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Szanowni Panstwo,

W Laboratorium Pierwiastkow Sladowych Biomol-Med Sp. z 0.0. wykonujemy analize ilo$ciowa
pierwiastkow zawartych we wtosach. Na podstawie badan wlasnych i doniesien literaturowych
ustalili$Smy normy mineralnego sktadu wtosow dla populacji srodkowoeuropejskiej. W oparciu o dane
z piSmiennictwa medycznego na temat przemiany mineralnej z ostatnich kilkunastu lat okreslilismy
zaleznosci pomigdzy pierwiastkami. Wynik analizy pierwiastkowej jest interpretowany przez lekarzy
wspotpracujacych z Laboratorium na podstawie proporcji pomigdzy pierwiastkami 1 ilosci danych
pierwiastkow. Podstawowym celem analizy pierwiastkowej wtoséw jest dziatalno$¢ profilaktyczna,
czyli staramy si¢ odzywia¢ naszych Pacjentow tak, aby zminimalizowa¢ ryzyko pojawienia si¢ chorob.
Suplementy nie sa lekami i nie zastgpuja lekow. Pacjent po wykonaniu analizy pierwiastkowej wloséw
nie moze sam zmienia¢ zaordynowanego przez lekarza leczenia. Analiza pierwiastkowa wtosow nie
shuzy do rozpoznawania choréb i nie mozna jej wykorzysta¢ do §ledzenia procesu leczenia. W
przypadku stosowania lekow, przed wprowadzeniem programu Zywieniowego proponowanego w
wyniku analizy pierwiastkowej wlosow, konieczna jest konsultacja z lekarzem prowadzacym, ktory
zalecit te leki. Proponujemy zywienie wsparte suplementacja w profilaktyce, w patologii, w
rehabilitacji oraz w sportcie amatorskim 1 zawodowym. O ostatecznej formie zywienia decyzje
podejmuje lekarz prowadzacy. Kazda forma zywienia wymaga indywidualnej oceny tendencji w
metabolizmie Pacjenta. Dzigki wynikowi analizy pierwiastkowej wtoséw mozna uzyskaé program
zywieniowy najlepiej dostosowany do aktualnych potrzeb Pacjneta.Podczas przyjmowania preparatow
odzywczych w niektorych przypadkach moze wystapi¢ pogorszenie samopoczucia. W takiej sytuacji
wskazana jest wizyta u lekarza prowadzacego. Gorsze samopoczucie moze by¢ spowodowane
procesami "odtruwania" organizmu. Bezpos$rednia przyczyna sa pierwiastki toksyczne i katabolity
zgromadzone w tkankach, ktore usuwane sa z organizmu. Pogorszenie samopoczucia powinno by¢
przejsciowe. W tym czasie mozna zmniejszy¢ przez kilka dni do polowy dawki proponowanych
preparatow odzywczych.Z naszym laboratorium wspdtpracuje wielu lekarzy o réznych
specjalizacjach. Wynik badania 1 nasza interpretacja przemiany mineralnej jest dla nich pomocniczym
narzgdziem diagnostycznym,pozwalajacym doktadniej rozpozna¢ przyczyny niektorych zaburzen
metabolicznych.Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu wtasciwego sposobu odzywienia
organizmu badanego Pacjenta.

Zarzad
Biomol-Med Sp. z o.0.



Typ wolny D Example Result, lat: 28, BMI (Indeks masy ciala): 23 (Waga poprawna)

1. Wstep

Wyniki badania przemiany mineralnej, ktore Panstwo otrzymujecie sa uzupelnieniem analiz
biochemicznych. Analiza pierwiastkowa, w potaczeniu z wywiadem chorobowym lub badaniem
lekarskim, jest cennym zrédtem informacji umozliwiajacych petng oceng stanu zdrowia i wskazanie
charakterystycznych cech typu metabolicznego. Na tempo przemian metabolicznych moze wptywad
wiele czynnikow zewngtrznych, m.in. praca fizyczna, umyslowa, stany emocjonalne, niska lub wysoka
temperatura otoczenia, trawienie 1 przyswajanie pokarmow, wzrost zawartosci niektérych hormonéw
we krwi, zwlaszcza hormondw tarczycy i rdzenia nadnerczy. Odpowiednia interpretacja wywiadu
lekarskiego (ewentualnie ankiety Pacjenta) i wynikéw analizy pierwiastkowej umozliwia wskazanie
optymalnego sposobu odzywiania organizmu.
Uzywanych w opisie okreslen "zwigkszona" lub "podwyzszona" itp. nie nalezy interpretowac jako
patologii, lecz jako odzwierciedlenie stanu procesow metabolicznych. Prawidtowe zakresy stezen
pierwiastkéw 1 proporcje miedzy nimi moga by¢ traktowane tylko jako jeden z parametrow
okreslajacych niedobor czy nadmiar danego pierwiastka.
Badania przemiany mineralnej sa prowadzone od 30 lat w wielu osrodkach naukowych na §wiecie.
Wyniki analizy pierwiastkowej moga:
- wykaza¢ sktonnosci do pewnych chorob,
- wspomaga¢ interwencje terapeutyczne,
- wyjasni¢ zaburzenia towarzyszace wielu patologiom.

Na podstawie wynikow proponujemy Panstwu indywidualne zalecenia dietetyczne i program
suplementacyjny (witaminowo-mineralno-antyoksydacyjny), majace na celu polepszenie stanu

zdrowia.

2. Podstawy interpretacji wyniku analizy pierwiastkowej wlosow

Ludzki organizm jest biochemiczng fabryka, w ktorej nie ma przerw w produkcji. W kazdej komorce
zachodza procesy kataboliczne (spalania), w ktorych powstaje energia niezbedna do utrzymania
wszystkich funkeji fizjologicznych organizmu. Sposob, w jaki uzyskujemy i wydatkujemy energie,
zalezy od naszych genoéw 1 srodowiska, w ktorym zyjemy.

Metabolizm, czyli rownowaga pomigdzy katabolizmem a anabolizmem to inaczej przemiana
materii. W ciagu roku dorosta osoba spozywa ponad 1 tong pokarmdéw, zawierajacych okoto 70%
wody. W sktad pozywienia wchodza cukry, thuszcze 1 biatka. Cukry 1 tluszcze sa podstawowymi
zrodtami energii wytwarzanej w procesach katabolicznych. Biatko jest podstawowym Zrodtem
materiatu, z ktorego odtwarza si¢ nasz organizm w procesach anabolicznych.

W catym naszym organizmie jedynie uktady nerwowy i migéniowy sktada si¢ z tych samych
komorek przez cate zycie. Wszystkie inne tkanki wymieniaja swoje komorki. W zaleznosci od tempa
przemian metabolicznych nowe generacje komorek moga powstawac, co kilka dni lub tygodni,
miesigcy. Jako$¢ odnowionych tkanek zalezy przede wszystkim od sposobu zywienia. Wérod ludzi
wystepuja znaczace réznice fizjologiczne 1 anatomiczne. Roznice te sa determinowane réoznymi
czynnikami §rodowiskowymi i genetyka. Kazdy organizm jest indywidualnos$cia biochemiczna, ktora
ma zrdznicowane potrzeby zywieniowe. Wniosek: nie ma jednej uniwersalnej diety dla wszystkich.

Strona 4 z 52 Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.
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Jak mozna zdefiniowac i okresli¢ swoja wlasna indywidualno$¢ biochemiczna?
W jaki spos6b mozemy obiektywnie ocenié nasze indywidualne potrzeby zywieniowe?

Od wiekow szukano definicji porzadkujacej réoznorodnos$¢ rasy ludzkiej. Zawsze jako punkt
wyjscia brano specyficzny sposdb wykorzystania energii biochemicznej na poziomie fizycznym i
emocjonalnym. Najnowsze badania wskazuja na intensywno$¢ pracy poszczegolnych gruczoldw
dokrewnych (tarczycy i nadnerczy).

Na tej podstawie mozna okresli¢ nastgpujace typy metabolizne.

- typ adrenalinowy — osoba krepa o atletycznej budowie ciata, pogodna, cierpliwa, wyrozumiata;
dla utrzymania zdrowia jest jej konieczny wysitek fizyczny, ktory powoduje lepsze dotlenienie
organizmu; osoba lubiaca dominowa¢ w swoim otoczeniu; najlepiej stuzy jej dieta
wysokobialkowa i trzy positki dziennie; jezeli tyje to jest to otylo$¢ brzuszna, ktdra moze mie¢
duzy wptyw na profil lipidowy (w metabolizmie dominuja przemiany wapnia).

- typ tarczycowy — osoba szybka, energiczna, niecierpliwa, lubigca intensywna pracg, czgsto
doprowadza si¢ do krancowego wyczerpania i zniechecenia, aby z czasem odzyska¢ formg i
znéw cigzko pracowac; dzigki szybkiemu spalaniu moze jes¢ duzo zachowujac szczupta
sylwetke; dobrze funkcjonuje jedzac nawet raz dziennie; duza intensywnos¢ zycia czgsto
prowadzi do zaburzen funkcji tarczycy; gdy pojawia si¢ nadwaga, trudno straci¢ zbedne
kilogramy (w metabolizmie dominuja przemiany zwiazkow fosforu).

- typ przysadkowy — osoba szczupta o smuklej figurze, obojgtna na potrzeby swojego organizmu;
typ intelektualisty, kierujacy si¢ w zyciu przede wszystkim logika; aktywno$¢ zawodowa
przeplata si¢ z niechgcia do pracy i depresja; osobie takiej stuzy dieta wegetarianska i spozywanie
kilku, tj. 4-5 matych positkow dziennie; podatna jest na uzaleznienia od wszystkich uzywek (w

metabolizmie dominuja przemiany zwiazkoéw siarki).
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3. Wynik analizy pierwiastkowej wlosow

Analize pierwiastkowa wykonano na spektrometrze ICP Optima 5300 DV Perkin Elmer
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Charakterystyka typu metabolicznego (biologicznej natury). Cechy dominujace w ramce.
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Interpratacja proporcji biopierwiastkow

Nazwa Opis

Wapnia do Fosft : . . . ..
C;}Il;ma 0 rostord Fosfor jest niezb¢dny we wszystkich cyklach wytwarzania energii w

komorce. Proporcja wapnia do fosforu wskazuje czy nastepuje
zjawisko gromadzenia si¢ fosforu lub wapnia, okresla jaki typ
przemian energetycznych dominuje w organizmie. Fosfor jest
podstawowym sktadnikiem zwiazkoéw wysokoenergetycznych
(nosnikow energii). Wapn uczestniczy w przenoszeniu bodzcow do
uktadu nerwowego. Ich wzajemny stosunek okresla szybkos¢
procesOw energetycznych w organizmie. W Twoim organizmie
dominuje wolne wytwarzanie energii.

Wapnia do Potasu . . S .
Ca/K Tarczyca wywiera istotny wplyw na metabolizm pierwiastkow wapnia

1 potasu. Jezeli wzajemna proporcja wapnia do potasu odbiega od
normy (ma duza wartos$¢), moze wskazywac to na zmniejszona
czynnos¢ tarczycy (nie musi oznaczaé to niedoczynnosci tarczycy)

Cynku do Miedzi

7n/Cu Stosunek Cynku do Miedzi vysl;azuje na ich wzajemne oddzialywanie.
W Twoim przypadku niewlasciwa proporcja cynku do miedzi
wskazuje na niskie stezenie miedzi.

Sodu do Magnezu

Na/Mg StQZenia pierwiastkdw sodu i magnezu sa $Scisle powiqzane z wartoscia

cisnienia krwi. Wysokie stezenie sodu w organizmie przy wysokim
stosunku Na/Mg moze $wiadczy¢ o zwigkszonym wytwarzaniu
aldosteronu.

Wapnia do Magnezu

Ca/Mg Magnez petni rolg modyﬁkatora dziatania wapnia, ktéry jest jonem

pobudzajacym migsnie do skurczu. Stosunek Ca/Mg ma wptyw na stan
prawidlowego napigcia migsniowego. Wapn i magnez sa istotnymi
plerwmstkarnl bioracymi udzial w reakcjach skurczu i rozkurczu
migsni. Jezeli wzajemna proporcja miedzy wapniem i ‘magnezem jest
niewlasciwa, prowadzi do wzmozonego napigcia migsni, lub
odwrotnie, do j jego obnizenia. Dlugotrwate utrzymywanie sig
mewlascwvej proporcji moze takze wywolywaé zaburzenia uktadu
kostnego, pokarmowego i nerwowego.

W Twoim orgamzmle proporcja Ca/Mg wskazuje na zwigkszone
napigcie migsni, ktore moze objawiac si¢ czgstymi skurczami,
uczuciem statego napigcia, zaburzeniami uktadu pokarmowego
(zaparcia), a takze moze powodowaé przesuwanie wapnia w
organizmie, z miejsc 0 jego zwigkszonej zawarto$ci, do miejsc o
mniejszym wysyceniu tym pierwiastkiem (transmlnerahzaq a).
Transmineralizacja polega na przemieszczaniu si¢ wapnia. Mozna ja
podzieli¢ na trzy gléwne etapy: wchianianie w jelitach,
magazynowanie w kosciach, wydalanie z moczem. W przypadku zlej
proporcji Ca/Mg moze nastapi¢ wyplukiwanie wapnia z organizmu,
prowadzac do osteoporozy.

Zel Miedzi
F:/gzlf do Miedzi Wzajemna proporcja Fe/Cu jest niewtasciwa ze wzgledu na duza

zawartos¢ zelaza (Fe/Cu > 2:1). Moze to wskazywac¢ na powstawanie
zwigkszonej ilo$ci wolnych rodnikéw tlenowych. Twoj wynik analizy
wskazuje wlasnie na zwigkszona produkcj¢ wolnych rodnikow
tlenowych 1 ostabienie sprawno$ci bariery antyoksydacyjne;j.
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Example Result, lat: 28, BMI (Indeks masy ciala): 23 (Waga poprawna)

Miedzi do Molibdenu
Cu/Mo

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

Zelaza do Kobaltu
Fe/Co

Kobalt wspotzawodniczy z zelazem o dostgp do osoczowych biatek
transportowych W Twoim przypadku przy niskim stgzeniu zelaza
moze rozpoczac si¢ proces gromadzenia kobaltu w tkankach migkkich,
szczegblnie w gruczole tarczcowym. Wywotana tym zjawiskiem
zmiana metabolizmu hormonéw tarczycy predestynuje do
powstawania wola, zakldcen pracy serca, biegunek.

Zelaza do Wapnia
Ca/Fe

Wzajemna proporcja wapnia do Zelaza, podobnie jak i proporcja zelaza
do miedzi, obrazuje kierunek przemian zelaza w organizmie.
Odbiegajacy od normy stosunek wapnia do zelaza, ze wzgledu na
niska zawarto$¢ zelaza, moze wskazywac na tendencje do
niedokrwistos$ci.
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4. Charakterystyka typu metabolicznego (biologicznej natury)
Typ wolny D / Parasympatyk / metabolizm o cechach typu tarczycowego

4.1. Energetyka organizmu

Fosfor jest niezbedny we wszystkich cyklach wytwarzania energii w komorce. Proporcja wapnia do
fosforu wskazuje na magazynowanie fosforu lub wapnia w komoérkach i okresla jaki typ przemian
energetycznych dominuje w organizmie. Fosfor jest podstawowym sktadnikiem zwiazkoéw
wysokoenergetycznych (no$nikdéw energii). Wapn uczestniczy w komunikacji wewnatrz i
zewnatrzkomorkowej (w transporcie sktadnikéw odzywczych przez btony biologiczne). Bierze udzial
w przenoszeniu bodzcéw do uktadu nerwowego. Wzajemny stosunek wapnia do fosforu okresla
szybkos$¢ procesoOw energetycznych w organizmie.

Wynik wskazuje, iz w organizmie osoby badanej dominuja wolne procesy przemian
energetycznych, jest tzw. wolny metabolizm.

4.2. Ocena rownowagi w autonomicznym ukladzie nerwowym; rOwnowaga sympatyk-
parasympatyk

W obregbie uktadu nerwowego wydzieli¢ mozna centralny (osrodkowy - OUN) uktad nerwowy,
obwodowy uktad nerwowy (peryferyjny uktad nerwowy - PUN) i wegetatywny (autonomiczny -
WUN) uktad nerwowy. OUN obejmuje mézgowie 1 rdzen kregowy. PUN utworzony jest przez nerwy
czaszkowe 1 ich zwoje, nerwy rdzeniowe i ich zwoje oraz receptory odbierajace bodzce. WUN sktada
si¢ z uktadu wspotczulnego (zwanego sympatycznym) i przywspodiczulnego (zwanego
parasympatycznym).WUN jest czg$cia uktadu nerwowego nie podlegajaca naszej woli. Reguluje

czynnosci narzadéw wewngetrznych. Kazdy cztowiek w zaleznosci od sytuacji ma dominacj¢ uktadu
sympatycznego lub parasympatycznego. Ta rOwnowaga jest zdeterminowana forma wykorzystania
energii w organizmie, np.: jedzac positek stajemy si¢ parasympatykami (zbieramy energig); biegnac
jestesmy sympatykami (zuzywamy energie).

