatem niezbedne i muszg by¢ przyjmowane w diecie.

Aminokwasy petnig w organizmie nastepujace funkcje:
Struktura skory

Synteza miesni

Utrzymanie uktadu odpornosciowego

Przekazywanie neurotransmiterow

Transport i przechowywanie sktadnikow odzywczych
Tworzenie biatek, tworzenie enzymow

Kontrola powstawania hormonéw

Kontrola tworzenia komérek i kosci

Regulacja uktadu sercowo-naczyniowego

Niezbedne aminokwasy:
Walina, izoleucyna, leucyna, lizyna, metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan

Pdéfistotne aminokwasy:
Arginina, histydyna

Niezbedne aminokwasy
Alanina, asparagina, kwas asparaginowy, cysteina, glutamina, kwas glutaminowy, glicyna, prolina, seryna, tyrozyna

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

. _19 ¢ g
Lizyna |

-25 -15 -5 5 15 25

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwasdw, ktore sg niezbedne, z czego 8 niezbednych musi by¢ dostarczane z
pozywieniem. Aminokwasy majg szczegdlne znaczenie dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek moze prowadzi¢
do niedoboréw. Lizyna wspomaga absorpcje wapnia i ma znaczny udziat w tworzeniu kolagenu, kosci, chrzastki i tkanki tagcznej. Lizyna zwieksza
reabsorpcje wapnia w nerkach i posiada leczniczy wptyw na osteoporoze. Lizyna odpycha wirusy opryszczki. Ponadto wspomaga zwiekszenie

wydajnosci serca przez udziat w spalaniu triglicerydow.

Dzienne zapotrzebowanie zdrowego dorostego wynosi 38 mg lizyny / kg wagi ciata.
Przy wielkos$ci masy ciata od 70 kg, odpowiada temu 2,7 g na dzien.
Wskazéwka: W pofaczeniu z witaminami C, B6 i B12 jak i cynku lizyn wspiera uktad odpornosciowy przy opryszczce.
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Zalecane rozwiqzania

Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikow budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, lizyna musi by¢
przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzyc¢.

Pokarmy o wysokiej zawartosci lizyny to: Parmezan, tunczyk, tosos, soja, kietki pszenicy, soczewica, groch, orzechy ziemne, orzechy wtoskie, maka
kukurydziana petnoziarnista, ryz petnoziarnisty, jajko kurze i kasza gryczana.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mochny

-25 -15 -5 5 15 25

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwaséw, ktére sg niezbedne, a 8 niezbednych musi by¢ dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegdlnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Dysfunkcje watroby i nerek mogg prowadzi¢ do defektdow.

Tryptofan jest prekursorem neuroprzekaznika serotoniny melatoniny i B3. Regulujg one biorytm ludzi (rytmu sen-czuwanie). Serotonina jest
wazna dla kondycji fizycznej ludzi. Ponadto serotonina bierze réwniez udziat w regulacji apetytu i w kontroli hormonalnej i regulacji na
wrazliwosé na bél. Tryptofan jest dobrym parametrem dla naszego nastroju i sytuacji stresu (burn - out, depresja, problemy ze snem).

Dzienne zapotrzebowanie na zdrowych dorostych wynosi 5 mg / kg wagi ciata. O masie ciata 70 kg, odpowiada to 350 mg dziennie. Tryptofan
moze oddziatywaé na wzrost cisnienia krwi. Tryptofan zwieksza wchtanianie cynku z pozywienia.

Zalecane rozwiqzania
Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikow budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, tryptofan musi by¢

przyjmowany przez zywnosc¢, poniewaz organizm nie moze go sam wytwarzac.
tosos, makrela, tunczyk, pstrag, ser Edam, Brie, soczewica, ciecierzyca, fasola, soja, amarantus, orzechy wtoskie, orzechy laskowe, pestki dyni,
nerkowce, ptatki owsiane, jaja kurze, spirulina, gryka i proso zawierajg szczegélnie duzo tryptofanu.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

24

Fenyloalanina

-25 -15 -

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwaséw, ktére sg niezbedne, a 8 niezbednych musi byé dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegdlnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek mogg prowadzi¢ do niedoborow.
Fenyloalanina jest prekursorem melaniny, dopaminy i adrenaliny i jest wazna dla metabolizmu uktadu nerwowego i hormonéw (gruczotu
tarczycy, gruczotéw nadnerczy).

Fenyloalanina dziata wyraznie przeciwdepresyjnie i tagodzi przewlekty bél. Dzienne zapotrzebowanie zdrowego dorostego wynosi 33 mg / kg
wagi ciata. Przy masie ciata powyzej 70 kg, odpowiada to 3,2 g na dzien.

Uwaga: Osoby cierpigce na zaburzenia metaboliczne fenyloketonurie, nie moga wykorzystywaé fenyloalaniny, moze to prowadzi¢ do uszkodzenia
mozgu. Podobnie jest u 0séb z ciezkg niewydolnoscig watroby i nadpobudliwych dzieci.

Kobiety ciezarne i karmigce nie powinny uzupetnia¢ fenyloalaniny. Moze to zaszkodzi¢ nienarodzonemu dziecku, poniewaz enzymy obnizajgce
phenylaline nie sg w wystarczajgcych ilosciach.

Zalecane rozwiqzania
Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikoéw budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, fenyloalanina musi by¢

przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzy¢.

Fenyloalanina wystepuje w wielu produktach spozywczych: Orzeszki ziemne, migdaty, nerkowce, ptatki owsiane, maka orkiszowa, soja, tunczyk,
pstrag, sardynki, karp, karmazyn, makrela, dorsz, sola, jajo kurze, Emmental, Gouda, Edam, Tilsit, Brie, Camembert, drozdze piekarskie, orzechy
wtoskie i groch.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Metionina

-25 -15 -5 5 15 25
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Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwaséw, ktére sg niezbedne, a 8 niezbednych musi by¢ dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegdlnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek moga prowadzi¢ do niedoborow.
Metionina jest niezbednym sktadnikiem syntezy biatka. Pomaga przy niewydolnosci serca poprzez zwiekszenie pojemnosci minutowej serca i
obniza poziom lipidéw we krwi. Z cynkiem zwieksza wydzielanie metali ciezkich (detoksykacja).

Przy depresjach przez metionine wzmocnione jest dobre samopoczucie. Metionina jest sktadnikiem w terapiach Parkinsona. Metionina pomaga
w infekcjach dréog moczowych, przyczynia sie do tworzenia nowych naczyn, a tym samym poprawia gojenie sie ran. Metionina dziata jak
naturalny przeciwalergen i chroni watrobe poprzez redukcje reakcji zapalnych.

Dzienne zapotrzebowanie zdrowego dorostego wynosi 13 mg / kg wagi ciata. Przy masie ciata powyzej 70 kg to 910 mg.

W podawaniu metioniny nalezy zwrdci¢ uwage na odpowiednie zaopatrzenie w kwas foliowy, witamine B6 i B12. Weganie muszg z reguty
uzupetnia¢ metionine.

Zalecane rozwiqzania
Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikéw budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, metionina musi by¢

przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzyc¢.
Metionina znajduje sie w wielu produktach spozywczych. Szczegdlnymi zdarzeniami s3: Groch, soczewica, ciecierzyca, fasola, soja, proso,
migdaty, orzechy witoskie, nerkowce, brie, gouda, jaja kurze, halibut, fosos, krewetki, pstrag, karmazyn, tuniczyk, karp, dorsz i makrela.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Treonina -7 |
-25 -15 -5 5 15 25

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwasdw, ktore sg niezbedne, a 8 niezbednych musi byé dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegolnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek moga prowadzi¢ do niedoboréw.
Treonina jest wazna dla systemu odpornosciowego i wptywa na funkcje grasicy i uktadu limfatycznego. Treonina przyspiesza wydalanie kwasu
moczowego i jest niezbedna w leczeniu zaburzen wzrostu i dojrzewania kosci.

Dzienne zapotrzebowanie zdrowej osoby dorostej wynosi 6 mg / kg wagi ciata. Przy masie ciata od 70 kg to 420 mg dziennie.

Zalecane rozwiqzania

Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikow budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, treonina musi by¢
przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzy¢.

Zywno$¢ zawierajgca treonine to: Ptatki owsiane, soczewica, fasola lima, ciecierzyca, groch, gryka, jeczmien, proso, kukurydza, wegorz, gtadzica,
makrela, karp, pstrag, toso$, tuiczyk, Edam, Gouda, Appenzeller, Brie, jajo kurze, drozdze piekarskie, orzechy laskowe, orzechy wtoskie, migdaty,
nerkowce i orzeszki ziemne.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Izoleucyna -15 | | ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwasdw, ktore sg niezbedne, a 8 niezbednych musi byé dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegolnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek mogg prowadzi¢ do niedoboréw.
Izoleucyna jest waznym sktadnikiem biatek miesniowych. Przy zwiekszonym wysitku fizycznego dochodzi do zwiekszonego zuzycia.

Izoleucyna jest rowniez skuteczna w leczeniu zaburzen neurologicznych i psychiatrycznych. Dzienne zapotrzebowanie zdrowego dorostego
wynosi 10 mg / kg wagi ciata. Przy masie ciata od 70 kg to 700 mg dziennie.

Wskazowka: izoleucyna zmniejsza wydalanie niacyny.

Zalecane rozwiqzania
Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikow budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, izoleucyna musi by¢

przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzyc.
Bogate w izoleucyne s3: Ciecierzyca, soczewica, fasola lima, fasola szparagowa, fasolka szparagowa, groch, brie, edam, parmezan, krewetki,
pstrag, makrela, sardynka, gtadzica, halibut, nerkowce i orzeszki ziemne.
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Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Leucyna -10 |
-25 -15 -5 5 15 25

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwasdw, ktore sg niezbedne, a 8 niezbednych musi byé dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegolnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek moga prowadzi¢ do niedoboréw.
Leucyna jest waznym sktadnikiem biatek miesniowych. Przy zwiekszonym stresie fizycznym dochodzi do zwiekszonego zuzycia.

Leucyna jest rowniez skuteczna w leczeniu zaburzen neurologicznych i psychiatrycznych.

Leucyna jest waznym stymulatorem wydzielania insuliny.

Dzienne zapotrzebowanie zdrowego dorostego wynosi 12 mg / kg wagi ciata. Przy masie ciata od 70 kg to 840 mg dziennie.

Wskazowka: przedawkowanie leucyny zwieksza zapotrzebowanie na niacyne.

