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Co se dozvite z vysledkl vysetreni?

Vysledky, které jste obdrzeli, obsahuji informace o koncentraci a poméru prvka ve vasem téle. Jejich vzajemny pomér je velmi dulezZity,
protoze odrazi biochemickou rovnovahu, ktera je pro udrzeni zdravi zasadni. Na zakladé analyzy lze zhodnotit metabolickou aktivitu a
spravny prubéh fyziologickych procesd. Vysetfeni je zaméfeno zejména na prvky, jejichz koncentrace a poméry byly stanoveny na zakladé
védeckych vyzkuml, a které jsou vyznamné z hlediska zdravotniho stavu ¢lovéka.

Doplnujici informace

Spolecné s vysledky EAV (Elementarni Analyza Vlasi) dostavate k dispozici také jejich interpretaci, vyhotovenou dietologem a
propagatorem ekologické mediciny, Jerzym Maslanky. Diky informacim, obsazenym v prilozené brozure, se dozvite o prednostech analyzy
koncentrace stopovych prvku z vlast pred analyzou, provedenou z télesnych tekutin. Najdete v ni ale predevsim individualni pokyny, které
dopliiky stravy potrebujete, abyste uvedli sviij organismus do rovnovazného stavu.

Vysledek vysetreni:
KONCENTRACE BIOGENNICH PRVKU VE VASEM TELE

prvek norma hodnota u  jednotka NEDOSTATEK NORMA NADBYTEK
vySetrované
osoby

Chrom (Cr) 0,6-1,1 0.059 ppm -

Draslik (K) 75-125 49.5 ppm G

Fosfor (P) 110-210 133 ppm C |

Germanium (Ge) 0,03-0,06 0.0453 ppm ]

Horcik (Mg) 20-50 82.7 ppm |

Jod (1) 3,5-6 2 ppm (]

Kobalt (Co) 0,035-0,06  0.0399 ppm N

Kremik (Si) 35-65 23.5 ppm ]

Lithium (Li) 0,038-0,05  0.0038 ppm -

Mangan (Mn) 1-1,9 0.172 ppm -

Méd’ (Cu) 9,5-17,5 12.28 ppm |

Molybden (Mo) 0,025-0,05 0.0466 ppm .|

Selen (Se) 0,6-1,1 0.319 ppm G

Sira (S) 20000-35000 38015 ppm ]

Sodik (Na) 100-310 149.6 ppm C—

Stribro (Ag) 0,005-0,6 0.1001 ppm N

Vanad (V) 0,04-0,08 0.006 ppm -

Vapnik (Ca) 220-380 1092 ppm |

Zelezo (Fe) 14-24 9.7 ppm G

Zinek (Zn) 120-220 194 ppm .|



KONCENTRACE TOXICKYCH PRVKU VE VASEM TELE
rvek norma hodnotau jednotka NORMA NADBYTEK
vysetfované
osoby

Arse do 0,6 0,109 ppm
Baryum 01,5 1,55 ppm
Hlinik 3,22 ppm
Kadmium 0,037 ppm
Nikl (Ni) 2,6 0,17 ppm
Olovo (Pb) 3 ppm
Rtut’ (Hg) 5 0 ppm
Stroncium (Sr) do ppm
Thallium (Tl) do 0,0 ppm

toxickymi prvky, které pronikaji z vnéjsiho prostredi do naseho organismu. Pritomnost

At chceme, nebo ne, vsichni se
toxickych prvkud v organismu je tedy
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POMERY PRVKU VE VASEM TELE

Upozornéni: Za ucelem podrobné analyzy pomért dvojic prvkd, které vyplyvaji z vysledkd vasi EHA, doporucujeme konzultaci s
proskolenym specialistou - lékafem nebo dietologem, ktery stanovi vhodnou suplementaci.

pomér norma hodnota u vysetrované osoby proporce
;?:;EéN(;)) 1,92 - 2,88 3,02 pFIli3 vysoka
m‘?:]': ((Aig)) 5,60 - 8,40 13,21 pFIli3 vysoka
AZAigj,k( éﬁ?’ 6,40 - 9,60 15,79 DFIli3 vysoka
;‘;‘:L'jk“:;;) 3,20 - 4,80 1,81 PFili3 nizka
\Flzsfr::‘ ((PC)a) 2,08 - 3,12 8,19 pFili& vysoka
\I;?;anl:t EE‘;) 3,36 - 5,04 22,07 piilis vysoka
Eﬁﬂ;‘:‘zi) 2000 - 3000 13191 pFili vysoka
Egi::'t‘ ((gc))) > 2000 1240 pFilis nizka
;le,z(‘)cﬁie) 0,72 - 1,08 0,788 v normé
\s/:g:l:mg?) 2,08 - 3,12 7,3 pFili§ vysoka
Xf:;:i ((;a)) 6,08 - 9,12 46,56 pFilis vysoka
;?::],rk“:gn 4,16 - 6,24 5,68 v normé
\Z’:&“Z"; ((E:)) 20 - 30 112,8 pFili3 vysoka
i;l;zl‘t) ((Es; > 440 243 DFILEE nizké
Vysetreni bylo provedeno pomoci metody ICP-OES - optické emisni spektrometrie s excitaci v indukcné vazané \/ .
{::Ez:;én.t kl:ealfi:g:in;ianas spektrometru Optima 8000 ICP-OES PerkinElmer. Analyti¢ka: Krystyna Kowalska, :"’C l: CL\ {q
g Sp. z 0.0.

K=yztynz Kowalaba
starszy technik analityhi
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HODNOCENI TVYCH BIOCHEMICKYCH POTREB



Elementarni Analyza Vlast EHA

KYM DOOPRAVDY JSME?