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 11 z 52
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Dominacja uktadu parasympatycznego
Pobudzanie uktadu przywspoétczulnego (parasympatycznego) prowadzi do nasilenia procesow
anabolicznych. Przejawia si¢ to zwolnieniem t¢tna, obniZeniem ci$nienia krwi, rozszerzeniem
naczynh krwiono$nych mézgu, skurczem migéni jelit i oskrzeli, zwiotczeniem zwieraczy i
zwigkszeniem wydzielania potu, moczu, soku zotadkowego i jelitowego, zwe¢zeniem Zrenic.
Wazrost perystaltyki jelit ulatwia trawienie i wchtanianie pokarmu.
Osoby te cechuje systematyczno$é i doktadno$é dziatah. Nie podejmuja pochopnie decyzji,
potrzebuja bodzZca do dziatania, cierpia z powodu braku snu, maja tendencje do obniZzonego
nastroju. Aby dominant parasympatyczny zachowat réwnowage potrzeba aktywacji czgsci
sympatycznej. Na skutek tego dochodzi do poprawy samopoczucia, wzrostu energii. Jezeli
stosowana bedzie zta dieta moze doj$¢ do dominacji sympatycznej, ktora szybko doprowadzi do
Znacznego pogorszenia samopoczucia i catkowitego braku energii.
Aby utrzymac¢ stan poprawy samopoczucia, osoba taka potrzebuje zrbwnowazenia przez czgs¢
sympatyczna uktadu wegetatywnego poprzez zwigkszone spozycie wapnia i fosforu. Wskazany
jest regularny lekki wysilek fizyczny (poprawiajacy oddychanie), regularny odpoczynek i dobry
sen, ktory spowoduje lepsze dotlenienie organizmu.

4.3. Trawienie

Profil przemiany mineralnej wskazuje na zwolnienie przemiany materii. Ten stan jest
spowodowany spozywaniem za matej iloSci biatek i zbyt duzej weglowodan6éw, szczeg6lnie
prostych. Zmniejszone wchlanianie sktadnikéw odzywczych powoduje zwolnienie proceséw
energetycznych, a tym calego metabolizmu. Osoby z tym typem metabolicznym moga nie mieé¢
maly apetyt 1 tendencj¢ do nieregularnego spozywania positkow.

4.4. Funkcje endokrynne

Profil przemiany mineralnej wskazuje na podwyzszona czynno$¢ nadnerczy 1 obnizong czynno$¢
tarczycy (nie myli¢ z niedoczynno$cia w/w gruczotow dokrewnych). Stale srodowisko wewngtrzne
(homeostaza) jest bezposrednio uzaleznione od uktadow: sercowo—naczyniowego, oddechowego,
trawiennego, termoregulacji i gruczotow dokrewnych.

Pacjent, u ktorego dominacja szybkiego wytwarzania energii jest dlugotrwata moze wykazywac (ale
nie musi — styl zycia, leki, suplementy, dieta moze niwelowaé ponizsze zjawiska):

niskie ci$nienie krwi

- stan chronicznego napigcia
- przyrost wagi ciata w rejonie ud i bioder
- uczucie zimna

- niska temperaturg ciata.

4.5. Jak szybko starzeje si¢ Twoj organizm?

Ludzki organizm starzeje si¢ od urodzenia. Opisano kilka sposobow starzenia si¢. Najwigkszy wptyw
na to jak przebiegaja procesy starzenia maja procesy wolnorodnikowe. Najwigksza grupe wsrod
rodnikow stanowia reaktywne formy tlenu.
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Jezeli powstawanie wolnych rodnikow ma ograniczona skalg, wowczas peinia one dobra rolg dla
organizmu. Gdy skala jest duza i trwa dlugo, moze powodowa¢ duze szkody, prowadzac do chordb
cywilizacyjnych.

Wolnorodnikowa teoria starzenia si¢ opiera si¢ na sprawnosci reakcji tancucha oddechowego. Z
wiekiem jego sprawno$¢ jest coraz nizsza. Szczegdlnie dotyczy to ludzi po 50 roku zycia.

W kazdym z miejsc, gdzie istnieje mozliwo$¢ powstania wolnych rodnikodw organizm wytworzyt
mechanizmy obronne, ktore sa tak rozmieszczone, aby si¢ wzajemnie uzupetnia¢. Najwazniejsza jest
obrona enzymatyczna, ktorej sprawnos$¢ zapewniaja: cynk, miedz i mangan. Jezeli bariera
enzymatyczna jest za staba, rolge obronna przejmuja: selen, witaminy antyoksydacyjne: E, A i C,
bioflawonoidy, biotiole i inne antyoksydanty pochodzenia ro$linnego.

Migdzy procesami starzenia si¢, sposobem odzywiania i sprawnoscia bariery antyoksydacyjnej istnieja
Scisle zaleznosci. Na tej podstawie mozna oceni¢ skalg uszkodzen wolnorodnikowych 1 wskaza¢ jak
szybko starzeje si¢ organizm.

Bariera antyoksydacy_]na moze byc ostabiona. Zmiana diety 1 suplementy antyoksydacyjne
powinny poprawié jej sprawnos§é. Szybko$¢ starzenia sig organizmu umiarkowana.

4.6. Ocena r6wnowagi psycho-emocjonalnej — reakcja na stres

W medycynie stres jest stanem, ktory przejawia si¢ zespotem nieswoistych zmian, wywotanych w
catym uktadzie biologicznym cztowieka przez czynnik stresujacy. Stresorami psychicznymi sa np.:
bodzce sytuacyjne, sytuacje konfliktowe 1 frustracyjne. Stresorem moze by¢ kazdy czynnik (np.
biologiczny, chemiczny, termiczny, wysitek lub jego brak, zmgczenie, zmiany pogody, czynniki
toksyczne, emocje, kontakt fizyczny z otoczeniem, choroby), ktory wyzwala w stopniu zmiany
nieswoiste. Stresory doprowadzaja do zaburzenia homeostazy organizmu. W przypadkach, gdy stresor
jest bardzo silny (lub jego dziatanie si¢ przedtuza), dochodzi do wyczerpania mozliwos$ci
przystosowawczych. Wowczas wzrasta ryzyko powstania wielu patologii, np. chordb uktadu krazenia,
choroby reumatycznej, zaburzen trawienia, metabolizmu (przemiana materii) lub reakcji alergicznych.
Glownymi regulatorami zespotu stresu sa: moézg, nerwy, przysadka mozgowa, gruczot tarczowy,
nadnercza, watroba, nerki, naczynia krwiono$ne, tkanka taczna, krwinki biate.

Zesp6t zmian w ustroju wywotanych stresorami nosi nazwe zespolu ogdlnej adaptacji. Obejmuje ona

trzy etapy (fazy):

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

- Faza wyczerpania - gdy stresory dzialaja zbyt dtugo dochodzi do choroby.

Stres nie musi by¢ szkodliwy(stres/distres). Ludzkie zycie przebiega pod ciaglym stresem. To jest
nieuniknione 1 wrecz niezbgdne dla zycia. Niektore rodzaje stresu moga by¢ motywujace i pozytywne.
Distres jest destruktywny dla organizmu. Jezeli si¢ przedtuza, moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu
zdrowia.

Zalecone zywienie ma na celu przystosowac organizm do adekwatnej odpowiedzi na stres, zaleznej od

natezenia czynnika stresotwdrczego i od stopnia zagrozenia. Wtasciwa reakcja umozliwia przejécie na
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nizsze poziomy stresu (odstresowanie — relaksacja).

W Twoim organizmie wolny profil przemiany mineralnej wskazuje na dlugotrwate
utrzymywanie si¢ wolnego metabolizmu. Taki stan moze prowadzié do ujawnienia si¢
wszystkich stanéw stresu tj.: stanu alarmowego, stanu odporno$ci, stanu wyczerpania.

Pacjent, u ktérego dominuje wolne wytwarzanie energii ma zwigkszone zapotrzebowania na
witaminy grupy B.

Wynik wskazuje na zmiany w ustroju wywolane stresorami.
Twoj organizm Zle radzi sobie ze stresem.

4.7. Ocena r6wnowagi metabolicznej - katabolizm/anabolizm

Metabolizm to catoksztalt reakcji chemicznych 1 przemian energetycznych zachodzacych w
komorkach. Procesy metaboliczne pozwalaja komdrce na wzrost i rozmnazanie, zarzadzanie swoja
struktura wewnetrzng oraz odpowiadanie na bodzce zewnetrzne. Szlaki metaboliczne dzieli si¢ na dwa
typy: anabolizm, czyli ,,budowanie” i1 czyli ,,spalanie”. W okresie dojrzewania powinien dominowac
anabolizm, ktory u dorostego cztowieka powinien by¢ zrdwnowazony procesami katabolicznymi. U
dorostej osoby w przypadku dominacji procesow anabolicznych moze doj§¢ do wzmozonych
procesoOw odktadania si¢ ttuszczy w tkance tluszczowej, co prowadzi do nadwagi. Zdecydowana
dominacja procesOw katabolicznych $wiadczy o mozliwosci generowania nadmiaru energii, co moze
si¢ wigza¢ z generowaniem zwigkszonej ilosci wolnych rodnikéw, tworzac zagrozenie chorobami
cywilizacyjnymi.

Przemiana mineralna, ilustrowana poprzez proporcje pomigdzy biopierwiastkami, wskazuje na efekt

dziatania hormonow (nie $§wiadczy o ilo$ci hormonow) w poszczegoélnych narzadach organizmu, czyli
jest odzwierciedleniem funkcji neuroendokrynnych. Niewielkie zmiany aktywnos$ci hormonalnej w
krotkim okresie czasu nie wptywaja na rOwnowage przemiany mineralnej. Diugotrwate zmiany w

funkcjach hormonalnych w znaczacy sposob zaburzaja homeostaze, czego efektem sa trwale zmiany w
przemianie mineralnej. Analiza pierwiastkowa wlosow umozliwia rozpoznanie tego zjawiska

Wynik wskazuje na zwigkszona aktywno$¢ proceséw katabolicznych.

Wybdr wlasciwego pozywienia dla danego cztowieka zalezy od réwnowagi mataboliczne;j
organizmu. Gdy przewazaja procesy rozpadu zwiazké6w organicznych (katabolizm) nad
procesami ich syntezy (anabolizm) w watrobie zachodza przemiany gtéwnie kwasoéw
thuszczowych. W wielu przypadkach taki stan moze prowadzi¢ do przyspieszenia procesow
metabolicznych.

4.8. Ocena sprawno$ci rownowagi kwasowo-zasadowej

Najczesciej zakwaszenie organizmu spowodowane jest nadmierna produkcja kwasu mlekowego.
Powstaje on pod wplywem roznorodnych czynnikéw, m.in. z powodu niedoboru mineratow i witamin
niezbednych do wytwarzania energii w komoérkach lub w czasie zaburzen emocjonalnych /
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psychologicznych. Taka sytuacja moze powstac, gdy zbyt duza ilo$¢ energii generowanej jest z
glikolizy przy niedoborze tlenu i stabego cyklu mig$niowo-watrobowego. Oddychanie
wewnatrzkomoérkowe jest ostabione, prowadzac do deficytu energetycznego.

Zakwaszenie organizmu bgdzie miato szczegolne odbicie w ostabieniu funkcji immunologicznych.
Dodatkowo niedobor witamin i/lub mineraléw moze powodowa¢ dysfunkcje procesu oddychania
komoérkowego roznych tkanek, co moze objawiac sig¢ ciaglym zmegczeniem. Podwyzszone stgzenie
kwasu mlekowego powoduje zakwaszenie wewnatrzkomorkowe. Aby zneutralizowa¢ nadmiar
kwasoéw wapn, jako czynnik zobojg¢tniajacy, zaczyna gromadzi¢ si¢ w tkankach. Krew jest dobrze
buforowana, aby utrzyma¢ Ca w stezeniu 9-11 mg%. Kiedy stgzenie Ca spada ponizej 9 mg%
przytarczyce aktywuja produkcje PTH, ktéry powoduje transfer Ca z kosci i zgboéw do tkanek
migkkich i mitochondriow.

Ten deficyt energii moze mie¢ daleko idace konsekwencje w aktywnos$ci proces6w anabolicznych i
katabolicznych. Jes$li ten proces jest dlugotrwaty, powoduje nadczynnos$¢ przytarczyc i coraz wigcej
wapnia 1 magnezu jest transportowane do komodrek. Nadmierna aktywnos$¢ przytarczyc bedzie
widoczna w analizie pierwiastkowej poprzez podwyzszone ilo$ci wapnia 1 magnezu we wtosach.

Drugi typ kwasicy jest spowodowany spozyciem biatek zwierz¢cych zawierajacych duzo puryn, ktore
katabolizowane sa do kwasu moczowego. Przy zwolnionej detoksykacji poprzez cykl mocznikowy,
organizm ulega zakwaszeniu nadmiarem kwasu moczowego. Aby zneutralizowaé zakwaszenie nasila
si¢ transport Ca i Mg do tkanek. Efektem w analizie pierwiastkowej bedzie podwyzszony poziom Ca,
Mg i P. Konsekwencja tego stanu begdzie zwigkszona utrata wapnia z kosci, co prowadzi do
osteoporozy, prochnicy zgbow 1 kalcyfikacja tkanek migkkich. Wzrost poziomu Ca i Mg w
mitochondriach bedzie uposledza¢ oddychanie wewnatrzkomorkowe 1 szyko§¢ wytwarzania energii.
Niezbgdna jest korekcja niedoboréw witaminowo-mineralnych. Konieczna jest poprawa
mechanizméw detoksykacji organizmu i zmiana diety.

Wynik wskazuje na zakwaszenie organizmu nadmiarem kwasu moczowego.
Dotychczasowa dieta byta za mato urozmaicona, spozywane byly biatka o zbyt duzej zawartosci
puryn i niewlasciwe ttuszcze.
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4.9. Tendencje zdrowotne

- Sktonno$¢ do powstawania niedokrwistosci z niedoboru zelaza.

- Sklonno$¢ do zaburzen prawidtowej syntezy kolagenu, co moze mie¢ wptyw na
zwigkszone ryzyko powstawania chordb uktadu kostno-stawowego.

- Zwigkszone ryzyko powstania osteoporozy typu I.

- Sklonno$¢ do stanow depresyjnych.

- Sklonno$¢ do zaburzen czynnosci zotadka.
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5. Program suplementacyjny

Nizej proponujemy zalecane dawki dzienne. Srodki te moga zawiera¢ mikroelementy i witaminy inne,
niz te na ktore jest zapotrzebowanie wg wykresu. Zwiazane jest to ze wzajemnym oddziatywaniem
mikroelementéw 1 witamin prowadzacym do optymalnego sktadu mineralnego organizmu.

Czg§¢ pierwsza - program odZywczy

Suplement rano poludnie wieczor
Bakterie acidofilne 1 0 0
codziennie, przez trzy miesigce przed positkiem
Selen 50 mcg 0 0.5 0
codziennie, przez trzy miesigce po positku
Sylimarol 70 mg 0 1 1
codziennie, przez trzy miesiace po positku po positku
Bioflawonoidy z Likopenem 1.5 mg 1 0 1
codziennie, przez trzy miesiace po positku po positku
B-compositum 1 1 0
codziennie, przez trzy miesiace po positku po positku
Magnez 200 mg 0 1 0
codziennie, przez trzy miesiace po positku
Witamina C 240 mg 0.5 0.5 0.5

przed positkiem

przed positkiem

przed positkiem

codziennie, przez trzy miesigce
Waphi 300 mg + Magnez 125 mg 0 0 1
codziennie, przez trzy miesigce po positku
Czosnek 400 mg 0 1 1
codziennie, przez trzy miesiace po positku po positku
2 2 2

Omega 3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg)

codziennie, przez trzy miesiace

30 minut przed positkem

30 minut przed positkem

30 minut przed positkem

Btonnik 1 0 0
codziennie, przez trzy miesiace przed positkiem
Czg$¢ druga - program prewencyjny
Suplement rano potudnie wieczor
Bakterie acidofilne 1 0 0
co dwa dni, przez sze$¢ miesigcy przed positkiem
Sylimarol 70 mg 0 0 1
codziennie, przez sze$¢ miesigcy po positku
Bioflawonoidy z Likopenem 1.5 mg 1 0 1
codziennie, przez szes$¢ miesigey po positku po positku

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.
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Magnez 200 mg 1 0 0
codziennie, przez sze$¢ miesiecy po positku
Multiwitamina 0 1 0
codziennie, przez szes$¢ miesigcy po positku
Witamina C 240 mg 0.5 0.5 0
codziennie, przez szes$¢ miesigcy przed positkiem przed positkiem
Wapn 300 mg + Magnez 125 mg 0 0 1
codziennie, przez sze§¢ miesigcy po positku
Btonnik 1 0 0
co dwa dni, przez sze$¢ miesigcy przed positkiem
Omega 3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 1 1
codziennie, przez sze$¢ miesigcy 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem

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

Uwaga: Powyzszy program jest propozycja dla lekarzy, ktéorzy podejmuja ostateczna decyzj¢ o
suplementacji.

