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Vézené damy, vaZeni panové,

V Laboratofi stopovych prvkid Biomol-Med Sp. s.r.o. provadime kvantitativni analyzu prvka
obsazenych ve vlasech. Na zéklad¢ vlastniho vyzkumu a literarnich poznatkd jsme stanovili normy
mineralniho slozeni vlast pro stiedoevropskou populaci. Na zakladé udaju z medicinské literatury,
tykajici se metabolizmu mineral za poslednich nékolik desitek let, jsme popsali zavislosti mezi
prvky.Vysledek stopové, resp.prvkové analyzy je hodnocen a interpretovan 1ékafi, kteti spolupracuji s
nasi laboratofi, na zdkladé poméru mezi prvky a mnozstvim jednotlivych prvkia. Zakladnim cilem
prvkové analyzy vlast je prevence, tj. docilit spravnou vyZivu u naSich pacientl a tim minimalizovat
riziko vyskytu ur¢itych nemoci. Vyzivové dopliiky nejsou 1éky a také nezastupuji 1éky. Pacient po
provedeni stopové analyzy vlast si sam nemiize ménit 1écbu stanovenou Iékafem. Analyza stopovych
prvki neslouzi k diagnostice onemocnéni a neni mozno ji vyuzivat ke sledovani 1é€ebného procesu. V
ptipad¢ uzivani 1€k pfed zavedenim vyzivového programu nabizeného na zaklad¢ prvkové analyzy
vlasi, je nezbytna konzultace s 1€katem, ktery 1éky naordinoval. Stravu doplnénou o vyzivové doplilky
doporucujeme jako prevenci, v piipadé patologickych stavili, v ramci rehabilitace a také pii sportovani,
at’ uz amatérském nebo profesiondlnim. O definitivni formé& stravovani rozhodne oSettujici 1ékar.
Kazdy zplisob stravovani vyzaduje individudlni zhodnoceni pacientova metabolizmu. Diky
vysledkim prvkové analyzy vlasi je mozno ziskat stravovaci program , ktery je nejlépe uzpiisoben
aktualnim potfebam pacienta.Béhem uzivani vyzivovych doplikd se mize Pacient v nékterych
pripadech hute citit. Tehdy se doporucuje vyhledat svého oSetiujiciho 1ékare. Zhorseni stavu mtze byt
zpusobeno probihajici detoxikaci organizmu. Bezprostiedni pfi¢inou jsou toxické prvky a katabolity
nahromadéné ve tkanich, které jsou odstraniovany z organizmu. ZhorSeni by mélo byt pfechodné. V
tomto obdobi je mozno na n¢kolik dnti snizit na polovinu ptijem vyzivovych dopliikl.S nasi laboratofi
spolupracuje celd fada medicinskych specialisti. Laboratorni vysledek a naSe hodnoceni mineralniho
metabolizmu jim slouzi jako diagnostické voditko, které umoziiuje presnéji stanovit pric¢iny
metabolickych poruch.Jediné 1ékat rozhoduje o stanoveni optimalni stravy pro vySetfovaného
pacienta.



Typ rychly D

1. Uvod

Vysledky analyzy metabolizmu mineralu, které dostavate, jsou doplitkkem biochemickych analyz.
Analyza prvki ve spojeni s anamnézou nebo Iékafskym vySetfenim je vyznamnym zdrojem informaci,
které umoznuji komplexni zhodnoceni zdravotniho stavu a stanoveni charakteristickych ryst
metabolizmu. Rychlost metabolizmu mtze byt ovliviiovana fadou zevnich faktort, takovych jako
fyzicka nebo psychicka ndmaha, emocni stav, nizka nebo vysoka okolni teplota, traveni a vstiebavani
zivin, zvySeni hladiny ur¢itych hormont v krvi, zejména hormont §titné zlazy a dien¢ nadledvin.
Spravnéa interpretace anamnézy (ptip. Pacientova dotazniku) a vysledkt analyzy prvkt umoziuje
stanovit optimalni vyzivu pro daného jedince.
Popisy pouzZivané v hodnoceni "zvySena" nebo "sniZzend" atd..se nemaji interpretovat jako patologické
stavy, avSak jako obraz metabolického stavu. Spravné mezni hodnoty prvki a poméry mezi nimi
mohou byt povazovany pouze jako jeden z parametrii popisujicich nedostatek nebo nadbytek daného
prvku.
Vysetfovani metabolizmu prvkl se provadi v fadé vyzkumnych sttedisek na svété jiz 30 let. Vysledky
prvkové analyzy mohou:
- stanovit vnimavost /nachylnost/ k ur¢itym onemocnénim,
- podporovat lécebné intervence,
- vysvétlit poruchy vyskytujici se u fady onemocnéni.

Na zakladé vysledki Vam nabizime individualni vyZzivova doporuceni, véetné vyzivovych

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

2. Zaklady interpretace vysledku prvkové analyzy vlast

Lidsky organizmus lze pfirovnat k biochemické tovarné€ s neptetrzitym provozem. V kazdé buiice
dochézi ke katabolizmu (spalovani), béhem kterého vznikéa energie nezbytnd pro udrzeni vSech
fyziologickych funkei organizmu. Zpisob, jakym je ziskdvdna a vydavéana energie, zavisi na nasi
genetické vybavé a prostiedi, ve kterém zijeme.

Metabolizmus, to je rovnovaha mezi katabolizmem a anabolizmem, se oznacuje jinymi slovy jako
latkova pfeména. Béhem roku dospély jedinec zkonzumuje vice nez 1 tunu potravy, obsahujici cca
70% vody. Strava se sklada ze sacharidl (cukril), tukl a bilkovin. K zdkladnim zdrojim energie patii
cukry a tuky. Energie vznik4d béhem katabolickych pochodt. Bilkovina je zédkladnim zdrojem
materidlu, ze kterého se regeneruje na§ organizmus béhem anabolizmu.

V celém naSem organizmu pouze nervova a svalova soustava ma po cely zivot stejné bunky.
Vsechny ostatni tkan¢ své buiiky méni.V zavislosti na rychlosti metabolizmu mohou vznikat s
odstupem nékolika dni, tydna ¢i mesici nové generace bunck. Kvalita regenerovanych tkani zavisi
predevsim na zplsobu stravovani. Mezi lidmi jsou znacné fyziologické a anatomické rozdily. Tyto
rozdily jsou determinovany rtiznymi faktory — faktory Zivotniho prostfedni a faktory genetickymi.
Kazdy organizmus je po strance biochemické jedineny a ma rozdilné stravovaci potieby. Zavér:
neexistuje univerzalni dieta pro vSechny.

Jakym zptisobem lze definovat a popsat vlastni biochemickou individualitu?
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Jakym zptisobem 1ze objektivn€ zhodnotit nase individualni stravovaci potfeby?

Po staleti byla hledana definice systemizujici riznorodost lidské rasy. VZdy jako vychozi bod byl
povazovan specificky zpiisob vyuziti biochemické energie na fyzické a emocni urovni. Nejnovejsi
vyzkumy ukazuji na intenzitu ¢innosti jednotlivych Zlaz s vnitini sekreci (tj., Stitné Zlazy a nadledvin).

Na tomto zaklad€ je mozno rozliSit nasledujici metabolické typy.

- typ adrenalinovy — osoba podsadita s atletickou stavbou téla, pohodova, trpéliva, tolerantni; pro
udrzeni zdravi nezbytné¢ potiebuje fyzickou namahu, kterd zptisobuje lepsi okysli¢eni organizmu;
osobé, ktera rada dominuje ve svém okoli, nejvice prospivé vysoce bilkovinna strava a 3 jidla
denné¢; pokud tloustne, tak v oblasti bficha, coz ma vliv na metabolizmus lipidii (v metabolizmu
ptrevladaji latkova pfeména vapniku).

- typ §titné zlazy — osoba rychld, energicka, netrpeliva, preferujici intenzivni praci, asto se privede
do stavu uplného vycCerpani a vyhoieni, aby s Casem opét ziskala formu a opét tézce pracovala;
diky rychlému spalovani mtize hodné jist a ziistat $tihla; dobte funguje, ikdyz ji jen jednou denng;
velké zivotni intenzita vede Casto k porucham stitné zlazy, kdy se objevuje nadvéha, nesnadno se
ztraceji nadbytecné kilogramy (v metabolizmu ptevlada metabolizmus fosforu).

- typ hypofyzarni — osoba §tihl4, lhostejna vii¢i potiebam svého organizmu; typ intelektudla, v
zivoté tidiciho se predevs§im logikou; profesni aktivita se stfida s nechuti k praci a depresi; této
osob¢ sveédei vegetarianska dieta a konzumace 4-5 malych jidel denné; osoba se sklonem k

zavislostem (v metabolizmu pfevladd metabolizmus siry).
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3. Vysledek prvkové analyzy vlast

Prvkova analyza byla provedena na spektrometru ICP Optima 5300 DV Perkin Elmer
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Charakteristika metabolického typu. Pfevladajici rysy v ramecku.

ENERGETIKA

:
/

SYMPATIKUS/PARASYMPATIKUS

:
R

(RYCHLE ] POMALE

Popis bodu 4.3.

(RYCHLE ] POMALE

Popis bodu 4.5.

(RYCHLY ] POMALY SYMPATIKUS ( PARASYMPATIKUS
Popis bodu 4.1. Popis bodu 4.2.
ZAZIVANI STARNUTI VOLNY RADIKAL

STITNA ZLAZA - EFEKTIVITA

/
R

ENDOKRINNI FUNKCE

KURA NADLEDVIN - EFEKTIVITA

:
/

(KATABOLIZMUS ] ANABOLIZMUS

Popis bodu 4.7

Dobra ( Slaba ] (Dobra ] Slaba
Popis bodu 4.4. Popis bodu 4.4.
METABOLICKA ROVNOVAHA REAKCE NA STRES

Dobra [ Spatna

Popis bodu 4.6

PREKYSELOVANI KYSELINOU MOCOVOU

R
/

(ANO J

Popis bodu 4.8.

NE

ACIDOBAZICKA ROVNOVAHA

PREKYSELOVANI KYSELINOU MLECNOU

ANO (NE

Popis bodu 4.8.
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Interpretace poméra biogennich prvki

Nazev

Popis

Vépniku k fosforu
Ca/P

Fosfor je nezbytny ve vSech energetickych bunécnych cyklech. Pomér
vapniku k fosforu ukazuje, zda nedochézi ke hromadéni fosforu nebo
vapniku, urcuje ptevladajici typ energetického metabolizmu v
organizmu. Fosfor patfi k zdkladnim slozkam vysoce energetickych
slou€enin (je pienasec energie). Vapnik se ucastni pfenosu vzruchii
na nervovy systém. Jejich vzdjemny pomér urcuje rychlost
energetickych procesl v organizmu. Ve Vasem organizmu prevlada
rychla tvorba energie.

Zinku k médi
Zn/Cu

Pomeér zinku k médi poukazuje na jejich vzdjemné pisobeni. Ve Tvém
pifpadé nespravny pomér zinku a médi poukazuje na nizkou
koncentraci médi.

Sodiku k Hof¢iku
Na/Mg

Koncentrace sodiku a hot¢iku jsou uzce spjaté s hodnotou krevniho
tlaku. Vysoka koncentrace sodiku v organizmu za nizkého poméru
Na/Mg mtize svédc¢it pro zvySenou tvorbu aldosteronu.

pomer vapniku k hot¢iku
Ca/Mg

Hoft¢ik plni tlohu modifikatoru pisobeni vapniku, ktery je iontem
stimulujicim svalovou kontrakci. Pomér Ca/Mg ma vliv na spravné
svalové napéti. Vapnik a hot¢ik jsou dilezitymi prvky podilejicimi se
na svalové kontrakci a relaxaci. Pokud existuje nespravny pomér mezi
vapnikem a hot¢ikem, vede to k svalovému napéti a opacné, k jeho
snizeni. Dlouhodobé setrvani nespravného poméru mtize zpiisobit
poruchy kostniho systému, zazivaciho a nervového systému.

Pomér Ca/Mg u Vas ukazuje na zvyseny svalovy tonus (napéti), ktery
se milZze projevit Castymi kontrakcemi, resp. spazmy a pocitem stalého
napé¢ti, poruchami zazivaciho traktu (zacpa) a také muaze vést k
pfesunu vapniku v organizmu z mist s jeho vysokym obsahem do mist
se sniZzenym obsahem (transmineralizace). Transmineralizace je
zaloZena na ptremisténi vapniku. Délime ji na 3 hlavni etapy:
vsttebavani ve stievech, hromadéni v kostech, vylu¢ovani moci. V
piipadé Spatného poméru Ca/Mg miize nastat vyplachovani vapniku z
organizmu a tim k osteoporoze.

pomer Zeleza k médi
Fe/Cu

Spravna koncentrace zeleza a medi a také jejich spravny pomér jsou
nezbytné pro spravnou tvorbu Cervenych krvinek. V4§ pomér Fe/Cu
neni spravny s ohledem na nizky obsah Zeleza. Mlize to znamenat
sklon VaSeho organizmu k anemii (chudokrevnosti).

pomér médi k molibdenu
Cu/Mo

Fyziologické pisobeni molybdenu zavisi na interakei s ostatnimi
prvky. Zejména diileZitou tlohu zde sehrava pomér Cu/Mo. Jelikoz
méd’ a molybden jsou antagonistickymi prvky, nadbytek molybdenu
zpusobuje druhotny nedostatek médi. Nizkd hodnota poméru médi k
molybdenu 1 pfi vysoké koncentraci médi svédc¢i pro poruchy
mechanizmil vstfebavani médi.
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pom¢ér Zeleza ke kobaltu v . . .,

Fe/Co Kobalt soupeii se zelezem o ptistup k transportnim bilkovinam v
séru.Ve VaSem piipad¢ pii nizké koncentraci Zeleza mtze dojit k
zahdjeni procesu kumulace kobaltu v mekkych tkanich, zejména ve
Stitné zlaze. Takto ovlivnény metabolizmus §titné z1azy vede ke vzniku
strumy, k poruchdm srde¢niho rytmu a k prijmam.

(ij};zeo k vépniku Vzijemny pomér vapniku a Zeleza, obdob¢ jako pomér Zeleza k médi,

zobrazuje smér metabolizmu Zeleza v organizmu. Odchylka od normy
pomeéru vapniku k Zelezu , s ohledem na nizky obsah Zeleza, miize
poukazovat na sklon k anemii( chudokrevosnoti).

¢r Zeleza k ol
I};g%gr acloza % ofovi Nespravny vysledek

4. Charakteristika metabolického typu
Typ rychly D / Parasympatikus / metabolizmus s rysy typu §titné Zlazy

4.1. Energetika organizmu

Fosfor je nezbytny ve vSech energetickych cyklech probihajicich v bunice. Pomér vapniku k fosforu
svédci pro hromadéni fosforu nebo vapniku v bunikach a urcuje pievladajici typ energetického
metabolizmu v organizmu. Fosfor je zakladnim slozkou vysokoenergetickych slouc¢enin. Vapnik se
ucastni vnitrobune¢né a mimobunééné komunikace (podili se na transportu Zivin pies biologické
membrany). Také se podili na pienosu vzruchu do nervového systému. Vzajemny pomér vapniku k
fosforu urcuje rychlost energetickych procesii v organizmu.