»,Navzdory tomu, Ze se z krevniho rozboru mizeme dozvédét hodné, jeho vysledky nejsou schopny ukazat cely obraz. Dokonce nas nékdy
dokazou poradné zmylit. Pro¢? Je to proto, ze krev se neustale snazi udrzet normalni stav, a tento ukol bude plnit az do smrti.*

MUDr. D. Rowland, Kanada

Uvod

Vysetreni, které jste podstoupili, bylo svétové uznavanymi, prestiznimi védeckymi a kriminalistickymi Ustavy zvoleno jako zakladni pro
hodnoceni vaseho biochemického a metabolického profilu. Spravnost vaseho rozhodnuti potvrzuji tisice testd a publikaci, ale predevsim
miliony pacientd, ktefi jsou si védomi sloZité povahy nemoci.

Americka Agentura pro ochranu zivotniho prostredi (Environmental Protection Agency, USA), ktera jiz v roce
1979 provedla rozbor vice nez 420 védeckych publikaci, dospéla k zavéru, ze: ,Vlasy jsou dlleZitou a vysoce
reprezentativni tkani pri hodnoceni zatéze toxickymi prvky“.

Dnes si nikdo v seridznich védeckych a lékarskych kruzich tento fakt nedovoli zpochybrovat, stejné jako se
nikdo neodvazi poprit zavislost mezi nemocemi a dostupnosti mikro a makroprvku. A to nezavisle na tom, o
jakych nemocech je feé, zda se jedna o Brandtlv syndrom, ktery je povaZovan za genetickou nemoc a jehoz
hlavni pric¢inou je nedostatek zinku, Wilsonovu chorobu vyvolanou nadbytkem médi, nemoci krevniho obéhu,
které ovliviuji horcik, zinek a-méd’, nebo imunologicka onemocnéni, na ktera maji vliv Zelezo a opét zinek.
U karcinogennich onemocnéni je vyznamna hladina selenu a na vznik nebo Utlum cukrovky ma vliv hladina
chromu.

EHA je vysledkem mnohaletych pozorovani a vyzkum( svétoznamych |ékar( a biochemik(. Timto tématem se zabyvaly takové autority
svéta mediciny jako napf. dr. P. Eck, dr. G. Watson, dr. R. Passwater, dr. W. Price, dr. H. Selye, prof. L. Pauling, dr. M. Gerson a dalsi.

Jejich prinos pro rozvoj neinvazivnich diagnostickych metod ocenilo mnoho lidi. Proto se také EHA dnes stala nepostradatelnou soucasti
lékarské a dietetické praxe. Jsme radi, ze jste k tomu vyuzili nasi nabidku. Nasledujici informace, vychazejici z vaseho vysledku EHA, vam
pomohou definovat priciny vasich mozna ,,podivnych®, atypickych priznak(, které jsou obvykle ranym signalem zdravotnich problém.
Umozni vam také pochopit jejich pavod a zvolit takovy zplsob stravovani, takové druhy dopliki a detoxikace, které jsou pro vas
nejvhodnéjsi. Zasluhou EHA poznate lépe vlastni télo, které je sice zdanlivé podobné jinym, ale v mnoha ohledech se od nich lisi. Vasi
,»odlisnost“ prokazalo chemické slozeni vaseho vlasu.

Pripadna Gprava vasich zdravotnich problému (které se obvykle rozvijeji cela léta) po vas bude vyzadovat zménu stravovacich navykd
a/nebo zménu zivotniho stylu. Naléhavé doporucujeme, abyste vysledky zkonzultovali s proskolenym specialistou, ktery vam vysvétli
zpUsob stravovani a stanovi vhodnou suplementaci. Presto, Ze vam bude EHA slouzit jako pravodce, neznamena to, ze ted pujde vSechno
hladce. Rozhodujici pro Uspéch bude vase vnitfni motivace, odhodlani a vytrvalost. Tu vam prejeme nejvice.

Jerzy Maslanky, dietolog a propagator ekologické mediciny
a védecky tym Lifeline Diag Sp. z o. o.



Prednosti EHA ve srovnani s rozborem krve

Vysetreni EHA mate jiZ za sebou, ale mozna vas porad trapi otazka, zda rozhodnuti podstoupit ho, bylo spravné. Myslime si, Ze nékolik slov
na vysvétlenou rozptyli vase pochybnosti.

Zacnéme odpovédi na otazku, ¢im jsou vase vlasy? Vase vlasy jsou mékkou tkani, tak jako napriklad tukova tkan. Druha otazka: ¢im je
biopsie a pro¢ se provadi? Biopsie mékké tkané se provadi za icelem jeji analyzy, aby bylo mozné podrobné posouzeni zmén, které v ni byly
pozorovany. Analyza vlasl je také biopsii, ktera se provadi za stejnym Gcelem. V tomto pripadé se jedna o podrobné zhodnoceni vasi
hladiny ,,dobrych“ a ,,$patnych“ mineralnich latek.

EHA neni diagnozou v jejim obecném pojeti. Je to vsak vyjimecné uziteCny test, ktery v organismu odhaluje skryté trendy a tendence,
které jsou zatim v bezpriznakové (pfedklinické) fazi. Nedojde-li k jejich v¢asné korekci, zpusobi to rozvoj chorobnych procesu.

Priklad: u osoby, ktera vykazuje bezpriznakovy rozvoj cukrovky, neni test zaloZzeny na vysetreni krve a moci schopen prokazat rané stadium
choroby na bunééné trovni. Toto stadium vs$ak lze rozeznat kvantitativni analyzou aktivatorud, zodpovédnych za biochemické procesy, které
doprovazeji takové onemocnéni. V pripadé jejich nedostatku je mozné provést korekci, ktera znemozni dalsi rozvoj téchto tendenci. V
mediciné to nazyvame primarni prevenci, o kterou jde nejen vam, ale vSem lidem, kterym na zdravi zalezi.

Fakta

Fakt €. 1. Prvky ve vlasech jsou obsaZeny v jejich ,,mrtvé“ struktufe v neménném mnozstvi a formé. Cas ani fakt, Ze jsou ,,mrtvé“, nehraje
Zadnou roli. Obdobné je tomu u téZkych kovu, které, organismus stejné jako jiné toxické latky, nejradéji uklada v mékkych tkanich. Télo
jedna podle jednoduchého pravidla: prvky, kterych ma nadbytek povazuje za zbyteéné a premistuje je do ,,méné duleZité“ mékké tkané,
jako jsou napriklad vlasy. Naproti tomu prvky, kterych ma nedostatek, uklada ve vlasech v nepatrném mnozstvi. Takto to bude délat, dokud
nedosahne stavu biochemické rovnovahy, tedy homeostazy.