Suplementy pokarmowe powinny by¢ zazywane tylko z positkami, celem zwigkszenia wchianiania.
Przeznaczeniem suplementacji jest zrOwnowazenie ilo$ci pierwiastkOw w organizmie przy
wykorzystaniu ich wzajemnego oddzialywania.

Wiynik analizy mozecie Pahstwo konsultowaé telefonicznie dzwoniac na numer biura - 42 630 49 11
(czwartek w godz. 16-18). W sprawie ewentualnego zakupu suplementéw prosimy dzwonié¢ do Pani
Emilii Wojdon pod numer tel. 796 696 978 lub e-mailem: ewojdon@gmail.com
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6. Bilans energetyczny i dieta

Zapotrzebowanie energetyczne

Zapotrzebowanie energetyczne

Calkowite zapotrzebowanie energetyczne wynosi odpowiednio:

jezeli tryb zycia jest siedzacy

wowczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 2298 kcal

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

woweczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 2681 kcal

jezeli tryb zycia jest naprawde aktywny czyli regularnie trenujesz jaki$ sport

wowczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 3064 kcal

jezeli regularnie trenujesz jakis sport wyczynowy (odnosi sig tylko do etapu treningu)

wowczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 4309 kcal

Wskazana jest regularna, codzienna aktywno$¢ fizyczna w zalezno$ci od mozliwosci danego dnia (ile
trzeba "spali¢ kalorii"?).

Zalecane zuzycie energii pozwalajace utrzymac prawidtowa wagg: ok 200 kcal dziennie.

Szczegolnie polecane sporty (wraz z zuzyciem energi na jedna godzing treningu):
Indywidualne:

Aerobik - 550 kcal/h - (22 min)

Bieg szybki - 800 kcal/h - (15 min)

Jazda na rowerze (20 km/h) - 600 kcal/h - (20 min)
Plywanie - 400 kcal/h - (30 min)

Jazda szybka na rowerze (30 km/h) - 700 kcal/h - (17 min)

Grupowe:

Badminton - 400 kcal/h - (30 min)

Gra w pitke nozna w polu - 650 kcal/h - (18 min)
Koszykowka - 550 kcal/h - (22 min)

Siatkéwka - 450 kcal/h - (27 min)

Tenis ziemny - 450 kcal/h - (27 min)

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

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

Skala BMI (wedlug Migdzynarodowej Organizacji Zdrowia WHO) wyglada nastepujaco:
< 18 niedowaga,;

18,1 - 24,9 waga prawidlowa,;

25 - 29,9 nadwaga;

30 - 34,9 otylos¢ I stopnia;

35 - 39,9 otylos¢ II stopnia;

> 40 otytos¢ 111 stopnia (patologiczna).

Otylos¢ jest przyczyna wielu schorzef okreslanych mianem "chorob cywilizacyjnych". Do nich
zalicza si¢ m.in.: cukrzyce, nadci$nienie t¢tnicze, miazdzyce, kamice pecherzyka zétciowego, chorobe
niedokrwienng serca, nowotwory, zaburzenia miesiaczkowania, nieptodnos¢, choroby ptuc, bezdech

nocny, dng moczanowa, chorob¢ zwyrodnieniowa stawow 1 wiele innych.

Otytos¢ jest ztozona choroba o przyczynach genetycznych, behawioralnych i1 srodowiskowych.

Kazdy proces odchudzania powinien by¢ konsultowany z lekarzem. Lekarz nadzorujacy caly proces,

powinien by¢ informowany przez osobg odchudzajaca si¢ o szybkos$ci utraty wagi.

Utrata wagi w granicach normy wynosi okoto 5% masy ciata w ciagu 3 miesigcy (np. dla cztowieka
wazacego 60 kg to jest 3 kg utraty wagi; a dla osoby wazacej 80 kg to jest 4 kg utraty wagi). Wowczas
nie ma powodu do niepokoju, poniewaz takie wahania wagi sa naturalne. Jezeli pacjent, ktory ma
nadwagge lub otylos$¢ chce odchudzac sig, to moze zmniejsza¢ swoja wage o okoto 5 % masy ciata na
kazdy 3-miesiaczny okres. Nastgpnie masa ciala musi si¢ ustabilizowa¢ w granicach wagi prawidlowej

(wg. BMI). Dalsza utrata wagi jest niekorzystna i wymaga konsultacji lekarskie;j.

W przypadku otytosci nalezy co 6 miesigcy robi¢ badania kontrolne krwi - morfologig 1 profil
lipidowy (cholesterol, triglicerydy, HDL, LDL) i konsultowa¢ wyniki z lekarzem.

Jesli w okresie 3 miesigcy u dorostego cztowieka waga zmniejsza si¢ o 10% masy ciata lub zostala
osiagnigta waga nizsza niz odpowiednia dla wzrostu (w/g BMI <18) nalezy koniecznie, bezwzglednie

skonsultowac si¢ z lekarzem!

Niektore przyczyny nadmiernej utraty wagi:

- nowotwory - rozw0j choroby nowotworowej czgsto powoduje nadmierny spadek masy ciata,
brak apetytu, podwyzszona temperature i ciagte zmgczenie;

- cukrzyca - czgsto u mtodych osoéb, towarzyszy temu wielomocz, nadmierne pragnienie i apetyt,
bole glowy;

- choroby krwi - charakterystycznymi objawami moga by¢ ciagle meczenie 1 wybroczyny skorne;
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- choroby tarczycy - jezeli pomimo dobrego apetytu nastgpuje nadmierna utrata wagi, pojawila si¢
nerwowos$¢, zmgezenie, depresja, przyspieszenie pulsu, nadmierna potliwosc;

- infekcje - moga by¢ przyczyna ubytku masy ciata, ktopotdw gastrycznych, goraczki, boli migsni
czy glowy;

- choroby uktadu pokarmowego - brak apetytu, wymioty, bole brzucha, zaburzenia trawienia i
wchlaniania;

- robaczyce - charakterystycznym objawem zakazenia robakami (szegdlnie tasiemcem) jest spadek
masy ciala pomimo odpowiedniej diety;

- okres dojrzewania - szczegdlnie u dziewczat (uwaga: dziewczynki cheaé uzyskac figur¢ modelki
czesto daza do anoreksji);

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

- uzaleznienia - u ludzi spozywajacych zbyt duze ilosci alkoholu lub zazywajacych narkotyki,

srodki oduzajace 1 substancje psychotropowe moze doj$¢ do nadmiernego ubytku masy ciala.
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7. Dieta oczyszczajaca

Dieta oczyszczajaca organizm na 4 tygodnie. Przedstawione przepisy maja by¢ inspiracja dla Pacjenta
w tworzeniu swoich wlasnych modyfikacji positkéw. Nalezy wyprobowac¢ zaproponowane przepisy i
trzymajac si¢ ogblnego charakteru diety, utozy¢ dla siebie podobne posiiki.

(pomigdzy positkami mozna pi¢ herbaty ziotowe z dzikiej r6zy, szatwii, migty, melisy).

Sniadanie 1:

Musli z bananami, herbata z dzikiej rozy

Na gleboki talerz wsypac 1 tyzke ubitego siemienia Inianego®. Na siemig¢ nalozy¢ pokrojonego w
plasterki banana. Pola¢ tyzka niestodzonego soku z czarnej porzeczki doda¢ 4 tyzki musu jabtkowo-
marchwiowego. Na to nalozy¢ wykonana uprzednio pastg serowa. Posypa¢ widrkami kokosowymi.
Sniadanie 2:

Musli z orzechami wloskimi, kawa zbozowa

Na gleboki talerz wsypac 1 tyzke ubitego siemienia Inianego*. Na siemig utozy¢ utarte na grubej tarce
jabtko. Pola¢ tyzka tyzeczka miodu. Na wierzch natozy¢ pastg serowa. Posypa¢ zmielonymi
orzechami wtoskimi.

Sniadanie 3:

Musli z figa 1 daktylami, herbata zielona

Na gleboki talerz wsypac 1 tyzke ubitego siemienia Inianego®*. Na siemig utozy¢ utarte na grubej tarce
jabtko i 2 marchwie. Natozy¢ drobno pokrojone 2 figi i 2 daktyle. Na catosci rozprowadzi¢ pastg
serowa. Posypa¢ zmielonymi orzeszkami pistacjowymi.

Sniadanie 4:

Kromka chleba razowego z pasta serowa, kawa zbozowa

Obiad 1:

1. Zupa warzywna

Sktadniki: 2 tyzki oleju Inianego, maty seler, kawalek pora, 1 marchewka, 1 pietruszka, natka
pietruszki, 1 cebula, 4 tyzki soczewicy, 1/4 tyzeczki majeranku, 1/4 tyzeczki szalwii, so6l 1 pierz do
smaku

Przygotowanie: warzywa umy¢ i pocia¢ na mniejsze kawatki; zala¢ 1 litrem wrzacej wody; doda¢
soczewice 1 majeranek z szatwia; gotowa¢ na wolnym ogniu ok. 20 minut; calo§¢ zmiksowacé; po
lekkim ostudzeniu doda¢ 2 tyzki oleju Inianego 1 wymiesza¢; wla¢ na talerz i posypa¢ pokrojona natka
pietruszki.

2. Ryz z kalafiorem

Sktadniki: szklanka ryzu, 1/2 kg kalafiora, 4 tyzki oleju Inianego, zabek czosnku, szczypta pieprzu,
tyzka majeranku, 2 tyzki sosu sojowego, sol i pieprz do smaku

Przygotowanie: w rondlu do 2 tyzek oleju Inianego doda¢ zabek czosnku i szczypte pierzu; lekko
podsmazy¢; wsypaé ugotowany wczesniej ryz, doda¢ 2 szklanki oleju Inianego i1 calo$¢ wymieszac;
kalafior pokroi¢ na mate kawatki i ugotowa¢ w malej ilosci wody; ugotowany kalafior polaczy¢ z
ryzem, doda¢ majeranek i podgrza¢ lekko na patelni; do cieptej potrawy doda¢ sos sojowy, sol 1 pieprz
do smaku; calos$¢ rozdzieli¢ talerze.

Obiad 2:

1. Zupa pomidorowa

Sktadniki: 2 tyzki oleju Inianego, 4 pomidory, 2 marchewki, 1 pietruszka, natka pietruszki, 1/4 kg
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ryzu, sol 1 pierz do smaku

Przygotowanie: warzywa umy¢ i pocia¢ na mniejsze kawalki; zala¢ 1 litrem wrzacej wody; gotowac
na wolnym ogniu ok. 30 minut; calo§¢ zmiksowac; po lekkim ostudzeniu doda¢ 2 tyzki oleju Inianego
1 wymieszac; ryz ugotowac; na talerz wytozy¢ ryz, wla¢ zupg i posypac pokrojona natka pietruszki.

2. Ziemniaki ze szpinakiem

Sktadniki: 6 ziemniakoéw, 10 dkg szpinaku, 4 tyZki oleju Inianego, 1 tyzka siemienia Inianego, 2 zabki
czosnku, pol matej cytryny, sol i pieprz do smaku.

Ziemniaki umy¢, nie obiera¢, ugotowac lub upiec; na patelni do 2 tyzek oleju Inianego dodac
pokrojony czosnek i szczyptg pierzu; lekko podsmazy¢; na cato$¢ potozy¢ ziemniaki pokrojone w
cienkie plastry i Swieze liscie szpinaku; doda¢ 2 tyzki oleju Inianego, 1 tyzke siemienia Inianego
(ubitego w mozdzierzu), doda¢ sol i pieprz do smaku; zawarto$¢ patelni wymieszaé i dusi¢ po
przykrywka na matym ogniu 15 minut; rozdzieli¢ danie na talerze i skropi¢ cytryna.

Kolacja 1:

Owsianka z pasta pomidorowa

Sktadniki: 2 tyzki pasty pomidorowej, 3 tyzki ptatkéw owsianych, szczypiorek, liscie §wiezej bazylii.
Przygotowanie: zala¢ ptatki szklanka zimnej wody i doprowadzi¢ do wrzenia; doda¢ paste do
gotujacej si¢ owsianki, zagotowac; zestawi¢ z ognia i pozostawi¢ na 10 min.; calo§¢ zmiksowac i
doda¢ po garsci posiekanego szczypiorku 1 bazylii.

Kolacja 2:

Satatka pomidorowa ze §wieza migta

Sktadniki: 0,5 kg duzych pomidorow, 4 liScie migty, 2 duze cebule, szczypta imbiru, 3 tyzki pasty
Inianej, 1/2 tyzki octu jabtkowego, 50 g pestek dyni, liscie bazylii, sol 1 pieprz

Przygotowanie:

Pomidory pokroi¢ w plastry; zmiesza¢ drobno posiekana cebulg i migtg z pozostatymi dodatkami;
pomidory wytozy¢ na talerz, zala¢ sosem 1 potozy¢ swieze liscie bazylii.

Przepisy na pasty

Pasta serowa: 3 tyzki stotowe oleju Inianego, 1 tyzeczka zmielonego siemienia Inianego™®, 2 tyzki
mleka 3,2%, 10 dkg chudego biatego twarozku, tyzeczka serwatki w proszku; wszystkie sktadniki
nalezy zmiksowa¢ do zyskania kremowej jednolitej masy. Przechowywa¢ w lodowce.

Pasta Iniana: 3 tyzki oleju Inianego, 1 tyzeczka zmielonego siemienia Inianego™*, 1 tyzka mleka
skondensowanego (bez cukru), 1 tyzka miodu naturalnego; wszystkie sktadniki nalezy zmiksowaé do
zyskania kremowej jednolitej masy.

Pasta pomidorowa: 3 tyzki oleju Inianego, 1 tyzeczka zmielonego siemienia Inianego*, 1 tyzka
$mietany 30%, 1 lyzka koncentratu pomidorowego; wszystkie sktadniki nalezy zmiksowac¢ do
zyskania kremowej jednolitej masy.

*UWAGA: nalezy ubi¢ w mozdzierzu siemig Iniane bezposrednio przed positkiem - nie wolno
przechowywa¢ zmielonego siemienia Inianego.

8. Dieta metaboliczna

Podstawowe zalecenia dietetyczne

Zalecane sa produkty spozywcze zawierajace:

- potas:

sok pomidorowy, pomidory, brokuty, seler, szparagi, ziemniaki, migdaty, kakao, fasola, banany.
- magnez:

pestki dyni, migdaly, ryby morskie, orzechy laskowe, wtoskie.
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- fosfor:

z6ltka, orzechy, pstrag, sardynki, otrgby pszenne, warzywa straczkowe.

- jod:

ryby morskie, lecytyna sojowa, kelp (wodorosty morskie), sol jodowana.

- metioning:

makrela, dorsz, pstrag, pestki dyni, indyk, tunczyk, okon, wegorz, §ledz, poledwica wotowa, piers
drobiowa, zeberka, serca.

- witamine B1:

ziarno stonecznika, kietki pszenicy, orzechy pistacjowe, kasza gryczana.

Nalezy unikaé produktéw o duzej zawarto$ci sodu:

pieczywo biale, kapusta kwaszona, solone ryby, sery topione.

Nalezy ograniczy¢ ilo§é produktéw spozywczych zwalniajacych tempo przemian metabolicznych
(mozna je spozywac 3-4 razy w tygodniu):

mleko, $mietana, ser zolty, kapusta wloska, jogurt, brokuly, maka sojowa, sery topione.

Podstawowe sktadniki diety (wedtug waznosci):
1) warzywa gotowane,

2) ryze,

3) kasze,

4) makarony,

5) ryby,

6) migso biate,

7) warzywa surowe,
8) migso czerwone,
9) orzechy 1 pestki,
10) oleje roslinne,
11) nabial.

Nalezy dostosowa¢ ilo§é spozywanych kilokalorii do wtasnego zapotrzebowania dziennego w

nastgpujacy sposob:

- ilo$¢ naleznych dziennie kilokalorii jest podana powyzej

- w zaleznosci od aktywnosci fizycznej wybra¢ wlasciwa dla siebie opcje

- sprawdzi¢ sumg dzienng kilokalorii z zaleconej diety

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

- w przypadku zbyt matej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zwigkszy¢ wielko$¢ positkow, az do
osiagnigcia warto$ci wtasciwej dla siebie, w nastgpujacy sposob: zwigkszy¢ $niadanie o 1/4 lub o
1/2; jezeli nadal bedzie zbyt mato kilokalorii zwigkszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2.