Vysledek ukazuje na pfevladani rychlych energetickych pochodi, €ili tzv. rychly metabolizmus.

4.2. Hodnoceni rovnovahy autonomni nervové soustavy, rovnovaha sympatiku a

parasympatiku.

V ramci nervové soustavy rozliSujeme centralni netvovou soustavu (CNS), periferni nervovou
soustavu(PNS) a vegetativni nervovou soustavu VNS). CNS tvoii mozek a prodlouzena micha. PNS
tvofi intrakranialni nervy a mozkova ganglia, misni nervy a ganglia a jejich receptory odebirajici
podnéty. Vegetativni nervova soustava se sklada ze sympatiku a parasympatiku).Vegetativni nervova
soustava je soudasti nervového systému a neni ovliviiovana nasi vili. Ridi ¢innost vnitfnich organt. U
kazdého c¢lovéka v zavislosti na situaci pievlada sympatikus nebo parasympatikus. Tato rovnovaha je
determinovana formou vyuziti energie v organizmu, napi.: béhem jidla se z nas stavaji
parasympatikové (shroméazd'ujeme energii); pti béhu jsme sympatikové (spotiebovavame energii).
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Prevlada parasympatikus
Aktivace parasympatiku vede k zesileni anabolickych pochodii. Projevuje se to zpomalenim tepu,
sniZenim krevniho tlaku, roz§ifenim mozkovych cév, kontrakci stfevni svaloviny a pridusek,
relaxaci sfinkterd (svéra¢l) a zvySenou potivosti, zvySenou tvorbou mo¢i, Zaludeénich a
stfevnich §t'dv, zizenim zornic. NarGst peristaltiky stfev usnadiiuje traveni a vstiebavani potravy.
Osoby s timto typem metabolizmu charakterizuje systemati¢nost a preciznost. Jejich rozhodnuti
nejsou undhlend, potfebuji podnét k aktivité, trpi poruchami spanku, maji tendenci k hor$i naladé.
Aby si dominantni parasympatikus udrzel rovnovéhu, je tfeba aktivovat ¢ast sympatickou. V
disledku toho dochézi ke zlepSeni nalady a naristu energie. Pokud bude dodrZzovana Spatna
dieta, $patné stravovaci navyky, miize dojit k pfevaze sypmatiku, ktera rychle povede ke zhorSeni
psychické pohody a celkovému nedostatku energie.
Aby byl udrzen tento zlepSeny stav, tato osoba potfebuje vyrovnat ( vyladit) ¢ast sympatickou
ySenim konzumace vapniku a fosforu. Doporucuje se pravidelna lehka fyzick4d namaha
(zlepSujici dychani), pravidelna relaxace a vydatny spanek, ktery zlepsi okysliCeni organizmu.

~vr__r_ s

4.3. ZazZivani

Profil metabolizmu minerald poukazuje na rychlé vstiebavani a vyuzivani Zivin.Muze to vést ke
zrychleni metabolizmu. Organizmus mtiZe mit problémy s dlouhodobym udrZenim sprdvného
energetického stavu. Osoby s timto metabolickym typem maji sklon k ¢astému pojidani a jezeni.

4.4. Endokrinni funkce

Endokrinni funkce - Typ rychly D Profil metabolizmu minerdlt ukazuje na zvysSenou ¢innost
nadledvin a snizenou ¢innost §titné Zlazy (nezaménovat s hyperfunkci vyse uvedenych Zlaz s vnitini
sekreci). Stabilni vnitini prostfedi (homeostdza) je ptimo zavislé na soustave: srdecné-cévni, dychaci,
zazivaci, endokrinni a na termoregulaci.

Pacient, u kterého dlouhodobé& pretrvava rychla tvorba energie , miize mit (ale nemusi vlivem
zivotniho stylu, 1€k, vyzivovych doplnki, stravovacich navyka, které mohou vyrovnavat nize uvedené
stavy):

- zvysenou télesnou teplotu,

- hyperaktivitu,

- vysoky krevni tlak,

- nadmérné poceni,

- ptirtstek télesné hmotnosti v oblasti pasu a ramen.

4.5. Jak rychle starne Va§ organizmus?

Lidsky organizmus starne od narozeni. Bylo popséno nékolik zplisobu starnuti. Nejvétsi vliv na
starnuti ma vsak ptisobeni volnych radikalt. Nejvetsi skupinu mezi nimi tvofi reaktivni formy kysliku.
Pokud je vznik volnych radikalt omezeny, tehdy plni svou pozitivni tlohu v organizmu. Pokud je
jejich mnozstvi vysoké a tento stav dlouhodobé pietrvava, mize dojit k velkych Skodam, vedoucim k
civiliza¢nim chorobdm.
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Teorie volnych radikali je zaloZzena na spravném fungovani dychaciho fetézce. Se stoupajicim vékem
jeho ochrannd funkce klesa. Zejména se to tyka osob nad 50 let véku.

V mistech, kde existuje moznost vzniku volnych radikald, organizmus vytvofil obranné mechanizmy,
které jsou rozmistény tak, aby se vzajemné dopliovaly. Nejdilezitéjsi je enzymaticka obrana, jejiz
spravnou funkci zajist'uji: zinek, méd’ a mangan. Pokud je enzymaticka bariéra pfilis§ slaba, obrannou
ulohu piebiraji: selen, antioxida¢ni vitaminy: E, A a C, bioflavonoidy, biothioly a jiné antioxidanty
rostlinného pivodu.

Mezi starnutim, zptisobem vyZzivy a spravnou funkei antioxidacni bariéry existuje uzka zavislost. Na
tomto zaklad€ je mozZzno zhodnotit rozsah poskozeni volnymi radikdly a stanovit rychlost starnuti
organizmu.

Spravna ¢innost antioxida¢ni bariéry, ktera dobfe chrani organizmus pfed zrychlenym starnutim.
Sprava Zivotosprava, zptisob stravovani a psychofyzické aktivita miZze byt nejlepS$im elixirem
mladi.

4.6. Hodnoceni psycho-emoc¢ni rovnovahy — reakce na stres

V mediciné je stres povazovan jako stav, ktery se vlivem stresoru projevuje nespecifickymi zménami v
celém lidském organizmu. K psychickym stresorim patti, napt. situa¢ni podnéty, konfliktni a
frustrujici situace. Stresorem muze byt kazdy faktor (napft. biologicky, chemicky, termicky, namaha
nebo jeji absence, unava, zména pocasi, toxicka noxa, emoce, fyzicky kontakt s okolim, nemoci), ktery
zpusobuje nespecifické zmény. Stresory vedou k naruseni homeostdzy organizmu. V ptipadech, kdy
stresor je velmi silny (nebo se jeho plsobeni prodluzuje), dochdzi k vycerpani adaptacnich
mechanizmu. Tehdy nartisté riziko vzniku patologickych stavli, dochdzi napt. k obéhovym porucham,
revmatickému onemocnéni, poruchdm traveni, metabolickym poruchdm ¢i alergickym reakcim. K
hlavnim regulatorim stresu patii: mozek, privések mozkovy, ptistitna téliska, nadledviny, jatra,
ledviny, cévni systém, pojivova tkain, bilé krvinky.

Syndrom zmén v organizmu zpusobené stresory se jmenuje adaptacni syndrom nebo generalizovany
adaptacni syndrom a zahrnuje tii faze):

- Poplachova faze - stimulace kiiry nadledvin k vylu¢ovani glukokortikodu.
- Adaptacni faze - zmény v organizmu, které zajist'uji preziti stresu.

- Faze vyCerpani - stresory plisobi pfili§ dlouho a dochéazi k onemocnéni.

Stres nemusi jen Skodit (stres/distres). Lidsky Zivot je neustale pod vlivem stresu. Tento stav je
nevyhnutelny a nezbytny pro zivot. Nékteré druhy stresu mohou byt pozitivni (eustres). Distres ptisobi
destruktivné na organizmus. Pokud se prodluzuje, mize vést ke zhorSeni zdravotniho stavu.
Doporucena dieta, strava, ma ptizpisobit organizmus k adekvatni odpovédi na stres, v zavislosti na
intenzité stresoru a stupni ohroZeni. Spravna reakce umoziuje organizmu piejit na nizsi trovei stresu

(odstresovani — relaxace).
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Vs rychly profil metabolizmu minerali ukazuje na tendenci k rychlé latkové pfeméné
(metabolizmu). Tento stav mize vést k projevim vSech stresovych fazi, tj. poplasné, faze
odolnosti, stavu vyCerpani. Pacient s pfevladajici rychlou tvorbou energie ma velké naroky na
spotiebu antioxidanti.

Vysledek nasv&dEuje pro zmé&ny v organizmu zptsobené stresory.
Twvilij organizmus $patné zvlada stres.

4.7. Hodnoceni metabolické rovnovahy - katabolizmus/anabolizmus

Metabolizmus ptfedstavuje celou fadu chemickych a energetickych pochodt, které probihaji v
bunkach. Metabolizmus umoziiuje bunécny riist a mnozeni, ovladani své vnitini struktury a také
umoziuje reagovat na zevni podnéty. Metabolizmus délime na 2 druhy: anabolizmus ¢ili vystavbu a
katabolizmus, Cili spalovani. V obdobi vyvoje mél by pfevladat anabolizmus, ktery by u dospélého
jedince mél byt v rovnovaze s katabolickymi procesy. U dospélého jedince, v ptipad¢ prevladani
anabolizmu, mtze dojit k intenzivnimu ukladani tuki do tukové tkané¢, €ili vést k nadvaze. Prevladajici
katabolizmus svédc¢i pro moZznost generovani nadbytku energie, coz miiZze byt spojenou s generovanim
vétsiho mnozstvi volnych radikall a tim zvySovat riziko civiliza¢nich chorob.

Metabolizmus minerald, ktery je ddn pomérem mezi bioprvky, ukazuje na efekt pisobeni hormonti

(nesveéd¢i pro mnozstvi hormontl) ) v jednotlivych organech, ¢ili je odrazem neuroendokrinnich

funkci. Nepftili§ velké zmény v hormonalni aktivité¢ v kratké dobé nemaji vliv na metabolizmus
mineralll. Dlouhodobé hormonélni zmény se vyznamné podileji na naruSeni homeostazy, coz ma za
nasledek 1 trvalé zmény v metabolizmu mineralti. Analyza stopovych prvka z vlasti umoznuje tento
stav diagnostikovat.

Vysledek poukazuje na zvySenou aktivitu katabolickych pochodi.

Vybeér spravné stravy pro kazdého €lovéka zavisi na metabolické rovnovaze organizmu. Kdyz
pfevlada rozpad organickych sloucenin, ¢ili katabolizmus nad jejich syntézou (anabolizmem)
v jatrech, dochazi pfedevsim k metabolizmu tukt. V fad€ ptipadi takovy stav miiZe vést ke
zrychleni metabolizmu.

4.8. Hodnoceni funkénosti acidobazické rovnovahy

K ptekyseleni organizmu nejc¢astéji dochazi z divodu nadmérné tvorby kyseliny mlé¢né.Tento stav je
podminén multifaktorialné, mj. nedostatkem minerali a vitaminl nezbytnych pro tvorbu buné¢né
energie nebo v dobé emocnich poruch. Tento stav mize nastat, kdyz vznika ptili§ mnoho energie v
ramci glykolyzy za nedostatku kysliku a slabého svalové-jaterniho cyklu. Nitrobunééné dychani je
oslabené a vede k energetickému deficitu.

Prekyseleni organizmu se odrazi zejména na oslabeni imunitniho systému. Navic nedostatek vitaminQ
nebo mineraltt mize zpiisobovat dysfunkci vnitrobuné¢ného dychéni raznych tkani, coz se mize
projevit trvalou unavou. Zvysena koncentrace kyseliny mlécné zpiisobuje prekyseleni uvniti bunék. Za
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ucelem neutralizace nedbytku kyselin se za¢ind hromadit ve tkanich vapnik, ktery piisobi jako
neutralizator. Krev je dobfe pufrovana, aby udrzela Ca v koncentraci 9-11 mg%. Kdyz se koncentrace
Ca snizuje pod 9 mg%, pristitna téliska aktivuji sekreci PTH, ktery zptsobuje ptfesun Ca z kosti a zubi
do mékkych tkani a mitochondrii.

Tento energeticky deficit mize mit dalekosahlé dusledky v aktivité anabolickych a katabolickych
pochodi. Pokud tento stav je dlouhodoby, zplisobuje zvysenou Cinnost piistitnych télisek a stale vice
vapniku a hof¢iku je dopravovano do bunék. ZvySend aktivita ptistitnych télisek bude ziejma z
analyzy prvki, kdy bude zjiSténo zvySené mnozZstvi vapniku a hoic¢iku ve vlasech.

Druhy typ pfekyseleni je zplisoben konzumaci zvitecich bilkovin obsahujicich znacné mnozstvi
purini, které se katabolizuji na kyselinu moc€ovou ( ureu). Pfi zpomalené detoxikaci v cyklu
kys.mocové, se organizmus kyselinou mocovou prekyseluje. Za ucelem neutralizace prekyseleni se
zintenziviiuje presun Ca a Mg do tkani. V analyze prvkl bude zaznamenéna zvySend hladina Ca, Mg a
P. Disledkem tohoto stavu bude zvySena ztrata vapniku z kosti, coz vede k osteoporoze, kazivosti
zubl a kalcifikaci mékkych tkani. ZvySeni hladiny Ca a Mg v mitochondriich bude naruSovat
nitrobunééné dychani a rychlost tvorby energie. Nezbytnd je iprava nedostatku vitaminil a mineralli a
také zlepSeni detoxika¢nich mechanizmil v organizmu a zména stravovacich navyk.

Vysledek ukazuje na pfekyseleni organizmu kyselinou mo¢ovou.
Dosavadni dieta byla malo pestra, pfevladala bilkovinna strava s vysokym obsahem purinti a

nespravné tuky.
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4.9. Zdravotni predispozice

- Zvysené riziko vzniku osteopordzy Il.typu.

- Sklon ke vzniku anémie z nedostatku zeleza.

- Moznost vyskytu precitlivélosti nervového systému v podobé piecitlivélosti na hluk,
neklidu a poruchy usinani.

- Moznost vyskytu nervové-svalovych poruch.

- Moznost vyskytu poruch slinivky a sleziny, coz mize souviset s nestabilni koncentraci
glukozy v krvi, snizenim tvorby slinivkovych enzymil a také mize vést k poruSe
vstiebavani bilkovin a tukd.

- Zvysené riziko aterosklerdzy.

- Sklon k poruchdm spravné syntézy kolagenu, coz mize mit vliv na zvySené riziko vzniku
onemocnéni kostniho a kloubniho aparatu.

- Zvysené riziko vzniku osteopordzy I.typu.

- Sklon k depresivnim staviim.

- Poruchy vegetativniho systému

- Sklon k porucham funkce zaludku.
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5. Dopliikovy vyZivovy program

Nize doporucujeme denni davky. Tyto vyzivové doplitkky mohou obsahovat jiné mikroelementy a
vitaminy, nez —li ty, které jsou uvedené na vykresu. Je to spojeno se vzajemnym pilsobenim
mikroelementi a vitamint, které vedou k optimalnimu sloZeni organismu.