Fakt €. 2. Obsah prvki ve vlasech je obecné asi 10x vyssi-nez v krvi. Vzhledem k tomu, Ze stanoveni jejich mnozstvi na zakladé vysetreni
EHA nepredstavuje zadny problém a je presné.

Fakt €. 3. Krevni testy jsou v mnoha pripadech neocenitelné (zejména v nahlych pripadech). Problém je vsak v tom, Ze jejich vysledky
uvadéji pouze aktualni stav a neodrazeji to, co se déje v organismu s postupem casu a na bunécné Grovni. Krev je totiz pouze nosicem
latek (napr. prvkd, glukozy, vitamind, tukd, hormond, aminokyselin). Jejich koneénym prijemcem jsou vsak buriky a z tohoto diivodu byste
méli zjistit, co vasim burnikam chybi a kterych latek maji nadbytek. EHA vam to usnadni a soucasné odpovi na otazku, ktera vas mozna
suzuje. Totiz: ,,jak je mozné, ze rozbory krve a moci jsou v normé, a ja se porad citim mizerné?“

Fakt €. 4. Vysledky krevnich testd (stejné jako moci a stolice) se mohou ménit kazdou hodinu. Na jejich okamzitou hodnotu maji vliv mj.
fyzicka aktivita, psychicky stres, druh jidla, doba provedeni testu. Tyto testy, které maji své trvalé a opodstatnéné misto v medicinské
diagnostice, se v souladu s nazory odborniki doporucuji a plni svoji Ulohu hlavné v nahlych pripadech. Mluvime-li vSak o metabolismu,
trendech a tendencich, jsou jiz méné relevantni, a pro odhaleni aktualni zatéze a stanoveni dietetickych potreb jsou prakticky bezicelné.

Prikladem muze byt mérfeni hladiny vapniku a horéiku v krvi. Lidsky organismus, pro udrzeni homeostazy, udéla vsechno pro to, aby hladina
prvkl v krevnim séru byla pokud mozno na stalé Grovni. Chybi-li tedy v krvi vapnik, organismus jeho hladinu vyrovna tim, ze si jej vezme z
kosti nebo zubl. V praxi to znamena, ze takova osoba ma sklon k odvapnéni kosti nebo osteoporoze, i kdyz hladina vapniku v krvi je na
normalni Urovni. Obdobné tomu mize byt s nedostatkem hofciku, jehoz Ukolem je mj. dodat vapniku tekutou podobu. Ztrata spravného
poméru mezi nimi (nadbytek vapniku ve srovnani s hofcikem) muze skoncit rGzné, napr. kalcifikaci tepen, osteopordzou nebo latentni
tetanii. Pfesto hladina hofciku v krvi mizZe byt nadale normalni, i kdyZ poptavka bunék po horéiku je zvysena.

Fakt €. 5. Jak jsme jiz uvedli dfive, vlasy jsou mékkou tkani a nejsou nezbytné z hlediska preziti. Organismus je proto povazuje (podobné
jako tukovou tkan) spiSe jako odkladaci rampu nez néco, co opravdu potfebuje k Zivotu. Proto muzete ve vlasech diky EHA pozorovat
mineralni latky, které jste prijimali do téla i po dobu nékolika poslednich mésici. Tato metoda poskytuje vyhodu, kterd vam umozni
zhodnotit kvalitu vyzivy a nutri¢nich doplrik(, které jite, a prostfedi, ve kterém Zijete. MiZeme vlastné rici, Ze EHA odrazi vas stav z
hlediska vlivu vyZivy a prostfedi. JelikoZ je to soucasné stav onéch dfive zminénych aktivatort, ma takové hodnoceni vasich trendu a sklond
solidni védecky zaklad. To vSechno je mozné diky spektroskopii, velmi presné, efektivni a neinvazivni metodé biopsie mékké tkané, jakou
jsou mj. vlasy.



Moznosti, které vam dava EHA

1. MoZnost definice vlastniho metabolického profilu

Kazdy z nas ma nejen biologickou, ale také metabolickou individualitu. Zhodnotime-li se z perspektivy obou, jsme schopni pochopit a
odstranit priciny-mnoha svych atypickych pfiznakl (véetné psychosomatickych), biochemickych predpokladd a sklond, volbou vhodnych
doplika vyzivy a zplsobu stravovani. Jste tim, co jite, a jak jite!

2. MoZnost stanoveni aktivity jednotlivych organu a Zlaz

Hodnoceni funkce jednoho organu nebo zlazy, aniz bychom zohlednili kondici téch ostatnich, nam nedava uplny obraz. Proto hodnoceni
dostupnosti napf. hormont stitné zlazy na Grovni bunék, bez prihlédnuti ke kondici hormon( nadledvin a dokonce hladiny kyseliny solné v
zaludku, muize byt zavadéjici, vzhledem k pfimému nebo nepfimému vlivu aktivatort na jejich dostupnost. Také v tomto pripadé dokaze
EHA predvidat rany scénar trendu a tendenci.

3. MoZnost stanoveni miry zatéZe té&Zzkymi kovy

Neexistuje test, ktery by mohl presné urc¢it miru akumulace viech toxickych prvki, které se hromadi v hlubokych vrstvach tkani. Avak diky
analyze vzajemnych poméru ostatnich latek je EHA schopna s velkou presnosti ukazat na miru akumulace téch nejtoxi¢téjsich prvkd,
nezavisle na tom, zda se ukryly v mozku, miznich uzlinach, kostech nebo v jatrech. Prakticky totéz lze zjistit o dostupnosti a hladiné prvka,
které vam momentalné chybi, nebo prvku, kterych mate nadbytek.