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Kolacja
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1 Jajecznica z Sok pomidorowy Zupa rybna Lingiune z owocami
pomidorem (200.0g ) - 28 kcal (649.0g ) - 359 kcal  |morza
(468.0g ) - 534 kcal (Przepis 34) (438.0g ) - 559 kcal
(Przepis 36) Kasza jeczmienna z (Przepis 484)
Butka grahamka z Razem: 28 kcal warzywami i grzybami |Herbata zielona
mastem (455.0g ) - 311 kcal (25.0g ) - 0 kcal
(120.0g ) - 399 kcal (Przepis 572)
Herbata Earl Grey z Szparagi gotowane
listkiem §wiezej migty (54.0g) - 34 kcal Razem: 559 kcal
(25.0g ) - 0 kcal
Razem: 704 kcal
Razem: 933 kcal
Dzief 1 (wszystkie positki): 2224 kcal
) Galaretka z dorszem  |daktyle Zupa koperkowa z Papryka nadziewana
(300.0g ) - 411 kcal (100.0g ) - 277 kcal  |kluskami warzywami
Butka grahamka z (654.0g) - 267 kcal (640.0g ) - 411 kcal
mastem (Przepis 67) (Przepis 9)
(120.0g ) - 399 kcal ~ |Razem: 277 kcal Zapiekanka ryzowa z  |Kromka pieczywa
Kawa zbozowa pomidorami i cukinia |chrupkiego typu Wasa
(25.0g) - 90 kcal (300.0g ) - 548 kcal (25.0g ) - 88 kcal
(Przepis 542)
Satatka grecka z serem
Razem: 900 kcal Feta Razem: 499 kcal
(312.0g ) - 310 kcal
(Przepis 56)
Razem: 1125 kcal
Dzien 2 (wszystkie positki): 2801 kcal
Satatka jajeczna Morele 50g Zupa cebulowa Pomidorowe rurki

(316.0g ) - 259 kcal
(Przepis 80)

Kromka chleba
stonecznikowo-
otrgbowego z mastem
(55.0g ) - 157 kcal
Herbata zielona
(25.0g) - 0 kcal

Razem: 416 kcal

(50.0g ) - 24 kcal

Razem: 24 kcal

(831.0g ) - 217 kcal
(Przepis 68)

Losos zryzem z
warzywami

(265.0g ) - 503 kcal
Fasolka szparagowa z
mastem

(100.0g ) - 97 kcal
(Przepis 199)

Razem: 817 kcal

(147.0g ) - 307 kcal
(Przepis 554)

Herbata z dzikiej r6zy
(25.0g ) - 0 kcal

Razem: 307 kcal

Dzief 3 (wszystkie positki): 1564 kcal

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.
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4 Twardg z warzywami |migdaty Zupa ogbérkowa Linguine z krewetkami
(240.0g ) - 221 kcal (100.0g ) - 572 kcal (638.0g ) - 143 kcal  |i szpinakiem
(Przepis 417) (Przepis 415) (265.0g ) - 441 kcal
Kromka chleba Kuskus z warzywami  |(Przepis 482)
stonecznikowo- Razem: 572 kcal (683.0g ) - 844 kcal  |Herbata zielona
otrgbowego z mastem (Przepis 538) (25.0g ) - 0 kcal
(55.0g ) - 157 kcal Pieczony pstrag z
Herbata Earl Grey z cytryna
listkiem §wiezej migty (210.0g ) - 198 kcal ~ |Razem: 441 kcal
(25.0g ) - 0 kcal (Przepis 174)
Suréwka z marchwi i
jablek
Razem: 378 kcal (216.0g ) - 174 kcal
(Przepis 195)
Razem: 1359 kcal
Dzien 4 (wszystkie positki): 2750 kcal
5 Makrela wedzona jabtko Zupa cebulowa Papryka nadziewana
(100.0g ) - 221 kcal (100.0g ) - 46 kcal (571.0g)-179 kcal  |warzywami
Kromka chleba (Przepis 4) (640.0g ) - 411 kcal
stonecznikowo- Risotto z owocami (Przepis 9)
otrgbowego z mastem |Razem: 46 kcal morza Kromka pieczywa
(55.0g ) - 157 kcal (543.0g ) - 498 kcal  |chrupkiego typu Wasa
Satatka pomidorowo- (Przepis 470) z mastem
ogoérkowa sympatyczna Satatka selerowa (25.0g ) - 88 kcal
(330.0g ) - 227 kcal (246.0g ) - 189 kcal  |Herbata zielona
(Przepis 100) (Przepis 102) (25.0g ) - 0 kcal
Kawa zbozowa
(25.0g) - 90 kcal
Razem: 866 kcal Razem: 499 kcal
Razem: 695 kcal
Dzien 5 (wszystkie positki): 2152 kcal
6 Zapiekanka ryzowa z  |Jogurt z owocami Zupa jarzynowa z Zapiekanka gryczana
pomidorami i cukinia | (83.0g) - 70 kcal brukselka (235.0g ) - 500 kcal
(300.0g ) - 548 kcal  |(Przepis 411) (685.0g ) - 146 kcal  |(Przepis 129)
(Przepis 542) (Przepis 7) Herbata rumiankowa
Herbata zielona z Makaron spaghetti alla | (25.0g ) - 0 kcal
listkiem $wiezej melisy [Razem: 70 kcal carbonara
(25.0g ) - 0 kcal (203.0g ) - 670 kcal
(Przepis 447) Razem: 500 kcal
Razem: 548 kcal
Razem: 816 kcal

Dzief 6 (wszystkie positki): 1934 kcal
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7 Pomidorowa focaccia z |orzechy nerkowca Zupa marchewkowo- |Paprykarz rybny
pesto (15.0g) - 97 kcal selerowa (382.0g ) - 401 kcal
(317.0g ) - 575 kcal (713.0g ) - 117 kecal ~ |(Przepis 51)
(Przepis 475) (Przepis 416) Herbata zielona
Kawa naturalna Razem: 97 kcal Risotto z kurczakiem i | (25.0g ) - 0 kcal
(100.0g ) - 2 kcal groszkiem
(440.0g ) - 632 kcal
(Przepis 469) Razem: 401 kcal
Razem: 577 kcal Papryka nadziewana
warzywami
(640.0g ) - 411 kcal
(Przepis 9)
Razem: 1160 kcal
Dzieh 7 (wszystkie positki): 2235 kcal

8.1. Przepisy z Panstwa diety

Przepis 4 - Zupa cebulowa.

Skladniki
Cebula - 700.0 g, Wywar z warzyw - 1500.0 g, Oliwa z oliwek - 25.0 g, Smietana, 18% thuszczu -
50.0 g, Cukier - 3.0 g, Sol biata - 3.0 g, Pieprz czarny mielony -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Obrane cebule pokroi¢ w kostke 1 zeszkli¢ w glebokim rondlu na rozgrzanej oliwie, dola¢ wywar
z warzyw 1 gotowac¢ 20 min.

2) Zupg przelaé przez sito do drugiego garnka.

3) 2-3 tyzki pozostatej na sicie cebuli wrzuci¢ do zupy, resztg przetrze¢. Zagotowac.

4) Doprawi¢ cukrem, sola, $mietang i §wiezo zmielonym pieprzem.

Przepis 7 - Zupa jarzynowa z brukselka.

Sktadniki

Wtoszczyzna - 400.0 g, Cebula - 100.0 g, Brukselka - 300.0 g, Ziemniaki, §rednio - 250.0 g, Por -
150.0 g, Masto ekstra - 15.0 g, Koper ogrodowy - 20.0 g, Woda - 1500.0 g, Sol biata - 3.0 g, Pieprz
czarny mielony -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Marchew, pietruszke i seler obra¢, umy¢, pokroi¢ w zapatke.

2) Zala¢ 1,5 1 wody, gotowa¢ na wolnym ogniu okoto 15 minut.

3) Cebulg obra¢, posiekac, zeszkli¢ na masle.

4) Brukselkg umy¢, obra¢ z zewngtrznych listkow. Pora umy¢ 1 drobno pokroi¢. Ziemniaki umy¢,
obra¢, pokroi¢ w kostke 1 doda¢ do zupy razem z brukselka i porem.

5) Gotowa¢ 15 minut. Przed koncem gotowania doda¢ cebulg i przyprawy.
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6) Przed podaniem posypa¢ posiekanym koperkiem.

Przepis 9 - Papryka nadziewana warzywami.

Sktadniki

Papryka czerwona - 1000.0 g, Marchew - 300.0 g, Pietruszka, korzen - 175.0 g, Cebula - 250.0 g,
Koncentrat pomidorowy, 30% - 100.0 g, Olej stonecznikowy - 70.0 g, Pietruszka, licie - 15.0 g,
Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Cukier - 3.0 g, Sol biala -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Papryke oczysci¢ z nasion, doktadnie umy¢.

2) Nadzienie: marchew i pietruszke pokroi¢ w stupki, cebule w grubsza kostke, podsmazy¢ na oleju,
do uduszonych warzyw doda¢ koncentrat pomidorowy, krotko poddusi¢ i przyprawi¢ do smaku,
a nastgpnie napetnic¢ papryke.

3) Nadziang papryke podla¢ olejem i wywarem lub rosotem i dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.

Przepis 34 - Zupa rybna.

Sktadniki

Karp, $wiezy - 300.0 g, Papryka czerwona - 200.0 g, Pieczarka uprawna, §wieza - 150.0 g, Woda -
1000.0 g, Cebula - 150.0 g, Czosnek - 20.0 g, Smalec - 20.0 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 50.0
g, Sol biata - 2.0 g, Masto ekstra - 50.0 g, Sok z cytryny -5.0 g

Sposéb przygotowania

1) Posiekana cebulg i czosnek przysmazamy na smalcu.

2) Do rondelka o grubym dnie wlewamy 0,5 litra zimnej wody i wktadamy wszystkie, do$¢ drobno
pokrojone warzywa, pozostale produkty i przyprawy tacznie z przysmazona cebula i czosnkiem
wraz ze smalcem, na ktorym byly smazone.

3) Catos$¢ doprowadzamy do wrzenia i na matym ogniu gotujemy ok. 30 min.

4) Nastgpnie dodajemy masto i gotujemy jeszcze ok. 15 min.

5) Podajemy lekko przestudzona i skropiona kilkoma kroplami soku z cytryny.

Przepis 36 - Jajecznica z pomidorem.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 480.0 g, Pomidor - 350.0 g, Kietbasa zwyczajna - 250.0 g, Cebula - 250.0 g, Oliwa
z oliwek -30.0 g, Sol biala - 5.0 g, Szczypiorek - 10.0 g, Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 30.0 g

Sposéb przygotowania
1) Pokroi¢ kietbase¢ na kostke.
2) Wilac olej do patelni, rozgrza¢ i wrzuci¢ kietbase.

3) Cebulg obra¢, pokroi¢ i wrzuci¢ ja na patelnie, zmniejszy¢ ogien.
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4) Do miski wybi¢ jaja, lekko posoli¢, wla¢ 2 duze tyzki mleka.

5) Do przysmazonej kietbasy z cebulka doda¢ obrane ze skory i pokrojone w kostke pomidory,
poddusi¢ razem do momentu odparowania soku.

6) Jajaroztrzepa¢ widelcem i wla¢ na patelni.

7) Smazy¢ na lekkim ogniu ciagle mieszajac.

8) Gotowa jajecznice posypac pokrojonym szczypiorkiem.

Przepis 51 - Paprykarz rybny.

Sktadniki

Halibut biaty, §wiezy - 500.0 g, Smalec - 30.0 g, Cebula - 100.0 g, Smietana, 18% ttuszczu - 125.0
g, Maka pszenna - 10.0 g, Papryka czerwona - 200.0 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 7.0 g, Wino
biate, wytrawne - 125.0 g, Seler naciowy - 20.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, S6l biata - 3.0 g, Pieprz
czarny- ziarenka - 3.0 g, Papryka mielona -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Rybe oczysci¢, umy¢ i pokroi¢ na dzwonka.

2) Natrze¢ pieprzem i sola, odstawi¢ na godzing w chtodne miejsce.

3) Bardzo drobno pokrojona cebulg zrumieni¢ na ttuszczu, dosypa¢ mielona papryke, potowe wina,
koncentrat pomidorowy, natke pietruszki i selera, pieprz w ziarenkach i dobrze rozmieszac.

4) Wlozy¢ rybg i pokrojona papryke, dusi¢ 20 minut podlewajac reszta wina.

5) Zagesci¢ $mietang tyzka maki, wla¢ do naczynia z ryba 1 raz zagotowac.

Przepis 56 - Salatka grecka z serem Feta.

Sktadniki

Ser typu "Feta" - 250.0 g, Pomidor - 200.0 g, Ogorek - 150.0 g, Papryka czerwona - 100.0 g,
Papryka zielona - 100.0 g, Cebula czerwona - 100.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Sok z cytryny - 3.0
g, Oregano -3.0g

Sposéb przygotowania

1) Umyte warzywa pokroi¢ w paski i plasterki.

2) Ulozy¢ w salaterce.

3) Ser pokroi¢ w kostke (ok. 2cm), wytozy¢ na warzywach.
4) Oliwe wymieszac z sokiem z cytryny, polac satatke.

5) Posypac oregano.

Przepis 67 - Zupa koperkowa z kluskami.

Sktadniki

Kosci, wywar - 1500.0 g, Koper ogrodowy - 60.0 g, Cebula - 100.0 g, Jaja kurze cate - 80.0 g,
Smietana, 18% thuszczu - 125.0 g, Margaryna miekka, 60% thuszczu - 15.0 g, Kasza manna - 30.0 g,
Maka pszenna - 45.0 g, Sol biata - 3.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g
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Sposéb przygotowania

1) Cebulg posieka¢, podsmazy¢ na ttuszczu.

2) Wystudzona cebulg wymiesza¢ z kasza i dwiema tyzkami maki, jajem, pieprzem, sola 1 wyrobi¢
ciasto.

3) Lyzka nabiera¢ ciasto i ktas¢ do wrzacego rosolu. Mieszajac, ugotowac kluski.

4) Wila¢ $mietang wymieszana z tyzka maki, wsypa¢ potowe posiekanego koperku, zagotowac,
doprawi¢ do smaku.

Na talerzach posypac reszta koperku.

Przepis 68 - Zupa cebulowa.

Sktadniki

Cebula - 1200.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Smietana, 18% thuszczu - 60.0 g, Cukier - 7.0 g, Sol
biala - 2.0 g, Cukier - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, Woda - 2000.0 g, Wegeta - 2.0 g,
Groszek ptysiowy -20.0 g

Sposéb przygotowania

1) Obrane cebule pokroi¢ w kostkeg 1 zeszkli¢ w glgbokim rondlu na rozgrzanej oliwie, zala¢ 2 1
wody 1 gotowa¢ 20 min.

2) Zupe przela¢ przez sito do drugiego garnka. 2-3 tyzki pozostatej na sicie cebuli wrzuci¢ do zupy,
reszte przetrzec.

3) Doprawi¢ cukrem, sola, przyprawami ziolowymi, Smietanka i §wiezo zmielonym biatym
pieprzem.

Podawac¢ z grzankami lub groszkiem ptysiowym.

Przepis 80 - Satatka jajeczna.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 180.0 g, Ogorek - 200.0 g, Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 200.0 g, Majonez - 15.0
g, Czosnek - 5.0 g, Koper ogrodowy - 15.0 g, Szczypiorek - 15.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Sos jogurtowy: jogurt wymiesza¢ z majonezem. Dodac przecisnigty zabek czosnku. Drobno
pokroi¢ koperek doda¢ do jogurtu. Catos¢ zmiksowac.

2) Jajka ugotowac na twardo i po obraniu ze skorupy cate drobno pokroic.

3) Ogorek obrac¢ i drobno pokroi¢ w kostke. Wymieszac¢ z jajkiem.

4) Pola¢ sosem jogurtowym i posypa¢ drobno pocigtym szczypiorkiem.

Przepis 100 - Satatka pomidorowo-ogérkowa sympatyczna.

Sktadniki
Pomidor - 250.0 g, Ogérek - 250.0 g, Szczypiorek - 30.0 g, Smietanka kremowa, 30% thuszczu -
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125.0 g, Len, nasiona - 3.0 g, S6l biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposéb przygotowania
1) Warzywa umy¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke. Doprawi¢ sola i pieprzem.

2) Doda¢ $mietang, wymieszac 1 posypac pocigtym szczypiorkiem.

Przepis 102 - Satatka selerowa.

Sktadniki
Pomidor -200.0 g, Cebula - 50.0 g, Seler korzeniowy - 180.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Majonez
-40.0 g, Sol biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Pomidory sparzy¢ i obra¢ ze skorki. Pokroi¢ na kostke.
2) Seler pocia¢ na cienkie krazki.

3) Natke drobno pokroié.

4) Cebule pokroi¢ w kostke.

5) Wszystko razem potaczy¢.

6) Doda¢ majonez, przyprawy i wymieszac.

Przepis 129 - Zapiekanka gryczana.

Sktadniki

Kasza gryczana - 350.0 g, Jaja kurze cate - 320.0 g, Ser, Edamski thusty - 50.0 g, Cebula - 150.0 g,
Len, nasiona - 2.0 g, Smietana, 18% ttuszczu - 50.0 g, Sl biata - 2.0 g, Majeranek - 2.0 g, Pieprz
czarny mielony - 2.0 g, Masto ekstra - 10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Kaszg gryczana ugotowac na sypko i ostudzic.