Prvni &ast - stravovaci program

VyZivovy dopln&k T4no poledne veder
Lactobacillus acidophilus 1 0 0
kazdé dva dny, ptes tii mésice pred jidlem
Sylimarin 70 mg 0 0 1
denné, pres tfi mésice po jidle
Hesperidin z ovoce a zeleniny 1 0 1
denné, pies tfi mésice po jidle po jidle
B-complex 1 1 0
denné, pies tfi mésice po jidle po jidle
Hof¢ik 200 mg 1 0 0
denné, pres tfi mésice po jidle
Koncentrat z Acerola a citrust 1 1 0
denng, pres tii mesice pred jidlem pred jidlem
Vapnik 300 mg + Hoiéik 125 mg 0 0 1
denné, pies tfi mésice po jidle
Lecithin 300 0 1 0
denné, pres tfi mésice po jidle
Vlaknina 1 0 0
kazdé dva dny, ptes tii mésice pied jidlem
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 2 2
denné, pies tfi mésice 30 minut pied jidlem 30 minut pied jidlem
Druh4 &ast - preventivni program
VyZivovy dopln&k T4no poledne veder
Lactobacillus acidophilus 1 0 0
co tfi dny, pies Sest mésicti pred jidlem
Hesperidin z ovoce a zeleniny 1 0 1
denné, pies Sest mésicl po jidle po jidle
Hof¢ik 200 mg 1 0 0
denng, pies Sest mésicti po jidle
Multivitamin 0 1 0
denng, pies Sest mésicl po jidle
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Koncentrat z Acerola a citrusi 1 0 0
denng, pies Sest mésicl pied jidlem
Vapnik 300 mg + Ho#¢ik 125 mg 0 0 1
denngé, pies Sest mésicl po jidle
Lecithin 300 0 1 0
denng, pies Sest mésicti po jidle
Vlaknina 1 0 0
co tfi dny, pies Sest mésicti pied jidlem
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 1 1
denng, pies Sest mésicl 30 minut pred jidlem 30 minut pred jidlem

Doporufujeme uzivani vyZivovych dopliikkli pfirodniho ptivodu. K piipravé ndpoji a pokrmi je
doporuceno pouzivat ¢isténou vodu. Dobrym zdrojem takovéto vody muze byt filtracni soustava.

Pozor: Vyse uvedeny program je pro l€kare, ktefi definitivné rozhoduji o vyzivovych doplncich.

Vyzivové dopliiky maji byt konzumovany pouze s jidly, aby se dobfe vstiebaly. Cilem suplementace

je harmonizace mnoZzstvi prvkl v organizmu a vyuziti jejich optimalniho vzajemného ptisobeni.
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6. Energeticka bilance a dieta

Potfebny energeticky piijem

Potfebny energeticky piijem

Celkova energeticka potieba (energetické naroky) zavisi na:

zivotnim stylu, v pfipadé prevladajiciho sedavého zivotného stylu

energeticky pfijem organizmu = 1797 kcal

pokud se jedna o stfedné aktivni Zivotni styl, tzn. nevyhybate se fyzické aktivité, neprovozujete ji
pravideln¢ a neni pfiliS vyCerpavajici

tehdy energeticky piijem ¢ini = 2096 kcal

pokud je Zivotni styl skute¢né aktivni, €ili pravidelné trénujete néjaky sport

, tehdy energeticky pifijem ¢ini = 2396 kcal

pokud pravidelné dé€late vykonnostni sport (tyka se pouze tréninku)

,tehdy energeticky piijem ¢ini = 3369 kcal

Doporucuje se pravidelnd denni fyzicka aktivita v zavislosti na moZnostech b&hem dne (kolik kalorii je

tfeba vyuzit??).

Doporucena spotieba energie zajistujici spravnou hmotnost: ok 240 kcal denné.

Obzvlast doporucované sporty (véetné spotieby energie na jednu hodinu tréninku):
Individudlni:

Aerobik - 550 kcal/h - (26 min)

Rychly béh - 800 kcal/h - (18 min)

Jizda na kole( 20 km/h) - 600 kcal/h - (24 min)

Plavani - 400 kcal/h - (36 min)

Sprint (rychla jizda) na kole (30 km/h) - 700 kcal/h - (21 min)

Skupinové:

Badminton - 400 kcal/h - (36 min)
Kopana - 650 kcal/h - (22 min)
Kosikové - 550 kcal/h - (26 min)
Volejbal - 450 kcal/h - (32 min)
Tenis - 450 kcal/h - (32 min)

HMOTNOST
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BMI - (zkratka anglického nazvu Body Mass Index) ukazatel hmotnosti téla.
BMI = t€lesnd hmotnost (v kilogramech) / vySka 2 (v metrech)

Skala BMI (dle Svétové zdravotnické organizace WHO) vypada nasledovné:
< 18 podvyziva,

18,1 - 24,9 spravna hmotnost;

25 - 29,9 nadvaha;

30 - 34,9 obezita I. stupng;

35 - 39,9 obezita II. stupné;

> 40 obezita III. stupné (patologicka).

Obezita je pti¢inou fady onemocnéni nazyvanych civilizacnimi. K nim patfi: diabetes (cukrovka),
vysoky krevni tlak, aterosklerdza, cholelithiaza, angina pectoris, novotvary, poruchy menstruacniho

cyklu, neplodnost, onemocnéni plic, no¢ni apnoicka pauza, dna, degenerativni onemocnéni kloubt aj.

Obezita je komplikovanym onemocnénim, které je podminéno geneticky, behavioralné vlivem zevniho

prostiedi.

Kazdé hubnuti by mélo byt konzultovano s I€kafem. Lékat dohlizi na cely prubéh hubnuti a mél by byt

také informovan hubnouci osobou o rychlosti ztraty hmotnosti.

Ztrata hmotnosti v mezich normy ¢ini cca 5% télesné hmotnosti béhem 3 mésicti (napft. pro ¢loveka s
hmotnosti 60 kg to znamena 3 kg ztraty hmotnosti a pro osobu vazici 80 kg , tj. ztrata 4 kg hmotnosti).
Tehdy nejsou diivody pro zneklidnéni, ponévadz takovy vykyv hmotnosti je pfirozeny. Pokud pacient,
ktery ma nadvahu nebo obezitu, chce zhubnout, svou hmotnost miize snizovat o cca 5 % télesné
hmotnosti kazdé 3-mésice. Posléze se hmotnost musi stabilizovat v rozmezi spravné hmotnosti (dle

BMI). Dalsi ztrata hmotnosti je nepfizniva a vyzaduje 1ékatskou konzultaci.

V ptipadé€ obezity je tfteba co 6 mésicl provadet kontrolni vySetfeni krve — krevni obraz a lipidovy
profil (cholesterol, triglyceridy, HDL, LDL) a vysledky konzultovat s 1ékafem.

Pokud u dosp¢lé osoby dojde béhem 3 mésici ke snizeni hmotnosti 0 10% nebo bylo dosazeno nizsi

hmotnosti nez podle BMI, je tieba se poradit se svym lékafem!

Nékteré pfi€iny nadmérné ztraty hmotnosti:

- novotvary — ¢asto vyvoj nadorového onemocnéni vede k nadmérné ztraté¢ hmotnosti, k
nechutenstvi, zvySené teploté a trvalé unave;

- diabetes mellitus (Gplavice cukrova) — ¢asto u mladych osob, dochazi ke zvySen¢ diuréze,
zvySenému pocitu zizn€ a chuti k jidlu, bolestem hlavy;

- onemocnéni krve — charakteristickymi projevy mohou byt trvald tinava a petechie;

- onemocnéni §titné zlazy — jestli i pfes dobrou chut k jidlu dochazi k nadmérné ztraté hmotnosti, k

nervozité, tnave, depresi, zrychleni tepu, nadmérnému pocenti;
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- infekce — mohou byt pficinou ztraty hmotnosti, zaZivacich potiZi, horecky, bolesti svalii nebo
hlavy;

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

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

- dospivani — zejména u divek (pozor: divky chtéji mit postavu modelky a spéji k anorexii);

- tehotenstvi — béhem prvniho trimestru mitize dojit ke ztrat¢ hmotnosti;

- zavislosti - u osob konzumujicich pfili§ velké mnozZstvi alkoholu nebo uZzivajicich drogy,

analgetické a psychotropni latky, miiZze dojit k nadmérné ztrat€ hmotnosti.

MnoZstvi konzumovanych kilokalorii je tfeba uzptsobit denni energetické potfeb& organizmu takto :

- denni mnozstvi potfebnych kilokalorii je vySe uvedeno

- podle fyzické aktivity vyberte pro sebe vhodnou variantu

- ovefit celkové denni mnozstvi kilokalorii doporucené diety

- v ptipadé ptilis velkého mnozstvi ptijmu kilokalorii je tfeba snizit velikost porci, az do dosazeni
vlastni pozadované hodnoty a to nasledovné: vecefi snizit o 1/4 nebo o 1/2; pokud nadéle bude
ptili§ vysoka hodnota kalorii, je tfeba navic sniZit o 1/4 nebo o 72 obéd

- v ptipadé ptilis§ malého mnozstvi kilokalorii v dieté je tieba zvétsit porci jidel az do dosazeni
spravného mnozstvi kalorii a to nasledovné: zvétsit snidani o 1/4 nebo o 1/2; pokud nadéle bude

ptili§ malo kilokalorii, je tfeba dodatecné zvysit porci obéda o 1/4 nebo o 1/2.

7. Metabolicka stravy

Zékladni slozky diety (dle dilezitosti):

1)  varena zelenina,

2)  vnitfnosti,

3)  ryby,

4)  kase,

5)  téstoviny,
6) ryze

7)  Cervené maso,

8)  Syrova zelenina,
9)  Ofechy a seminka,
10) mlécné vyrobky.

mnoZstvi spotfebovanych kilocalories by méla byt upravena tak, aby subjektu denni poptavky v
néasledujicim zplsobem:
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- doporucené denni mnozstvi kilocalories jsou uvedena vyse

- v zévislosti na fyzickeé aktivité, by méla byt zvolena vhodné volba

- zkontrolovat celkovy denni ptijem kilocalories vyplyvajicich z doporuc¢eného jidelnicku

- pokud kaloricka hodnota stravy je pfili§ vysoka, méla by velikost jidel byt snizena, dokud

odpovidajici hodnota, je podle nasledujiciho algoritmu: snizeni veceii O 1/4 nebo o 1/2,

pokudvyse kilocalories je stale ptili§ vysoka, snizte navic obéd / veceti o 1/4 nebo 1/2

- pokud kaloricka hodnota stravy je piili§ nizka, by velikost jidel byt zvySena, dokud odpovidajici

hodnota, je podle nasledujiciho algoritmu: zvysit vedeii O 1/4 nebo o 1/2, pokudvyse kilocalories

je stale pftili§ nizkd, zvyste navic obéd / veceti o 1/4 nebo 1/2

Snidané Snidané IT Obéd Vedete

1 Cuketova omeleta banan Rajska polévka Zapékané téstoviny s
(551.0g ) - 388 kcal (100.0g ) - 95 kcal (536.0g ) - 90 kcal rajcaty
(Recept 77) (Recept 2) (387.0g ) - 681 kcal
Zeleny Caj Teleci na zeleniné (Recept 588)

(25.0g ) - 0 kcal veskera jidla: 95 kcal

veskera jidla: 388 kcal

(415.0g) - 392 kcal
(Recept 94)
Je¢menna kase se
zeleninou houbami

(455.0g ) - 311 kcal
(Recept 572)
Zapékané pory

(258.0g ) - 86 kcal
(Recept 605)

veskera jidla: 879 kcal

Zeleny ¢aj s lisem
cerstvé medunky
(25.0g) - 0 kcal

veskera jidla: 681 kcal

Den 1 (veSker4 jidla): 2043 kcal

2 Veprove jazyky v Pistacie

aspiku (50.0g ) - 295 kcal
(50.0g ) - 71 kcal
Krajic zitného chléba s
maslem

(25.0g ) - 61 kcal
Bilo-Cerveny salat
(553.0g ) - 440 kcal
(Recept 15)

Kéva Melta

(25.0g) - 90 kcal

veskera jidla: 295 kcal

veskera jidla: 662 kcal

Zeleninova polévka s
ruzickovou kapustou
(685.0g ) - 146 kcal

(Recept 7)

Telect jatra

(200.0g ) - 248 kcal
Kuskus

(301.0g ) - 346 kcal
(Recept 188)
Cervena tepa se
zazvorem

(225.0g ) - 192 kcal
(Recept 74)

veskera jidla: 932 kcal

Pizza s porky
(165.0g ) - 349 kcal
(Recept 560)
Sipkovy ¢aj

(25.0g ) - 0 kcal

veskera jidla: 349 kcal

Den 2 (vesSker4 jidla): 2238 kcal
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3

Veprové nozky v
rosolu

(304.0g ) - 500 kcal
(Recept 377)
Bagetka s mozzarellou
a rajCaty

(217.0g ) - 427 kcal
(Recept 420)
Zeleny Caj s lisem
cerstvé medunky
(25.0g ) - 0 kcal

veSkera jidla: 927 kcal

Jablko
(100.0g ) - 46 kcal

veskerd jidla: 46 kcal

Cibulova polévka
(398.0g ) - 104 kcal
(Recept 549)

Teleci jatra se
Spenatem a brambory
(581.0g ) - 476 kcal
(Recept 75)

veskerd jidla: 580 kcal

Pekinsky salat

(271.0g ) - 180 kcal
(Recept 104)

Krajic zitného chléba s
maslem

(25.0g) - 61 kcal
Zeleny caj

(25.0g ) - 0 kcal

veskerd jidla: 241 kcal

Den

3 (veskera jidla): 1794 kcal

Dribezi aspik se
zeleninou

(25.0g ) - 48 kcal
Krajic slune¢nicovo-
otrubového chleba s
maslem

(55.0g ) - 157 kcal
Caj Earl Grey s listem
cerstvé maty

(25.0g) - 0 kcal

veskera jidla: 205 kcal

Susené fiky
(25.0g) - 73 kcal

veskerd jidla: 73 kcal

Okurkova polévka
(788.0g ) - 145 kcal
(Recept 552)
Koleno v bernské
omacce

(215.0g ) - 549 kcal
(Recept 344)
Varené brambory ve
slupce

(215.0g ) - 253 kcal
Zelenina z panve
(542.0g ) - 206 kcal
(Recept 49)

veskera jidla: 1153 kcal

Risotto se syrem a
porkem

(479.0g ) - 581 kcal
(Recept 527)
Matovy ¢aj

() - 0 kcal

veskerd jidla: 581 kcal

Den

4 (vesker4 jidla): 2012 keal

Smazené pory se
Sunkou a ryzi

(295.0g ) - 537 kcal
(Recept 76)

Caj Earl Grey s listem
cerstvé maty

(25.0g ) - 0 kcal

vesSkera jidla: 537 kcal

Rajcatova st'ava
(200.0g ) - 28 kcal

vesSkera jidla: 28 kcal

Zeleninova polévka s
ruzickovou kapustou
(741.0g ) - 164 kcal
(Recept 71)