4. MoZnost stanoveni tendence a stupné rizika pro vznik mnoha onemocnéni

Spravna interpretace EHA vam umozni urcit nejen vlastni tendenci a miru rizika ke vzniku nemoci, ale také dalsi priciny, které vedou k
mnoha onemocnénim (také psychosomatické povahy). Jinymi slovy je EHA schopna upozornit na potencialni zdravotni problém, ktery se
muze projevit v blize neuréené budoucnosti. Mizeme tedy povaZovat EHA za dileZity prvek prevence téch onemocnéni, ktera se jesté
donedavna projevovala jen sporadicky. Dalsi vyhodou EHA je moznost vytvoreni ,,modelového pribéhu“, tedy provedeni opakovaného
hodnoceni zdravotniho stavu ve srovnani se stavem pred zavedenim Upravy zplsobu stravovani, zivotniho stylu, kontroly stresu a fyzické
aktivity. EHA tedy umoziuje monitorovat dilezité patogenni faktory nezavisle na tom, zda jsou fyzické nebo emocionalni povahy.

5. MoZnost stanoveni miry tolerance sacharidi

V dobé zvyseného vyskytu cukrovky (Casto bezpriznakové v jeji utajené fazi) mize EHA ukazat na tendenci a miru rizika vzniku nemoci. Ve
srovnani s glukdzovym toleranénim testem je EHA vyhodnéjsi, pro jeji dodatecnou prednost, kterou je (na zakladé vysledk() moZnost
zpracovani individualniho programu vyzivy a suplementace, vhodné pro danou osobu. Tim spiSe, Ze za onemocnénimi tohoto typu, stejné
jako u chronickych zanétd, se skryva pravé naruseni spravného poméru prvku.

6. MoZnost stanoveni modelt psychického stresu

Citlivost v(ci psychickému stresu nebo psychickym porucham se zvySuje Umérné s mirou biochemickych poruch, stejné jako s rlstem
biochemickych poruch roste citlivost vici psychickému stresu nebo psychickym porucham. EHA umoziuje urcit stupen nebezpeci vzniku
psychické poruchy nebo onemocnéni stresem a upravit faktory a tendence, vyplyvajici z modell, spojovanych se sklonem k psychickym
porucham.

7. MoZnost zjiSténi stavu autonomniho nervového systému

Autonomni (vegetativni) nervovy systém je systém, ktery funguje mimo nasi kontrolu. Rozhoduje o kvalité spanku, fidi peristaltiku strev,
srdecni rytmus, mrkani vicek atd. EHA mize urcit a ukazat na pri¢iny poruch jeho funkci, které mohou vyplyvat mj. z nedostatku
specifickych enzym( (resp. nezbytnych slozek pro jejich tvorbu), které odpovidaji za odstranovani téZkych kovd z organismu. Nedostatek
téchto enzyml muizZe byt a velmi Casto také je zpusoben nedostatkem aktivator( (viz dalsi kapitola: ,Kym jsem z metabolického
hlediska?“).

Spolu s vysledkem EHA vam poskytujeme standardni pokyny. Myslime si vSak, Ze pravé vy musite prijmout konecné rozhodnuti, pokud jde o
nabizené moznosti reseni. Kdo totiz zna vas organismus lépe nez vy sami? Proto je naSim Ukolem predat vam informace, které vam
pomohou si ovéfit, co je ve svétle védy povazovano za skodlivé, a také informace, které vam pomohou poznat lépe sebe sama. Obdrzené
informace zkonzultujte s proskolenym specialistou, ktery vam odpovi na vase otazky a také na zakladé vasich vysledki stanovi vhodnou
suplementaci.



O Ccem vypovida vas vysledek EHA

PrestoZe je technologie, kterou se provadi EHA, schopna odhalit a stanovit hladinu kazdé latky vyskytujici se v prirodé, organické nebo
anorganické, chtéli bychom, abyste se soustredili na aktivatory biochemickych procest, tzn. na ty ,,dobré“ a na ty ,Spatné“. Paradoxné se
muze ukazat, Ze se oba druhy vzajemné doplfiuji, coZ samozfejmé neznamena, ze ty ,Spatné“ jsou pro vas lék...

1. Makro/a mikroprvky

Bez makro a mikroprvkl a udrzeni jejich spravného poméru nemizeme mluvit o spravném pribéhu biochemickych procesl. Jsou totiz
soucasti metabolickych enzymu a jejich aktivatory, rozhodujicim faktorem, ovliviiujicim kondici a vykonnost zlaz, organd a tkani,
nepostradatelnou soucasti pfi tvorbé hormon(, zarukou vstfebatelnosti vitamind, aminokyselin a nenasycenych mastnych kyselin.
Analyzujete-li tedy hladinu nebo pomér mezi obsahy jednotlivych prvku, dozvite se o existujicich a potencialnich pri¢inach vasich problému
a onemocnéni. Zaroven se vam nabizi moznost zhodnotit své metabolické predispozice, a pokud to bude zadouci, provést zménu, v souladu
s vasimi konkrétnimi potrebami.

2. Toxické prvky

Rika se jim také t&7ké kovy. V prevazné vétsiné pripadl jsou neZadouci slozkou procesu obnovy biochemické rovnovahy (homeostazy). Jsou
obsazeny v potravinach, ve vzduchu i ve vodé a jsou povazovany za jednu z nejéastéjsich pricin vétsiny zdravotnich problému. Diky své
schopnosti pronikat do placenty (plodového lizka) jsou také spoluzodpovédné za velkou cast vyvojovych vad novorozencu (fyzickych i
mentalnich)! Vase rozhodnuti o nutnosti jejich verifikace a zhodnoceni miry jejich koncentrace v téle, bylo tedy velmi spravné, predevsim
vzhledem k jejich mimoradné destruktivni povaze. EHA vam, pripadnym zjisténim a hodnocenim obsahu toxickych prvk, pom(ze resit
mozny problém. Odhali také prvky, které jsou tém toxickym prirozenou protivahou (antagonisty).