Zalecane rozwiqzania
Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikéw budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, leucyna musi by¢

przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzyc¢.
Leucyna znajduje sie w wielu produktach spozywczych. Szczegbélnymi zdarzeniami sg: Soczewica, fasola mung, fasola, groch, soja, nerkowce,
migdaty, orzeszki ziemne, Brie, Camembert, Gouda, Edam, Parmezan, tunczyk, ptaszczka, krewetki, pstrag, fosos, sledz, sardynki, gtadzica i dorsz.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

-25 -15 -5 5 15 25

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwasdw, ktore sg niezbedne, a 8 niezbednych musi byé dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegolnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek moga prowadzi¢ do niedoboréw.
Walina jest waznym sktadnikiem biatek miesniowych. Zwiekszony wysitek fizyczny prowadzi do zwiekszonego zuzycia. Walina dziata szczegdlnie w
leczeniu zaburzen neurologicznych i psychicznych. Dzienne zapotrzebowanie dla zdrowego dorostego wynosi 13 mg / kg wagi ciata. Przy masie
ciata od 70 kg to 910 mg dziennie.

Zalecane rozwiqzania
Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikow budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, walina musi by¢

przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzyc.
Walina znajduje sie w wielu produktach spozywczych. Szczegdlnymi zdarzeniami sg: Maka orkiszowa, proso, pszenica, gryka, ptatki owsiane,
soczewica, fasola, soja, drozdze piekarskie, jajko kurze, Gouda, Edam, Parmezan, Brie, sardynka, tuiczyk, tosos$, sledz, gtadzica, krewetka,

karmazyn, nerkowce, orzeszki ziemne, migdaty i orzechy wtoskie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Histydyna ‘ E
-25 -15 -5 5 15 25

Wraz z argining i lizyng, histydyna jest jednym z podstawowych aminokwasoéw.

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwasdw, ktore sg niezbedne, a 8 niezbednych musi by¢ dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegolnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek mogg prowadzi¢ do niedoboréw.
Histydyna jest szczegdlnie wazna dla wzrostu dzieci, a takze petni role przeciwzapalng w alergii, reumatyzmie i zapaleniu stawow. Histydyna
polepsza absorpcje zelaza i cynku wspiera dziatanie krwinek biatych w systemie immunologicznym. Histydyna stymuluje wydzielanie kwasu
zotgdkowego.

Bierze udziat w regulacji cyklu sen-czuwanie i rwnowagi kwasowo-zasadowej.

Dzienne zapotrzebowanie zdrowego dorostego wynosi 16 mg / kg wagi ciata. Przy masie ciata od 70 kg, to 1120 mg dziennie.

Uwaga: Pacjenci z depresjg i innymi chorobami psychicznymi powinni zrezygnowac z lekdw zawierajgcych histydyne.

Zalecane rozwiqzania
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Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikéw budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "niezbedny" aminokwas, histydyna musi by¢
przyjmowana z pozywieniem, poniewaz organizm nie jest w stanie sam jej wytworzyc¢.

Histydyna znajduje sie w wielu produktach spozywczych. Szczegdlne przypadki to: Maka orkiszowa, proso, gryka, soczewica, fasola lima, fasola,
soja, nerkowce, orzeszki ziemne, migdaty, orzechy laskowe, orzechy wtoskie, krewetki, gtadzica, $ledz, makrela, tosos, tunczyk, sardynka, drozdze

piekarskie, Gouda, Edam, parmezan, jajko kurze.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Arginina ‘ ’
-25 -15 -5 5 15 25

Wraz z histydyna i lizyng, arginina jest jednym z podstawowych aminokwasow.

Aminokwasy sg nazywane budulcem zycia. Istnieje 20 aminokwasdw, ktore sg niezbedne, a 8 niezbednych musi byé dostarczane z pozywieniem.
Aminokwasy sg szczegolnie istotne dla wzrostu, rozwoju i rozmnazania. Zaburzenia funkcji watroby i nerek moga prowadzi¢ do niedoboréw.
Arginina stymuluje uwalnianie insuliny. To ufatwia gojenie sie ran i obniza poziom cholesterolu. W mozgu jest zaangazowana w powstawanie
pamieci. Arginina zwalcza szkodliwe (patogennych) mikroorganizmy. Arginina wywiera pozytywny wptyw na wtasciwosci przeptywu krwi,
ttumionej proliferacji komaorek i ma dziatanie zapobiegawcze na zwapnienie naczyn krwionosnych, szum w uszach, utrate ttuszczu i zaburzenia
erekcji. Srednia zalecana dawka wynosi 2 - 6 g.

Uwaga: Przedawkowanie argininy moze doprowadzi¢ do biegunki i nudnosci.

Zalecane rozwiqzania
Aminokwasy nalezg do najwazniejszych sktadnikow budulcowych pozywienia. Jako tak zwany "pét-niezbedny" aminokwas, arginina jest

czesciowo wytwarzana przez organizm i musi by¢ dodatkowo przyjmowana z pozywieniem.
Arginina wystepuje gtéwnie w nastepujgcych produktach spozywczych: Orzechy laskowe, soja, migdaty, orzeszki ziemne, kasza gryczana, groch,
soczewica, Edam, Gouda, tosos, krewetki, sardynki, tuiczyk, karmazyn, makrela i gtadzica.
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Toksykologia

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Narazenie na promieniowanie | 16]
-25 -15 -5 5 15 25

elektromagnetyczne

Narazenie na promieniowanie elektromagnetyczne i promieniowanie telefonéw komadrkowych stale wzrasta w naszym srodowisku. Fale
elektromagnetyczne sg przesytane bezprzewodowo przez powietrze.

Sg one wykorzystywane przez stacje radiowe i telewizyjne, sieci telefonii komadrkowej, radio danych i kierunkowe, radio amatorskie i CB radio,
straz pozarng, policje, taksdwki i przemyst, radary i wojsko, ustugi pocztowe i satelity, systemy bezpieczenistwa i alarmowe, telefony
bezprzewodowe, SmartPhones, komputery, tablety, monitory dzieciece, kuchenki mikrofalowe, systemy alarmowe, liczniki zuzycia, zabawki i
wiele innych urzadzen.

We wtasnym domu lub mieszkaniu nalezy zawsze przywigzywac szczegdlng wage do zapewnienia Srodowiska o niskim poziomie promieniowania.

Wiele zrodet promieniowania w domu jest zazwyczaj niepotrzebnych i mozna ich unikaé, zwtaszcza w obszarze sypialnym.

Zalecane rozwiqzania

Obywanie sie bez telefondw komérkowych i stata dostepno$é od czasu do czasu jest korzystna dla zdrowia i jakosci zycia.

Telefony komérkowe, WLAN, Bluetooth i DECT nigdy nie powinny by¢ uzywane w poblizu miejsca spania.Tryb czuwania réwniez wytwarza
elektrosmog.Urzadzenia elektryczne powinny by¢ catkowicie wytgczone lub odtgczone od zasilania, gdy nie s3 uzywane.Technologie redukujgce
elektrosmog w pomieszczeniach mieszkalnych i roboczych, pojazdach mechanicznych i telefonach komérkowych mogg znacznie zminimalizowa¢
narazenie na promieniowanie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Maocny
Pozostatosci toksycznych pestycydow | 16
-25 -15 -5 5 15 25

Pestycydy takie jak np. glifosat (Roundup) s3 w mace, ptatkach owsianych, wypiekach, kukurydzy, soi i warzywach, owocach, wodzie i powietrzu.
Zmniejsza produkcje aminokwasow, np. tryptofanu. Efektem sg chorobowe zmiany hormonalne u kobiet i zmniejszenie spermy u mezczyzn.
Pestycydy sg takze podejrzewane o powodowanie raka i majg negatywny wptyw na ukfad jelit i psychike cztowieka. Pestycydy ostabiajg caty
system odpornosciowy i mogg prowadzi¢ do chordb ukfadu krazenia.

Zalecane rozwiqzania
W miare mozliwosci unikaj pestycyddw w zywnosci i w ogrodzie. Zdenaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna) juz prawie nie

przyczynia sie do biosyntezy glutationu, wiec przejscie na zywnosc¢ organiczng jest warunkiem koniecznym do zmniejszenia stresu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilo$¢
wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest rowniez odpowiednia ilos¢ ruchu, snu i relaksu.

Aby wesprzeé redukcje w organizmie, dziki czosnek i kolendra sg przydatne w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Nikotyna ‘ ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Nikotyna jest substancjg aktywna rosliny tytoniu. Nikotyna stuzy roslinom, zwtaszcza w lisciach, aby odpychaé drapieznikéw, pod warunkiem, ze
drapieznik posiada uktad nerwowy z nikotynowym receptorem acetylocholiny. Nikotyna i nikotynoidy sg silnymi srodkami owadobojcze
(pestycydy) i sg stosowane do ochrony roslin. Liscie roslin tytoniu suszy sie i poddaje fermentacji w celu wytworzenia tytoniu, papieroséw lub
cygaretek. Nastepnie, nikotyna jest uwalniana przez tlacy sie tyton. Jednak palacze przyjmujg tylko okoto 1/4 dymu, reszta idzie bezposrednio do
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powietrza, wiec do srodowiska i zanieczyszcza biernych palaczy. Dlatego bierni palacze majg o 40% wieksze ryzyko zachorowania na raka. Tyton i
nikotyna powstaje nie tylko z aktywnego i biernego palenia, ale takze znajduje sie w odziezy, gdyz bawetne czesto opryskuje sie owadobdjcza
nikotynga. Skutki dziatania nikotyny wystepujg zwtaszcza w chorobach sercowo-naczyniowych, chorobach drég oddechowych, etc.

Zalecane rozwiqzania
Unikac tytoniu. Uwaga: Nikotyne wstrzykuje sie rowniez do zywnosci, takiej jak owoce i warzywa. Zawsze pierz nowe ubrania. Przydatne sg

detergenty z efektywnymi mikroorganizmami.

QOdchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Napoje stymulujace | 7
-25 -15 -5 5 15 25

Napoje pobudzajace czesto zawierajg kofeine i cukier. Do tej kategorii nalezg rowniez napoje energetyczne, herbaty, napoje z syntetycznymi
aromatami, napoje gazowane i soki owocowe. Czesto zmieniajg one rownowage kwasowo-zasadowg, obcigzajg nerki, watrobe, serce i jelita oraz
mogga prowadzi¢ do zaburzen uktadu nerwowego. Zwieksza sie rowniez ryzyko wystgpienia cukrzycy u dzieci.