2) Jaja ugotowac na twardo i drobno posiekac.Jaja posoli¢, doda¢ majeranek, siemig Iniane pieprz i
$mietang. Wymieszac.

3) Pokrojona w kostke cebule podsmazy¢, doda¢ do kaszy i wymieszac.

4) Naczynie zaroodporne wysmarowac mastem, potozy¢ na dno warstwg kaszy, warstwg jaj,

warstwg kaszy, posypa¢ utartym serem i zapiec w piekarniku.

Przepis 174 - Pieczony pstrag z cytryna .

Sktadniki
Pstrag strumieniowy, §wiezy - 200.0 g, Cytryna - 10.0 g

Sposéb przygotowania
1. Pstraga umy¢, oczyscic. 2. Rozgrzac¢ grill 1 smazy¢ na nim obustronnie bez uzycia ttuszczu ok 10-15
min. 3. Podawac skropiony cytryna
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Przepis 195 - Suréwka z marchwi 1 jablek .

Sktadniki
Marchew - 400.0 g, Jabtko -400.0 g, Olej Iniany - 45.0 g, Cytryna -20.0 g

Sposéb przygotowania
1. Umy¢ i obra¢ jabtka i marchew. 2. Zetrze¢ na grubych oczkach tarki.3. Wycisnaé poét cytryny,
doda¢ 2 tyzki oleju i cato$¢ wymieszac

Przepis 199 - Fasolka szparagowa z mastem.

Sktadniki

Fasola szparagowa, gotowana, z mastem - 100.0 g

Sposéb przygotowania

1. Do garnka wla¢ wodg, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia. 2. W migdzy czasie oczysci¢ fasolke,
odcia¢ koncowki. 3. Do gotujacej si¢ wody doda¢é fasolke. 4. Gotowac az bedzie migkka. 5.
Ugotowang fasolkg odcedzi¢, przetozy¢ do garnka, doda¢ masto, miesza¢ do momentu rozpuszczenia
sie masta

Przepis 411 - Jogurt z owocami.

Sktadniki
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150.0 g, Banan - 50.0 g, Kiwi - 50.0 g, Jabtko - 50.0 g, Otreby
pszenne - 10.0 g, Musli z rodzynkami i orzechami - 10.0 g, Musli z owocami suszonymi - 10.0 g

Sposéb przygotowania
1. Owoce umyj i obierz ze skorki. Pokroj w kostke i wymieszaj z musli i otrgbami.2. Wymieszaj

Jokladnie caloé 7 ; L od > mi 3 Spos . | hiod
Przepis 415 - Zupa ogérkowa.

Sktadniki

Ogorek kwaszony - 500.0 g, Marchew - 200.0 g, Ziemniaki, $rednio - 200.0 g, Pietruszka, korzen -
100.0 g, Seler korzeniowy - 50.0 g, Smietana, 18% thuszczu - 30.0 g, Maka pszenna, typ 500 - 15.0
g, Kosci na wywar - 200.0 g, Woda - 600.0 g, Kostka rosotowa - 10.0 g, Li$¢ laurowy - 3.0 g,
Wywar migsny - 3.0 g, Ziele angielskie - 3.0 g

Sposéb przygotowania

1.Umyj i obierz warzywa. Pokroj marchew 1 pietruszke w kostke.2.Nalej wody do garnka ugotu;
razem z ko$ciami, warzywami, zielem angielskim i lisciem laurowym.3.Ziemniaki obierz, pokréj w
kostke 1 dodaj garnka, gdy warzywa gotujace si¢ w wodzie beda juz migkkie. 4.0gorki zetrzyj na tarce
i ugotuj w oddzielnym garnku. Nastepnie dodaj je do garnka, gdy ziemniaki gotujace si¢ w wodzie z
innymi warzywami bgda juz migkkie. 5.Dodaj do zupy poét kostki rosotowej.6.Nalej do szklanki trzy
tyzki zupy 1 wymieszaj z $mietana 1 maka. Nastgpnie dolej do reszty zupy 1 gotuj na wolnym ogniu

przez nastepne 3 minuty

Przepis 416 - Zupa marchewkowo-selerowa.

Sktadniki
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Cebula - 160.0 g, Seler naciowy - 50.0 g, Marchew - 500.0 g, Woda - 700.0 g, Gatka muszkatotowa
-5.0 g, Sol biata - 3.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Oliwa z oliwek -5.0 g

Sposéb przygotowania

1.Cebule obrac i posiekac, todygi selera umy¢ i pokroi¢, marchew obra¢ i zetrze¢ na tarce. 2.
Podsmazy¢ cebulg na patelni z oliwa.3. Do garnka wla¢ wode¢ 1 doda¢ marchew, cebulg, bulion
warzywny i gotowa¢ na wolnym ogniu przez 20 minut. 4. Zetrze¢ gatk¢ muszkatotowa i doprawic
zupe, dodac¢ posiekane liscie selera i wymieszaé. 5. Doprawic¢ sola 1 pieprzem do smaku. Podawa¢ na
cieplo

Przepis 417 - Twar6g z warzywami.

Sktadniki

Ser twarogowy potttusty - 100.0 g, Pomidor - 50.0 g, Ogérek - 50.0 g, Rzodkiewka - 25.0 g, Oliwa z
oliwek -5.0 g, Len, nasiona - 5.0 g, Oregano - 1.0 g, Rozmaryn - 1.0 g, Tymianek - 1.0 g, Szalwia
-1.0 g, Bazylia -1.0g

Sposéb przygotowania
1. Warzywa umy¢, oczysci¢ 1 pokroi¢ na mata kostke.2. Ser rozgnies¢ z oliwa 1 siemieniem Inianym 1

doda¢ warzywa 3. Doprawi¢ ziolami

Przepis 447 - Makaron spaghetti alla carbonara.

Sktadniki
Makaron spaghetti - 350.0 g, Pancetta - 150.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Jaja kurze cate - 180.0 g,
Ser pecorino - 60.0 g, Pietruszka, liscie - 40.0 g, So6l biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1. W 4 litrach wrzacej wody ugotowac¢ al dente makaron.2. Pokrojona na krotkie paski pancette
usmazy¢ na rozgrzanej oliwie na chrupiaco.3. Ubi¢ jaja z potowa startego sera. Doda¢ natke pietruszki
1 duzo mielonego pieprzu.4. Odcedzony, goracy makaron doda¢ do patelni z pancetta i zaraz polac

.. by sic Sciela T ‘<ol : .
Przepis 469 - Risotto z kurczakiem i groszkiem.

Sktadniki

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 500.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Cebula - 60.0 g, Rozmaryn -
2.0 g, Ryz biaty - 350.0 g, Wino biate, wytrawne - 100.0 g, Bulion migsny - 500.0 g, Sol biata - 1.0
g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Groszek zielony, mrozony - 150.0 g, Masto $mietankowe - 25.0 g,
Ser, Parmezan - 40.0 g

Sposéb przygotowania

I. Piersi z kurczaka opieka¢ na rozgrzanym grillu, po 3 minuty z kazdej strony. Wystudzi¢ i pokroi¢ w
kostke.2. Na rozgrzanej oliwie smazy¢ cebulg, az zmigknie. Doda¢ drobno posiekany rozmaryn i
smazy¢ jeszcze okolo 2 minuty, mieszajac od czasu do czasu.3. Wrzucic ryz i1 prazy¢ okoto 3 minut,
aby ryz zaczat wchtania¢ aromat i smak rozmarynu. Wla¢ wino i gotowa¢ kolejne 5 minut, aby alkohol
odparowat.4. Dodawac ciepty bulion matymi partiami, aby ryz zdazyt wsiakna¢ wywar. Po dodaniu
catosci doprawic i gotowac jeszcze okoto 15 minut, az zmigknie ryz. W razie potrzeby doda¢ wodg.5.
Doda¢ groszek i kurczaka, wymiesza¢ i gotowac jeszcze okoto 5 minut, az wszystkie sktadniki beda
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Przepis 470 - Risotto z owocami morza.

Sktadniki

Oliwa z oliwek - 30.0 g, Cebula - 60.0 g, Ryz bialy - 350.0 g, Wino biate, wytrawne - 100.0 g, So6l
biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Skérka cytrynowa - 2.0 g, Masto $mietankowe - 25.0 g,
Szczypiorek - 2.0 g, Omulki - 150.0 g, Bulion rybny - 1200.0 g, Krewetki surowe - 150.0 g,
Przegrzebki - 100.0 g

Sposéb przygotowania

1. Omuiki starannie oczys$ci¢ ze wszelkich zabrudzen i mechatych brodek. Postukaj we wszystkie
otwarte 1 wyrzuc te, ktore si¢ nie zamykaja. Oplucz starannie, aby usuna¢ piasek i zanieczyszczenia.2.
Na rozgrzanej oliwie usmazy¢ cebulg, dodac ryz i prazy¢ okoto 3 minut. Dodaj szafran, wino 1 dus, az
alkohol wyparuje.3. Dodawaj partiami ciepty bulion, aby zdazyl go wchiona¢ ryz. Miesza¢ od czasu
do czasu. Po dodaniu catego bulionu gotowac¢ okoto 15 minut ( w razie potrzeby doda¢ wody).4.
Zanim ryz stanie si¢ zupelnie migkki, doda¢ krewetki, przegrzebki i omutki, oraz skorke cytrynowa.
Calos$¢ gotuj jeszcze okoto 10 minut.5. Zdja¢ garnek z ognia 1 wymieszac risotto z maslem, potem

doda¢ szczypiorek i ponownie starannie wymieszac

Przepis 475 - Pomidorowa focaccia z pesto.

Sktadniki
Maka pszenna, typ 550 - 450.0 g, Drozdze piekarskie, prasowane - 30.0 g, Sol biata - 1.0 g, Oliwa z
oliwek - 75.0 g, Woda - 300.0 g, Pomidor - 400.0 g, Bazylia - 5.0 g, Papryczki chili -5.0 g

Sposéb przygotowania

1. 2 obrane ze skorki pomidory, papryczke oczyszczona z nasion, zabek czosnku, pot tyzki oliwy i
szczypte soli starannie zmiksowac na pesto.2. Drozdze wymiesza¢ z tyzeczka soli w wodzie, doda¢
make, 3 tyzki oliwy 1 wyrobi¢ jednolite ciasto.3. Ciasto wtozy¢ do nattuszczonej miseczki, przykry¢ i
odstawi¢ do wyro$nigcia.4. Splaszczy¢ ciasto na cienki placek, Potozy¢ na nattuszczonej blasze.S.
Wymiesza¢ 3 tyzki wody z tyzka oliwy 1 posmaruj ciasto.6. Wstawi¢ do rozgrzanego do 230 stopni
piekarnika i piec okoto 20 minut.7 Pozostate pomidory obraé¢ ze skorki, pokroi¢ na $rednie kawatki,
odsaczy¢ z nadmiaru soku, wymieszac¢ z pesto, posiekana bazylia i reszta oliwy.8. Kiedy focaccia

bedzie gotowa, roztozy¢ na niej mase i podawac na ciepto

Przepis 482 - Linguine z krewetkami i szpinakiem.

Sktadniki

Makaron dwujajeczny - 350.0 g, S6l biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Czosnek - 4.0 g,
Szpinak - 150.0 g, Krewetki surowe - 400.0 g, Pietruszka, liscie - 2.0 g, Skorka cytrynowa - 2.0 g,
Pomidory koktajlowe - 150.0 g

Sposéb przygotowania

1. Ugotowac makaron al dente. Odcedzi¢.2. Na duzej patelni podgrza¢ oliwe 1 zrumieni¢ pokrojony w
plastry czosnek. Doda¢ szpinak i dusi¢ 3 minuty.3. Doda¢ krewetki i posiekana natke pietruszki ,
przyprawic sola i pieprzem, wymieszac i smazy¢ kolejne 2 minuty.4. Doda¢ makaron, zmniejszy¢
ogien, dotozy¢ pokrojone pomidory, starta skorke cytrynowa i zadusi¢ pot minuty mieszajac. Podawac
na goraco.
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Przepis 484 - Lingiune z owocami morza.

Sktadniki

Matze - 250.0 g, Omutki - 250.0 g, Wino biate, wytrawne - 45.0 g, Czosnek - 3.0 g, Chilli w
ptatkach - 1.0 g, Pomidory w puszce - 400.0 g, So6l biata - 1.0 g, Langusty - 250.0 g, Krewetki
surowe - 250.0 g, Pietruszka, liscie - 2.0 g, Linguine - 300.0 g

Sposéb przygotowania

1. Umy¢ matze i omulki. Wyrzuci¢ peknigte i te, ktore si¢ nie zamykaja.2. Wtozy¢ malze i omutki do
duzego rondla, wla¢ wino i gotowa¢ 3 minuty pod przykryciem, az si¢ otworza. Usunac te, ktore si¢
nie otworzyly. Odcedz na durszlaku, zbierajac odsaczajacy si¢ ptyn.3. Na podgrzanej oliwie
podsmazy¢ 4 zabki czosnku pokrojonego w plasterki. Doda¢ chili i pomidory, przyprawi¢ sola i
podsmaza¢ 5 minut mieszajac od czasu do czasu.4. Doda¢ 6 tyzek wina pozostalego po duszeniu matz,
zamiesza¢ 1 gotowac¢ 2 minuty.5. Doda¢ langusty i krewetki. Dusi¢ 3 minuty az zr6zowieja.6. Wtz
matze, omutki i posiekang pietruszke. Podgrzewac kilka minut7. Linguine ugotowac¢ al dente, odcedzi¢

 dodac d ‘ utke. Podawad
Przepis 538 - Kuskus z warzywami.

Sktadniki

Kuskus - 400.0 g, Ciecierzyca - 250.0 g, Marchew - 350.0 g, Seler naciowy - 200.0 g, Papryka
zielona - 120.0 g, Papryka zétta - 120.0 g, Cebula - 150.0 g, Wywar z warzyw - 1000.0 g, Migdatly
ptatki - 50.0 g, Oliwa z oliwek - 60.0 g, S6l biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Chilli - 1.0
g, Koncentrat pomidorowy, 30% -30.0 g

Sposéb przygotowania

1. Ciecierzyceg ugotowaé, odcedzi¢ i wystudzi¢.2. Zagotowaé ponad potowe wywaru, zala¢ nim kuskus
1 pozostawi¢ pod przykryciem na okoto pdt godziny.3. Migdaty uprazy¢ na patelni bez thuszczu a
warzywa obrac, oczys$ci¢ i pokroi¢ w drobne kawatki.4. Na rozgrzanej oliwie smazy¢ okolo 5 minut
warzywa, doda¢ resztg¢ wywaru, koncentrat pomidorowy, przyprawi¢ sola, pieprzem i chilli i gotowac
okoto 10 minut .5. Doda¢ kuskus starannie wymieszac 1 gotowac kolejne 5 minut.6. Potrawe podawac

posypang platkami migdatow

Przepis 542 - Zapickanka ryzowa z pomidorami i cukinig.

Sktadniki

Ryz biaty - 200.0 g, Pomidor - 200.0 g, Cukinia - 200.0 g, Papryka czerwona - 100.0 g, Pietruszka,
liscie - 60.0 g, Ser, szwajcarski gruyere - 100.0 g, Jaja kurze cate - 120.0 g, Oliwa z oliwek - 75.0 g,
Ocet winny - 15.0 g, Czosnek - 1.0 g, S61 biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Smietana,
12% thuszczu - 125.0 g

Sposéb przygotowania

1. Ryz ugotowa¢ w osolonej wodzie.2. Papryke umy¢ przepotowié, pozbawié¢ pestek, podpiec przez
kilka minut w rozgrzanym piekarniku, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kosteczke. 3. Pomidory sparzy¢,
obra¢ ze skorki i pokroi¢ w plastry.4. Cukini¢ umy¢, pozbawié¢ szyputek i pokroi¢ w plastry.5.
Czosnek obrac¢, pietruszke umy¢ i1 posiekac.6. Czosnek, papryke i ocet zmiksowac¢, dodajac stopniowo
oliwe. Przyprawi¢ pieprzem, dodaé¢ potowe posiekanej pietruszki.7. Na posmarowanej thuszczem
blasze utozy¢ warstwe ryzu, potem cukinii a na koniec pomidoréw. Kazda warstwe posmarowac pasta
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z papryki. Jajkawymiesza¢ ze S$mietana, przyprawic sola 1 pieprzem i pola¢ zapiekanke. Posypaé
serem 1 piec okoto 20 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni. 8. Podawa¢ posypana pozostala

pietruszka,

Przepis 554 - Pomidorowe rurki.

Sktadniki
Makaron penne - 250.0 g, Cebula - 100.0 g, Czosnek - 7.0 g, Pomidor - 200.0 g, Olej
stonecznikowy - 20.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, Sol biata - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1. Do garnka wla¢ wodg, doda¢ niewielka ilo$¢ soli, doprowadzi¢ do wrzenia, doda¢ makaron i
gotowac go az bedzie migkki. 2. Cebulg i czosnek drobno posieka¢ i doda¢ do ugotowanego
makaronu. 3. Pomidory pokroi¢ w kostke , zasmazy¢ na oleju 1 doda¢ do nich makaron. 4. Calos¢
podawac¢ posypane pietruszka

Przepis 572 - Kasza jeczmienna z warzywami i grzybami.