Peceny pstruh s
citronem

(210.0g ) - 198 kcal
(Recept 174)

Kase z jahel

(301.0g ) - 346 kcal
(Recept 190)
Smazena zelenina
(503.0g ) - 251 kcal
(Recept 12)

veskera jidla: 959 kcal

Zeleninové ragout (
ragu)

(369.0g ) - 248 kcal
(Recept 141)

Caj s listkem

(25.0g ) - 0 kcal

veSkera jidla: 248 kcal

Den 5 (veSker4 jidla): 1772 kcal
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(25.0g ) - 0 kcal

veskerd jidla: 554 kcal

(151.0g ) - 161 kcal
(Recept 166)
Okurkovy salat
(217.0g ) - 132 kcal
(Recept 88)

veskera jidla: 904 kcal

6 Toast se Sunkou Susené Svestky 4 ks Rybi polévka Zapecené palacinky s
(113.0g ) - 165 kcal (20.0g ) - 53 kcal (649.0g ) - 359 kcal  |rajcaty a syrem
(Recept 405) (Recept 34) (1279.0g ) - 3149 kcal
Vajickovy salat s Pecena treska se (Recept 19)
mandlemi veskerd jidla: 53 kcal |zdzvorem a jarni Zeleny ¢aj s listem
(279.0g ) - 389 kcal cibulkou cerstvé maty
(Recept 487) (372.0g ) - 252 kcal (25.0g ) - 0 kcal
Caj Earl Grey s listem (Recept 64)
cerstvé medunky Hnéda ryze

veskera jidla: 3149 kcal

Den 6 (veskera jidla); 4660 kcal

otrubového chleba s
maslem

(55.0g ) - 157 kcal
Pfirodni kava
(100.0g ) - 2 kcal

veskerd jidla: 15 kcal

Risotto se Sunkou a
hraskem

(369.0g ) - 536 kcal
Salat z mrkve a jablek
(216.0g ) - 174 kcal

7 Vajickovy salat Ptirodni jogurt Rajska polévka se Téstoviny s jablky
(316.0g ) - 259 kcal (25.0g) - 15 kceal zeleninou (268.0g ) - 496 kcal
(Recept 80) (833.0g ) - 130 kcal  |(Recept 139)
Krajic slune¢nicovo- (Recept 28) Zeleny ¢aj s listem

cerstvé maty
(25.0g) - 0 kcal

veskera jidla: 496 kcal

(Recept 195)

veskerd jidla: 418 kcal
veskera jidla: 840 kcal

Den 7 (vesker4 jidla): 1769 kcal

7.1. Recepty z Vasi diety
Recept 2 - Rajské polévka.

Slozeni
Cibule -100.0 g, Raj¢e - 500.0 g, Smetana, 18% tukti - 40.0 g, Sal bila - 2.0 g, Zeleninovy vyvar -
1500.0 g

Zpusob pfipravy

1) Cibuli osmazit.

2) Rajcata nasekat na malé kousky a smichat s cibuli.

3) Varit 15 minut, pak rozmoxivat.

4) Ptidat 1,5 1 vody s rozmichanym bujonem v kostce nebo vyvarem ze zeleniny, osolit.

Zavafit.Pfidat 2 1zice smetany.

Recept 7 - Zeleninova polévka s riZickovou kapustou.

SloZeni
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Mrazené kotfenova zelenina -nudlicky - 400.0 g, Cibule - 100.0 g, Rtzickova kapusta - 300.0 g,
Brambory - 250.0 g, Porek - 150.0 g, Maslo extra - 15.0 g, Kopr - 20.0 g, Voda - 1500.0 g, Sul bila
- 3.0 g, Pept Cerny mlety -3.0 g

Zpusob ptipravy

1) Mrkev, petrZel a celer oloupat, umyt a nakrajet na sloupecky.

2) Zalet 1,51 vody, pomalu vatit cca 15 minut.

3) Cibuli oloupat, nasekat, zesklovatét na mésle.

4) Ruazickovou kapustu umyt, odstranit zevni listy. Pérek umyt a nakrajet na jemno. Brambory
umyt, oloupat,nakrajet na kostky a ptidat do polévky spolu s rizickovou kapustou a pérkem.

5) Vafrit 15 minut. Ke konci vateni ptidat cibuli a kofeni.

6) Pied podanim posypat nasekanym koprem.

Recept 12 - SmaZena zelenina.

Slozeni

Olivovy olej - 30.0 g, Zazvor - 10.0 g, Cesnek - 10.0 g, Zelena paprika - 150.0 g, Cervena paprika -
150.0 g, Mrkev - 200.0 g, Cervené vino - 30.0 g, Brokolice - 300.0 g, Cerstvy zampion - 350.0 g,
Soja, semena, sucha - 30.0 g, Cibule - 250.0 g

Zpusob ptipravy

1) Zazvor oloupat a najemno nasekat. Olopat ¢esnek a nejemno nasekat.

2) Zlutou a &ervenou papriku zbavit jadfincti a nakrajet na 2,5 cm kostky. Mrkev oskrabat a §ikmo
kréjet platky. Brokolici rozdélit na 2,5 cm; Cesnek nakrajet na platky.

3) Houby ocistit na nakréjet na tenké platky. Cibuli nakrajet na kousky (1 cm).

4) Po dobu I minuty rozpalit wok nebo panev se silnym dnem.Nadobu mirn¢ vymazat olejem.Ptidat
zazvor a ¢esnek, za stalého michani smazit 30 sekund.

5) Pak pfidat sherry a smazit dalSich 15 sekund. Pfidat papriku a mrkev, smazit 5 minut, az zelenina
zmékne ale bude kiupava.

6) Pridat brokolici,houby a sojovou omacku, michat, smazit 3 minuty, az zm¢knou.

7) Pak pfidat jarni cibulku a smazit dasli 1 minutu. Podavat teplé.

Recept 15 - Bilo-Cerveny salat.

SloZzeni

Vodni melon - 1500.0 g, Pept ¢erny mlety - 1.0 g, Marinované zelené olivy v konzervé - 120.0 g,
Olivovy olej -40.0 g, Mata - 25.0 g, Petrzel, nat’ - 25.0 g, Syr typu "Feta" - 300.0 g, Citron - 50.0 g,
Cibule - 150.0 g

Zpusob ptipravy
- Cervenou cibuli oloupat a rozkréjet na polovinu. Poté ji rozkrajet na velmi tenké ptilmésice a dat

do mensi salatové misy, zvlh¢it §tavou citronu, aby se staly prihledné a méné ostré.
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- Meloun oloupat ,odstranit pecky a nakrajet na mensi trojihelniky.

- Fetu nakrjjet na kousky velikosti kousky, vSe dat do velké, Siroké a mélké misy.

- Z petrzele otrhat stonky (tak, aby vypadaly jako listy v salatu nez na ozdobu) a ptidat je do misky
spolecné s nasekanou matou.Ptidat cibuly (maji byt hnédo-fialové barvy) spolu s riizovou stavou
na salat.

- Ptidat olej a olivy, pak v rukach salat vypracovat tak, aby feta a meloun nezménily svijj tvar.

- Ptidat potfadnou Spetku Cerstvé namletého ¢erného pepfe.

- Na zavér je mozno do dressingu ptidat trochu citronu.

Recept 19 - Zapecené palaCinky s rajéaty a syrem.

Slozeni

Olivovy olej - 150.0 g, Syr, Gouda tuény - 200.0 g, Zloutek slepi¢iho vejce - 120.0 g, Bilek slepiéiho
vejce - 80.0 g, PSenicna mouka, typ 550 - 70.0 g, Smetana, 18% tuki - 120.0 g, Rajc¢e - 400.0 g,
Smetanové maslo - 30.0 g, Cukr - 7.0 g, Stl bila - 2.0 g, Cibule - 100.0 g

Zpusob ptipravy

1) Smetanu rozkvedlat se Zloutky, pomalu ptidavat mouku a na zavér uslehané bilky s trochou soli.

2) Na panvi rozehtat takové mnozstvi oleje, aby bylo zakryto dno.

3) Palacinkové tésto nalevat nabérackou a smazit dozlatova.

4) Cebuli nasekat na jemno a osmahnout na masle.

5) Rajcata zalet horkou vodou, oloupat ze slupek , nakrajet na kostky a ptidat cibuli.

6) Po 10-15 minutach duseni piidat zbytek ingredienci zamichat.

7) Za stalého michani dusit na mirném ohni dalSich 15 minut.

8) Omacku rozmixovat.

9) Zaruvzdornou nadobu vymazat tukem, poloZit paladinku, namazat keGupem,posypat bazalkou a
strouhanym zlutym syrem.

10) Polozit dalsi palac¢inku, na ni dat vrstvu omacky, listy bazalky a syr.

11) Postupné prokladat palacinky a ingredience .

12) Na povrchu ma byt omacka sbazalkou a syrem.

13) Pokrm dat do piedehraté trouby na 220 st.C i zapékat 5 minut.

14) Podavat teplé.

Recept 28 - Rajska polévka se zeleninou.

Slozeni

Rajce - 500.0 g, Rajcatovy protlak, 30% - 50.0 g, Mrkev - 175.0 g, Voda - 2000.0 g, Petrzel, kotfen
-100.0 g, Kofenovy celer - 70.0 g, Porek - 50.0 g, Cibule - 200.0 g, Slehacka ke §lehani , 30% tukd
- 50.0 g, Bilé vino suché - 125.0 g, Ocet - 5.0 g, Sal bilad - 3.0 g, Pept Cerny mlety - 3.0 g, Bobkovy
list -2.0g

Zpusob ptipravy
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1) Rajcata oloupat a nakrajet na kostky spolu se zeleninou.

2) Do 2 litrii vody pridat nakrajend rajcata, zeleninu a rajcatovy protlak a 1Zi¢ku octa.
3) Vlet pul sklenice vina.

4) Vse dochutit soli a hrubo mletym peptem, vhodit bobkovy list.

5) Piikryt a vafit na mirném ohni po dobu 40 minut.

6) Ptidat trochu smetany.

Recept 34 - Rybi polévka.

Slozeni

Cerstvy kapr - 300.0 g, Cervena paprika - 200.0 g, Cerstvy zampion - 150.0 g, Voda - 1000.0 g,
Cibule - 150.0 g, Cesnek - 20.0 g, Sadlo - 20.0 g, Rajcatovy protlak, 30% - 50.0 g, Sal bila -2.0 g,
Maslo extra - 50.0 g, Citronova §tava - 5.0 g

Zpusob ptipravy

1) Nasekanou cibuli ¢esnek smazit na sadle.

2) Do rendliku s tlustym dnem dat 0,5 litru studené vody a vlozit na jemno nakrajenou zeleninu,
zbyvajici ingredience a kofeni s osmazenou cibuli a ¢esnekem, véetné sadla, na které se smazily.

3) Vse privést k varu a vafit n amirném ohni cca 30 min.

4) Pak ptidat maslo a jest¢ varfit cca 15 min.

5) Podéavat mirné vychladle a pokapat stavou z citronu.

Recept 49 - Zelenina z panve.

Slozeni

Cibule - 100.0 g, Mrkev - 300.0 g, Petrzel, kofen - 100.0 g, Kvétdk - 300.0 g, Kofenovy celer -
120.0 g, Cervena paprika - 100.0 g, Pérek - 100.0 g, Sterilovany zeleny hrasek bez nalevu - 200.0 g,
Rajcatovy protlak, 30% - 20.0 g, Kosti, vyvar - 750.0 g, Olivovy olej - 30.0 g, Smetana, 18% tukid -
45.0 g, Sul bild -2.0g

Zpusob ptipravy

1) Cibuli dusit na oleji az bude mirné zlatova.

2) V dal$im hrnci, uvafit zeleninu v malém mnozstvi vody a na malém ohni (syrovou nebo
mrazenou).

3) K vyvaru ptidat rajcatovy protlak.

4) DusSenou cibuli pfidat k zelening, vSe dusit do mékka na mirném ohni.

5) Priidat hrasek, koteni a jesté vafit po dobu 15 min.

6) Po vypnuti ploténky piidat 3 1zice smetany a promichat.

Recept 64 - PeCena treska se zazvorem a jarni cibulkou.

Slozeni
Filé z &erstvé tresky bez kiize - 700.0 g, Séja, semena, sucha - 20.0 g, Cervené vino - 20.0 g,
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Sezamovy olej - 5.0 g, Cibule - 350.0 g, Zazvor - 10.0 g, Olivovy olej - 3.0 g, Sl bila - 3.0 g,
Pazitka - 5.0 g

Zpusob ptipravy

1) Troubu ptedehtat na 190 st.C.

2) Na dno pekace dat alobal a trochu pokropit olejem.

3) Rybu dat do pekace (kiizi obracenou dolli), polet sojévou omackou, olejem a vinem,dochutit
soli.

4) Poté posypat nasekanym zazvorem a bilou cibuli.

5) Alobal voln¢ otocit kolem ryby, dikladn¢ vSak uzavtit vSechny okraje.

6) Péci 20-25 minut do mékka.

7) Alobal odbalit, rybu dat na misu i posypat pazitkou.

O VW

Recept 71 - Zeleninova polévka s riizickovou kapustou.

SloZzeni

Mrazené kotfenova zelenina -nudlicky - 350.0 g, Ruzi¢kova kapusta - 300.0 g, Cibule - 100.0 g,
Brambory -400.0 g, Voda - 1750.0 g, Kopr -40.0 g, Sill bila - 2.0 g, Maslo extra - 15.0 g, Vegeta -
2.0 g, Pept Cerny mlety - 2.0 g, Bobkovy list - 1.0 g, Kmin - 1.0 g

Zpusob ptipravy

1) Mrkev, petrzel a celer oloupat, umyt, nakrajet na sloupecky.

2) Zale vodou, vafit cca 15 min. na mirném ohni.

3) Cibuli oloupat, nasekat, osmahnout na masle.

4) Ruazickovou kapustu umyt, oloupat zevni listky. Pérek umyt a najemno nasekat. Brambory umyt,
oloupat,nakrajet na kostky a ptidat do polévky spolu s rizickovou kapustou a porkem.Vaftit 15
minut.

5) Ke konci vateni ptidat cibuli a kofeni. Podavat posypané sekanym koprem.

Recept 74 - Cerven4 Yepa se zdzvorem.

SloZeni
Vaiena Cervena fepa - 400.0 g, PSeni¢na mouka, typ 550 - 10.0 g, Maslo extra - 15.0 g, Citronova

Vv v

vyvar -200.0 g

Zpusob ptipravy

1) Maslo rozpustit, nasypat mouku, prazit, az jiska bude mit zlatou barvu, za stalého michani
pomalu nalévat vyvar z ervené fepy. Zahtivat, stale michat az do zavareni omacky.

2) Omacku promichat se stavou z citronu, dochutit cukrem, soli, nastrouhanym zazvorem a

%

3) Nakrajenou fepu dat do hrnce, zalet pfipravenou omackou.

Strana 27 z 48



Typ rychly D

4) Ohfivat 3-5 min. na malém ohni.Podavat teplé k masu a rybam.

Recept 75 - Teleci jatra se $penatem a brambory.