Zalecane rozwiqzania
W miare mozliwosci unikaj napojow pobudzajgcych. Pij codziennie 1,5 - 2,5 litra niegazowanej, przefiltrowanej, energetyzujacej wody.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Merkury | u ;{
-25 -15 -5 5 15 25

W przeciwienstwie do wczesniejszych lat, kiedy stosowano pestycydy zawierajgce rtec¢ lub srodki dezynfekujgce, zastosowanie przemystowe
znacznie sie zmniejszyto. Rte¢ dostaje sie na pola poprzez osady sciekowe lub do atmosfery w wyniku procesdw spalania. Rzeki i morza wykazuja
czasami bardzo wysokie zanieczyszczenie rtecig. Ryby i inne zwierzeta wodne sg uwazane za zanieczyszczone srodki spozywcze, poniewaz
kumuluja ten pierwiastek. Rte¢ znajduje sie réwniez w amalgamatowych wypetnieniach dentystycznych i szczepionkach.

Rte¢ wchtania sie do organizmu z pozywieniem (spozycie ryb i zwierzat morskich) gtéwnie w postaci organicznych zwigzkéw rteci (np. rteé
metylowa). Organiczne zwigzki rteci sg prawie catkowicie wchtaniane z przewodu pokarmowego, a nastepnie rozprowadzane w organizmie wraz
z krwiobiegiem. tatwo przechodzg przez bariere krew-modzg oraz bariere tozyskowg i gromadzg sie w mozgu i rdzeniu kregowym nienarodzonego
dziecka. Gtdwnym narzagdem docelowym zaréwno u dzieci, jak i u dorostych jest osSrodkowy uktad nerwowy. Oznakg uszkodzenia tego organu s3
zaburzenia rozwojowe i behawioralne u dzieci, ktore byty narazone na dziatanie rteci przed urodzeniem. U dorostych, na przykfad, odczucia na
skorze takie jak mrowienie lub uczucie futra, niestabilnos¢ chodu, zaburzenia mowy i stuchu, jak rowniez zaburzenia pola widzenia wystepuja

jako wczesne oznaki uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego przez organiczne zwigzki rteci.

Nieorganiczne zwigzki rteci, w przeciwienstwie do zwigzkdw organicznych, sg dostarczane tylko w bardzo matych ilosciach z pozywieniem i
rowniez tylko w niewielkim stopniu sg wchfaniane do organizmu z przewodu pokarmowego. Rte¢ nieorganiczna gromadzi sie gtdwnie w nerkach,
a W mniejszym stopniu w watrobie, tarczycy, mozgu i jadrach. Gtéwnym narzgdem docelowym sg nerki; uszkodzenia objawiajg sie w postaci

dysfunkcji nerek.

Rte¢ moze wypierac pierwiastki $Sladowe, takie jak selen i cynk z ich miejsc wigzania w enzymach, ktére w ten sposdb tracg swojg skutecznosc.
Wynika z tego niedobdr pierwiastkow sladowych. Podobnie jak aluminium, otéw i kadm, hamuje réwniez transport wapnia, potasu i sodu do
komorek, co ogranicza ich funkcjonowanie.

| wreszcie rte¢ rowniez w coraz wiekszym stopniu tworzy wolne rodniki, ktére mogg powodowac uszkodzenia wszystkich tkanek i narzagdéw.
Bierze udziat w rozwoju chordb autoimmunologicznych, nowotwordw, choroby zwyrodnieniowej stawow, chordb uktadu krazenia, chordb

neurologicznych, takich jak choroba Alzheimera, i wielu innych.

Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczy¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)

prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.
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Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajacej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilos¢
wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest rowniez odpowiednia ilo$¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedzwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
-25 -15 -5 5 15 25

Wchtanianie metali ciezkich, takich jak otéw, do organizmu nastepuje przez skére lub przez btone sluzowg przewodu pokarmowego lub drég
oddechowych. Po wchtonieciu metali ciezkich sg one dalej transportowane z krwiobiegiem i albo sg detoksykowane bezposrednio przez nerki i
watrobe, albo dostajg sie do tkanki tgcznej i komorek narzgdédw. Tam mogg by¢ przechowywane przez dziesigtki lat.

Chociaz wprowadzenie benzyny bezotowiowej wyeliminowato jedno z gtéwnych Zzrédet zanieczyszczenia srodowiska, to jednak przemyst
przetwdrstwa otowiu i huty rud nadal emitujg ten pierwiastek. Dostaje sie on do powietrza gtdwnie poprzez spaliny i odktada sie w postaci
zawierajgcego ofdw pytu na powierzchni zb6z, owocdw i lisci. Zawartosé otowiu w pokarmach dla zwierzat jest rowniez spowodowana paszami
ro$linnymi zawierajgcymi otow.

Otéw moze przenikac z zawierajgcych otdw glazur naczyn ceramicznych do zywnosci, by¢ wchtaniany przez pigmenty farb i lakieréw, stabilizatory
w tworzywach sztucznych, a takze przez wode.

Otow jest rowniez czesSciowo magazynowany w zebach i kosciach jako fosforan otowiu. Tam okres péttrwania wynosi od 5 do 20 lat. W
krwiobiegu poziom ten moze wzrosng¢ nawet bez przyjmowania otowiu z zewnatrz, jesli substancja kostna jest w wiekszym stopniu rozktadana.
Nastepujgce choroby mogg by¢ skutkiem narazenia: Bdl, choroby przewlekte, autyzm, nadpobudliwosé, choroba Alzheimera, anemia, bdle
miesni, osteoporoza, choroby serca, stwardnienie rozsiane, zapalenie nerek i watroby, nieptodno$¢, kolka jelitowa, zmeczenie, paraliz, zaburzenia

nerwowe, uszkodzenia mdzgu itp.

Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczy¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)
prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilos¢
wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest réwniez odpowiednia ilos¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedzwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Aluminium | 11
-25 -15 -5 5 15 25

Aluminium jest bardzo lekkim metalem, ktéry jest czesto wykorzystywany w przemysle. Jest toksyczny i kumuluje sie w organizmie. Znalezione w:
Szczepionki, zywnosé, leki (inhibitory kwasu zotgdkowego), kosmetyki i dezodoranty. Nastepujgce choroby mogg by¢ skutkiem narazenia:
Choroby przewlekte, autyzm, nadpobudliwos¢, choroba Alzheimera, anemia, béle miesni, osteoporoza, choroby serca, stwardnienie rozsiane,
zapalenie nerek i watroby, bezptodnos$¢, uszkodzenie mdzgu itp.

Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczy¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)
prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilos¢
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wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest rowniez odpowiednia ilo$¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedzwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Arsen {0
-25 -15 -5 5 15 25

Arsen jest szkodliwy pod wieloma wzgledami. Ze wzgledu na zawartos$¢ arsenu w glebie, atmosferze i wodzie, moze on fatwo przedostaé sie do
pokarmow roslinnych, produktdw mlecznych i zbozowych. Arsen jest rowniez obecny w dymie papierosowym. Badania miedzynarodowe
wykazaty podwyzszone stezenie nieorganicznego arsenu w ryzu i produktach z ryzu. Dlatego ryz nalezy bardzo dobrze umy¢ przed spozyciem.

Nastepujgce choroby mogg by¢ skutkiem narazenia: Uszkodzenia skory, choroby serca i rézne nowotwory itp.

Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczyc¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)
prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilo$é
wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest rowniez odpowiednia ilos¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedZwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Kadm |
-25 -15 -5 5 15 25

Kadm powstaje gtéwnie w wyniku spalania wegla, ropy naftowej i odpadow. Kadm jest wykorzystywany w gornictwie, przemysle i rolnictwie.
Kadm znajduje sie rowniez w bateriach. Jest on spozywany przez wode, powietrze, owoce i ziarna. Nastepujgce choroby mogg by¢ skutkiem
narazenia: Choroby przewlekte, autyzm, nadpobudliwosé, choroba Alzheimera, anemia, bdle miesni, osteoporoza, choroby serca, stwardnienie
rozsiane, zapalenie nerek i watroby, bezptodnos¢, uszkodzenie mozgu itp.

Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczy¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)
prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilos¢
wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest réwniez odpowiednia ilos¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedzwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Chrom ‘ ;{

-25 -15 -5 5 15 25

Osoby majace czesty kontakt zawodowy z kwasem chromowym i jego solami, np. w przemysle stali nierdzewnej i skorzanym, moga byc¢
narazone. Nastepujgce choroby mogg by¢ skutkiem narazenia: Choroby przewlekte, autyzm, nadpobudliwos¢, choroba Alzheimera, anemia, béle
miesni, osteoporoza, choroby serca, stwardnienie rozsiane, zapalenie nerek i watroby, bezptodnos¢, uszkodzenie médzgu itp.
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Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczy¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)

prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilos¢
wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest réwniez odpowiednia ilos¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedzwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Antymon ‘ @ ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Antymon jest metalem spokrewnionym z arsenem. Powszechnie spotykany w tkaninach ognioodpornych, materacach i farbach. Nastepujace
choroby mogg by¢ skutkiem narazenia: Choroby przewlekte, autyzm, nadpobudliwos¢, choroba Alzheimera, anemia, bole miesni, osteoporoza,
choroby serca, stwardnienie rozsiane, zapalenie nerek i watroby, bezptodnos$é, uszkodzenie mézgu itp.

Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczy¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)

prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilos¢

wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest réwniez odpowiednia ilo$¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedzwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
-25 -15 -5 5 15 25

Tal jest uzywany jako trutka na szczury i krem depilacyjny. W matych ilosciach réwniez w czerwonym winie. Nastepujgce choroby moga by¢
skutkiem narazenia: Choroby przewlekte, autyzm, nadpobudliwos¢, choroba Alzheimera, anemia, bdéle miesni, osteoporoza, choroby serca,
stwardnienie rozsiane, zapalenie nerek i watroby, bezptodnos¢, uszkodzenie mézgu itp.

Zalecane rozwiqzania
W przypadku detoksykacji, przejscie na zywnos¢ organiczng jest warunkiem koniecznym, aby z jednej strony doprowadzi¢ do zmniejszenia stresu,

a z drugiej strony dostarczy¢ sktadniki odzywcze wspierajgce biosynteze glutationu. Denaturowana zywnos¢ konwencjonalna (nieekologiczna)

prawie nie przyczynia sie do biosyntezy glutationu.

Dieta powinna by¢ bogata w organiczne owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Ponadto przydatna jest odpowiednia ilos¢
wody (niegazowanej) i herbat ziotowych (herbata z pokrzywy). Wazna jest réwniez odpowiednia ilo$¢ ruchu, snu i relaksu.