Sktadniki
Kasza jeczmienna, pertowa - 250.0 g, Olej rzepakowy uniwersalny - 20.0 g, Cebula - 200.0 g,
Marchew - 100.0 g, Wywar z warzyw - 1000.0 g, Pieczarka uprawna, $wieza - 250.0 g

Sposéb przygotowania

1. Wyprazy¢ kasze, stale mieszajac, na matym ptomieniu i na suchej patelni (nie przypali¢). 2.Cebulg
drobno posieka¢. 3. Marchew pokroi¢ w kostke. 4.Pieczarki pokroi¢ w talarki. 5. Cebulg usmazy¢.
6.Do garnka wla¢ wywar z warzyw, doda¢ do niego cebulg, kaszg, marchew, pieczarki i lubczyk. 7.
Tak przygotowana catos¢ zagotowac 1 dogotowac na bardzo matym ogniu pod przykryciem przez 1,5
godziny. 8. Od czasu do czasu miesza¢, gdyby zaczgto sig¢ przypala¢ nalezy dola¢ wywaru

warzywnego lub wody
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9. Przemiana mineralna

Wapn (Ca)

Wapn jest waznym skladnikiem mineralnym organizmu wpltywajacym na prawidtowe
funkcjonowanie wielu mechanizmoéw regulacyjnych. Jest niezbgedny w wielu procesach, m. in.
przewodnictwie nerwowo-mig$niowym, czynnosci mi¢sni, prawidlowym rozwoju uktadu kostnego,
procesach krzepnigcia krwi, aktywacji niektérych enzyméw, przepuszczalnosci bton. Wapn
wystepuje w organizmie w iloSciach przekraczajacych znacznie ilosci jakiegokolwiek innego
pierwiastka. Okoto 99% wapnia wystepuje w kosécu. Zjonizowany wapn odgrywa wazna role w
krzepnigciu krwi, w utrzymaniu wtasciwej pobudliwo$ci serca, migsni i nerwow. Bierze udziat w
przepuszczalno$ci bton komérkowych. Od wapnia zalezy dziatanie wielu enzyméw, funkcjonowanie
migéni, gojenie si¢ ran, hormonalna transmisja bodzcoOw, mocne kosci, odprgzone nerwy,
optymizm, entuzjazm, pogodny, wyrownany nastroj, prawidlowa czynnos$¢ serca, prawidtowa
krzepliwos$¢ krwi, przyswajanie zelaza w organizmie, zdrowe zg¢by, zdrowy sen. Waph umozliwia
przewodzenie impulsoOw nerwowych, jest odpowiedzialny za skurcze wtokien migsniowych, bierze
udziat w wielu procesach enzymatycznych, odgrywa znaczaca rolg przy regulacji pracy serca, dziata
przeciwalergiczne, uszczelnia blony biologiczne.

Wystepowanie:

czekolada, figi, groch, fasola, jogurt, kalarepa gotowana, kapusta szpinak, koper wloski, toso$ z puszki
z 0$¢mi, makrela z puszki z o§¢mi, migdatly, orzechy laskowe, mleko ttuste, parmezan, ser ementaler,
ser ricotta, ser gouda, sok pomaranczowy z dodatkiem wapnia, soczewica, suszone figi, camembert,
zottko jaja kurzego, mak.

Sod (Na)

Sod to najwazniejszy kation ptynu pozakomoérkowego. Towarzysza mu aniony, przede
wszystkim: chlorkowy 1 wodorowegglanowy. Anion wodorowgglanowy niezbedny jest w regulacji
rownowagi kwasowo-zasadowej. Bardzo waznym zadaniem sodu jest utrzymanie odpowiedniego
ci$nienia osmotycznego ptynow ustrojowych. Chroni on w ten sposéb organizm przed nadmierna
utratag plynéw. Sod odgrywa réwniez role w zachowaniu prawidtowej pobudliwosci migéni i
przepuszczalno$ci bton komorkowych. Sod i potas steruja cata gospodarka elektrolitow 1 maja wptyw
na rownowage kwasowo-zasadowa organizmu, odgrywaja gléwna role przy przewodzeniu bodzcoéw
we wszystkich komodrkach nerwowych.

Wystgpowanie:

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

Potas (K)

Potas jest jonem wewnatrzkomérkowym, wplywajacym na prawidtowe utrzymanie gospodarki
wodno-elektrolitowej organizmu. Jest niezbedny do syntezy bialek, bierze takze udziat w
metabolizmie wegglowodanow. Wplywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i
migsniowego. Potas jest najwazniejszym kationem ptynu wewnatrzkomorkowego. Odgrywa
zasadnicza rolg przy aktywnosci migénia sercowego. Wewnatrzkomodrkowe stezenie potasu spetnia
wiele metabolicznie waznych funkcji, lacznie z biosynteza bialek. Potas i séd steruja cata gospodarka
elektrolitow 1 maja wplyw na rownowage kwasowo-zasadowa organizmu, odgrywaja gltdéwna rolg
przy przewodzeniu bodzcow we wszystkich komodrkach nerwowych. Od potasu zalezy: dotlenienie
moézgu, dziatanie mig¢$ni, funkcjonowanie i zaopatrzenie komorek, funkcjonowanie nerek,
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gospodarka wodna organizmu, prawidlowa czynnos$¢ serca, przemiana weglowodanowa. Potas jest
wyjatkowo wazny przy skurczach wtokien migsniowych, syntezie bialek, glikogenu oraz przemianach
glukozy.

Wystepowanie:

awokado, banany, brokutly, brzoskwinie suszone, burak ¢wiktowy, chleb petnoziarnisty, fasola
poitksigezycowa, fasola limenska, fasola sucha gotowana, fasolka sojowa gotowana, groch, jogurt
chudy, kabaczek, kapusta, loso$§, makrela, melon, kantalupa, migdaty, mleko chude, morele suszone,
orzeszki ziemne, pestki dyni, satata, seler, $ledz, snapper - ryba z moérz potudniowych, sok
pomaranczowy, swiezy sok pomidorowy, szparagi, szpinak gotowany, §liwki suszone, ziemniaki
gotowane, ziemniaki pieczone.

Fosfor (P)

Fosfor wystepuje w kazdej komodrce organizmu, lecz ok. 80% fosforu wystepuje w polaczeniach z
wapniem w ko$ciach. Fosfor odgrywa ogromna rol¢ w magazynowaniu i transporcie energii kiedy
wystepuje w postaci estrow fosforanowych. Stosunek wapnia do fosforu w diecie ma wpltyw na
wchlanianie 1 wydalanie tych pierwiastkoéw. Jesli jeden z tych pierwiastkdw wystepuje w przewadze,
wzrasta wydalanie drugiego. Fosfor potrzebny jest nie tylko do przemian energetycznych, ale bierze
udziat w tworzeniu kos$ci 1 zgbow, uczestniczy w rownowadze kwasowo-zasadowej, wspottworzy
fosfolipidy, ktore stuza za budulec dla mézgu 1 komoérek nerwowych, uczestniczy w syntezie kwasow
nukleinowych - dezoksyrybonukleinowego DNA i rybonukleinowego RNA.

Wystgpowanie:

cielecina, czekolada z mleka pelnego, kluski, mleko skondensowane, orzechy, nasiona, otrgby i
zarodki pszenne, pstrag, tunczyk, sardynki w oleju, ser ementaler, ser gouda, ser edamski, ser
topiony, warzywa strakowe, watrobka, mozdzek, wedliny, wieprzowina wolowina, ziarno peine,
z6Mko jaja kurzego.

Cynk (Zn)

Cynk spetnia szereg podstawowych funkcji w organizmie. Jako sktadnik réznych enzymoéow (lub
ich aktywator) bierze udzial w metabolizmie biatek 1 weglowodandéw oraz przypuszczalnie ttuszczy.
Przyswajanie go przez organizm jest bardzo rdzne, w zaleznosci od jako$ci pozywienia oraz interakcji
zachodzacych migdzy cynkiem a innymi pierwiastkami. Cynk odgrywa takze istotna rolg w
funkcjonowaniu uktadu rozrodczego, zwtaszcza u mgzczyzn, oraz dziata odtruwajaco (antagonista
kadmu 1 otowiu). Istotny metabolicznie antagonizm zaznacza si¢ migdzy Zn-Cd i Zn-Cu. Poza tym
wapn 1 magnez moga dziata¢ ograniczajaco na wchianianie tego metalu. Cynk jest niezbg¢dny do
syntezy biatek. Jest waznym sktadnikiem enzymoéw trawiennych, bierze udzial w magazynowaniu
insuliny, wspomaga system immunologiczny. Cynk bierze udzial w utrzymaniu rownowagi innych
pierwiastkow sladowych jak manganu, magnezu, selenu 1 miedzi. Korzystne dziatanie cynku na
organizm polega, poza og6lna poprawa metabolizmu, na przyspieszeniu gojenia ran, zwlaszcza
ubytkow skory, poprawie sprawnosci umystowej oraz na ochronie plamki zéttej oka przed zmianami
zwyrodnieniowymi.

Wystgpowanie:

cielgcina, duszone migso, dynia i pestki dyni, homar, indyk pieczony, kraby gotowane, poledwica
wotowa, orzechy, nasiona: dynia, stlonecznik, ostrygi surowe bez muszli, ostrygi wedzone, ser zolty,
sledzie, produkty zbozowe, otreby pszenne, wotowina, watroba wolowa i wieprzowa, §limaki,
watroba cieleca gotowana, wegorz, zboze, zottko.

Magnez (Mg)

Magnez bierze udziat w ré6znych procesach metabolicznych. Odgrywa wazna rol¢ w procesie
skurczu migéni (w tym migénia sercowego), utrzymuje normalny rytm serca oraz wplywa na

Strona 38 z 52 Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.
Wynik przygotowany na teren Unii Europejskiej



Typ wolny D Example Result, lat: 28, BMI (Indeks masy ciala): 23 (Waga poprawna)

pobudliwo$¢ nerwowo-mig$niowa (antagonista wapnia). Wplywa takze korzystnie na proces
krzepnigcia krwi - jest stabilizatorem plytek krwi i1 fibrynogenu. Stymuluje mechanizmy obronne
organizmu, wptywa na prawidlowy rozwoj uktadu kostnego, a takze wywiera dziatanie uspokajajace.
Magnez jest makroelementem niezb¢dnym do prawidtowego funkcjonowania komoérek; Witamina B 6
(pirydoksyna) zwigksza syntez¢ GABA, ktory pelni funkcje neuroprzekaznika w organizmie, ale
utatwia wchtanianie magnezu z przewodu pokarmowego. Dzigki synergicznemu dziataniu obu
sktadnikoéw preparat usuwa stany niepokoju o podtozu psychicznym lub somatycznym, nie
uposledzajac zdolnos$ci uczenia si¢ 1 koncentracji. Zapobiega takze stresom, bolom i zawrotom gltowy.
Magnez jest konieczny dla wlasciwego metabolizmu wapnia i witaminy C. Magnez wywiera wplyw
na metabolizm sodu, potasu, i wapnia. Magnez potrzebny jest do syntezy biatek, chroni naczynia
wlosowate mig$ni przed uszkodzeniem, bierze udzial w syntezie znacznej ilosci enzymow, odgrywa
kluczowa rolg w biochemicznych przemianach energetycznych cukru we krwi. Wymienione procesy
podlegaja zaburzeniom przy niedoborze magnezu, ktory jest przyczyna takze innych dysfunkcji
metabolicznych w organizmie, gtoéwnie w komorkach migsni gladkich i mig$nia sercowego. Magnez
spetnia role w profilaktyce i terapii r6znych chorob oraz zapobiega nadpobudliwosci nerwowej,
depresji 1 wegetatywnej dystonii.
Wystgpowanie:
banany, drozdze piwowarskie, fasola, groch, gryka, kakao, czekolada, kraby, kurczak, migdaty,
orzechy brazylijskie, orzechy i nasiona, orzechy laskowe, orzechy wloskie, orzechy ziemne, orzeszki
nerkowca, otreby pszenne, paréwki, pestki dyni, produkty sojowe, ryby morskie, serdelki, soczewica,
szpinak, szynka, soja wieprzowina, wolowina, ziemniaki.
Zelazo (Fe)

Zelazo wchodzi w sktad wielu enzymow oraz zwiazkéw metaloproteinowych bioracych udziat w
procesach oksydacyjno-redukcyjnych. Zelazo stanowi podstawe hemoglobiny i mioglobiny oraz wielu
enzymow zelazoporfirynowych, zwigzanych z oddychaniem wewnatrzkomorkowym. Czgs¢ zelaza jest
bezposrednio wykorzystywana przez komorki uktadu erytroblastycznego do produkcji hemoglobiny,
pozostatos¢ gromadzi si¢ w postaci ferrytyny, gtbwnie w watrobie i $ledzionie oraz innych narzadach.
Surowiczym bialkiem no$nikowym Zelaza jest transferyna. Zelazo zmagazynowane w organizmie
pozostaje w dynamicznej rownowadze z tym, ktore znajduje sie w surowicy. Zelazo zapasowe moze
tez wystgpowac w potaczeniu z hemosyderyna, ktora jednak w przeciwienstwie do ferrytyny, cechuje
sie mata zdolnoécia do oddawania pierwiastka do tkanek i mata rozpuszczalno$cia. Zelazo to sktadnik
erytrocytow, biatka (hemoglobiny) przenoszacego tlen oraz biatka magazynujacego tlen w mig$niach
(mioglobiny). Od zelaza zalezy: dziatanie enzymow, stan krwinek czerwonych, oddychanie
komoérkowe, prawidtowa czynnos¢ serca, procesy podziatu komorek, przemiana hormonalna, rozwoj
tkanki migsniowej, stan uktadu odpornosciowego, zaopatrzenie komoérek w tlen. Zar6wno
wchlanianie, jak 1 metaboliczna funkcja Zelaza sa powiazane z oddzialywaniem innych pierwiastkow.
Szczegodlnie antagonistyczne dzialanie wykazuja Kadm (Cd), Mangan (Mn), Otéw (Pb) 1 Cynk (Zn).
W przypadku miedzi zalezno$¢ ta ma charakter ztozony i czgsto synergistyczny, w zwiazku z ich
wspotdziataniem w procesach oksydacyjno-redukcyjnych. Hamujaco na bioprzyswajalnos¢ zelaza
wptywa fosfor, co wynika z tatwego wytracania si¢ fosforanow tego metalu w réznych warunkach.
Wystgpowanie:
chleb petnoziarnisty, groch, fasola, soczewica, grzyby, matze, migso, np. poledwica, szynka,
karkowka, orzechy, owoce suszone, pestki dyni, watrobka.