Slozeni
Brambory - 400.0 g, Teleci jatra - 300.0 g, Spenét - 300.0 g, Cibule - 100.0 g, Syr, Eidamski tuény -
50.0 g, Sul bilad - 2.0 g, Maslo extra - 5.0 g, Muskatovy ofiSek - 2.0 g, Pept ¢erny mlety -2.0 g

Zpusob ptipravy

1) Umyté a oloupané brambory uvafit.

2) Spenat podusit na malém ohni az zmékne.

3) Uvareny Spenat nakréjet na pomérné velké kousky,dochutit soli, pepfem, muskatovym ofiskem,
posypat nastrouhanym syrem.

4) Cibuli osmahnout na masle.

5) Jatru nakrdjet na tenké platky a osmazit na panvi bez tuku (kazdou stranu max.2 minuty).
Dochutit soli a peptem.

6) Podavat se Spenatem a brambory.

Recept 76 - Smazené pory se Sunkou a ryzi.

SloZzeni

Vepiova Sunka syrova - 250.0 g, Porek - 360.0 g, Ryzé hnéda - 220.0 g, Zloutek slepi¢iho vejce -
40.0 g, Maslo extra - 5.0 g, Stl bila - 2.0 g, Pept ¢erny mlety - 2.0 g, Nové koteni - 2.0 g, Bobkovy
list - 2.0 g, Pept cerny mlety -2.0 g

Zpusob ptipravy

1) Sunku uvafit v malém mnozstvi vody.

2) K vafici Sunce pfidat sil, nové koteni, bobkovy list.

3) Sunku nakrajet na kosti¢ky, pory na tenké platky, ptidat k Sunce a vie na velké panvi osmahnout
na masle.

4) Ryzi uvafit nelepici a smichat se Zloutkem. Pfidat na panev k Sunce s poérem a jemné osolit a
opepfit.

5) Smazit do doby ztuhnuti zloutku.

6) Tehdy je pokrm hotov k podavani.

Recept 77 - Cuketova omeleta.

Slozeni

Cuketa -350.0 g, Cibule - 100.0 g, Slepici vejce celd - 60.0 g, Syr, Parmezan - 20.0 g, Olivovy olej
-15.0 g, Sal bild - 2.0 g, Rozmaryn - 2.0 g, Pept ¢erny mlety -2.0 g

Zpsob ptipravy
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1) Cibuli a cuketu nakrajet na tenké platky.
2) Vejce smichat s malym mnoZstvim soli a pepie.K vejci pfidat parmezan a promichat.
3) Na panvi mirné ohtat olej a ptidat cibuli a cuketu.

4) Zalet vajickem se syrem a smazit na malém ohni dozlatova.(max.5 minut).

Recept 80 - Vaji¢kovy salat.

Slozeni

Slepici vejce cela - 180.0 g, Okurek - 200.0 g, Ptirodni jogurt, 2% tukt - 200.0 g, Doméaci majonéza
se slune¢nicovym olejem - 15.0 g, Cesnek - 5.0 g, Kopr - 15.0 g, Pazitka - 15.0 g, Pepi Cerny mlety
-10g

Zpusob ptipravy

1) Jogurtovd omacka ( dip): jogurt smichat s majonézou.Ptidat prolisovany strouzek ¢esneku.
Najemno nakrajet kopr a ptfidat do jogurtu. Ve rozmixovat.

2) Vejce uvafit na tvrdo a po oloupani najemno nakrajet.

3) Okurek oloupat a nakrajet na kosticky. Promichat s vajickem.

4) Polet jogurtovou omackou a posypat najemno nasekanym koprem.

Recept 88 - Okurkovy salat.

Slozeni
Okurek - 700.0 g, Smetana, 18% tukli - 125.0 g, Vlasské ofechy - 30.0 g, Ocet - 5.0 g, Sal bila - 3.0
g, Cukr - 3.0 g, Pept Cerny mlety -3.0 g

Zpusob ptipravy

1) Okurky nakrajet na platky,osolit a ponechat 15 min.
2) Ocedit.

3) Smichat smetanu a vinny ocet.

4) Dochutit cukrem a pepfem.

5) Ptidat najemno nasekané ofechy.

6) Okurky zalet omackou a promichat.

Recept 94 - Teleci na zelening.

Slozeni
Teleci kyta - 600.0 g, Mrkev - 500.0 g, Cibule - 200.0 g, Cesnek - 10.0 g, Kosti, vyvar - 150.0 g,
Olivovy olej - 70.0 g, Cervené vino - 125.0 g, Sul bild -3.0 g

Zpsob ptipravy
1) Teleci umyt, osusit, namazat prolisovanym ¢esnekem se soli a pepfem.

2) Pomazat olejem. Nechat v chladu 3 hodiny odlezet.
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3) Na panvi rozehtat olej a maso opéci dozlatova ze vSech stran.

4) Pak dat do Zaruvzdorné naddoby a zalet vyvarem z kosti.

5) Dusit na malém ohni cca 30 minut.

6) Umyt mrkve, oCistit cibule; zeleninu v celku pfidat k dusenému masu.

7) Vse dohromady dusit 40 minut.

8) Mrkve a cibule vyjmout z hrnce, mrkve nakrajet na kolecka a cibulky na ¢tvrtky. Zeleninu

podévat spolecné s masem.

Recept 104 - Pekinsky salat.

Slozeni

Pekinské zeli - 200.0 g, Rajée - 400.0 g, Slepi¢i vejce cela - 150.0 g, Slehacka ke $lehani , 30% tukd
- 30.0 g, Hof¢ice - 15.0 g, Sojovy olej - 15.0 g, Cukr - 1.0 g, Stil bild - 1.0 g, Pept ¢erny mlety - 1.0
g

Zpusob ptipravy

1) Zeli ocistit,dobfe umyt a jemné nakrajet.

2) Rajcata zalet horkou vodou, oloupat ze slupky a nakréjet na kostky.Vejce uvaftit na tvrdo, oloupat
a posekat.

3) VsSe dukladné promichat, dochutit cukrem, soli a pepfem.

4) Smetanu smichat s hoicici a olejem. Ptidat k salatu a promichat.

Recept 139 - Téstoviny s jablky.

Slozeni
Téstoviny dvouvajecné - 250.0 g, Jablko - 600.0 g, Maslo extra - 40.0 g, Cukr - 15.0 g, Jahodovy
dzem,vysoceslazeny - 150.0 g, Skofice - 5.0 g, Cukr - 10.0 g

Zpusob ptipravy

1) Téstoviny uvafit.

2) Téstoviny mirné pfipéci v troubg.

3) Jablka oloupat,nastrouhat na struhadle, promichat s cukrem a skofici.

4) Hrnec vymastit maslem, na dno dat vrstvu té€stovin,pak tenkou vrstvu zavafeniny, nasledné vrstvu
syrovych jablek, vrstvu téstovin a vrstvu jablek.Povrch pokapat maslem.

5) Hrnec s téstovinami dat do trouby na 200 st. C 1 zapékat 15 minut.

6) Dat do misy, posypat mouckovym cukrem a skofici.

Recept 141 - Zeleninové ragout ( ragh).

SloZeni

Mrkev - 300.0 g, Kofenovy celer - 120.0 g, Kapusta - 300.0 g, Brambory - 400.0 g, Cibule - 300.0
g, Lnénd seminka - 3.0 g, Olivovy olej - 40.0 g, Petrzel, nat - 10.0 g, Sil bila - 2.0 g, Pept Cerny
mlety -2.0g
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Zpusob ptipravy

1) Veskerou zeleninu umyt, oloupat a nakrajet na dost velké kousky. Cibulky ponechte celé.

2) Ve velkém rendliku osmahnout na rozehtatém tuku mrkev a cibulky, ptidat zbyvajici zeleninu,
zalet vodou a osolit

3) Rendlik piikryt a vSe vafit na malém ohni po dobu 40 minut.

4) Po uvareni dochutit soli, pepfem, promichat s petrzelovou nati.

Recept 166 - Hnéda ryZze.

Slozeni
Ryz¢é hnéda - 100.0 g, Voda -200.0 g, Sul bila -1.0 g

Zpusob ptipravy
1. Do hrnce nalit 200 ml vody, vodu osolit, pfivést k varu. 2. Do vatici vody pfidat ryzi. 3. Vafit na
malém ohni,_az bude ryze mékks

Recept 174 - PeCeny pstruh s citrénem.

Slozeni
Cerstvy fi¢ni pstruh - 200.0 g, Citréon - 10.0 g

Zpusob ptipravy
1. Pstruha umyt, ocistit. 2. Rozpalit gril a smazit bez tuku po obou stranich cca 10-15 min. 3. Podavat
pokapaného citrénem

Recept 188 - Kuskus.

SloZeni
Jahly - 100.0 g, Voda -200.0 g, Sil bila - 1.0 g

Zpusob ptipravy
1. Do hrnce nalet 200 ml vody,vodu osolit, pfivést k varu. 2. Do vafici vody ptidat kropupy. 3. Vafit

domékka na mirném ohni

Recept 190 - KaSe z jahel.

Slozeni
Jahly -100.0 g, Voda -200.0 g, Salbilda -1.0¢g

Zpusob ptipravy
1. Do hrnce nalet 200 ml vody,vodu osolit, pfivést k varu. 2. Do vaftici vody ptidat jahly. 3. Vafit do

mékka na mirném ohni

Recept 195 - Saléat z mrkve a jablek.

SloZzeni
Mrkev -400.0 g, Jablko - 400.0 g, Olivovy olej -45.0 g, Citron -20.0 g
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Zpusob ptipravy
1. Umyt a oloupat jablka a mrkev. 2. Nastrouhat na hrubych okéch.3. Vymackat pil citronu, ptidat 2
lzice oleje a vSe promichat

Recept 344 - Koleno v bernské oméagce.

Slozeni

Veptové koleno s kiizi - 350.0 g, Petrzel, nat’ - 10.0 g, Rajéatovy protlak, 30% - 15.0 g, Sadlo - 25.0
g, Kosti, vyvar -250.0 g, Zloutek slepi¢iho vejce - 50.0 g, Maslo extra - 100.0 g, Cibule - 50.0 g,
Cesnek -5.0g, Sulbila -50¢g

Zpusob ptipravy

1) Cerstvé bylinky roztiidit, najemno nasekat.

2) Kuzi kolena podéIné a napti¢ nafezat ostrym nozem, ne prili§ hluboko, tj. tak, aby na celé plose
vznikla mfizka.

3) Maso poradné natfit bylinkami tak, aby pronikly do zafezii, pak napichnout hiebicky.

4) Koleno dat na sadlem vymazany plech a vlozit na 10 minut do potadn¢ vyhtaté trouby.

5) Vytahnout, zalet polovinou vyvaru, pofadn¢ posypat pepfem a soli, poté péci cca 20 minut pii
teploté 240st.C, posléze teplotu snizit na 200 st. C a péci dalsi 1,5 godziny.

6) Zbyly vyvar smichat s rajskym protlakem a béhem peceni s nim polévat maso.

7) Po upeceni odstranit hiebicky.

8) Ocet zavafit se 2 l1zicemi vody.

9) Cibuli a cesnek oloupat, najemno nasekat a ptidat k ocet spolu s estragonem a kerblikem.

10) Kdyz se polovina tekutiny vyvari, stahnout z ohné.

11) Do hrnce s tekutinou ptidat zloutky a polovinu masla.

12) Hrnec dat do vétsi nddoby s vodou, kterd je umisténa na spordku a omacku Slehat za tepla.

13) Kdyz za¢ne houstnout, stdhnout z ohné a piidat druhou polovinu masla.

14) Nadale Slehat az vnikne hladka homogenni hmota.

15) Dochutit soli a pepfem.
TUTAI BRAKUIE TEKST Z SOSEM BERNENSKIM

Recept 377 - Vepfové noZky v rosolu.

Slozeni
Vepiové nozky - 500.0 g, MraZzena kofenova zelenina -nudli¢ky - 300.0 g, Cesnek - 5.0 g, Cibule -
100.0 g, Sul bila - 3.0 g, Zelatina -5.0 g

Zpusob ptipravy

1) Nozku ocistit a rozseknout na polovinu.

2) Kotenovou zeleninu, cibuli a ¢esnek ocistit.

3) Do hrnce dat nozku,zeleninu, bylinky a zalit litrem vody. Vatit pod poklickou po dobu 2 hodin,t;.
do meékka.

4) Nozku vytadhnout. Obrané maso nakrajet na malé kousky.

5) Vyvar scedit a v ném rozpustit zelatinu.
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6) Dno sklenéné nadoby vylozit zeleninou a kousky masa.

7) Zalit vyvarem a dat do lednice, aby doslo ke ztuhnuti.

Recept 405 - Toast se Sunkou.

SloZeni

Grahamové toastové pecivo - 100.0 g, Syr, Emental plnotuény - 25.0 g, Sunka na chlebic¢ky - 50.0 g,
Smetanové maslo - 20.0 g, Petrzel, nat’ - 5.0 g, PSeni¢nd mouka, typ 550 - 10.0 g, Kukufi¢nd mouka
- 10.0 g, Kosti, vyvar - 200.0 g, Rajcatovy protlak, 30% -30.0 g

Zpusob ptipravy

1. Do malého mnozstvi vyvaru vmichat pSeni¢nou mouku a bramborovou moucku. 2. Do zbytku
vyvaru ptidat rajéatovy koncentrat, vlet vyvar s moukou, zavafit a ptidat maslo. 4. Nasekat petrzel a
ptidat.Dobfe rozmichat do hladka.5. Namazat pastou krajice chleba a polozit na kazdy krajic jeden
platek Sunky. 6. Nakrajet syr na platky a polozit na Sunku,pak celek pfikryt dalSim krajicem.7.
Chlebicek zapéci v toastern nebo na panvu s ofiSkem masla & Podavat teplé

Recept 420 - Bagetka s mozzarellou a rajcaty.

Slozeni
Francouzské bagetky - 130.0 g, Rajée - 160.0 g, Taveny syr,eidam - 120.0 g, Cesnek - 10.0 g,
Olivovy olej - 10.0 g, Bazalka - 1.0 g, Oregano - 1.0 g, Pepi ¢erny mlety - 1.0 g

Zpusob ptipravy
1.Bagetku rozkrajet, rozmackat ¢esnek a natfit bagetku.2. Bagetku dat do trouby na 5-10 minut pii 180
st.C, aby byla kifupava.3.Mozarellu nakrajet na tenké platky.3. Vytdhnout bagetku, pokapat olejem,

1o 1l L4l . LV bylinl o y | |
Recept 487 - Vajickovy salat s mandlemi.

Slozeni

Bil¢ zeli - 100.0 g, Slepici vejce cela - 240.0 g, Piniové ofisky - 20.0 g, Salat - 100.0 g, Salat -
200.0 g, Zelena paprika - 55.0 g, Oblibené salami - 100.0 g, Sal bila - 1.0 g, Pept ¢erny mlety - 1.0
g, Olivovy olej -45.0 g, Vinny ocet - 12.0 g, Rajée -240.0 g

Zpsob ptipravy
1. Vejce uvatit natvrdo,nechat vychladnout a nakrajet na ¢tvrtky.2. Papriku a salami nakréjet na tenké
pasky.3. Salat, rukolu, mandlové lupinky, salami, papriku, olej, pepf, sul a ocet dat do velké misy a

(chat Poté d . { talif b ozdobi kous] o
Recept 527 - Risotto se syrem a pérkem.