Wydzielina z organizmu jest przydatna z czosnkiem niedzwiedzim i kolendrg w potgczeniu z leczniczymi zeolitami.
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Uktad trawienny

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Wspotczynnik wydzielania pepsyny

-25 -15 -5 5 15 25

Pepsyna jest enzymem odpowiedzialnym za rozpad biatka, a tym samym uwalnia aminokwasy do produkcji biatek wtasnego ciata. Gdy nie ma
wystarczajgcej ilosci kwasu zotgdkowego i pepsyny, biatka pozostajg niestrawione. Czesto mogg by¢ z tym powigzane takie objawy, jak zaburzenia
trawienia, utrata apetytu, czeste odbijanie i zakwaszenie.

Zalecane rozwiqzania

Na problemy zotgdkowe pomagajg soczyste potrawy, takie jak zupy warzywne, buliony kostne i kompoty.

Gorgce przyprawy, kawa, czarna herbata, herbaty korzenne, alkohol i zbyt duzo miesa sg uwazane za niekorzystne.

W miare mozliwosci nalezy unikac stresu i obcigzen psychicznych, ktére mogg powodowac i nasila¢ problemy zotgdkowe.

Herbata ziotowa:

Szczegdlnie po potudniu i wieczorem nastepujgce herbaty ziotfowe z miodem pomagajg uspokoi¢ zotagdek: Koper witoski, anyz, kminek, mieta

pieprzowa, krwawnik, rumianek.

Inne produkty spozywcze:

Imbir, jabtko, midd, dynia, siemie Iniane, seler.

Panaceum na problemy zotagdkowe jest imbir, wiec codzienne gotowanie i uzywanie herbaty z imbiru jest bardzo kojace.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Wspotczynnik perystaltyki zotgdka

-25 -15 -5 5 15 25

Perystaltyka zotadka to ugniatajgce ruchy miesni zotgdka. Stuzg one do mieszania miazgi pokarmowej i mechanicznego jej rozdrabniania oraz
zapewniajg transport miazgi pokarmowej w kierunku ujscia zotgdka. Czas retenc;ji pulpy spozywczej wynosi 0,5 - 6 godzin.

Wskazniki i efekty mogg byé: Uczucia ucisku, zapalenie zotgdka, uczucie petnosci, utrata apetytu, problemy trawienne, wrzody zotgdka, problemy
sercowo-naczyniowe, psychika, stres.

Zalecane rozwigzania
Jedz bez stresu, w spokoju i dtugo zuj. Nie nalezy pi¢ nic w trakcie positku i do 2 godzin po positku. Wyjatek: wino, sok z cytryny. Po jedzeniu

nalezy zrobi¢ przerwe na 20-30 minut bez wysitku fizycznego lub umystowego. Daj uktadowi pokarmowemu 12 godzin na odpoczynek, dlatego
wieczorem jedz mate positki, szczegdlnie mato surowego jedzenia. Ogdlnie rzecz biorgc, upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo ruchu. Na
przyktad chodzenie, bieganie, jazda na rowerze itp.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Funkcja absorbujgca zotadka

-25 -15 -5 5 15 25

Gruczoty zotgdkowe wydzielajg bezbarwny, kwasny sok zotgdkowy, gruczot zotgdkowy moze wyprodukowaé 1,5-2,5 litréw soku zotgdkowego
dziennie. Sok zotgdkowy zawiera trzy gtdwne komponenty, a mianowicie:

* pepsyne - rozktada zywnos$¢ na mniejsze taricuchy czgsteczkowe
* kwasy zotgdkowe - przemieniajg nieczynne proteazy w czynng pepsyne i zabijajg szkodliwe bakterie, ktdre moga dostaé sie z zywnoscig do
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zotgdka. Kwasy zotgdkowe stymulujg wydzielanie / produkcje soku trzustkowego, zéfci i ptynu jelitowego.
* $luz zotadka - stuzy jako warstwa ochronna sluzéwki zotgdka wobec zywnosci.

Wskaznikami i skutkami mogg by¢: uczucie ci$nienia, zapalenie btony sluzowej zotagdka, wzdecia, utrata apetytu, problemy trawienne, wrzody
zotadka, choroby sercowo-naczyniowe, psychiki, stres.

Zalecane rozwiqzania
Na problemy zotgdkowe pomagajg soczyste potrawy, takie jak zupy warzywne, buliony kostne i kompoty.

Gorgce przyprawy, kawa, czarna herbata, herbaty korzenne, alkohol i zbyt duzo miesa sg uwazane za niekorzystne.

W miare mozliwosci nalezy unikac stresu i obcigzen psychicznych, ktére mogg powodowac i nasilaé problemy zotgdkowe.

Herbata ziotowa:

Szczegdlnie po potudniu i wieczorem nastepujgce herbaty ziotowe z miodem pomagajg uspokoi¢ zotgdek: Koper wtoski, anyz, kminek, mieta

pieprzowa, krwawnik, rumianek.

Inne produkty spozywcze:

Imbir, jabtko, midd, dynia, siemie Iniane, seler.

Panaceum na problemy zotgdkowe jest imbir, wiec codzienne gotowanie i uzywanie herbaty z imbiru jest bardzo kojace.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Wspodtczynnik perystaltyki jelita cienkiego -6 | ‘
-25 -15 -5 5 15 25

W jelicie cienkim nastepuje rozdzielanie wstepnie trawionego pozywienia dostarczonego do zofgdka i mieszanie z sokami trawiennymi do
chemicznego rozktadu. Perystaltyka zapewnia odbidr i dalszy transport nie dajgcych sie strawié sktadnikéw zywnosci do okreznicy. Czas
przebywania tresci pokarmowej wynosi od 7 do 9 godzin. Wskaznikami i skutkami mogg by¢: fermentacja i gnicie, btedne odktadanie sie
mikroorganizmow na rzecz patogennych bakterii i grzybow,

zapalna choroba jelit, zesp6t nieszczelnego jelita, reumatyzm, zapalenia zotadka, itd.

Zalecane rozwiqzania
Przede wszystkim upewnij sie, ze pijesz wystarczajgca ilos¢ ptyndw, przede wszystkim okoto 2 litréw wody niegazowanej lub herbat ziotowych.

Duza szklanka letniej wody na pusty Zzotgdek pomaga bezposrednio rano. Regularne ¢wiczenia, jak rowniez masaz brzucha wspomagaja
perystaltyke. Stres i napiecie blokujg trawienie i powinny zosta¢ zredukowane.

Codzienne spozywanie pokarmow roslinnych stymuluje trawienie dzieki zawartemu w nich btonnikowi. Suszone owoce, takie jak sliwki lub
surowa kapusta kiszona sg swietnym wsparciem. Produkty z biatej maki powinny by¢ zastgpione bogatymi w btonnik produktami
petnoziarnistymi (chleb, makaron, ryz). Nasiona roslin strgczkowych sg szczegdlnie bogate w btonnik, spozywane na poczatku w matych porcjach

z powolnym wzrostem, aby przyzwyczai¢ jelita do zwiekszonego ruchu.

Produkty probiotyczne uzupetniajg holistyczng rehabilitacje jelit, tak aby wtasciwe bakterie jelitowe mogty sie ponownie zasiedli¢ i stymulowac

trawienie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Funkcja pochtaniania jelita cienkiego -15 |
-25 -15 -5 5 15 25

Gtéwna funkcjg w jelicie cienkim jest dalsze przetwarzanie tresci pokarmowej i absorpcji zawartych tam sktadnikdw odzywczych, elektrolitow,
witamin i ptyndw. Te sg wchtaniane przez scianki wewnetrzne z jelita do krwiobiegu. Konsekwencje zaburzen wchtaniania jelitowego to:
niedobdr sktadnikdéw odzywczych i jego skutki, powstawanie zgnilizny, wzdecia, alergie, wrzodziejgce zapalenie okreznicy, choroba Crohna,
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biegunka, nudnosci, alergie, zaburzenia czynnosci watroby, wymioty skurcze jelit, zawroty gtowy, zmeczenie, apatia, skurcze nég i wiecej. 80%
wszystkich choréb zwigzanych jest z zaburzong florg jelitowsa.

Zalecane rozwiqzania
Uwaga: Podczas przyjmowania lekdw blokujgcych kwasy nie powstajg zasady, a tym samym zaburzona jest zdolnos¢ wchtfaniania w jelicie

cienkim.

Przede wszystkim nalezy zadbac o wypijanie odpowiedniej ilosci ptynow, przede wszystkim okoto 2 litréw wody niegazowanej lub herbat
ziotowych. Duza szklanka letniej wody na pusty zotgdek pomaga z samego rana.

Regularne éwiczenia i masaz brzucha wspomagajg perystaltyke.

Stres i napiecie réwniez blokujg trawienie i powinny zosta¢ zredukowane.

Codzienne spozywanie pokarmoéw roslinnych stymuluje trawienie dzieki zawartemu w nich btonnikowi.

Suszone owoce, takie jak $liwki lub surowa kapusta kiszona sg swietnym wsparciem. Produkty z biatej maki powinny by¢ zastgpione bogatymi w
btonnik produktami petnoziarnistymi (chleb, makaron, ryz).

Rosliny straczkowe sg szczegdlnie bogate w btonnik, poczatkowo spozywane w matych porcjach z powolnym wzrostem, aby przyzwyczaic jelita
do zwiekszonego ruchu.

Produkty probiotyczne uzupetniajg holistyczng rehabilitacje jelit, tak aby wtasciwe bakterie jelitowe mogty sie ponownie zasiedli¢ i stymulowac

trawienie.
Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Perystaltyka okreznicy -7 | ‘
-25 -15 -5 5 15 25
Opis

Skurcze miesni w Scianie jelita grubego mieszajg stolec i przesuwajg go do odbytnicy, zmieniajgc szybkos¢, site i rodzaj ruchu stolca.

Rodzaje ruchu to:
> Segementation - to pierscieniowy skurcz, ktory miesza i pracuje w regularnych odstepach czasu.
> Perystaltyka - poprzez ten skurcz stolec dociera do odbytu.

Jesli perystaltyka jelit jest zbyt powolna, ze stolca usuwana jest zbyt duza ilos¢ ptynu, co moze prowadzi¢ do zapar¢. Czas retencji granulek
zywnosci wynosi okoto 24 godzin: Brzuszki gazowe, tworzenie sie alkoholu w fuzlach, obcigzenie watroby, fermentacja i gnicie, nieprawidtowa
kolonizacja mikroorganizmdw na korzys¢ chorobotwadrczych zarazkdéw i grzybdw, zapalne choroby jelit, zespdf nieszczelnego jelita, reumatyzm,
zapalenie zofadka itp.