3. Poméry prvk

Vysledkem EHA je analyza prvk( roztridénych do tri kategorii, ktera definuje nejen mnozstvi vyzivovych a toxickych prvkd, ale zejména
jejich vzajemné poméry (které jsou pro zobrazeni zdravotniho stavu nejdilezitéjsi - ukazuji biochemické tendence a trendy).

Druh a pocet analyzovanych prvkd se mlze lisit v zavislosti-na druhu vybaveni a zavedenych postupl. Nase analyticka laborator Lifeline
Diag Sp. z 0.0. v ul. Bielska 4 v Polském Té&s$iné vyhodnocuje 29 prvkd a vyhovuje pozadavkim kladenym na zafizeni tohoto typu.

Predmétem analyzy jsou:

1. Makroprvky (fosfor, horcik, draslik, sira, sodik, vapnik).
2. Mikroprvky (chrom, zinek, germanium, kobalt, kfemik, lithium, mangan, méd’, molybden, selen, stribro, vanad, Zelezo, jod).
3. Toxické prvky (arsen, baryum, hlinik, kadmium, nikl, olovo, rtut, stroncium, thalium).

Biogenni prvky - jejich uloha v organismu a jejich hlavni zdroje

Urcité vite, ze makro a mikroprvky jsou nepostradatelné pro spravné fungovani vaseho organismu. Vite vsak, jaka je jejich uloha ve vasem
téle? O funkci makroprvkd, jako je sodik, horéik nebo vapnik, se mluvi hodné, avsak ponékud jinak se véci maji, pokud jde o mikroprvky,
které tvofi znacnou Cast periodické tabulky prvkd. K tém patfi také méné znamé prvky, jako je germanium, lithium, kobalt, vanad nebo
stribro. Kazdy z nich plni v organismu sv(ij Gkol. Jaky? To zatim Uplné presné nevime, i kdyz nékteré z nich véda jiz blize rozpracovala a o
téch pojedname nize. Jedno je vsak jisté. Prvky, které se (castni urcitych biochemickych procesu, zlstavaji vzdy v pfimé vazbé s ostatnimi
aktivatory. Tato jejich spolecna interakce mize probihat pouze diky spole¢nému pulsobeni vzduchu, vody, biopotravin a spravnych (vysoce
kvalitnich) doplrikl stravy. Jind moznost neexistuje.

Seznamte se s tim, jaké funkce plni biogenni prvky ve vasem organismu. Na zakladé vysledkd EHA zkontrolujte, které z nich vam chybi, a
kterych mate nadbytek. Pak se seznamte se zdroji, diky nimz budete moci nedostatky doplnit nebo omezit jejich prijem, mate-li jich
nadbytek.



Prvek Uloha v organismu Poznamky Vase hladina Hlavni zdroje

Chrom (Cr) « Ucastni se metabolismu - NEDOSTATEK | « maso
inzulinu (tzv. ,,prvek * jatra
diabetik(“ a starsich lidi, « ledvinky
kteri jej maji Casto « kvasnice
nedostatek) » vejce
« snizuje krevni tlak a o syr
hladinu ,,Spatného“ « houby
cholesterolu « koprivy
« kontroluje « hnéda ryze
aterosklerotické procesy « ervena repa
» pomaha pri léCeni
osteoporozy
« stimuluje priliv energie

Zinek (Zn) « nezbytny pro spravny Nedostatkem zinku jsou z NORMALN{ e maso
vyvoj rodidel a pro zdravou | divodu zvy$ené hladiny « droby
prostatu médi ohrozeni vegetariani « vejce

« rozhoduje o muzské
plodnosti a sexualni potenci
« nezbytny pro tvorbu
stovek metabolickych a
travicich enzymd (mj.
enzymu neutralizujicich
alkohol)

« chrani pred akné

« posiluje imunitni systém

« chrani jatra pred
toxickymi vlivy prostredi

« kontroluje smysly chuti a
Cichu

« upravuje ostrost zraku

« upravuje hladinu cukru v
krvi

« pfedchazi vzniku fyzickych
a psychickych vad u
novorozencu

« chrani pred epilepsii

« chrani pred hyperaktivitou
« urychluje hojeni ran a
regeneraci tkani

(zejména vegani).
Neznamena to vsak, ze
pfijem zinku z doplikd
stravy pro ,,masozravce*
neni vhodny. Suplementace

zinkem je doporucena vsem.

« dynova seminka
« slunecnicova seminka




Prvek Uloha v organismu Poznamky Vase Hlavni zdroje
hladina
Fosfor (P) « UcCastni se syntézy bilkovin | Fosfor se nejlépe vstrebava NORMALNI | « maso
a DNA z potravin zivocisného « droby
« UcCastni se metabolismu pavodu. Rostlinné zdroje * vejce
vapniku totiZ obsahuji fytaty, které * ryby (pouze ty nejmensi -
« upravuje stavbu bunécné | omezuji vstfebavani mnoha sardinky, Sproty, sledé)
blany mineralnich latek. Fytaty « ofechy
« nezbytny pri tvorbé kostni | mizeme z obilnych zrn, « fazole
hmoty fazole a hrachu vyloudit « hrach
« zarucuje spravné pouze jejich namocenim do « kvasnice
fungovani ledvin a srdecniho | vody po dobu alespon deseti « Cesnek
svalu hodin. Nadbytek fosforu je
castym jevem v pripadé
zvysené konzumace
mlécnych vyrobki
Germanium « podporuje léceni depresi, | EHA ukazuje, Ze asi 95 % lidi | NORMALNI |« vétSina lécivych rostlin

(Ge)

artritidy, nadort a AIDS

« kontroluje toxické efekty
zpusobené mnoha kmeny
bakterii

« Zvysuje obranyschopnost
organismu

« reguluje hladinu
interferonu

« zlepsuje prisun kysliku do
bunék

« chrani pred skodlivym
vlivem ionizujiciho zareni
(mj. pred rentgenovymi
paprsky)

« zneskodnuje volné
radikaly

trpi nedostatkem germania.