SloZzeni

Ryze bila -300.0 g, Pérek - 400.0 g, Syr, Parmezan - 150.0 g, Zeleninovy vyvar - 1000.0 g, Olivovy
olej - 45.0 g, Cesnek - 1.0 g, Sul bild - 1.0 g, Pept ¢erny mlety - 1.0 g, Mleta paprika - 1.0 g,
Kerblik - 15.0 g

Zpusob ptipravy
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1. Umyt pérek a nakrajet na kolecka, cesnek oloupat a nasekat.Olej ohfat a mirné¢ na ném osmahnout
ob¢ slozky.Piidat ryzi a spole¢n¢ dusit cca 3 minuty.2. Vlet tfetinu vyvaru a vafit do vsaknuti.Za
stalého michani ptidavat dalsi ¢asti vyvaru, vzdy je tieba vyckat, az vyvar se vstteba.3. Uvatfend, avSak
mirné tvrdou ryzi dochutit soli, pepfem a paprikou.4. K pokrmu piidat nakrajeny syr a polovinu
nasekaného kerbliku. Ponechat na mirném ohni a michat, aby se syr roztavil.5. Risotto podavat
posypané listy kerblikn

Recept 549 - Cibulova polévka.

Slozeni
Cibule -400.0 g, Voda - 1000.0 g, PSeni¢cnéd mouka typ 500 - 40.0 g, Ktrka chleba - 100.0 g, Syr,
Gouda tucny - 50.0 g

Zpusob ptipravy
1. Cibuli nakrgjet na prouzky a smazit na oleji. 2. Usmazenou cibuli dat do hrnce a ptidat k ni vodu a
kotfeni. VS$e vaftit 15 min. 3. Mouku s malym mnozstvim vody rozkvedlat v dal$i nadobce.4.Poté ji

tidat do nolévky. 5 Paléyl 4 y hous] hanvm s¢
Recept 552 - Okurkova polévka.

SloZzeni
Kysané okurky ( kvasaky) - 250.0 g, Mrkev - 100.0 g, Petrzel, koten - 100.0 g, Cibule - 100.0 g,
Slunecnicovy olej - 15.0 g, PSeni¢nd mouka typ 500 - 10.0 g, Voda - 1000.0 g

Zpusob ptipravy

1. Zeleninu a okurky nastrouhat na struhadle s velkymi oky. 2. Nastrouhanou zeleninu osmahnout na
oleji, poté pridat okurky a jesté jednou vSechno osméhnout. 2. V mezidobi v hrnci zavatit vodu. 3.
Kdyz se voda zacne vaftit ptidat do ni zadélanou zeleninu s okurkami. 4. V dal$i nadob¢ smichat
mouku s malym mnoZstvim vody.5. Do polévky ptidat rozmichanou mouku s vodou. 6. Takto

" o calek dochutit okurl oo 7 Paléyl 14 il
Recept 560 - Pizza s porky.

SloZzeni
PSeni¢nd mouka typ 500 - 260.0 g, Slune¢nicovy olej - 50.0 g, Stl bila - 1.0 g, Voda - 100.0 g,
Porek -250.0 g

Zpusob ptipravy

1. Mouku smichat se soli a olejem. 2.Pfidat trochu vody, tak aby vzniklo husté. 3. Tésto vyvalime na
0,5 cm a vyplnime nim vymazanou tukem formu . 4. Té&sto pfikryjeme vlhkou utérkou a nechame
odlezet n¢kolik hodin. 5. Troubu piedehiat na 180 stupiii, tésto propichat vidlickou a dame do trouby
na 20-30 min. 6. Pérky podusit v malém mnoZstvi oleje a vody, dochutit a omacku zahustit moukou. 7.

Ipecené tésto piikryt porkovon omackou a dit do trouby na 10 min

Recept 572 - Je€menna kaSe se zeleninou houbami.

SloZzeni
Kroupy je€ménné, perlové - 250.0 g, Univerzalni fepkovy olej - 20.0 g, Cibule - 200.0 g, Mrkev -
100.0 g, Zeleninovy vyvar - 1000.0 g, Cerstvy zampion - 250.0 g
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Zpusob ptipravy

1. JeCmen oprazit na mirném ohni za stalého michéni a na suché pranvi (nepiipalit). 2.Cibuli nasekat
najemno. 3.Mrkev nakrajet na kostky. 4.Zampiony nakrajet na kole¢ka, platky. 5. Cibuli usmazit. 6.Do
hrnce nalet zeleninovy vyvar, pfidat cibuli, jeémen, mrkev, Zampidny a libecek. 7. Takto pfipraveny
celek zavafit a vafit na mirném ohni pod poklickou 1,5 hodiny. 8. Obcas promichat,v piipadé
piipalovani je tfeba pfidat zeleninovy vyvar nebo vodu

Recept 588 - Zapékané t&stoviny s rajcaty.

Slozeni

Cibule - 100.0 g, Maslo extra - 20.0 g, Rajce - 500.0 g, Téstoviny 4-vajecné - 400.0 g, Sul bila - 1.0
g, Bazalka - 5.0 g, Pept ¢erny mlety - 1.0 g, Skofice - 1.0 g, Nové koteni - 1.0 g, Cervené vino -
125.0 g, Slepici vejce cela - 240.0 g, Maslo extra - 2.0 g, Syr, Gouda tu¢ny - 150.0 g

Zpusob ptipravy

1.Do hrnce nalit 4 litry vody, vodu osolit, piivést k varu, ptidat téstoviny, vafit.2.Ocedit a prolet
studenou vodou.3.Cibuli oloupat a nakrdjet na kosticku.4.Rajcata zalet vatici vodou, odstranit slupku,
odstranit fapiky, dfen nakrdet na kostky.5.Bazalku umyt a posekat.6.Rozehiat maslo, pridat
rajCata,bazalku a dochutit soli, peptem, skofici a novym kotfenim.7.Chut’ omacky je mozno vylepSit
pfidanim cerveného vina.8.K takto pfipravené omacce pridat téstoviny.9.Pfedehiat troubu na 180
stupiiti. 10.Zaruvzdornou formu vymazat masle, vlozit téstoviny s omackou.11.V dal§i nadobg
rozkvedlat vajicka a nalit na povrch téstovin, posypat parmezadnem a piikryt alobalem.12.Zapékat 15

v ', ~ o

Slozeni
Porek -500.0 g, Strouhanka - 15.0 g

Zpusob ptipravy
1. Pory umyt a celé uvaftit. 2. Do predem vymazané Zaruvzdorné nadoby vlozit jednou vrstvu poru
jednou omacky. 3 . Posypat strouhankou a zapékat cca 15-20 minut
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8. Metabolizmus minerala

Vapnik (Ca)
Vépnik je dilezitou minerdlni slozkou organizmu. M4 vliv na spravnou funkci mnoha regulac¢nich
mechanizmil. Je nepostradatelny v mnoha procesech, napt. pro nervosvalovy pfevod, pro ¢innost
svall, pro spravny vyvoj kosti, pro procesy srazlivosti krve, pro aktivaci nékterych enzymi, pro
propustnost membran. Vapnik se nachdzi v organizmu v mnozstvi siln¢ pfekracujicim vyznam
kteréhokoliv jiného prvku. Kolem 99% vapniku se nachdzi v kostech. lonizovany véapnik hraje
dulezitou ulohu ve srédzeni krve, v udrzovani spravné vzrusivosti srdce, svalti a nervl. Podili se na
propustnosti bunéénych membran. Na vapniku zavisi ¢innost mnoha enzymii, fungovani svalii, hojeni
ran, hormonalni pfenos podrdzdéni, sila kosti, pevné nervy, optimizmus, entuziazmus, klidna
vyrovnana povaha, pravidelna ¢innost srdce, spravné srazeni krve, vychytavani zeleza v organizmu,
zdravé zuby, zdravy spanek. Vapnik umoznuje prenaseni nervovych impulzi, je zodpoveédny za
kontraktilitu svalovych vldken, podili se na mnoha enzymatickych procesech, hraje velkou roli v
regulaci prace srdce, ma protialergické pusobeni.
Vystupovani:

cokoléda, fiky, hrach, faole, jogurt, kedlubny vatené, zeli, Spenat, kopr, losos z konzervy s kostmi,
makrela z konzervy s kostmi, mandle, ofechy liskové, mléko plnotu¢né, parmezan, emental, riccota,
gouda, cocka, fiky susené, camembert, vajecny zloutek, mak.
Sodik (Na)
chloridovy a hydroxylovy. Hydroxylovy anion je nezbytny pro regulaci acidobazické rovnovahy.
Velmi dulezitou tlohou sodiku je udrZzovani potfebného osmotického tlaku télesnych tekutin. Takto se
chrani organizmus pfed nadmérnymi ztratami tekutin. Sodik hraje rovnéz ulohu v zachovani spravné
vzrusivosti svalli, propustnosti buné¢nych membran. Sodik a draslik tidi celé hospodateni s
elektrolyty a maji vliv na acidobazickou rovnovéahu organizmu, hraji roli pfi pfevodu vzruchti ve vSech
nervovych bunkach.
Vystupovani:

chléb, halibut, treska, turbot, mléko plnotucné, olivy, slané tyCinky, salat, brokolice, sardinky v oleji,
celer, fedkvicka, emental, gouda, eidam, Sunka.
Draslik (K)
Draslik je nitrobunéénym iontem, ktery ma na starosti spravné vodni a elektrolytové hospodatstvi
organismu. Je nezbytny pro syntézu bilkovin, podili se také na metabolismu sacharidii. Ma vliv na
tekutiny. Hraje zdsadni ulohu v aktivité srde¢niho svalu. Nitrobunééné koncentrace drasliku plni
mnoho metabolicky dulezitych funkci, zarovenl se syntézou bilkovin. Draslik a sodik fidi celé
hospodarstvi elektrolytli a maji vliv na acidobazickou rovnovahu organismu, hraji hlavni tlohu v
pfevodu impulzl ve vSech nervovych bunkach. Na drasliku zavisi: okysli¢eni mozku, prace svald,
fungovani a vyziva bunék, fungovani ledvin, vodni hospodafstvi organismu, spravna ¢innost srdce,
metabolismus cukrti. Draslik je mimotadné dulezity pfi kontrakcich svalovych vldken, syntéze
bilkovin, glykogenu a pfeméné glukozy.
Zdroje drasliku:
avokado, banany, brokolice, broskeve susené, cervena fepa, chléb celozrny, fazole podkova, fazole
limenské, fazole suSené vatrené, sdja vatfena, hrach, jogurt nizkotuény, tykev, zeli, losos, makrela,
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meloun kantalupa, mandle, mléko odtu¢néné, meruniky susené, arasidy, dyiiova seminka, salat, celer,
sled’, snapper — ryba, pomerancova S$tava, rajska Stdva, chiest, vafeny Spenat, Svestky susené,
brambory vatfené, brambory pecené.
Fosfor (P)
Fosfor se vyskytuje v kazdé bunce organismu. Kolem 80% fosforu se nachdzi ve form¢ sloucenin s
vapnikem v kostech. Ve formé fosforylovanych esterti hraje fosfor velkou tilohu pfti skladovani a
transportu energie. Pomér vapniku k fosforu v potravé ma vliv na vsttebavani a vylu€ovani téchto
prvki. Jestlize je jeden z téchto prvkl v pievaze, zvysSuje se vyluCovani druhého prvku. Fosfor je
potfebny nejen pro energetickou pfeménu, ale podili se i na tvorbé kosti a zubti, Gcastni se
acidobazické rovnovéhy, poméha vytvaret fosfolipidy, které jsou dulezitou stavebni latkou pro mozek
a nervové bunky, podili se na synteze nukleovych kyselin-desoxyribonukleové-DNA a ribonukleové-
RNA.
Zdroje fosforu:

teleci, cokoldda mlécna plnotucna, noky, mléko kondenzované, ofechy, semena, pSenicné otruby a
klicky, pstruh, tunak, sardinky v oleji, ementél, gouda, eidam, taveny syr, luSténiny, jatra, mozecek,
uzeniny, veptové, hoveézi, vajecny zloutek.
Zinek (Zn)
Zinek plni mnoho zékladnich funkci v organismu. Jako soucést riznych enzymu (nebo jejich
aktivatoril) se podili na metabolismu bilkovin a sacharidi a pravdépodobné i tukd. Jeho vstiebavani ,
zavisi na jakosti stravy a interakci mezi zinkem a jinymi prvky. Zinek hraje také urcitou tlohu ve funci
reprodukénich organti, zvIasté u muzi, ma také detoxikacni Gi€inky (antagonista kadmia a olova). Jisty
metabolicky antagonismus se ukazuje mezi Zn-Cd (Zinek-Kadmium) a Zn-Cu (Zinek-Mé&d).
Vstiebavani zinku mohou snizit vapnik a hot¢ik. Zinek je nezbytny pro syntézu bilkovin, je dilezitou
soucasti travicich enzymf, podili se na hospodafeni s inzulinem, podporuje imunitni systém. Zinek se
podili na udrzovéani rovnovahy jinych stopovych prvki, jako manganu, hot¢iku, selenu a médi.
UZitecné pusobeni zinku v organismu spociva kromé& vSeobecného zlepSeni metabolismu také v
urychleném hojeni ran, zvIlasté pfi ztratovych poranénich kize, zlepSeni duSevnich funkci a také v
ochrané zluté skvrny oka pfed degenerativnimi zménami.
Zdroje zinku:

teleci, maso dusené, dyné a dyn. seminka, humr, krtita peCena, krabi vareni, hovézi svickova, ofechy,
semena: (dyné, slunecnice), Ustiice syrové, ustfice uzené, tvaroh zluty, sled’, obilné produkty, otruby
pSeni¢né, hovézi maso, jatra hoveézi a veprova, hlemyzdi, jatra teleci vafend, thot, obili, Zloutek.
Hoi¢ik (Mg)
Hoicik se podili na metabolickych procesech. Hraje dulezitou tlohu v procesu svalového stahu
(soucasné i srde¢niho svalu), udrzuje normélni srdecni rytmus. Ma vliv na nervové-svalovou
drazdivost (je antagonistou vapniku). Ma také pozitivni vliv na krevni srazlivost - je stabilizatorem
krevnich desti¢ek a fibrinogenu. Stimuluje mechanizmy obranyschopnosti organizmu, ma vliv na
spravny vyvoj kostniho aparétu a také uklidnuje. Hot¢ik je makroelementem nezbytnym pro spravnou
funkci bunék. Vitamin B6 (pyridoxin) zvétSuje syntezu GABA, ktera plni v organizmu funkci
neurotransmiteru, usnadnuje vstiebavani hot¢iku ze zazivaciho traktu. Diky synergickému plsobeni
obou Ciniteld, preparat odstranuje stavy neklidu, ktery vznikl na organickém nebo psychickém
podkladg, ale neovliviiuje schopnosti se ucit a koncentraci. Zabranuje stresim, bolestem hlavy a
zavratim. Hoi¢ik je nutny pro spravny metabolismus vapniku a vitaminu C. Ovliviiuje metabolismus
sodiku, drasliku a vapniku. Je potiebny pfi syntéze bilkovin, chrani vlase¢nice ve svalech ptred
poskozenim, podili se na syntéze znacného mnozZstvi enzymf, hraje klicovou tlohu v biochemickych
energetickych preménéch cukru v krvi. Nedostatek hoiciku zptisobi poruchu téchto procesii a je také
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pfi¢inou jinych metabolickych dysfunkci organismu, hlavné v buiikdch hladkych svali a svalu
srde¢niho. Hof¢ik plni roli v profylaxi i terapii rtiznych nemoci a piedchazi nervové podrazdénosti,
depresi a vegetativni dystonii.
Zdroje hot¢iku:

banany, drozdi pivovarské, fazole, hrach, pohanka, kakao, cokolada, krabi, kufe, mandle, ofechy
liskové, ofechy vlasské, arasidy, keSu, otruby pSeni¢né, parky, dynova seminka, s6jové produkty, ryby
moftské, sardelky, ¢ocka, Spendt, Sunka, s6ja, hovezi, veptové, brambory.
Zelezo (Fe)
Zelezo je soudasti mnoha enzymi a sloudenin bilkovin s kovy, které se ucastni na oxida¢né-
redukénich pochodech. Zelezo je dulezitou slozkou hemoglobinu a myoglobinu a také mnoha
porfyrinovych enzymi, které souvisi a nitrobunéénym dychanim. Cast Zeleza je bezprostiednd
vyuzivana buiikami erytroblastického aparatu k produkci hemoglobinu, zbytek se hromadi ve formé
feritinu hlavné v jatrech a slezin€ nebo v jinych orgénech. Sérovou bilkovinou pro transport Zeleza je
transferin. Zelezo uskladnéné v organizmu je v dynamické rovnovéze s tim, které se nachazi v plazmé.
Zasobni zZelezo se miize také vyskytnout ve spojeni s hemosiderinem, ktery se proti feritinu vyznacuje
malou schopnosti odevzdavani prvku do tkani a malou rozpustnosti. Zelezo je souéésti erytrocyti,
bilkoviny (hemoglobinu), ktery pfenasi kyslik a také bilkoviny, kterd uskladiiuje kyslik ve svalech-
myoglobinu. Na Zeleze zavisi: piisobeni enzymi, stav ¢ervenych krvinek, bunééné dychani, spravna
¢innost srdce, procesy bunécného déleni hormonalni zmény rozvoj svald, stav imunitniho systému,
zasobovani bunék kyslikem. Vstiebavani a také metabolicka funkce zeleza souvisi s piisobenim jinych
prvka. Zvlasté antagonisticky ucinek maji kadmium (Cd), mangan (Mn), olovo (Pb) a zinek (Zn). V
piipad¢ médi je vztah slozity a Casto i synergicky v souvislosti s jejich spolupraci v oxido-reduk¢nich
procesech. Biodostupnost Zeleza brzdi fosfor, coz je zplisobeno snadnym vypadédvanim fosfore¢nanti
zeleza v riznych situacich.
Zdroje Zeleza:

chléb celozrny, hrach, fazole, stovik, houby, mlzi, maso, napft. svickova, Sunka, veprova krkovice,
ofechy, ovoce susen¢, dynova seminka, jatra smazena.
Méd (Cu)
M¢d je jednim ze stabilnich prvki lidské krve. Jeji koncentrace v plazmé kolisd mezi 100-130 mg/100
ml a je nepatrné vEétsi u Zen nez u muzi. Méd’ aktivuje enzym nezbytny pro stavbu erytrocyti a ma
vliv na spravné fungovani krvetvorby. Jasny je také jeji vliv (kromé& jiného cestou pies syntézu
dopaminu) na rozvoj nervového systému a také- prostfednictvim syntézy kolagenu a elastinu - na
regeneraci pojivové tkané. Kromé toho méd’ spolu se zinkem plsobi proti poSkozenim, ktera jsou
vyvolana volnymi kyslikovymi radikaly. Méd’ je soucasti a aktivatorem enzymi pro reakce rtizného
typu. Méd’ je potiebnd pro absorbci a metabolismus Zeleza. M&d’ hraje roli pti okysli€ovani vitaminu
C. Méd’ v ceruloplasmé (mnozstvi médi v bilkoving€) je jednou z nejpohyblivejSich forem tohoto
prvku v organismu.V této podobé reguluje metabolismus a transport Zeleza. Ma vliv na metabolizmus
lipidQ (napf. cholesterolu) a na vlastnosti myelinové pochvy nervovych vladken. Méd’ je nezbytnd pro
spravny metabolismus pojivové tkané, pro fungovani mozkovych bunék. Nedostatek médi zplisobuje
poruchy jmenovanych procest, které se projevi v riznych skupinach nemoci, jako je napt. anemie,
omezeni rustu a plodnosti, poruchy nervového systému (migrena), nemoci krevniho ob&hu a takeé
osteoporoza. Méd’ tvoii snadno slou€eniny s riznymi bilkovinami, hlavné s malou molekulou nebo s
bilkovinami obsahujicimi siru. Thioslouc¢enina kovu jako bilkovina bohata na sulthydrylové skupiny
ma obrovskou schopnost pfijimat méd’ a je do zna¢né miry odpovédna za jeji zvySeny obsah v jatrech.
Interakce vznikajici mezi médi a jinymi prvky mohou byt pfi¢inou jejiho druhotného nedostatku nebo
toxicity. Nejcastéji se jedna o antagonismus mezi médi a zinkem (Cu-Zn), kterym se vysvétluje mnoho
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projevi, které se vazou k nedostatku médi. ZvySené mnozstvi zinku nebo zvysené vylu¢ovani medi
vyvolava rizné metabolické poruchy a hlavné nespravnou preménu lipidi, kterd vede k nemocem
véncitych tepen nebo k psychickym porucham. U zvifat je nej€astéji pozorovana porucha rovnovahy
mezi médi a molybdenem (Cu-Mo), kterd se vaze na dodate¢né plisobeni siry. Vyssi obsah molybdenu
vylucuje z metabolického cyklu méd’ a vyvolava projevy jejiho deficitu. Antagonizmus méd’-
molybden je potencovan sirou. Vlivem molybdenu se zvySuje vazba médi ve formé& nevstiebatelnych
sloucenin. Synergizsmus mezi médi Cafe Zelezem v systému Cu-Fe ma naproti tomu prospésny vliv na
prub¢h riznych enzymatickych procest a hlavné pii syntéze hemoglobinu. Vapnik hraje v procesu
vstiebavani médi organismu prospésnou roli, protoze méd’ se Iépe vstiebava v kyselém prostiedi.
Zdroje médi:

houby, maso, semena, ledvinky, ofechy, ovoce suSené, rajcata, celozrné vyrobky, ryZe natural, jatra

smazend, zelenina listova zelena, brambory.

Chrom (Cr)

Chrom je nezbytny pro normalni vyvoj lidského organismu. Obsah v potravé ¢loveéka 1 zvitat pokryva
denni potfebu a ¢ini u dospélého clovéka kolem 50-200 mg/dennég. Jeho denni davka v potravé se ve
Velké Britanii odhaduje na 320 mg, ve Spojenych statech na méné nez 50 mg. Tato davka uz nemusi
pokryt denni potfebu organismu. Chrom stabilizuje hladinu cukru v krvi. Snizuje hladinu cholesterolu
a triglyceridii v cévach, kontroluje chut’ k jidlu, stimuluje energetickou pfeménu a syntézu mastnych
kyselin, urychluje transport aminokyselin do bunék, stimuluje ¢innost inzulinu pfi vyuziti glukozy a
také zvétSuje toleranci ke glukoze. Chrom se nachdzi ve vSech tkédnich i kdyz ve vyjime¢né malém
mnozstvi. Obsah chromu v organismu dospélého muze ¢ini méné€ nez 6 mg. ProtoZe chrom ma tendeci
k redukci, kation Cr3+ pievazuje ve vétSin€ tkani kromé jater. Chrom se vaze s nukleovymi
kyselinami a koncentruje se v jaterni buiice. Tento kov plni ur€itou roli v metabolismu glukozy,
nékterych bilkovin a také tukl. Je ptfitomen ve struktufe nékterych enzymi, napt. trypsinu, také
stimuluje aktivitu jinych enzymu. Zvlasté¢ zajimava a nevyjasnénd je jeho ticast v metabolismu
cholesterolu. Pfipousti se, Ze vzestup cholesterolu v plasmé u starSich lidi je spojen s poklesem
hodnoty chromu ve tkanich krevniho ob&hu. Naproti tomu funkce chromu v glukozovém metabolismu
uzce s u€inkem inzulinu a nadmérny ptijem cukrt urychluje jeho vyluovani z organizmu. Vylucovani
Cr3+ je mnohem mensi nez vylucovani Cr6+. Nékteré nemoci, zvIasté obéhového aparatu, maji vliv
na metabolizmus chromu.

Zdroje chromu:

cerny pepft, drozdi pivovarské, grejpfruty, houby, artyCoky, melasa, maso, ofechy semena, ofechy
burdky, ustiice, pecky, celozrné produkty, pSenice a pSenicné otruby, rozinky, ryze natural, chiest,
Svestky, jatra teleci, vaje¢ny Zloutek.

Molybden (Mo)

Molybden se fadi k mikroelementliim nezbytnym pro organizmus, i kdyZ nebyly prokdzany evidentni
ucinky jeho nedostatku u ¢lov€ka. Koncentrace tohoto prvku v plazmé ¢ini 6.0+/-2.2 pmol. Molybden
vstupuje do molekuly enzymii, které se iCastni metabolismu bilkovin, tukii a purint.

Nejveétsi koncentrace molybdenu v lidském organismu byla nalezena v jatrech a ledvinach, v kostni
tkani a zubech.
Zdroje molibdenu:

drozdi pivovarske, kvétak, semena, ofechy, pecky, celozrné a sojové produkty, tmava ryze, cocka,

Spendt, lusténiny, jatra hovézi, zeleny hrasek.

Kobalt (Co)

Vseobecnd hodnota kobaltu v organismu ¢ini 18,7 pmol (1,1mg), koncentrace v plazmé ¢ini 2+/-1
nmol/l. Denni potieba ¢ini mén€ nez 10 mmg (mén¢ nez 0,2 umol). Kobalt vystupuje v organismu
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jako vitamin B12, je kofaktorem dvou dilezitych enzyml: isomerazy metylmalonyl-CoA a
ribonukleotidové reduktazy. Vitamin B12 se Ucastni tvorby koenzymi, které ptendseji jednouhlikaté
fragmenty a zabudovavaji je do nové syntezovanych purinovych a pyrimidinovych sloucenin. Kobalt
je tésné svazan se syntézou nukleovych kyselin.
Zdroje kobaltu:

vitamin B12, aloe.
Stroncium (Sr)

Role tohoto prvku neni zcela vyjasnéna - pravdépodobné hraje stroncium roli v procesech ristu kosti,
ma také pfedchazet ubyvani skloviny zubli. Mozna, Ze se Gi¢astni v energetickych procesech bunék.

Jeho koncentrace v krvi €ini 0,4-0,1 pmol/I.
Nikl (Ni)
Konentrace tohoto prvku v krvi €ini 82+/-22 nmol/l. V lidském organismu je asi 18% niklu umisténo v
ktzi. Kromé toho byla zv1asté vysoka koncentrace niklu nalezena v kostni dfeni, v uzlinach, jadrech a
také v potu. Prostfednictvnim potu probiha vylucovani tohoto prvku. Role niklu v organismu neni jesté
zcela objasnéna. Ptipisuje se mu Ucast v transportu kysliku ke tkanim, v syntéze enzymatickych
bilkovin, v pfeméné sacharida, tukt, bilkovin a tvorbé hormont. Nedostatek niklu mtize byt zptisoben
chybnou dietou nebo stressem.
Zdroje niklu:

cokolada, krabi, semena, ofechy, celozrné produkty, ryby motské, lusténiny.
Mangan (Mn)
Mangan se tcastni riiznych fyziologickych pochodi, hlavné jako aktivator regulujici metabolismus
glukozy a jinych sacharidil a lipidii (zaroven s cholesterolem) a také bilkovin. Mangan je nezbytnou
sloZkou kosti a ucastni se na spravné funkci centralniho nervového systému. Celkovy obsah manganu
v organismu ¢ini 12-20 mg. Ledviny a jatra jsou hlavnimi orgéany, které skladuji mangan. Mangan
patii k antioxidantim. Jeho pfitomnost je nutnd pro metabolismus vit. B1 a vit. E. Aktivuje n¢které
enzymy, které se U€astni v procesu vytvaieni energie, pfi syntéze glykogenu, syntéze urei a bilkovin,
které se zapojuji do srazeni krve a regenerace pojivové tkan€. Mangan zesiluje u¢inek hot¢iku v
kostech. Mangan uvolniuje hot¢ik z enzymatickych vazeb, ale na rozdil od vapniku a fosforu neblokuje
tyto enzymy, ale pomaha jim k jesté vétsi aktivité nez ionty hot¢iku. Mangan se jako katalyzator podili
na traveni tuk® a cholesterolu. Na manganu zavisi krom¢ jiného: pohlavni aktivita, barva vlasi,
¢innost mnoha enzymi, u¢inek mnoha vitamind, fungovani slinivky bfi§ni. Mangan ma vliv na kosti a
zuby, podili se na aktivité bunécného dychani, hraje roli v udrzovani spravné hladiny cukru v krvi,
ovliviiuje tvorbu hormonti, mnozstvi kolagenu ve tkanich. Koncentrace manganu v lidskych tkanich,
hlavné v kostech, se snizuje s vékem. Jeho nedostatek zptisobuje deformaci kosti, brzdéni ristu nebo
poruchy v koordinaci pohybi. Pokles plodnosti, ktery je vdzan na nedostatek manganu je druhotnym
efektem poruchy syntezy cholesterolu a ptibuznych slou€enin, které jsou nutné k syntéze pohlavnich
hormont a jinych steroidu.
Zdroje manganu:

avokado, hrach, ¢aj, je¢men, kukufice, mandle, olivy, ofechy liskové, ofechy vlasske, araSidy, oves,
petrzel, pSenice, ryze, slunecnice, Spendt, plné zrno, slunecnicova seminka, brambory, vaje¢ny zloutek,
Zito.