Zalecane rozwiqzania
Przede wszystkim upewnij sie, ze pijesz wystarczajgcg ilos¢ ptyndw, przede wszystkim okoto 2 litrow wody niegazowanej lub herbat ziotowych.

Duza szklanka letniej wody na pusty zotgdek pomaga bezposrednio rano. Regularne ¢wiczenia, jak rowniez masaz brzucha wspomagaja
perystaltyke. Stres i napiecie blokujg trawienie i powinny zosta¢ zredukowane.

Codzienne spozywanie pokarmow roslinnych stymuluje trawienie dzieki zawartemu w nich btonnikowi. Suszone owoce, takie jak sliwki lub
surowa kapusta kiszona sg Swietnym wsparciem. Produkty z biatej maki powinny by¢ zastgpione bogatymi w bfonnik produktami
petnoziarnistymi (chleb, makaron, ryz). Nasiona roslin strgczkowych sg szczegdlnie bogate w btonnik, spozywane na poczatku w matych porcjach
z powolnym wzrostem, aby przyzwyczaic jelita do zwiekszonego ruchu.

Produkty probiotyczne uzupetniajg holistyczng rehabilitacje jelit, tak aby wtasciwe bakterie jelitowe mogty sie ponownie zasiedli¢ i stymulowac

trawienie.

QOdchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
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Wchtanianie w jelicie grubym ‘ ‘

-25 -15 -5 5 15 25

Wochtanianie w jelicie grubym polega na ponownym wchtanianiu wody, ktéra w duzych ilosciach zostata dodana do pokarmu w przewodzie
pokarmowym, co powoduje zageszczanie tresci jelitowej. Jest to wazny proces w procesie detoksykacji.

Konsekwencjg uposledzonego wchtaniania w jelicie grubym mogg byc¢: Brak wykorzystania sktadnikéw odzywczych i jego skutkow, brak tworzenia
witamin, zaburzona detoksykacja, a co za tym idzie choroby takie jak lek, nerwowos¢, bezsennosé, apatia, depresja, problemy sercowo-
naczyniowe, zapalne choroby jelit, reumatyzm, osteoporoza, alergie i stany zapalne az do nowotwordw.

Zalecane rozwiqzania
Przede wszystkim upewnij sie, ze pijesz wystarczajgcg ilos¢ ptyndw, przede wszystkim okoto 2 litrow wody niegazowanej lub herbat ziotowych.

Duza szklanka letniej wody na pusty zotgdek pomaga bezposrednio rano. Regularne ¢wiczenia, jak rowniez masaz brzucha wspomagaja
perystaltyke. Stres i napiecie blokujg trawienie i powinny zostac zredukowane.

Codzienne spozywanie pokarmoéw roslinnych stymuluje trawienie dzieki zawartemu w nich btonnikowi. Suszone owoce, takie jak sliwki lub
surowa kapusta kiszona sg swietnym wsparciem. Produkty z biatej maki powinny by¢ zastgpione bogatymi w btonnik produktami
petnoziarnistymi (chleb, makaron, ryz). Nasiona roslin strgczkowych sg szczegdlnie bogate w btonnik, spozywane na poczatku w matych porcjach
z powolnym wzrostem, aby przyzwyczaic¢ jelita do zwiekszonego ruchu.

Produkty probiotyczne uzupetniajg holistyczng rehabilitacje jelit, tak aby wtasciwe bakterie jelitowe mogty sie ponownie zasiedli¢ i stymulowac
trawienie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Indeks bakterii jelitowych !
-25 -15 -5 5 15 25

Wspodtczynnik bakterii jelita grubego wskazuje na ilo$¢ drobnoustrojow i ewentualnie nieprawidtowg kolonizacje w jelicie grubym i cienkim.
Cztowiek posiada okoto 2,5 kg bakterii jelitowych. 80 % uktadu odpornosciowego jest zwigzane z bakteriami jelitowymi.

Konsekwencjami wadliwej kolonizacji moga by¢: Brak wykorzystania sktadnikdw odzywczych i jego skutkdow, brak tworzenia witamin, zaburzona
detoksykacja, a co za tym idzie choroby takie jak lek, nerwowosé, bezsennos¢, apatia, depresja, problemy sercowo-naczyniowe, zapalne choroby

jelit, reumatyzm, osteoporoza, alergie i stany zapalne az do nowotworéw.

Zalecane rozwiqzania
Przede wszystkim upewnij sie, ze pijesz wystarczajgcg ilos¢ ptyndw, przede wszystkim okoto 2 litrow wody niegazowanej lub herbat ziotowych.

Duza szklanka letniej wody na pusty zotagdek pomaga bezposrednio rano. Regularne ¢wiczenia, jak réwniez masaz brzucha wspomagaja
perystaltyke. Stres i napiecie blokujg trawienie i powinny zostaé zredukowane.

Codzienne spozywanie pokarméw roslinnych stymuluje trawienie dzieki zawartemu w nich btonnikowi. Suszone owoce, takie jak sliwki lub
surowa kapusta kiszona sg Swietnym wsparciem. Produkty z biatej maki powinny by¢ zastgpione bogatymi w btonnik produktami
petnoziarnistymi (chleb, makaron, ryz). Nasiona roslin strgczkowych sg szczegdlnie bogate w btonnik, spozywane na poczatku w matych porcjach
z powolnym wzrostem, aby przyzwyczai¢ jelita do zwiekszonego ruchu.

Produkty probiotyczne uzupetniajg holistyczng rehabilitacje jelit, tak aby wtasciwe bakterie jelitowe mogty sie ponownie zasiedli¢ i stymulowac

trawienie.
Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Cisnienie intraluminalne ‘ } ‘
-25 -15 -5 5 15 25
Opis

Cisnienie intraluminalne opisuje ciSnienie w przewodzie jelitowym. Podczas proceséw fermentacyjnych cisnienie to wzrasta.

Konsekwencje mogg byc¢: Brzuszki gazowe, tworzenie sie alkoholu w fuzlach, obcigzenie watroby, fermentacja i gnicie, nieprawidtowa kolonizacja
mikroorganizmdw na korzys¢ chorobotwodrczych zarazkow i grzybow, zapalne choroby jelit, zespét nieszczelnego jelita, reumatyzm, zapalenie
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zotadka itp.

Zalecane rozwiqzania
Przede wszystkim upewnij sie, ze pijesz wystarczajgca ilos¢ ptyndw, przede wszystkim okoto 2 litréw wody niegazowanej lub herbat ziotowych.

Duza szklanka letniej wody na pusty zotgdek pomaga bezposrednio rano. Regularne ¢wiczenia, jak rowniez masaz brzucha wspomagaja
perystaltyke. Stres i napiecie blokujg trawienie i powinny zosta¢ zredukowane.

Codzienne spozywanie pokarmow roslinnych stymuluje trawienie dzieki zawartemu w nich btonnikowi. Suszone owoce, takie jak sliwki lub
surowa kapusta kiszona sg Swietnym wsparciem. Produkty z biatej maki powinny by¢ zastgpione bogatymi w bfonnik produktami
petnoziarnistymi (chleb, makaron, ryz). Nasiona roslin strgczkowych sg szczegdlnie bogate w btonnik, spozywane na poczatku w matych porcjach
z powolnym wzrostem, aby przyzwyczaic¢ jelita do zwiekszonego ruchu.

Produkty probiotyczne uzupetniajg holistyczng rehabilitacje jelit, tak aby wtasciwe bakterie jelitowe mogty sie ponownie zasiedli¢ i stymulowac

trawienie.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Nieszczelne jelita | 7
-25 -15 -5 5 15 25

Zespot nieszczelnego jelita lub leaky gut opisuje uszkodzong lub nieszczelng btone sluzowa jelita i jest uwazany za przyczyne wielu choréb
przewlektych.

Ze wzgledu na zwiekszong przepuszczalnosc btony sluzowej jelita, toksyny bakteryjne, niedostatecznie strawione sktadniki pozywienia,
zanieczyszczenia chemiczne, substancje nierozpuszczalne w ttuszczach, polipeptydy i polisacharydy drobnoustrojéw oraz alergeny mogg
przedostawac sie ze swiatta jelita m.in. do $ciany jelita, gdzie mogg prowadzi¢ do standw zapalnych, reakcji immunologicznych, zaburzen

metabolicznych i zmian w gospodarce hormonalne;j.

Objawy mogg obejmowac zwiekszone infekcje, utrate wydajnosci, zmeczenie, wyczerpanie i utrate sity. Ponadto wystepujg zaburzenia trawienne
z drazliwoscia zoftadka, wzdeciami, kolkg, nudnosciami oraz naprzemiennymi biegunkami i zaparciami. Ostabiony przez nieszczelne jelita
organizm ostfabia rowniez psychike, przez co pojawiajg sie stany depresyjne.

Ponadto, nieszczelne jelita moga prowadzi¢ do objawdw niedoboru, poniewaz niektére wazne dla zycia substancje nie sg juz wchtaniane lub s3

wchfaniane tylko czesciowo z powodu wadliwego wykorzystania pozywienia.

Inne choroby o podtozu Leaky Gut: reumatyzm, fuszczyca, neurodermitis, zespot jelita drazliwego, cukrzyca typu 1, stwardnienie rozsiane,
migrena, autyzm i choroba Parkinsona.
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Czynnos¢ nerek i watroby

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Zawartos¢ ttuszczu w watrobie

-25 -15 -5 5 15 25

Sttuszczenie watroby moze by¢ spowodowana przez choroby metaboliczne, toksyny, nieodpowiednig dietg lub lekarstw. Poniewaz objawy zwykle
sg zauwazalne dopiero w zaawansowanym stadium - funkcja watroby jest juz zwykle ograniczona i sttuszczenie watroby pozostaje czesto dtugo
niezauwazone. W takim stadium moze dochodzi¢ do nietypowych objawdw, takiech jak zmeczenie, utrata apetytu, zmniejszenie wydajnosci i

wzdecia, nudnosci i uczucie ucisku w prawym nadbrzuszu.

Zalecane rozwiqzania

Nalezy unika¢ produktow zawierajgcych cukier, w tym fruktoze, oraz alkoholu. Zeolity lecznicze nalezy przyjmowac z wodg przed positkami oraz

dodatkowo wieczorem przed snem.

Dieta powinna by¢ bogata w owoce i warzywa oraz w przewazajgcej mierze zasadowa. Przydatna jest rowniez odpowiednia ilos¢ wody

(niegazowanej) oraz herbaty ziotowe (herbata z pokrzywy). Wazna jest rowniez odpowiednia ilo$¢ ruchu, snu i relaksu.