Miedz (Cu)

Miedz jest jednym ze stabilnych sktadnikow krwi ludzkiej. Jej stezenie w surowicy waha sig

najczesciej w granicach 100 — 130 mg/100 ml 1 jest nieznacznie wigksza u kobiet niz u m¢zczyzn.
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Miedz, aktywujac enzym niezbedny do budowy erytrocytéw, wplywa na prawidtowe funkcjonowanie
uktadu krwiotworczego. Istotny jest takze jej wpltyw - m.in. poprzez syntez¢ dopaminy na rozwoj
uktadu nerwowego oraz - poprzez syntezg¢ kolagenu i elastyny - na regeneracje¢ tkanki tacznej. Ponadto
miedz wraz z cynkiem przeciwdziataja uszkodzeniom wywolanym przez wolne rodniki tlenowe.
Miedz jest sktadnikiem i aktywatorem enzymow w licznych reakcjach typu. Miedz konieczna jest dla
absorpcji oraz metabolizowania zelaza. Miedz odgrywa role przy utlenianiu witaminy C. Podstawowa
rola miedzi w organizmach zwierzgcych wiaze sig z jej wystgpowaniem w réznych enzymach
bioracych udziat w procesach oksydacyjno-redukcyjnych, np.: oksydazie cytochromowej zwierzat
wyzszych; dziata stymulujaco na ilo$¢ i aktywno$¢ hemoglobiny. Miedz wystepujaca w
ceruloplazminie (biatko surowicy) jest jedna z bardziej ruchliwych form tego pierwiastka w
organizmach i w tej postaci reguluje metabolizm oraz transport zelaza. Wplywa na metabolizm
lipidow (np. cholesterolu) i wtasciwos$ci mielinowej ostonki wtdkien nerwowych. Miedz jest
niezbedna zarowno do prawidlowego metabolizmu tkanki tacznej, jak 1 do funkcjonowania komorek
moézgu. Niedobor miedzi powoduje zatem zaburzenia w wymienionych procesach, ktore objawiaja si¢
w roznych zespotach chorobowych, jak np. anemie, ograniczenia wzrostu 1 ptodnosci, zaburzenia
sytemu nerwowego (migreny), choroby uktadu krazenia, a takze osteoporoza. W komorkach
zwierz¢cych miedz koncentruje si¢ gtdwnie w mitochondriach, i jadrze, przy czym ilosciowy jej udziat
w poszczegbdlnych organellach komorkowych zalezy od rodzaju tkanki. Dzigki zdolnosci do
tworzenia potaczen z kwasami nukleinowymi moze powodowa¢ trwate zmiany ich struktury, a w
nastgpstwie 1 ich wtasnos$ci biochemicznych oraz genetycznych. Miedz tatwo tworzy potaczenia z
roznymi biatkami, zwlaszcza drobnoczasteczkowymi oraz zawierajacymi siarke. Metalotioneina jako
biatko bogate w grupy sulfhydrylowe wykazuje duza pojemnos¢ w stosunku do miedzi i jest
odpowiedzialna w znacznym stopniu za zwigkszona jej zawartos¢ w watrobie. Interakcje zachodzace
migdzy miedzia, a innymi pierwiastkami moga by¢ przyczyna jej wtoérnego deficytu lub toksycznosci.
Najczesciej wystepuje antagonizm miedzy miedzia i cynkiem (Cu-Zn), ktorym tlumaczy sie wiele
objawdéw zwiazanych z niedoborem miedzi. Wzgledny wzrost zawarto$ci cynku oraz zwigkszone
wydalanie miedzi wywotuje rozne zaburzenia metaboliczne, a gldwnie niewtasciwa przemiang
lipidow, prowadzaca do schorzen naczyn wiencowych lub zaburzen psychicznych. U zwierzat
obserwuje si¢ najczgSciej zachwianie rOwnowagi migdzy miedzia (Cu) a molibdenem (Mo), co
powiazane jest z dodatkowym oddziatywaniem siarki. Zwigkszona zawarto§¢ molibdenu wytacza z
cyklu metabolicznego miedz, wywotujac objawy jej deficytu. Antagonizm miedZ — molibden (Cu-
Mo) potegowany jest przez siarke. Pod wpltywem molibdenu wzrasta wigzanie miedzi w formie
nieprzyswajalnych zwiazkow. Synergizm wystgpujacy w ukladzie Cu-Fe ma natomiast korzystny
wplyw na przebieg roznych procesdOw enzymatycznych, a szczegolnie przy syntezie hemoglobiny.
Rola wapnia w procesach wchtaniania miedzi przez organizm jest korzystna, pomimo ze na ogot
miedz jest tatwiej przyswajalna z pozywienia o odczynie kwasnym.
Wystgpowanie:

grzyby, migso, nasiona, nerki, orzechy, owoce suszone, pomidory, produkty petnoziarniste, ryz
brazowy, watrébka, zielone warzywa lisciaste, ziemniaki.

Chrom (Cr)

Chrom jest niezbedny dla normalnego rozwoju organizmu cztowieka i organizméw zwierzgcych.

Na ogo6t zawartos¢ w diecie 1 paszach pokrywa zapotrzebowanie, ktére wynosi dla dorostego
cztowieka 50-200 mg/dzien. Jego dzienna dawk¢ w pozywieniu szacuje si¢ w Wielkiej Brytanii na 320
mg, a w Stanach Zjednoczonych na < 50 mg, ktéra moze nie pokrywac zapotrzebowania organizmu.
Chrom stabilizuje poziom cukru we krwi. Obniza poziom cholesterolu i trojgliceryddéw w naczyniach
krwionosnych kontroluje poczucie apetytu, stymuluje przemiany energetyczne i syntez¢ kwasoéw
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tluszczowych, pobudza transport aminokwaséw do komorek, stymuluje dzialanie insuliny przy
wykorzystaniu glukozy oraz zwigksza tolerancj¢ na glukozg. Chrom jest rozpowszechniony w
tkankach, chociaz w wyjatkowo matych ilosciach. Zawarto$¢ chromu w organizmie dorostego
mezczyzny wynosi mniej niz 6 mg. Bardzo ograniczona ilo$¢ chromu w paszy zwierzat powoduje
uposledzenie wzrostu i przezywalnos$ci. Skutki te ustepuja, jesli diete uzupeini si¢ 5 ppm chromu. Na
podstawie obserwacji stwierdzono zmniejszenie tolerancji na cukier u zwierzat zywionych dieta uboga
w chrom oraz ustalono, Ze objaw ten ustgpuje po podaniu chromu. Chrom wystepuje w organizmach
zwierzgcych gldwnie na dwoch stopniach utlenienia +3 1 +6. Poniewaz zaznacza si¢ tendencja do
redukcji chromu, kation Cr3+ przewaza w wigkszo$ci tkanek z wyjatkiem watroby. Chrom wiaze si¢
z kwasami nukleinowymi i podlega koncentracji w komodrkach watroby. Metal ten spelnia istotng role
w metabolizmie glukozy, niektorych bialek oraz ttuszczow. Wchodzi w sktad enzymow, np. trypsyny
oraz stymuluje aktywno$¢ innych. Szczegdlnie interesujacy a niewyjasniony jest jego udzial w
metabolizmie cholesterolu. Przypuszcza sig, ze wzrost cholesterolu w surowicy u osob starszych
pozostaje w zwiazku ze spadkiem zawarto$ci chromu w tkankach uktadu krazenia, natomiast funkcja
chromu w przemianach glukozy jest $cisle zwiazana z dziataniem insuliny, a nadmierne spozywanie
cukréw przyspiesza jego wydalanie z organizmu. Wydalanie Cr3+ jest znacznie mniejsze niz Cr6+.
Niektore schorzenia, a zwtaszcza uktadu krazenia wplywaja na metabolizm chromu.
Wystepowanie:

czarny pieprz, drozdze piwowarskie, grejpfruty, grzyby, karczochy, melasa, migso, orzechy, nasiona,
orzeszki ziemne, ostrygi, pestki, produkty pelnoziarniste, pszenica i otrgby pszenne, rodzynki, ryz
brazowy, szparagi, §liwki, watroba cielgca, zottka jaj.

Molibden (Mo)

Molibden jest zaliczany do mikroelementéw niezbgdnych dla organizmu, aczkolwiek nie
wykazano ewidentnych skutkéw jego niedoboru u cztowieka. Stezenie tego pierwiastka w surowicy
wynosi 6,0 +/-2,2 umol. Molibden wchodzi w sktad nastgpujacych metaloenzyméw: oksydazy
ksantynowej, oksydazy aldehydowej, oksydazy siarczynowej, a takze innych metaloenzymow
bioracych udziat w metabolizmie biatek, ttuszczow i1 puryn. Najwigksze stezenie molibdenu w
organizmie ludzkim stwierdzono w watrobie i nerkach, w tkance kostnej i zgbach.
Wystgpowanie:

drozdze piwne, kalafior, nasiona, orzechy, pestki, produkty petnoziarniste i1 sojowe, ryz brazowy,
soczewica, szpinak, warzywa strakowe, watrobka wolowa, zielony groszek.
Kobalt (Co)

Ogolna zawarto$¢ kobaltu w ustroju wynosi 18,7 pmol (1,1 mg), st¢zenie w surowicy wynosi 2+/-

1 nmol/l. Dzienne zapotrzebowanie wynosi ponizej 10 pg (ponizej 0,2 pmol). Kobalt w organizmie
wystepuje gtdéwnie pod postacia witaminy B12’ bedacej kofaktorem dwu waznych enzymow:
izomerazy metylomalonylo-CoA 1 reduktazy rybonukleotydowej. Witamina B12 uczestniczy tez w
tworzeniu koenzymow przenoszacych fragmenty jednowegglowe i wbudowaniu ich w
nowosyntetyzowane zwiazki purynowe i pirymidynowe. Tak wigc funkcja witaminy B12, a posrednio
kobaltu jest Scisle zwiazana z synteza kwasow nukleinowych.
Wystepowanie:
witamina B 12° aloes.
Stront (Sr)

Rola tego pierwiastka nie jest do konica wyjasniona. Prawdopodobnie stront odgrywa rolg w
procesach wzrostu kosci, ma tez zapobiega¢ prochnicy zeboéw. By¢ moze ma udzial w procesach
energetycznych komoérek. We krwi zawarto$¢ strontu wynosi 0,4+/-0,1pumol/l.

Nikiel (Ni)
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Stezenie tego pierwiastka we krwi wynosi 82 +/- 22 nmol/l. W ustroju cztowieka okoto 18% jego
zawartosci umiejscowione jest w skorze. Poza tym stosunkowo wysokie stezenie niklu stwierdzono w
szpiku kostnym, weztach chtonnych, jadrach, a takze w pocie, za posrednictwem ktorego odbywa sig
wydalanie tego mikroelementu. Rola niklu w organizmie nie jest jeszcze dobrze wyjasniona.
Przypisuje mu si¢ udzial w transporcie tlenu do tkanek, w syntezie biatek enzymatycznych, w
przemianach weglowodanow, ttuszezy 1 biatek, tworzeniu hormonow. Bogatym zrddtem niklu sa:
czekolada, petne ziarno zbdz, ryby, nasiona ro$lin straczkowych. Niedobor niklu moze by¢
spowodowany btedami dietetycznymi oraz stresami.

Wystepowanie:
czekolada, kraby, nasiona, orzechy, produkty petnoziarniste, ryby morskie, warzywa strakowe.
Mangan (Mn)

Mangan bierze udziat w réznych procesach fizjologicznych przede wszystkim jako aktywator
enzymow regulujacych metabolizm glukozy 1 innych weglowodanéw, lipidow tacznie z cholesterolem
oraz biatek. Mangan nie wchodzi na ogét w sktad tych enzymdw, a jego funkcja nie jest specyficzna i
moze by¢ zastapiona przez inne metale, szczegolnie przez magnez. Jeden z metaloenzymow
zawierajacych mangan karboksylaza moze funkcjonowaé takze w potaczeniu z innym metalem.
Mangan jest niezbednym skladnikiem kosci 1 bierze udziat w prawidtowym funkcjonowaniu
osrodkowego uktadu nerwowego. Catkowita zawarto$¢ manganu w organizmie to 12-20 mg. Nerki i
watroba to gtéwne narzady magazynujace mangan. Mangan nalezy do antyutleniaczy. Jego obecno$¢
konieczna jest dla metabolizmu witaminy B1 1 witaminy E. Aktywuje niektére enzymy biorace udziat
W procesie wytwarzania energii, syntezie glikogenu, syntezie mocznika oraz biatek uczestniczacych w
procesie krzepnigcia krwi i regeneracji tkanki tacznej. Mangan wspomaga dziatanie magnezu w
kosciach. Wypiera magnez z potaczen w uktadach enzymatycznych, ale przeciwnie do wapnia i
fosforu nie blokuje tych enzymow, ale pobudza je do jeszcze wigkszej aktywnosci niz jony magnezu.
Mangan jako katalizator bierze udzial w trawieniu ttuszczoéw i cholesterolu. Od manganu zalezy
migdzy innymi: aktywnos$¢ ptciowa, barwnik wlosow, dziatanie wielu enzymow, dzialanie wielu
witamin, funkcjonowanie trzustki, ma wptyw na kos$ci i zgby, bierze udzial w aktywnym oddychaniu
komorkowym, odgrywa role¢ w utrzymaniu prawidtowego stezenia cukru we krwi, wptywa na
wytwarzanie hormonow, zawartos¢ kolagenu w tkankach. Stgzenie manganu w tkankach cztowieka,
szczegblnie w kosciach, spada z wiekiem. Jego niedobor powoduje deformacje kosci, zahamowanie
wzrostu oraz zaburzenia w koordynacji ruchow (np. ataksja u zwierzat). Spadek ptodnosci zwiazany z
brakiem manganu jest wtornym efektem zaburzenia syntezy cholesterolu 1 zwiazkow pokrewnych
potrzebnych do syntezy hormondéw plciowych i innych sterydow.

Wystgpowanie:

avocado, groch, herbata, jgczmien, kukurydza, migdaly, oliwki, orzechy laskowe, orzechy wtoskie,
orzeszki ziemne, orzeszki ziemne, owies, pietruszka, pszenica, ryz, stonecznik, szpinak, ziarno peine,
ziarno stonecznika, ziemniaki, zottka jaj, zyto.

Selen (Se)

Selen jest niezbednym sktadnikiem organizméw zwierzecych i wystepuje we wszystkich
komorkach. Najwigcej zawieraja go: watroba, nerki, trzustka. Biologiczna funkcja wiaze sig¢ przede
wszystkim z wystgpowaniem w peroksydazie glutationowej (GSHPx), ktora spetnia gléwna rolg
ochronna przed utlenieniem lipidéw bton komoérkowych oraz bierze udzial w metabolizmie nadtlenku
wodoru (H202) 1 hydroksynadtlenkéw lipidowych. Selen odgrywa w tych procesach rolg zblizona do
witaminy E (alfa —tokoferolu) i nieraz moze ja zastepowac w tej funkcji. Selen we krwi bierze udziat
w procesach metabolicznych na poziomie komoérkowym - jako antyutleniacz chroni blony komorki
przed generacja wolnych rodnikéw dzigki czemu zmniejsza ryzyko wystapienia raka, choréb serca i
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naczyn krwionos$nych. Selen jest potrzebny do prawidtowego przebiegu proceséw metabolicznych.
Jest bardzo wazny dla funkcjonowania systemu immunologicznego. Selen jest niezbgdny do
prawidtowego wzrostu, ptodnosci i w zapobieganiu r6znym schorzeniom, odgrywa wazng role w
przekazywaniu impulséw nerwowych w osrodkowym uktadzie nerwowym. Selen jest
rozpowszechniony w organizmie zwierz¢cym, najwigksze jego stgzenia wystgpuja w warstwie
korowej nerek, trzustce, przysadce 1 watrobie. Wigkszo$¢ selenu w organizmie jest stosunkowo
labilna. Zawarto$¢ selenu w pokarmach jest bardzo zmienna i zalezna od zawartosci selenu w glebie
przeznaczonej do uprawy. Niektore zaburzenia u zwierzat na tle zywieniowym reaguja na podanie
selenu lub witaminy E wskazujac, ze istnieje $cisty zwiazek, migdzy tymi dwoma sktadnikami. Selen
jest uwazany rowniez za pierwiastek wybitnie toksyczny. Jesli selen wystepuje w diecie w stgzeniu
okoto 5-15 ppm, to dziata on w sposéb wysoce toksyczny. Jednak w stgzeniach ponizej 3 ppm selen
przyspiesza wzrost i zapobiega wielu chorobom. Wystepuje najczesciej w potaczeniu z
aminokwasami, cysteing (selenocytsteina) oraz metioning (selenometionina). Rola innych, niedawno
wyodrgbnionych, zwiazkow selenu z biatkami nie jest jeszcze doktadnie okres§lona, ale najnowsze
badania wskazuja na ich istotne znaczenie w funkcjach RNA oraz w dziataniu hormonéw gruczotu
tarczowego, regulujacych przemiany aktywnych i nieaktywnych form jodotyroniny. Zawartos¢ selenu
we krwi dzieci na poziomie okoto 50 mg/l jest przypuszczalnie przyczyna zaburzen w metabolizmie
hormondw tarczycy u dziewczat. Bioprzyswajalnos$¢ selenu zalezy zar6wno od formy wystepowania i
sktadu pozywienia, jak i od indywidualnych wtasciwosci organizmu. Najtatwiej pobierane sa
seleniany oraz aminowe zwiazki selenu. Przyswajalnos$¢ selenu zwigkszona jest w diecie bogatej w
bialka drobnoczasteczkowe oraz w witaminy (gtownie E, A, C), a utrudniona przy podwyzszonej
ilosci metali cigzkich i siarki. Niedobor selenu wiaze si¢ gldwnie z uszkodzeniem migs$nia sercowego
(choroba Keshan) i z chorobami uktadu kostnego (choroba Kashin-Becka). Ostatnio ukazuje si¢ coraz
wigcej doniesien o zwiazku migdzy niedoborem selenu a schorzeniami nowotworowymi, jak réwniez
chorobami uktadu krazenia). Badania mieszkancéw dwoch lezacych blisko siebie osiedli w poblizu
Belgradu, o zréznicowanej zapadalno$ci na raka, wykazaly, ze gleby, zywno$¢ oraz surowica ludzi
chorujacych zawieraly znaczaco mniej tego pierwiastka (Se w surowicy: zakres 15,2-38, $rednia 26
mg/l) niz srodowisko oraz surowica krwi ludzi zdrowych, gdzie stwierdzono zakres stg¢zenia w
granicach 20,6-69, a srednio 39 mg/l. Stgzenie selenu w surowicy krwi u Polakow wynosi $rednio 50-
60mg/l, a w niektorych regionach osiaga nawet > 100mg/l. Interakcje zachodzace miedzy selenem a
metalami $ladowymi maja znaczenie fizjologiczne. W organizmach powstaja tatwo selenki metali (np.
Cd, Hg, Pb, Ag, Ta), ktore ze wzgledu na staba rozpuszczalnos$¢ podlegaja wylaczeniu z
biochemicznych proceséw. W efekcie tych reakeji selen moze unieruchamia¢ toksycznie dziatajacy
nadmiar metali, ktore odktadaja si¢ gtlbwnie w organach miazszowych. Wptyw selenu za zwigkszone
zatrzymywanie metali, szczegolnie rteci 1 otfowiu w substancji migdzykomodrkowej nerek 1 watroby
moze okazac¢ si¢ niekorzystny dla ogdlnego metabolizmu. Poniewaz wymienione metale wykazuja
podatnos¢ do laczenia si¢ z biatkami drobnoczasteczkowymi, ograniczaja przyswajanie selenu przez
organizm. Wzrost zawarto$ci tego pierwiastka w tkankach (np. serca, watroby, nerek) powoduje w
nich wtérny spadek stezenia magnezu, manganu i miedzi. Podskérna iniekcja roztworu seleninu sodu
powodowata istotne obnizenie koncentracji miedzi w surowicy krwi owiec. Selen wchodzi w sktad
jednego z enzyméw wydzielanych przez gruczot tarczowy, co thumaczy jego synergiczng funkcje w
stosunku do jodu. Obecnos¢ siarki obniza toksyczne dziatanie selenu.