(zejména kostival)
* zazvor

- aloe

o Cesnek




Prvek Uloha v organismu Poznamky Vase hladina Hlavni zdroje
Kobalt (Co) « zlepsuje vstrebatelnost V potravinach kobalt vzdy NORMALNI « vejce
vitaminu B12 doprovazi vitamin B12 « hovézi maso
« funguje jako ,nahrazka“ | (vytvari sloué¢eninu zvanou « jatra
zinku pri jeho nedostatku kobalamin). Jeho zdrojem « mléko
» pomaha pri léceni jsou tedy potraviny, které « zelené zbarvena zelenina
chudokrevnosti a obsahuji velké mnoZzstvi (¢im tmavsi odstin, tim
bakterialnich infekci vitaminu B12. MiZeme tedy lépe)
« pomaha pri opravé oball | fici, Ze osoby s nizkou * ryby (pouze ty nejmensi -
nervovych bunék hladinou vitaminu B12 maji sardinky, Sproty, sledé)
« (iCastni se tvorby mnoha také nizkou hladinu kobaltu. « v pripadé suplementace je
enzymu nejlépe vstrebatelnou
formou kobaltu
kyanokobalamin (B12)
Kremik (Si) o udrzuje pruznost tepen Doplnovani kremiku NEDOSTATEK | « Cervena repa
« pecuje o dobrou kondici prostrednictvim doplrikd « zelené zbarvena zelenina
pokozky, vlast a neht stravy se doporucuje (¢im tmavsi odstin, tim
« UCastni se tvorby kolagenu | zejména starsim lidem. lépe)
« pomaha pri léceni « pampeliska lékarska
osteoporozy « preslicka rolni
« v kombinaci se selenem « hnéda ryze
zvysuje mozkovou aktivitu « cibule
« kiren
« okurky
Lithium (Li) | « chrani mozek pred NEDOSTATEK | « organicka horcice

destruktivnim pusobenim
oxidantu

e ma priznivé Gcéinky v
procesu vyvoje mozku, a
také pri demenci,
Alzheimerové a
Parkinsonové nemoci

« je nezbytné a pritomné
témér v kazdé bunce
organismu

« varena zelenina

» morské rasy

« Sproty

« sardinky

» modra kukurice

« arasidy (nedoporucuji se
pro Casty obsah
karcinogennich aflatoxin(i)
« doporuceny suplement pro
doplnéni lithia je
,aspartate“




Prvek Uloha v organismu Poznamky Vase hladina Hlavni zdroje
Horcik (Mg) * upravuje propustnost V populaci az 98% lidi ma NADBYTEK | « maso
bunécnych membran nedostatek! « ryby (pouze ty nejmensi -
« (Castni se vyroby energie sardinky, Sproty, sledé)
* nezbytny pri tvorbé « vejce (zloutek)
nékolika set enzymi « nepasterizované mléko
zodpovédnych za « kakao
metabolismus cukr « ofechy
« kontroluje krevni obéh, » mandle
krevni tlak a nervovou « otruby
soustavu « zelené zbarvena zelenina
« predchazi svalovym kre¢im (¢im tmavsi odstin, tim
« predchazi depresim, Unavé lépe)
a oslabeni » morské rasy
« predchazi cukrovce a « citrony
osteoporoéze « klicky
 hefrmanek
« petrzelova nat’
Mangan (Mn) | « upravuje hladinu cukru Prevazna vétsina lidi ma NEDOSTATEK | « vlasské orechy

« UcCastni se procesu
metabolismu cukru, bilkovin
a tukd

« zarucuje spravny rust
kosti, Slach a chrupavek

« UCastni se syntézy
cholesterolu

« nezbytny pro kojici zeny

nedostatek biologicky
dostupného manganu.

« vajecny zloutek

» morské rasy « zelené

zbarvena zelenina (¢im

tmavsi odstin, tim lépe)
* ¢aj

« petrzelova nat

« klicky




Prvek Uloha v organismu Poznamky Vase hladina Hlavni zdroje

Méd' (Cu) « podporuje tvorbu kosti a Nadbytek médi pozorujeme NORMALN[ | » maso
vyrobu hemoglobinu nejcastéji u vegetariana, « orechy
« UCastni se krvetvorby veganu, zen pouzivajicich « mandle
« udrzuje tepny ve zdravém | antikoncepcni prostredky a « avokado
stavu osob vystavenych stresu. « fazole
« je nezbytna pro Jeji nadbytek zplsobuje « ervena repa
pigmentaci kizZe a vlasl (zejména u Zen) migrény, « houby
« je nezbytna pro tvorbu bolesti svall a kloubd, « rozinky
neurotransmitert (dopamin, | proménlivé emocionalni « Cokolada
norfenefrin) stavy, deprese, Unava, « Cesnek

premenstruacni napéti,
neplodnost, akné. Dale
sklon k ADHD a autismu.
Zména hladiny médi ma
obvykle souvislost se
zménou hladiny estrogenu.

Molybden (Mo) | « pomaha udrzovat normalni | Podili se na syntéze turinu, NORMALN{ | « fazole
hladiny oxidu dusnatého v coz je aminokyselina, ktera « hrach
téle, proto je nezbytny pro | se podili na transportu « zelena zelenina
metabolismus bilkovin kreatinu do svali. Diky tomu « droby
« je kofaktorem pro se kreatin ucinnéji vyuziva a « pohanka
oxidazu, ktera preménuje tim se urychluje regenerace « hnéda ryze
siri¢itany na sirany svall po namaze. « vejce
« zlepsuje efektivitu vyuziti
zeleza v téle a tim mize
zabranit anémii.

« Fidi metabolismus kyseliny
mocové

e ma priznivy vliv na stav
zubl

Draslik (K) « upravuje srde¢ni rytmus a NEDOSTATEK | « sardinky
krevni tlak « sledé
« zodpovida za transport e maso
zivin do bunék o syry
« predava nervové impulzy « avokado
« odpovida za praci svall « kvasnice
(stahy) o fiky
« brani krvaceni do mozku a « orechy
zadrZovani vody v organismu « kase
« predchazi akné a « fazole
vysychani pokozky esnizuje « Cesnek
nespavost a nervozitu « cibule

« brani pritomnosti bilkovin
v mocCi

« zelené zbarvena zelenina
(¢im tmavsi odstin, tim
lépe; vypijte vyvar, ve
kterém varite zeleninu!)