Herbata z ostropestu plamistego moze by¢ stosowana jako suplement. W tym celu jedng do dwdch tyzeczek owocdw ostropestu plamistego
zalewa sie filizankg wrzgcej wody i pozostawia do naciggniecia na 10 do 20 minut. Nastepnie przecedzi¢ i pi¢ matymi tykami. Jedng do trzech
filizanek tej herbaty mozna pi¢ codziennie przed positkami.

QOdchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Kwas moczowy

-25 -15 -5 5 15 25

Kwas moczowy opada w normalnych procesach metabolicznych, jako produkt koncowy na skutek rozktadu niektdrych sktadnikow komaérkowych,
z tak zwanych puryn. Kwas moczowy jest wydalany z organizmu w moczu, ale takze poprzez skore i jelita. W wyniku wzrostu stezenia kwasu
moczowego moze rozwingc sie gosciec. Nadmiar kwasu moczowego odktada sie w tkance, w szczegdlnosci stawodw i nerek. W nerkach osadzanie
sie kwasu moczowego prowadzi do zapalenia i tworzenia kamieni nerkowych. Kwas moczowy jest réwniez pobierany z pozywienia.

Jesli spozywanych jest zbyt wiele pokarméw zwierzecych bogatych w puryne, to bardzo duzo kwasu moczowego gromadzi sie podczas ich
metabolizmu.
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Metabolizm

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Catkowita aktywnos$¢ metaboliczna ‘ 43.18

20 33 40 50 60 80

Autonomiczny uktad nerwowy kontroluje wiele istotnych funkcji organizmu. Waznym elementem jest rowniez metabolizm. Z dobrg rownowagg,
autonomiczny uktad nerwowy oscyluje tam i z powrotem miedzy wspotczulnym i przywspotczulnym uktadem nerwowym w harmonijny sposob,
nie idgc do ekstremow. Efektem tego jest dobre samopoczucie, zdrowie, energia i radosc¢ zycia.

Wartos$¢ catkowitej aktywnosci metabolicznej pokazuje aktualng zdolnos¢ regulacyjng lub ogdlng zdolno$é organizmu do regulowania
metabolizmu. Niskie wartosci ponizej 35 oznaczajg zmniejszenie zdolnosci regulacyjnej, wartosci powyzej 50 wskazujg na wysoki poziom

aktywnosci.

Nikotyna, zanieczyszczenie sSrodowiska i alkohol zmniejszajg regulacje metabolizmu.

Wysoka aktywno$é metaboliczna moze wystgpi¢ réwniez z powodu energochtonnych proceséw przebudowy w centralnych organach, takich jak

watroba i powinna by¢ postrzegana pozytywnie bez oznak przecigzenia.

Jednak silnie dominujgca aktywnos$¢ przywspétczulnego uktadu nerwowego moze rowniez prowadzi¢ do obnizenia aktywnosci metabolicznej,

czemu towarzyszy dosc sucha skdéra, zmeczenie i potrzeba snu, a takze skurcze drég oddechowych i jelit.

Zalecane rozwigzania
Zdrowa i zrwnowazona dieta z duzg iloScig warzyw i owocdw, jak réwniez zywnosc o wysokiej zawartosci biatka i wielonienasyconych kwaséw

ttuszczowych sg warunkiem zdrowego metabolizmu. Zwtaszcza w przypadku redukcji wagi, spozycie witamin, sktadnikéw odzywczych, mineratéw
i pierwiastkdw sladowych jest wazne dla utrzymania aktywnego metabolizmu. Regularne ¢wiczenia i ruch w zyciu codziennym (np. wchodzenie
po schodach) zwiekszajg podstawowgq przemiane materii i aktywno$é metaboliczng. Picie wystarczajgcej ilosci czystej wody i zielonej herbaty

moze rowniez stymulowaé metabolizm.

Badania wykazujg, ze trening interwatowy "o wysokiej intensywnosci" jest szczegdlnie dobry dla metabolizmu, poniewaz efekt dopalania jest tu
szczegolnie intensywny. Nawet niewielkie zmiany mogg przynies¢ efekty. Przewaznie siedzgca aktywnos$é powinna byé przerywana regularnym

wstawaniem, chodzeniem lub pracg w pozycji stojace;j.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

. ' ' ' |

Typ metabolizmu ‘ ‘ | | 50
0 1
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Kardio i ttuszcze krwi

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Opodr naczyniowy TPR | 7
-25 -15 -5 5 15 25

Catkowity opdr wszystkich naczyn krwionosnych w organizmie nazywamy catkowitym oporem obwodowym, w skrdocie TPR.

Wysokie cisnienie krwi (nadci$nienie) powstaje, gdy serce musi wykonywacé zwiekszong prace pompowania i transportowaé wiecej krwi niz
zwykle z kazdym biciem serca do organizmu lub gdy opdr, ktéry sercu stawia system naczyniowy, jest zwiekszony (zwiekszony TPR). Podobnie,
gdy oba te czynniki wystepuja jednoczesnie.

Opodr naczyniowy mozna zwiekszy¢ na przyktad przez stenoze (zwezenie).

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Elastycznos¢ naczyn krwionosnych 18 |
-25 -15 -5 5 15 25

Aby mdc ocenié stan naczyn krwionosnych, jak to jest przy miazdzycy, musi by¢ uwzgledniona ocena elastycznosci naczyn krwionosnych. Do
rzucajacych sie w oczy zmian w naczyniach krwionosnych zaliczajg sie obok miazdzycy (arterioskleroza) rowniez grubosé sciany zyt. To zwieksza
sie wraz z wiekiem.

Aktywnosc fizyczna i ¢wiczenia spowalniajg wzrost, jak rdwniez czynniki zywieniowe.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Cholesterol catkowity ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Cholesterol jest substancjg o charakterze ttuszczu, spetniajgcg wazne zadania w catym organizmie. Cholesterol odgrywa wazng role w budowie
btony komérkowej oraz w wielu procesach metabolicznych zachodzacych w mézgu. Jednoczesnie cholesterol jest waznym materiatem
wyjsciowym w organizmie do produkcji kwaséw zotciowych do trawienia ttuszczow, jak rowniez do tworzenia witaminy D i roznych hormonow
(np. estrogenu, testosteronu i hormonu stresu - kortyzolu). Wiekszo$¢ (okoto 3/4) cholesterolu jest wytwarzana przez sam organizm, reszta jest
wchfaniana przez pokarm.

Cholesterol, ktory zostat spozyty z pozywieniem, dociera do watroby przez jelito. Aby cholesterol mogt by¢ transportowany we krwi, jest on
pakowany przez komorki watroby i tgczony z biatkami i kwasami ttuszczowymi. Pakiety takie nazywane s3 lipoproteinami. W zaleznosci od tego,
ile cholesterolu i kwaséw ttuszczowych jest transportowanych i gdzie ten transport sie odbywa, wyrdéznia sie rozne rodzaje lipoprotein - HDL,
LDL, VLDL i chylomikronen.

Ogdlnie rzecz biorac, cholesterol catkowity daje przeglad ogdlnego obcigzenia cholesterolem w organizmie. Wartos¢ ta jest jednak istotna tylko
w potgczeniu z wartosciami cholesterolu HDL i LDL.

Zalecane rozwiqzania
Dla zachowania zdrowego poziomu cholesterolu nalezy ograniczy¢ udziat weglowodandw rafinowanych z maki razowej i cukru fabrycznego, a

jednoczes$nie stosowac diete petnowartosciowg, bogatg w substancje witalne.

Nienasycone kwasy ttuszczowe obnizajg rdwniez poziom cholesterolu. Sg to oleje roslinne (Iniany, rzepakowy, z orzechéw wtoskich, z kietkow
kukurydzy, z kietkdéw pszenicy, sojowy, krokoszowy i oliwa z oliwek), Ttuste ryby morskie ($ledz, makrela, tosos i turiczyk), orzechy i migdaty.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Wskaznik triglicerydow | 11
-25 -15 -5 5 15 25
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Obok cholesterolu, tréjglicerydy nalezg do najwazniejszych ttuszczéw we krwi. Sg one tak nazywane, poniewaz trzy kwasy ttuszczowe sg
zwigzane z jednym glicerolem. Powstajg one z pozywienia lub bezposrednio w watrobie, sg rozktadane w narzgdach i magazynowane w tkance
ttuszczowej. Rbwnowaga podazy, powstawania i zuzycia moze zostac¢ zachwiana z réznych powoddw, np. z powodu ztych nawykdéw zywieniowych
(alkohol, cukier) lub z powodu zaburzen metabolizmu ttuszczéw.

Podwyiszony poziom trdjgliceryddw wystepuje m.in. w nastepujgcych przypadkach:
> niezdrowy styl zycia

> brak ruchu

> dieta o wysokiej zawartosci cukru i ttuszczu, naduzywanie alkoholu

> otytosé (adiposity)

> Przewlekte choroby metaboliczne, na przyktad cukrzyca lub podagra.

> Przewlekta dysfunkcja nerek

> Przyjmowanie niektdrych lekow, na przyktad beta-blokeréw.

Zalecane rozwiqzania

Dtugotanicuchowe kwasy ttuszczowe omega-3 (olej Iniany, ttuste ryby morskie) majg dziatanie obnizajgce poziom tréjglicerydow.
Nalezy unika¢ alkoholu i diety wysokocukrowej. Aktywnos$¢ fizyczna i normalizacja masy ciata majg ogromny wptyw na prawidtowy poziom
lipidow we krwi.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Cholesterol Stosunek LDL/HDL

-25 -15 -5 5 15 25

Przedstawia stosunek cholesterolu HDL do cholesterolu LDL.

Cholesterol HDL lub LDL jest zwigzkiem lipidu cholesterolu i tzw. biatka no$nikowego. LDL jest ogdlnie uwazany za zty cholesterol, a HDL za dobry
cholesterol.

Lipoproteiny o niskiej gestosci to skrét od LDL - Low Density Lipoproteins (cholesterol LDL). Cholesterol LDL jest usuwany z krwi przez cholesterol
HDL. Cholesterol, ktéry jest stabo rozpuszczalny w wodzie i krwi, tgczy sie z biatkiem nosnikowym, dzieki czemu moze by¢ lepiej transportowany
we krwi.

Nazwa pochodzi wtasnie od tego: Lipoproteiny o wysokiej gestosci to skrot HDL - High Density Lipoproteins (cholesterol HDL).