Selen (Se)

Selen je nezbytnou soucasti lidského organismu a vyskytuje se ve vSech bunkach. Nejvice selenu
obsahuji jatra, ledviny, slinivka bfi$na. Biologicka funkce se vaZe hlavné na jeho Ucast v glutathionové
peroxidaze (GSHPx), kterd je hlavni ochranou pfed oxidaci lipidovych membran bunék. Také se
ucastni metabolizmu peroxidu vodiku (H202), hydroxysuperoxidii tuki. Selen hraje v téchto
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procesech roli podobnou vitaminu E (alfa-tokoferolu) a nejednou jej v této funkci mize i zastupovat.
Selen jako antioxidant chrani bunéénou membranu pied generovdnim volnych radikald, diky cemuz se
zmensSuje riziko vzniku rakoviny, nemoci srdce a krevnich cév. Selen je potfebny pro spravny prubéh
metabolickych procest. Je velmi diilezity pro ¢innosti imunitniho systému. Selen je nutny pro spravny
rust, plodnost a pfedchdzeni riiznym onemocnénim, hraje dtlezitou tlohu v pfeddvani nervovych
impulzl s centralnim nervovém systému. VétSina selenu v organismu je velmi labilni. Obsah selenu v
potravinéch je velmi proménlivy a zavisi na mnozstvi selenu v pid¢. Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji na
velky vyznam slouceninselenu s bilkovinami funkci RNA a v ¢innosti hormont §titné zlazy, které
reguluji pfeménu aktivnich a neaktivnich forem jodtyroninu. Hladina selenu v krvi u déti kolem 50
mg/l je nejpravdépodobnéjsi pri¢inou poruch metabolismu hormont §titné zlazy (u dévcat).
Biodostupnost selenu je zavisla na formé¢, ve které se nachazi , na slozeni potravy i na individualnich
vlastnostech organismu. Nejsnadnéji jsou vstiebadvany selenidy nebo aminoslouceniny selenu.
Vstiebatelnost selenu je usnadnéna v potravé bohaté o malé molekule bilkoviny nebo na vitaminy
(hlavné E, A, C) a ztiZzena pti zvySeném obsahu téZzkych kovi a siry. Nedostatek selenu je spojen
hlavné se poskozenim srde¢niho svalu (nemoc Keshan) a s nemocemi kostniho apardtu (nemoc
Kashin-Beckova). V posledni dobé je stale vice dikazii o spojitosti mezi nedostatkem selenu a
nadorovym onemocnénim a také nemocemi krvniho obé&hu.

Vyzkum obyvatel dvou vedle sebe lezicich lokalit nedaleko Bélehradu, ktefi se 1iSili ¢etnosti
onemocnéni rakovinou, ukazaly, Ze ptida, potrava a serum lidi nemocnych obsahovaly mnohem méné
tohoto prvku (Se v seru:15.2-38; prumérné 26 mg/l) nez oblast a serum lidi zdravych, kde byla
nalezena hodnota mezi 20.6-69 a primérné 39 mg/l. Koncentrace selenu s seru u Polaku je primérné
50-60 mg/l a v nékterych regionech i >100 mg/l. Interakce, které probihaji mezi selenem a stopovymi
prvky, maji fyziologicky vyznam. V organizmu vznikaji snadno selenidy kovi (napt.Cd, Hg, Pb, Ag,
Ta), které jsou vzhledem ke své malé rozpustnosti vylouc¢eny z biochemickych procest.
Prostfednictvim téchto reakci mtze selen paralyzovat toxicky ptisobici nadbytek kovi, které se
hromadi hlavné v parenchymovych organech. Vliv selenu na zvySené zadrzovani kovi, zvIaste rtuti a
olova v mezibunécné tekutin€ ledvin a jater, mize byt nevyhodny pro metabolismus, protoze
jmenované kovy se velmi dobfe slucuji s malé molekule a omezuji tak vstfebavani selenu v
organismu. ZvétSeni hodnoty tohoto prvku ve tkdnich (napt.srdce, jatra, ledviny) v nich zplisobi
druhotny pokles koncentrace hot¢iku, manganu a médi. Selen je soucasti jednoho z enzymti, které jsou
vylu€ovany Stitnou zldzou a to vysvétluje jeho synergickou funkci ve vztahu k jodu. Pfitomnost siry
sniZzuje toxické piisobeni selenu.

Zdroje selenu:

Cesnek, drozdi pivovarské, houby, vejce, pSeni¢énd mouka zcela semletd, mlzi, melasa, maso, semena
slune¢nociva prazena, ofechy para, ustfice vafené, ryze natural, syry, korysi, chiest, tunak, jatra
smazena, jatra driibezi vatena.

Lithium (Li)

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

Bor (B)

Bor dosud neni poc¢itan k prvkiim nezbytnym pro lidsky organismus a pro zvitata, ale ptiznivy vliv na
¢innost organizmu ukazuje na nutnost sledovat jeho hodnoty v potravé a krmivu. Fyziologicka role
boru neni dosud dikladné probadéna. Objevuji se informace o jeho vlivu na metabolismus vapniku,
fosforu a fluoru. Bor pravdépodobné zvysuje hladinu steroidnich hormoni u ¢lovéka a tim ovliviiuje
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vstiebavani vapniku a predchéazi osteoporoze. Uvadi se pfiznivy vliv boru u revmatickych
onemocnéni. Bor se snadno vstiebava stejné z traviciho traktu jako i z traktu dychaciho a okamzit¢ se
zvySuje jeho koncentrace v ledvinach a také v mozku, jatrech a v tukové tkdni. Bor neni v lidském
organismu kumulovén a je rychle vylu€ovan. Nejdéle je udrzovan v nervovych buikach. V jatrech,
ledvinach a mozku byly nalezeny ptiblizné stejné¢ hodnoty.

Vanad (V)

Koncentrace vanadu v krevnim seru je 0,5 +/- 0,2 mmol/l. Uloha vanadu v metabolismu ¢lovéka neni
dosud zcela prozkoumana. Biologické tiloha vanadu je asi spojena s metabolickym procesy lipidd,
cukrl a s hospodafenim s mineralnimi latkami jaka jsou sodik-draslik a vapnik-hot¢ik. Vanadu je
pfipisovana klicova role v procesech pfemény fosforecnanii a v produkci erytrocytd.

Sira (S)

Sira je soucasti cysteinu, cystinu, methioninu, glutathionu, kyseliny lipoové, biotinu, vitaminu B1 a
koenzymu A. Kyselina sirovd, kterd vznika v organizmu, je vyuZita jatry v procesech detoxikace
mnoha metaboliti a 1éka (xenobiotik). Skupiny SH se tcastni v oxido-redukcnich procesech.
Sira je soucdast sulfidi a mukopolysacharidi. Denni mnozstvi moc¢i vyloucené siry ve forme
neorganickych sirantl, estert kyseliny sirové nebo vSeobecné siry (napf. cysteinu, cystinu, taurinu) je
mirou bilkovinné pfemény a muze byt vyuzita pro sledovani bilance bilkovin. Denni potieba siry se
tésn¢ vaze s premenou bilkovin a s vitaminy (biotinem vit. H, thiaminem vit. B1) nebo kys.lipoovou.
Sira snizuje toxicitu selenu a ma antagonisticky vliv ve vztahu k tézZkym koviim. Nizky pomér siry k
tézkym kovim (olovu, rtuti, kadmiu, médi) signalizuje zvySeni potfeby bilkovin obsahujicich siru
(cystein, cystin, methionin). Obsah siry v pIné krvi je kolem 38+/-10 mmol/l, v seru 25+/-10mmol/l, v
erytrocytech 58+/-10mmol/l. Obsah siry je zavisly na mnozstvi pozitych bilkovin. ZvySena
koncentrace siry se objevuje u nedostate¢nosti ledvin, ileu a leukémii.

Germanium (Ge)

Obsah germania v jatrech je 150 g/kg, ve svalech > 100 pg/kg. Denni davka obsaZend v potrave je
0,35 mg a maximalné ptipustnd je 1,5 mg/den. Germanium je pro ¢lovéka méalo toxické, ale
vdechovani prachu obsahujiciho slouceniny germania s halogeny plsobi toxicky. Germanium se
koncentruje v ledvinach, jatrech, slezin¢ a kostech. Zptisobuje steatozu jater a miize vyvolat zdnét nebo
plsobit mutace a byt teratogenni.

Hlinik (Aluminium) (Al)

Doposud se usuzovalo, ze slouceniny obsahujici hlinik nejsou zdravi Skodlivé. Proto se alkalické
slouceniny hliniku uplatnily v 1é¢bé stavli prekyseleni, zvlasté u viedové choroby. Jsou to preparaty
jako Alugastrin, Alumag, Maalox, Gelatum aluminum phosphoricum. VSeobecn¢ se hlinik vstiebava
ze zazivaciho traktu a déle je kumulovan ve tkanich. Toxicita hliniku neni dosud zcela prozkoumana,
ale vSe nasvédcuje tomu, Ze zvySeny obsah hliniku ve tkdnich organizmu neni prospésny zdravi.
Akutalni vyzkumy ukazuji na siln€ zvySené ohrozeni hlinikem v zevnim prosttedi. Objevuji se projevy
nadmérné kumulace hliniku v mozkové tkani, hlavné jako poruchy paméti a rovnovahy. PoSkozeni
mozkovych buné€k je pfevazné nezvratné. Zaroven fakta ukazuji na to, ze hlinik sniZzuje aktivitu
centrdlniho nerovového systému tim, ze blokuje akéni potencidly nervovych bunék. Hlinik se vaze s
DNA nervovych bunék, blokuje dllezité enzymy ENS, jako napf. ATP-azu Na/K a hexokinazu, navic
snizuje zpctné vstiebdvani zdkladnich mozkovych neurotransmiterii: dopaminu, noradrenalinu,
serotoninu. Mnoho védcil zdiraznuje souvislost kumulace hliniku s Alzheimerovou chorobou, jakoZz i
s nemoci Parkinsonovou. Zdrojem hlinikujsou napft.: zelenina z kyselych piid. Pfi niz§im pH je hlinik,
ktery je stadlou soucasti ptidy, ve vétSim stupni ionizovan a to zpusobuje zvySené vstiebavani
kofenovym systémem rostlin. Tento proces je dale zesilen pti nedostatku hot¢iku a drasliku v pudé.
Hlinik je obsazen v napojich prodavanych v hlinikovych plechovkach, v potravinach pecenych v
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hlinikové folii, v alkalisacnich 1écich obsahujicich hlinikové slouceniny, ve vodé€ z vodovodu (pokud
obsahuje zvétSené mnozstvi hliniku), v pecivu (obsahuje li tzv.praSek na peceni), v kuchyiiské soli
(pokud obsahuje slou€eniny hliniku, které zabranuji vlhnuti). Hlinik také obsahuji uméla bélidla
mouky nebo hlinikové nadobi, pokud se pouziva fluorovand voda, ktera pteje uvoliiovani hliniku v
dobé vareni.

Olovo (Pb)

Otrava olovem: nechutenstvi, koliky, kiece, hypertenze, nervozita. Olovo blokuje enzymy, které se
ucastni syntézy hemoglobinu, urychluje degradaci erytrocytli, brzdi uklddani vestavbu vapniku v
kostech a vede k jejich oslabeni. Blokuje enzymy centrdlniho nervového systému, které se ucastni
syntézy neurotrnsmiterti (nervovych scavangert), zhorSuje vsttebavani jodu, ktery je nezbytny pro
spravnou ¢innost $titné zlazy. Do organismu ¢lovéka se olovo dostava dychacimi cestami a zazivacim
traktem Stupeni jeho kumulace je zavisly na mnoha Cinitelich, jako jsou skladba potravy a individualni
vlastnosti organismu. Stfedni pfijem olova u dospélého ¢lovéka se odhaduje v riznych krajich na 320-
440 mg/den.

Rtut’ (Hg)

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

Barium (Ba)

Hodnota v krvi €lovéka €ini 0,5 -2,4 pg/l. V lidském organismu se nejvice baria hromadi v kostech
(70 pg/g). Tento prvek muze byt siln¢ toxicky, pokud se vyskytuje ve slou€eninach snadno
rozpustnych ve vodé: jako je chlorid barnaty BaCl2, dusi¢nan barnaty Ba(NO3)2 nebo uhlicitan
barnaty BaCO3. Slouceniny tézko ve vode¢ rozpustné jako napt. siran barnaty, nejsou pro organismus
Skodlivé a pouzivaji se jako tzv. baryova kaSe v rentgenologii k vysetieni zaludku nebo stiev. Toxicka
davka pro ¢lovéka je 200 mg baria. Denné pfijimame v potrave asi na 600-750 pg. Vysoka
koncentrace baria ve vod¢ se mize pojit s vyskytem hypertense a srdeCnimi nemocemi. Otrava bariem
se v pocatecnim stadiu projevuje poruchami zaludku a sttev, pozdéji svalovou obrnou, hlavné hornich
koncCetin a krku, dale potizemi s dychanim. Barium také brzdi proces mineralizace kosti, ke kterych se
snadno uklada. Mechanismus toxického uc¢inku tohoto prvku spociva ve vytésnovani drasliku a vazbé
sifi¢itanovych aniontd.
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9. Kalendar -diaf

Vazené damy, panové, za ucelem zlepseni kontroly stavu organizmu béhem 90-denného vyzivového
programu je nezbytné aby jste denné vyplnovali nize uvedenou tabulku.

Upozorniujeme, ze pouze dodrzovani programu jako celku, ktery se sklada z diety, vyzivovych
dopliiki a fyzické aktivity, Vam umozni dosdhnout Vas optimalni zdravotni stav.

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

PRED 90 — DENNfM PROGRAMEM PO 90 - DENNIM PROGRAMU
HMOTNOST = .............. cm HMOTNOST =.............. cm
MIRY =. ............ cm MIRY =.............. cm
obvod hrudniku = .............. cm obvod hrudniku = .............. cm
obvod v pase = .............. cm obvod v pase = .............. cm
obvod boky = .............. cm obvod boky = .............. cm
LEGENDA

FYZICKA A PSYCHICKA POHODA:

Prosime , aby jste denné, kazdy vecer, zhodnotili jak se citite :

1 - dobfe

0 - Spatné

Po vyplnéni tabulky je tfeba seéist veskeré udaje v kolonce FYZICKA A PSYCHICKA POHODA:

HMOTNOST:
Prosime zapsat aktudlni hmotnost a to vzdy kazdé rano, na lacno a po vymoceni, bez odévu.
FYZICKA A
DEN | PSYCHICKA |\MOTI| 31, 62.
POHODA:
1 32. 63
2 33. 64
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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. CEI\IZKE _____
30. 6l.

FYZICKA A PSYCHICKA POHODA:

Pocet bodii 90 - 45: Blahopiejeme k VaSemu dobrému zdravotnimu stavu a Vasi psychické a fyzické

kondici.Druha ¢ast dopliikového programu ma za cil udrzet Vas dobry zdravotni stav. Pokud se ve
druhé ¢asti programu budete citit dobie, doporuc¢ujeme provést kontrolni vysetfeni stavu béhem
nasledujicich 2 let (od data prvni analyzy stopovych prvki ve vlasech).

Pocet bodi 44 - 25: Doporucuje se po dobu 1 mésice pravidelné dodrzovat prvni ¢ast vyzivového

programu. VEtsi pozornost je tteba zaméfit na spravnou Zivotospravu, tj .dietu a pravidelnou fyzickou
aktivitu. Pokud béhem druhé ¢asti programu se budete citit dobfe, kontrolni vySetfeni Vaseho stavu
vyzivy je mozno provést béhem nésledujicich 2 let (od data prvni analyzy stopovych prvka ve
vlasech).

Pocet bodu 24 - 0: Je nezbytné pokracovat v prvni ¢ésti vyzivového programu a to po dobu 3 mésici.

Je tieba se vice vénovat dieté, tj. zaméfit se na spravnou zivotospravu. Taktéz je nezbytna pravidelna
fyzicka aktivita. Doporucujeme konzultaci s l1ékafem a kontrolni vySetieni.
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