Wystepowanie:

czosnek, drozdze piwowarskie, grzyby, jajka, maka pszenna pelny przemial, matze, melasa, migso,
nasiona slonecznika, prazone orzechy brazylijskie, ostrygi gotowane, pszenica preparowana
("dmuchana"), ryz brazowy, sery, skorupiaki, szparagi, tunczyk, watrobka, watrobka drobiowa

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 43 z 52
Wynik przygotowany na teren Unii Europejskiej



Typ wolny D Example Result, lat: 28, BMI (Indeks masy ciala): 23 (Waga poprawna)

gotowana.
Lit (Li)

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

Bor (B)

Bor nie jest jeszcze zaliczany do pierwiastkow niezbednych dla cztowieka 1 zwierzat, ale korzystne
oddzialywanie na funkcjonowanie organizmow wskazuje na potrzebg uwzgledniania jego zawarto$ci
w pozywieniu i paszy. Fizjologiczna rola boru nie jest doktadnie zbadana. Pojawiaja si¢ informacje o
jego wptywie na metabolizm wapnia, fosforu i fluoru. Przypuszczalnie bor podnosi poziom hormonéw
sterydowych u czlowieka, dzigki czemu wplywa na przyswajalno$¢ wapnia i zapobiega osteoporozie.
Wspomina si¢ o korzystnym oddziatywaniu boru w chorobach reumatycznych. Bor jest tatwo
wchtaniany zaréwno przez przewod pokarmowy i droga oddechowa i natychmiast nastgpuje wzrost
jego stezenia w nerkach, a takze mézgu, watrobie i1 tkance tluszczowej. Bor nie jest kumulowany w
organizmie cztowieka i jest szybko wydalany. Najdtuzej zatrzymywany jest w komorkach nerwowych.
W watrobie nerkach i mézgu stwierdzono zbliZzone ilosci.

Wanad (V)

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

Siarka (S)

Siarka wchodzi w sktad cysteiny, cystyny, metioniny, tauryny, glutationu, kwasu liponowego,
biotyny, witaminy B1 oraz koenzymu A. Powstajacy w ustroju kwas siarkowy jest wykorzystywany
przez watrobe w procesach odtruwania wielu metabolitow 1 lekow (ksenobiotykow). Grupy SH biora
udzial w procesach oksydacyjno-redukcyjnych. Siarka wchodzi w sktad sulfatydow i
mukopolisacharydow. Dobowa ilo§¢ wydalanej z moczem siarki, pod postacia nieorganicznych
siarczkow, estrow kwasu siarkowego oraz siarki obojgtnej (np. cystyny, cysteiny, tauryny) jest miara
przemiany biatkowej i moze by¢ wykorzystywana do okreslania bilansu biatkowego. Dobowe
zapotrzebowanie na siarke wiaze si¢ Scisle z przemiana biatkowa i oraz witaminami: biotyna (wit. H),
tiaming (wit. Bl) oraz z kwasem liponowym. Siarka zmniejsza toksyczno$¢ selenu i ma dziatanie
antagonistyczne w stosunku do metali cigzkich. Niski stosunek siarki do metalu ci¢zkiego (otowiu,
rteci, kadmu, miedzi) wskazuje na wzrost zapotrzebowania na biatka zawierajace aminokwasy
siarkowe (cysteing, cystyng, metioning). Zawartos$¢ siarki we krwi petnej wynosi 38+/-10mmol/l, w
osoczu 24+/-10mmol/l 1 w erytrocytach 58+/-10 mmol/l. Zawarto$¢ siarki jest uzalezniona od ilos$ci
spozywanego biatka. Zwigkszone stezenie siarki wystepuje w niewydolno$ci nerek, niedroznosci jelit,
biataczkach.

German (Ge)

Zawarto$¢ germanu wynosi w watrobie 150pg/kg, w migsniach > 100ug/kg. Dzienna dawka
zawarta w pozywieniu wynosi 0,35 mg, natomiast dopuszczalna 1,5 mg dziennie. German jest mato
szkodliwy dla cztowieka, ale wdychanie pytoéw zawierajacych halogenki germanu dziata toksycznie.
German podlega koncentracji w nerkach, watrobie, $ledzionie 1 kosciach, powoduje sttuszczenie
watroby i moze wywotywac¢ stany zapalne oraz zmiany mutagenne i teratogenne.

Glin (Al)
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Dotychczas uwazano, ze zwiazki zawierajace glin sa nieszkodliwe dla zdrowia. Alkaliczne
zwiazki aluminium znalazty zastosowanie w leczeniu stanow nadkwasnosci, szczegdlnie w chorobie
wrzodowej. Glin wchtania sig z przewodu pokarmowego i ulega kumulacji w tkankach. Zwigkszona
zawarto$¢ glinu w tkankach organizmu jest niekorzystna dla zdrowia. Objawy nadmiernej kumulacji
glinu w tkance mozgowej moga prowadzi¢ do zaburzenia pamigci i réwnowagi. Glin zmniejsza
aktywno$¢ centralnego uktadu nerwowego, wiaze si¢ z DNA komorek nerwowych, blokuje wazne
enzymy centralnego uktadu nerwowego jak: ATP-az¢ Na/K oraz heksokinazg, zmniejsza
wchlanianie zwrotne podstawowych neurotransmiterow mozgu: dopaminy, nor adrenaliny,
serotoniny. Badania wskazuja na zwiazek kumulacji glinu z choroba Alzheimera oraz z choroba
Parkinsona. Zrodtami glinu sa warzywa pochodzace z gleb zakwaszonych (w Polsce ok. 60% gleb jest
zakwaszonych). Dodatkowo proces ten jest nasilony przy niedoborach glebowych magnezu i potasu.
Glin wystepuje w lekach alkalizujacych zawierajacych zwiazki glinu, w wodzie z wodociagow (jesli
zawiera zwigkszone ilosci glinu), w pieczywie z przedtuzonym terminem trwatosci. Zrodtem glinu
moga by¢ naczynia aluminiowe.

Olow (Pb)

Zatrucie olowiem to: brak apetytu, kolki i skurcze, nadci$nienie tgtnicze krwi, nerwowos¢. Olow
blokuje enzymy biorace udzial w syntezie hemoglobiny, przy$piesza niszczenie erytrocytow, hamuje
wbudowywanie wapnia w struktury kosci, prowadzac do ich ostabienia. Blokuje enzymy osrodkowego
uktadu nerwowego biorace udzial w syntezie neurotransmiterow (przekaznikow nerwowych),
utrudnia wchtanianie jodu niezbednego do prawidiowej czynnosci tarczycy. Do organizmu cztowieka
otéw dostaje si¢ przez uktad oddechowy i1 przewod pokarmowy, a stopien jego kumulowania jest
uzalezniony od wielu czynnikow, wsrod ktorych jest sktad pozywienia oraz wtasciwosci osobnicze.
Srednie pobieranie otowiu przez dorostego cztowicka szacowane dla réznych krajow wynosi 320-440
mg/dobg.

Kadm (Cd)

Praktycznie kadm nie wystgpuje w organizmie cztowieka w chwili narodzin, lecz nagromadza si¢
stopniowo z powodu wyjatkowo dtugiego okresu pottrwania trwania w organizmie, wynoszacego
przypuszczalnie od 16 do 33 lat. Ogélna zawarto$¢ kadmu w calym organizmie czlowieka wynosi
okoto 30 mg, z czego 10 mg znajduje si¢ w nerkach, a 4 mg w watrobie. Badania przeprowadzone na
zwierzgtach wskazuja, Ze istnieje wzajemny antagonizm mig¢dzy kadmem a cynkiem, stwierdzono tez
wspoldziatanie migdzy kadmem, Zelazem oraz miedzia. Zatrucie kadmem powoduje: znieksztatcenie
kosci, zaburzenie wzrostu, nieptodnos$¢, nowotwory, narosla skorne. Kadm blokuje enzymy cyklu
Krebsa (cykl ten zapewnia produkcj¢ energii), bezposrednio uszkadza komoérki nerwowe, hamuje
uwalnianie acetylocholiny w osrodkowym uktadzie nerwowym oraz przyspiesza jej rozklad (aktywuje
cholinesterazg). Kadm zaburza przemiany wapnia i1 fosforu w tkance kostnej - przyczynia si¢ do
rozrzedzenia struktury kosci. Wypiera cynk ze $cian tetnic, zmniejsza ich elastyczno$¢ przys$piesza
rozwo0j miazdzycy oraz prowadzi do nadci$nienia. Kadm dziata antagonistyczne do cynku, zaburza
wigc syntezg enzymow trawiennych oraz syntezg¢ i uwalnianie insuliny, ktérej produkcja wymaga
obecnosci cynku. Kadm zaburza czynnosci gruczotu krokowego u mezczyzn, gromadzi si¢ w nerkach,
zaburzajac ich czynno$¢ hormonalng i wydalnicza. Przy niedoborze cynku dochodzi do gromadzenia
si¢ kadmu w watrobie 1 nerkach. Przy przewleklym procesie moze dochodzi¢ do zaburzenia wzrostu,
nieptodnosci, zaburzenia czynnosci nerek, znieksztatcenia kos¢ca. Wchtoniety do organizmu kadm
(przez przewdd pokarmowy i czgsciowo oddechowy) tworzy kompleksy z biatkami (np.
maloczasteczkowa metalotionina), z ktérymi jest tatwo transportowany, a nastgpnie deponowany
gtéwnie w nerkach i watrobie. Kadm jest inhibitorem fosfatazy oraz enzymow zawierajacych grupy
sulfhydrylowe, powoduje zaburzenia w metabolizmie biatek, zaktdca przemiang witaminy Bl'
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Interakcje kadmu z Zn, Cu 1 Se polegaja miedzy innymi, na wzajemnym wypieraniu si¢ z kompleksu z
metalotioning. Dlatego zwigkszenie zawarto$ci wymienionych pierwiastkéw ostabia toksyczne
dziatanie kadmu. Antagonizm kadm/zelazo (Cd/Fe) jest sprzezony z antagonizmem kadm/wapn
(Cd/Ca) i wywoluje zwigkszone wydalanie wapnia pod wptywem kadmu. Odpornos$¢ organizmow na
toksyczne dziatanie kadmu jest przypuszczalnie wtasciwoscia dziedziczng 1 wiaze si¢ ze specyfika
metabolizmu.

Rte¢ (Hg)

Zatrucie rtecia to: zaburzenia widzenia i §wiadomosci, stany dezorientacji i zagubienia, nagminne
zapominanie, nerwowo$¢. Okoto 10 % rteci wprowadzanej do organizmu przez pokarm, skore i ptuca
dostaje si¢ do mézgu i tam si¢ gromadzi. Wypiera z tkanki mozgowej cynk, a nastepnie przenika do
jader komorkowych i niszczy materiat genetyczny.

Bar (Ba)

Zawartos¢ we krwi cztowieka wynosi 0,5 —2,4 pg/l. W organizmie cztowieka najwigcej baru
gromadzi si¢ w ko$ciach (70 pg/g). Pierwiastek ten moze by¢ silnie toksyczny jesli wystepuje w tatwo
rozpuszczalnych w wodzie zwiazkach: chlorku baru BaClz, azotanu baru Ba(NO3)2 czy weglanu
baru BaCO3. Zwiazki trudno rozpuszczalne w wodzie jak np. siarczan baru nie sa szkodliwe dla
organizmu i s3 wykorzystywane jako tzw. papka barytowa w rentgenologii do prze§wietlenia zotadka
czy jelit. Toksyczna dawka dla cztowieka jest 200 mg baru, a dzienna pobierana w pozywieniu ocenia
si¢ na 600-750 ug. Wysokie stezenie baru w wodzie mozna taczy¢ z wystapieniem wysokiego
ci$nienia krwi i chorobami serca. Zatrucie barem w poczatkowym stadium objawia si¢ zaburzeniami
zotadkowo-jelitowymi, nastgpnie niedowtadem migéni, zwtaszcza konczyn gornych i szyi, ponadto
trudnos$ciami w oddychaniu. Bar dziala takze hamujaco na proces mineralizacji kosci, w ktorych jest
tatwo odktadany. Mechanizm toksycznego dziatania tego pierwiastka polega na wypieraniu potasu i
wigzaniu aniondw siarczanowych.
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10. Kalendarzyk

Szanowni Panstwo, w celu lepszej kontroli stanu organizmu podczas zaleconego 90-dniowego

programu odzywczego sugerujemy codzienne wypeinianie ponizszej tabeli.
Przypominamy, iz tylko stosowanie catoSciowego programu, sktadajacego si¢ z zaleconej diety,
suplementacji oraz wysitku fizycznego, umozliwi Panstwu osiagnig¢cie optymalnego stanu zdrowia.

Prosimy zmierzy¢ si¢ 1 wpisa¢ swoje wymiary:

PRZED 90 - DNIOWYM PROGRAMEM PO 90 - DNIOWYM PROGRAMIE
WAGA = .............. cm WAGA = .............. cm
WYMIARY =.............. cm WYMIARY =.............. cm
obwod w klatce piersiowe] = .............. cm obwod w klatce piersiowe] = .............. cm
obwod w pasie = .............. cm obwod w pasie = .............. cm
obwod w biodrach = .............. cm obwod w biodrach = .............. cm
LEGENDA
SAMOPOCZUCIE:
Prosimy napisa¢ oceng samopoczucia, codziennie wieczorem:
1 - dobrze
0-zle

Po wypehieniu tabeli nalezy zsumowa¢ wszystkie dane w kolumnie SAMOPOCZUCIE.

WAGA:
Prosimy zapisa¢ aktualna wage codziennie rano na czczo, po oddaniu moczu, bez ubrania.
DZIEN | SAMOPOCZUCIE | WAGA 31. 62.
1. 32. 63.
2 33. 64.

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.
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3. 34. 65.
4 35. 66
5 36. 67
6 37. 68
7 38. 69
8 39. 70
9 40. 71
10. 41. 72.
11. 42. 73.
12. 43. 74.
13. 44. 75.
14. 45. 76.
15. 46. 77.
16. 47. 78.
17. 48. 79.
18. 49. 80.
19. 50. 81.
20. 51. 82.
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21. 52. 83.
22. 53. 84.
23. 54. 85.
24. 55. 86.
25. 56. 87.
26. 57. 88.
27. 58. 89.
28. 59. 90.
29. 60. SUMA:[ | -
30. 61.
SAMOPOCZUCIE

[los¢ punktow 90 - 45: Gratulujemy dobrego zdrowia i kondycji psycho-fizycznej. Druga czgs¢

programu suplementacyjnego powinna ustabilizowa¢ dobre tendencje zdrowotne. Jezeli w ciagu

drugiej czgsci programu samopoczucie bedzie dobre, woéwczas mozna w ciagu nastgpnych 2 lat (od
daty pierwszej Analizy Pierwiastkowej Wtosow) wykona¢ Diagnostyke Stanu Odzywienia (DSO).

I1os¢ punktow 44 - 25: Wskazane jest regularne stosowanie pierwszej czg$ci programu

suplementacyjnego przez nastgpny | miesiac. Nalezy wigksza uwage zwroci¢ na wlasciwa dietg 1

regularng aktywno$¢ fizyczna. Jezeli w ciagu drugiej cze$ci programu samopoczucie bedzie dobre,

wowczas mozna w ciagu nastgpnych 2 lat (od daty pierwszej Analizy pierwiastkowej wiosow)

wykona¢ Diagnostyke stanu odzywienia.

Ilo$¢ punktéw 24 - 0: Konieczna jest kontynuacja pierwszej czgsci programu suplementacyjnego przez

nastgpne 3 miesigce. Nalezy wigcej uwagi poswigci¢ na dietg. Niezbedna jest regularna aktywnos¢
fizyczna. Wskazana jest konsultacja lekarska 1 badania kontrolne.

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.
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