Zalecane rozwiqzania

Dla zachowania zdrowego poziomu cholesterolu nalezy ograniczy¢ udziat weglowodandw rafinowanych z maki razowe;j i cukru fabrycznego, a
jednoczesdnie stosowac diete petnowartosciowg, bogatg w substancje witalne.

Nienasycone kwasy ttuszczowe obnizajg rowniez poziom cholesterolu. Sg to oleje roslinne (Iniany, rzepakowy, z orzechéw wtoskich, z kietkéw
kukurydzy, z kietkdw pszenicy, sojowy, krokoszowy i oliwa z oliwek), Ttuste ryby morskie (sledz, makrela, tosos i tunczyk), orzechy i migdaty.
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Ukiad odpornosciowy

Stan odpornosci | | 7

Stan odpornosci okresla aktualng sprawnos¢ obrony immunologicznej organizmu i zwigzanego z nig metabolizmu. Przy wysokich wartosciach
zardwno nieswoiste, jak i swoiste systemy obrony przed wirusami, infekcjami wirusowymi i innymi patogenami atakujgcymi organizm dziatajg w
sposdb optymalnie skoordynowany. W skali od 0 do 10, 10 oznacza najlepsza wydajnosc¢ i wspdtprace wszystkich uktadéw organizmu.

Zalecane rozwiqzania
Dla dobrego systemu odpornosciowego i stanu przeciwwirusowego wazna jest jako$¢ ludzkiego systemu obronnego, immunologicznego i

naprawczego, ktéry odgrywa kluczowa role. To z kolei zalezy bezposrednio od trwajgcego przez cate zycie zaopatrzenia w odpowiednie witaminy,
mineraty, pierwiastki Sladowe, wtérne zwigzki roslinne, jak réwniez ttuszcze i aminokwasy, ktore optymalnie pokrywaja

optymalnie zaspokaja potrzeby osobiste.

Zaleca sie okreslenie osobistego stanu mikroelementdw i state zastepowanie substancji witalnych, ktére nie sg wystarczajgco dostepne dla
organizmu, odpowiednimi preparatami. Wybor i sktad substancji ma rowniez decydujgcy wptyw na ich skutecznos¢. Bardzo wazne jest, aby

substancje te mogty byc¢ rzeczywiscie wchfaniane przez przewdd pokarmowy ze wzgledu na proces produkcyjny.

W celu zapobiegania infekcji wirusowej drog oddechowych, zaleca sie przyjmowanie:

> 40-60 IU witaminy D na kilogram masy ciata dziennie

Zaleca sie stosowanie > 40-60 IU retinolu na kilogram masy ciata dziennie (np. olej zawierajgcy retinol, 500 IU witaminy A na krople).
> 100 - 200 pg selenu dziennie (~ 1,5-2 pg na kilogram masy ciata dziennie).

> 0,25-0,5 mg cynku na kilogram masy ciata na dobe

> 100-200 mg witaminy C dziennie w diecie (np. Swiezy agrest, papryka, kiwi, brokuty).

> Katechiny, flawony, flawonoidy, bajkalina, genisteina, antrachinony, proantocyjanidyny.

> Kwas chlorogenowy, gingerol, kapsaicyna, kurkumina, luteina, karotenoidy i inne fitosubstancje.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Mozliwos¢ wystgpienia reakcji alergiczne;j ‘ ‘ 0.93
0 0.9 1.2 2.4
Opis
Reprezentuje marker dla reakcji immunologicznych.
Zakres normalny Odchylenie
Niski Umiarkowane Mocny
Wskaznik zapalenia m
0 14 20 40 80 100
Opis

Wskaznik stanu zapalnego odzwierciedla aktywnos¢ przywspoétczulnego uktadu nerwowego w odniesieniu do mozliwego zdarzenia zapalnego.
Podstawg jest analiza w warunkach relaksacyjnych bez znacznej aktywnosci ruchowej (sport).

Wstep: Przywspotczulny uktad nerwowy odgrywa wazng role w regulacji stanu zapalnego i zapobieganiu uszkodzeniom tkanek spowodowanym
nadmierng reakcjg zapalng. Aktywnos$¢ uktadu przywspétczulnego zmniejsza produkcje cytokin prozapalnych (np. TNF) i hamuje migracje

leukocytéw do miejsc zapalenia.

Wyniki powyzej 20 wskazujg na zwiekszong aktywnosc i raczej zwiekszony stan zapalny w organizmie. Moze to mieé wiele przyczyn, w tym
sprzyjajacy stanom zapalnym niekorzystng diete z niedoborem waznych mikroelementéw.
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System limfatyczny
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System limfatyczny

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Powiez miesniowa 19 |

-25 -15 -5 5 15 25

Poszczegdlne miesnie lub grupy miesniowe otoczone sg powieziami. Stuzg one do utrzymania ksztattu i pozycji miesnia. Powiezi grupowe
otaczajg miesnie o tej samej funkcji i sg czeSciowo potgczone cienkg warstwa tkanki.

Powiezie miesniowe s3 elastyczne tylko w ograniczonym zakresie i czesto sg przyczyna tzw. zespotdéw przedziatowych, w ktérych krwawienie do
grupy miesniowej otoczonej powiezig miesniowg moze prowadzi¢ do wzrostu cisnienia w tej grupie miesniowej z powodu braku elastycznosci.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
System przeptywu -15 |
-25 -15 -5 5 15 25

Limfa jest ptynem, ktéry przeptywa przez metrowe, cienkie jak wtos kanaty w catym organizmie jako system transportowy dla wielu réznych
substancji, ktére sg dostarczane i usuwane. Komaérki same uwalniajg produkty przemiany materii, ktére mogg gromadzic sie w przestrzeniach
miedzykomaorkowych. Muszg one zostaé przetransportowane. Tak wiec limfa oprdcz wody zawiera rowniez mocznik, weglowodany lub biatka.

Przyczyna zatoru limfatycznego (obrzeku limfatycznego) jest zawsze nagromadzenie ptynu limfatycznego w tkankach. Zatkanie scian naczyn
limfatycznych, a tym samym zniszczenie tych naczyn moze byé spowodowane wypadkami, urazami, infekcjami lub ztogami.

Zatory limfatyczne powinny by¢ leczone jak najwczes$niej. Wazna jest przy tym odpowiednia ilos¢ ruchu, aktywnosé tydek, ¢wiczenia oddechowe
lub drenaz limfatyczny.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Detoksykacja i metabolizm ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Limfa jest ptynem, ktéry przeptywa przez metrowe, cienkie jak wtos kanaty w catym organizmie jako system transportowy dla wielu réznych
substancji, ktore sg dostarczane i usuwane. Komorki same uwalniajg produkty przemiany materii, ktore mogg gromadzic sie w przestrzeniach
miedzykomadrkowych. Muszg one zostac przetransportowane. Tak wiec limfa oprécz wody zawiera réwniez mocznik, weglowodany czy biatka.

Zmniejszony transport sprzyja gromadzeniu sie toksyn w organizmie. Inne konsekwencje obejmujg réznorodne recesje trzewne, zaburzenia

metaboliczne, podatnosc na zapalenie nerek, niewydolnos¢ nerek, zaczerwienienie skory, swedzenie skory, bél, tradzik i wiele innych réznych
chordb skory, a takze dysfunkcje trzewng, pogorszenie stanu psychicznego i raka skory.
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Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Gesto$¢ mineralna kosci

-25 -15 -5 5 15 25

Gestos¢ mineralna kosci jest miarg ilosci masy do kubatury w kosci. Ma znaczenie na zawartosc soli wapniowej w kosci. Kos¢ sktada sie z 20%
wody, 25% sktadnikéw organicznych (komorek kosci i chrzgstki kosci) i 55% sktadnikéw nieorganicznych kosci, takich jak min. fosforan wapnia,
weglan wapnia, fluorek wapnia, chlorek wapnia, fosforan magnezu, itd.

Osoby cierpigce na chorobe trzewng majg zwiekszone ryzyko zmniejszonej gestosci mineralnej kosci.

Odpowiedzialna moze by¢ rowniez miedzy innymi zaburzona resorpcja witaminy D, K lub dtugotrwate przyjmowanie kortyzonu.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Stopien osteoporozy }
-25 -15 -5 5 15 25

Osteoporoza (ubytek kosci) jest najczestszg chorobg kosci. Prowadzi to do silnego ubytku masy kostnej, ktdra prowadzi do uszkodzenia struktury
kosci. Zaburzenia te wptywajg na funkcje kosci, tak, ze czestsze sg ztamania kosci.

Ryzyka, ktére mogg prowadzi¢ do osteoporozy to niedobdr witamin, brak ruchu i niezdrowy tryb zycia, taki jak palenie lub przyjmowanie réznych
lekéw. Czesto sg istotne wczesniejsze choroby, takie jak cukrzyca i dysfunkcja nerek.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Zaopatrzenie kosci dtugich ‘
-25 -15 -5 5 15 25

Cztowiek ma okoto 220 réznych kosci. Sg one stale budowane i niszczone, czesciowo dzieki osteoblastom (komdrkom budujgcym kosci) i
osteoklastom (komdrkom rozktadajgcym kosci). Sg one zywymi strukturami i mozna je podzieli¢ na kosci dtugie i kosci krdtkie w zaleznosci od ich
ksztattu.

Kosci dtugie wystepujg gtéwnie w koriczynach gérnych i dolnych (np. kos¢ udowa, kos¢ ramienna, piszczelowa i strzatkowa). Poniewaz ko$¢ ma
réwniez swoj metabolizm (tworzenie krwi, regulacja gospodarki wapniowej, rozpad i tworzenie lub przebudowa kosci), musi miec state
zaopatrzenie w krew. Zazwyczaj istniejg dwa wejscia krwi do kosci: Przy trzonie i przez okostng. Tetnice przebiegajg przez trzon w specjalnych
kanatach. Konce stawdw sg réwniez zaopatrywane w krew przez kilka silniejszych naczyn krwionosnych.

Kosci szkieletowe charakteryzujg sie duzg odpornosciag na zginanie i duzg wytrzymatoscig na sciskanie, sg wiec typowymi kosémi podporowymi
organizmu. Trzon kosci zawiera jame szpikowgq z tkankg krwiotwdrczg (czerwony szpik kostny) lub tkanka ttuszczowgq (z6tty szpik kostny).