Prvek Uloha v organismu Poznamky Vase hladina Hlavni zdroje
Selen (Se) « spolecné s vitaminem E Nedostatek selenu v NEDOSTATEK | » maso
chrani srdce, jatra slinivku, | potravinach vyvolal nutnost « jatra
prsa a predstojnou zlazu jeho dopliovani . vejce
pred zanétlivymi stavy a prostfednictvim dopliku « kvasnice
nadory, poruchami rlstu a stravy. Az 90 % lidi ma « cibule
fyzickymi a psychickymi nedostatek selenu. Dojde-li « Cesnek
vadami u déti, infekcemi, k nadbytku selenu v « brazilské orechy
neplodnosti a malou organismu a soucasné (paraorechy)
pruznosti kuze muzZeme vylouéit Zloutenku « pampeliska lékarska
« aktivuje ¢innost stitné a otravu tézkymi kovy, pak * petrzel
zlazy typickymi priznaky jsou « kopriva
« Ucastni se syntézy vypadavani vlasu, zloutnuti
bilkovin, detoxikace rtuti a | nebo bledost kiZe a kovova
kadmia a tvorby glutathionu | pachut v Ustech.
Sira (S) * nezbytna v procesu Vegetarianska (zejména NADBYTEK * maso
traveni veganska) dieta, ktera . vejce
« pomaha pri detoxikaci neobsahuje vyrobky « ryby (pouze ty nejmensi -
jater a krve zivocisného plvodu sardinky, Sproty, sledé)
« usnadnuje vstrebavani (zejména vajecné Zloutky) « Cesnek
zivin neni schopna dodat « cibule
« udrzuje v dobré kondici dostatecné mnozstvi siry. « kien
kazi, vlasy, nehty a klouby | Nasledkem toho jsou . zeli
« chrani pred vedlejsimi vsechny procesy, kterych se « fazole
Ucinky ozarovani sira ucastni, omezeny nebo « klicky
« UcCastni se tvorby nemohou probihat vibec. « brusinky
kolagenu, tvorby kostni Navic se u vegetarianu v
tkané a slach jatrech casto akumuluje
méd’. Sira ma svuj podil
také na odstranéni nadbytku
médi.
Sodik (Na) |« upravuje krevni tlak a - NORMALN « kamenna sl

vyluéovani oxidu uhli¢itého
« zajistuje optimalni
propustnost bunécnych
membran a jejich pruznost
« predchazi unaveé a
porucham elektrolytové
rovnovahy

« morska sul (nikdy varena!)
« olivy

* vejce

» maslo

« ryby (pouze ty nejmensi -
sardinky, Sproty, sledé)

» morské rasy

» zelenina




Prvek Uloha v organismu Poznamky Vase hladina Hlavni zdroje
Stiibro (Ag) | « stfibro v koloidni formé - NORMALNi | « Jedinou ovéFenou a
(ktera nepronika bunécnou spolehlivou formou
blanou) dokaze branit suplementace stribrem je
virovym, mykotickym a jeho koloidni podoba
bakterialnim infekcim
(chrani pred vice nez 600
bakterialnimi kmeny)
Vanad (V) « funkce, kterou plni v Vanad se nachazi témér ve NEDOSTATEK | « pepr
organismu, je pro védu vsech potravinach. Proto « petrzelova nat
dosud zahadou (predpoklada | jeho doplhovani
se, ze se UCastni tvorby prostrednictvim doplnika
hormont a kontroly hladiny | stravy neni vhodné.
cukru)
Vapnik (Ca) « upravuje propustnost - NADBYTEK e Maso
bunécnych membran za « vejce
Ucelem kontroly nervovych * ryby (pouze ty nejmensi -
impulza a prace svall sardinky, Sproty, sledé)
« reguluje srdecni rytmus, « zelené zbarvena zelenina
krevni tlak, déleni bunék a (¢im tmavsi odstin, tim
vylu¢ovani hormonti lépe)
« odpovida za miru » morské rasy
srazlivosti krve « klicky
« spolecné s « nepasterizované mléko
aminokyselinami se Gc¢astni o syry
syntézy bilkovin » mandle
« pampeliska lékarska
« jetel
« hefmanek
Zelezo (Fe) « nezbytné pro vyrobu Nadbytek Zeleza napomaha NEDOSTATEK | « maso
energie v bunkach a k bujeni rakovinnych bunék a « droby (jatra)
prenosu kysliku v krvi rozvoji bakterialnich a « vejce

« UCastni se detoxikace
bunék

« brani chudokrevnosti
(zejména u zen trpicich
silnym menstruacnim
krvacenim a u déti, které
casto jedi nekvalitni jidlo).

mykotickych infekci.

« zelené zbarvena zelenina
(¢im tmavsi odstin, tim
lépe)

« avokado

« Cervena repa

 paprika

» mandle

« koprivy

« lékorice

o Sipky




Prvek

Uloha v organismu

Poznamky

Vase hladina

Hlavni zdroje

Jod (1)

» Nezbytné pro radné
fungovani stitné zlazy,
slinivky brisni a zdravi
pokozky.

« Chrani prsa a prostatu
pred vznikem nemoci.

» Ma podstatny vyznam pri
écbé rakoviny.

» Zpomaluje fungovani
mozku.

« Chrani télo pred vznikem
fibromyalgie.

« ZpuUsobuje podrazdénost,
hyperaktivitu, a dokonce i
deprese.

« Vede k deregulaci
menstruacnich cykld.

« Oddéli vyznamnou roli u
téhotnych a kojicich zen.