Tkanka kostna sktada sie z komérek kostnych (osteocytéw), ktére wraz z wiéknami kolagenowymi znane sg jako substancja miedzykomérkowa
(osteoid), a takze z réznych soli, ktére zapewniajg wytrzymatosc i twardos¢ kosci. Do najwazniejszych soli nalezg: fosforan wapnia, fosforan
magnezu, weglan wapnia. Jesli kos¢ ma zbyt mato wapnia z powodu niedoboru witamin lub zaburze hormonalnych, staje sie krucha (krzywica).
O wytrzymatosci kosci decyduja nie tylko sole, ale rowniez sktadniki organiczne, czyli wtékna kolagenowe. Jesli jest ich zbyt mato, kos¢ staje sie

krucha, zmniejsza sie jej elastycznosé.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Zaopatrzenie kosci krotkich i chrzgstek !

-25 -15 -5 5 15 25

Cztowiek ma okoto 220 réznych kosci. S3 one nieustannie budowane i niszczone, cze$ciowo dzieki osteoblastom (komérkom budujgcym kosci) i
osteoklastom (komodrkom rozktadajgcym kosci). Sg one zywymi strukturami i mozna je podzieli¢ na kosci dtugie i kosci krétkie w zaleznosci od ich
ksztattu.
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Kosci krotkie sktadajg sie wewnetrznie z ggbczastej substancji kostnej i szpiku kostnego, a zewnetrznie pokryte s3 tylko bardzo cienka warstwa
twardej i zbitej substancji kostnej. Z wyjatkiem powierzchni stawowych, ta zewnetrzna warstwa kosci jest otoczona okostna.

Kosci krotkie stabilizujg i podtrzymujg potaczenia z innymi ko$émi i stawami. Kosci krétkie rzadko biorg udziat w ruchu, ograniczajac silniejsze
ruchy, ktére mogtyby zrani¢ miesnie, stawy i inne kosci.

Tkanka kostna sktada sie z komdrek kostnych (osteocytow), zwanych substancjg miedzykomdrkowg (osteoidem) z wtdknami kolagenowymi i
réznymi solami, ktore zapewniajg wytrzymatosé i twardosé kosci. Do najwazniejszych soli naleza: fosforan wapnia, fosforan magnezu, weglan
wapnia. Jesli kos¢ ma zbyt mato wapnia z powodu niedoboru witamin lub zaburzein hormonalnych, staje sie krucha (krzywica). O wytrzymatosci
kosci decyduja nie tylko sole, ale réwniez sktadniki organiczne, czyli wtékna kolagenowe. Jesli jest ich zbyt mato, kos¢ staje sie krucha, zmniejsza
sie jej elastycznosc.

Odchylenie Zakres normalny Odchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Stopien blokady kregostupa szyjnego ‘ | 8
-25 -15 -5 5 15 25

Zmiany kregostupa ledzwiowego i objawy nie zawsze sg wyraznie zwigzane z fasetowaniem artrozy stawow, a takze innymi zmianami kregostupa.
Rowniez dolegliwosci nie mogg wiarygodnie wskazywac na zespot FACET. Objawy sg rozne i nie sg charakterystyczne. Ponadto pewng role w
rozwoju bélu moga odgrywac inne struktury, takie jak krazki miedzykregowe i wiezadta, miesnie i wigzadta.

Przecigzenie i zaburzenia mogg powstawacd przez prace albo sport, nadwyrezanie kregostupa, dyskopatie, niestabilnos¢ kregostupa, wrodzone lub
nabyte skrzywienie kregostupa (czynniki stresowe), choroby reumatyczne lub otytos¢.

Odchylenie Zakres normalny QOdchylenie
Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny
Stopien blokady kregostupa ledzwiowego !;!
-25 -15 -5 5 15 25

Zmiany kregostupa ledZzwiowego i objawy nie zawsze sg wyraznie zwigzane z fasetowaniem artrozy stawdw, a takze innymi zmianami kregostupa.
Réwniez dolegliwosci nie mogg wiarygodnie wskazywad na zespdt FACET. Objawy s rdzne i nie sg charakterystyczne. Ponadto pewng role w
rozwoju bélu moga odgrywac inne struktury, takie jak krazki miedzykregowe i wiezadta, miesnie i wigzadta.

Przecigzenie i zaburzenia mogg powstawac przez prace albo sport, nadwyrezanie kregostupa, dyskopatie, niestabilnos¢ kregostupa, wrodzone lub
nabyte skrzywienie kregostupa (czynniki stresowe), choroby reumatyczne lub otytos¢.
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Przeciw starzeniu

Zakres normalny Odchylenie
Niski Umiarkowane Mocny
Status Przeciwutleniacza 1.06 ‘ ‘ ‘
0 9.9 39.9 59.9 79.9 99.9

Tlen odgrywa kluczowa role w przyrodzie. Ale tlen prowadzi rowniez do negatywnych reakcji: Owoce stajg sie nieestetyczne i brgzowe, olej
jetczeje. Wolne rodniki i stres oksydacyjny to pojecia, ktére za tym stoja.

Wolne rodniki mogga by¢ w coraz wiekszym stopniu wytwarzane przez procesy metaboliczne i intensywne swiatto sfoneczne. Doktadniej, s3 to
atomy lub czgsteczki z co najmniej jednym lub wiekszg liczbg niesparowanych elektronéw, ktdre sg szczegdlnie reaktywne.

Aby chronié organizm przed szkodliwymi wolnymi rodnikami tlenowymi, natura wykorzystuje mechanizmy ochronne, ktére organizm ludzki
nauczyt sie wykorzystywaé poprzez odzywianie. Jesli wspotdziatanie wolnych rodnikéw i wtasnych mechanizmdéw ochronnych organizmu zostanie
zachwiane, wowczas przewaza szkodliwe dziatanie rodnikéw i dochodzi do stresu oksydacyjnego.

W organizmie ludzkim powinna zatem zawsze istnie¢ réownowaga miedzy oksydantami i antyoksydantami, poniewaz stres oksydacyjny powoduje
niebezpieczny brak rownowagi, ktéry w najprostszym przypadku prowadzi do przedwczesnego starzenia sie.

Wartos$¢ ta opisuje wskazniki stresu oksydacyjnego w autonomicznym uktadzie nerwowym.

Zalecane rozwiqzania
Dieta bogata w antyoksydanty jest podstawg w walce ze stresem oksydacyjnym.

Dlatego spozywanie co najmniej 5 porcji warzyw i owocOw dziennie jest zalecane przez wszystkie wiodgce organizacje zdrowotne.

Swieze warzywa i owoce poprawiajg stan zdrowia i moga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka, choroby uktadu krazenia i wiele innych choréb
degeneracyjnych.

W naszych szerokosciach geograficznych nie spozywa sie jednak wystarczajgcej ilosci warzyw i owocéw, dlatego tez w Niemczech zainicjowano
kampanie zdrowotng "5 a day". Gtéwne przestanie brzmi: jedz co najmniej 5 porcji warzyw i owocdw dziennie (3 porcje warzyw i 2 porcje

owocow).

Zwieksz ilos¢ antyoksydantow:

Kazdy organizm jest narazony na pewng ilo$¢ stresu i toksyn przez caty czas.Dlatego odpowiednim srodkiem jest zwiekszenie ilosci
antyoksydantéw w diecie.Mozesz przyjmowac antyoksydanty poprzez zywno$¢ lub w postaci suplementéw w dodatku.

Zalecana zywnosc¢:
- Burak

- Jarmuz

- Jagody

- Pomidory

- Orzechy i nasiona
- Zielona herbata

- Imbir

- Kurkumina (znana rowniez jako kurkumina)

Unikaj zrodet stresu oksydacyjnego:

- Promieniowanie UV

- Zywno$¢ przemystowa

- Palenie

- Naduzywanie alkoholu

- Promieniowanie jonowe

- Toksyny Srodowiskowe

- Zanieczyszczenie Srodowiska

- Nadcisnienie tetnicze (wysokie ci$nienie krwi)
- Nadwaga/otytosé

- Ekstremalny wysitek sportowy
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Odchylenie Zakres normalny Odchylenie

Mocny Umiarkowane Niski Niski Umiarkowane Mocny

Kolagen 21 . _u ;{
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Jesli kolagenu jest wystarczajgco duzo, skdra wyglada jedrnie, zdrowo i mtodo. Kolagen jest sktadnikiem wielu tkanek i narzagddw, takich jak
skora, zeby, sciegna, wiezadta, kosci, chrzastki i naczynia krwionosne.

Kolagen jest czgsteczka biatka, kolageny oznaczajg grupe réznych typoéw biatek, ktdre nie mogg by¢ spozywane z pozywienia, ale mogg by¢
wytwarzane z substancji znajdujgcych sie w organizmie.

Witamina C ma ogromne znaczenie w tworzeniu kolagenu. Zapewnia to regulacje réwnowagi sktadnikéw odzywczych w skdrze. Swiatto ma

réwniez kluczowe znaczenie dla budowy kolagenu. Zwtaszcza w potgczeniu z silikonem mozna uzyska¢ poprawe wygladu skory.

Zalecane rozwiqzania
Nastepujgce produkty spozywcze wspomagajg budowe kolagenu.

Czerwone owoce i warzywa, takie jak pomidory, buraki, czerwona papryka, owoce dzikiej rézy, truskawki i wiekszos¢ innych czerwonych odmian
zawierajg duzo likopenu, ktéry ma rowniez dziatanie antyoksydacyjne. Wspomaga utrzymanie kolagenu w dobrej kondycji.

Pomaranczowe owoce i warzywa, takie jak te znajdujgce sie w stodkich ziemniakach, marchewce, mango i morelach zawierajg witamine A.

Sprzyja to wzrostowi komoérek i stymuluje produkcje kolagenu.

Awokado zawiera nie tylko witamine E, ale takze dobre kwasy ttuszczowe omega-3, ktore zapobiegajg rozpadowi kolagenu.
Kwasy ttuszczowe omega-3 znajdujg sie réwniez w rybach, a w szczegélnosci w tunczyku i fososiu.

Aminokwas lizyna jest rowniez wazny jako skfadnik biatek do produkcji kolagenu. Lizyna znajduje sie w soczewicy, soi, orzeszkach ziemnych i

orzechach nerkowca.

Witamina B3, ktdra znajduje sie w jarmuzu, daktylach, roslinach strgczkowych, brokutach i orzeszkach ziemnych, reguluje tworzenie kolagenu.

Podstawowym sktadnikiem niezbednym do syntezy kolagenu jest witamina C. Sprzyja to zdrowej i jedrnej tkance fgcznej. Najlepszym zrédtem

witaminy C sg Swieze owoce i warzywa.

www.vieva.ch © Vieva Swiss AG - v7.5.39 - 51/ 51


https://www.vieva.ch/