« V Japonsku je mnohem
nizsi vyskyt rakoviny, coz je
do znacéné miry ovlivnéno
tim, Ze pramérny Japonec
ma v téle 100 krat vice jodu
nez Evropan nebo American.
» Obecné se doporucuje
suplementace pomoci jodidu
draselného a nikoliv jodu v
Cisté formé, ktery pouze
zabranuje absorpci
radioaktivniho jodu do
bunék.

« Brom, chlor a derivaty
drasliku blokuji absorpci
jodu.

o AZ 95% lidi vykazuje
nedostatek jodu.

NEDOSTATEK

« vejce od slepic z
ekologickych farem

» morské plody z
nekontaminovanych oblasti
« malé druhy ryby

« liskové orechy

« brokolice, Spenat, mrkev
(nejlépe pochazejicimi z
oblasti u more)

» morské rasy

« bily syr
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EHA - nejlepsi zpusob, jak zjistit miru zatéze tézkymi kovy
Nadmeérny obsah téZkych kovl v Zivotnim prostredi povaZujeme za civilizacni tragedii. Jsou totiZ jednou z hlavnich pri¢in procest starnuti,
nemoci, genetickych zmén a predcasnych umrti. Jejich kazdodennim zdrojem jsou voda, potraviny, vzduch, kosmetické pripravky a vétsina
anorganickych chemickych latek. Toxické prvky nejsou jedinymi latkami, které nas nici. Existuji jesté dalsi toxické chemické slouceniny,
hlavné ropné derivaty (pesticidy, parfémy, plasty), Sampony, zubni pasty, barvy na vlasy, laky na nehty, barvy na fasy, krémy a desitky
dal$ich pripravkd, které denné pouzivame, které maji sklon k hromadéni v organismech lidi, zvifat a rostlin. Toxikologové z Mount Sinai
School of Medicine v USA v roce 2003 zjistili, jaké je mnozstvi latek, nachazejicich se v télech zkoumanych osob, které mohou vyvolat:
rakovinu - 76 ze 167; nemoci nervové soustavy - 94 ze 167; neplodnost, fyzické a psychické poruchy u déti - 79 ze 167.

Prekvapenim pro vas mize byt skutecnost, Ze se toxické prvky, kromé toho, Ze dokazi usmrtit, mohou stat aktivatory biochemickych
procest. Déje se tak v pripadé absence nebo nedostatku ,,dobrych® prvkd. PrestoZe by takové mineralni zaskoky nemély byt normou, tykaji
se az asi 80 % lidi! Jsou to lidé, ktefi konzumuji jidlo s nizkou nebo témér nulovou vyzivovou hodnotou a dopliky stravy povazuji za
zbytecCné. Ostatné, jsou to obvykle titiz lidé, kteri maji vazné zdravotni problémy.

,Dobré“ prvky jsou antagonisty toxickych prvkd. Znamena to, ze pokud jsou k dispozici v potfebném mnozstvi a spravném pomeéru,
neutralizuji a brani hromadéni nebo primo odstranuji toxické prvky z organismu. Pravé proto jsou pro vas ,,dobré“ prvky ochrannou
bariérou proti ostfi toxickych prvku, které vam sice mohou kratkodobé pomoci, ale ¢astéji vam vazné uskodi nebo vas mohou dokonce
usmrtit.

Zavérem mizeme fici, ze toxické prvky v mnozstvi, které je pro vas snesitelné (prestoze existuji tzv. normy nebo pripustné limity, kazdy z
nas ma jinou mez jejich tolerance!!), nejsou nejvétsim problémem. Mnohem vétsim, je neschopnost organismu je eliminovat. Pokud je
vase zasoba ,,dobrych“ prvkd nulova nebo na prilis nizké Grovni, mize byt jejich odstranéni nemozné.

Je duilezité, abyste védéli, ze ,,dobré* prvky (napr. vapnik, mangan, chrom, Zelezo apod.) mohou vyvolat podobné reakce, jako prvky
toxické. Déje se tak obvykle tehdy, jsou-li prijimany v primitivni podobé (napf. oxid(). Télo je totiZ, nema-li odpovidajici enzymy,
nedokaze zpracovat a nasledné vyloucit.

Existuje jesté jedna véc, o které byste méli védét - nutnost odstranovani toxickych prvkd. Vice podrobnosti o tom se dozvite dale v textu.
Nyni bychom se vsak chtéli zminit o glutationu, tripeptidu, kterym priroda obdarila vase jatra a ktery vas chrani pred toxickymi vlivy
prostredi. Lidé, ktefi jsou nachylni k tézkym onemocnénim, maji obvykle nizkou hladinu glutathionu. Proto se vam vyplati, postarat o to,
abyste ji méli na spravné Urovni. Pro tento Ucel je mozno aplikovat nitrozilné, jak doporucuji lékari, obtizné dostupny N-acetylcystein,
nebo jej nahradit tekutym bylinnym pripravkem s podobnou Géinnosti. Davkovani pripravku je stanoveno dle télesné vahy. Toto je dulezZita
informace, zejména pro déti, které jsou ockovany vakcinami s thimerosalem, cozZ je konzervacni latka obsahujici rtut. Tyto déti jsou totiz
az ,,27 krat nachylnéjsi k rozvoji autismu nez déti, které byly ockovany vakcinami bez této slozky* (po troji aplikaci vakciny s thimerosolem
- Centers For Disease Control Safety Datalink).

Jak jsme jiZ uvedli dfive, toxické prvky dokaZi nahradit na receptorech enzymu ty ,,dobré“. Tato zaména zpuUsobuje enzymaticky chaos,
ktery podstatné snizi vasi enzymatickou aktivitu. V praxi to znamena zhorseni kondice organd, zlaz a celych systém(. Disledkem je Umérné
zvy$eni vasi nachylnosti k bakterialnim, virovym a mykotickym infekcim. Bohuzel se tento trend netyka pouze vas, ale miliond lidi,
zejména déti. Jsou to mimo jiné ti lidé, jimz rtut, kadmium a olovo blokuji receptory zinku. Jsme radi, Ze jste si pomoci EHA
zkontroloval/a, zda se mineralni blokada tohoto druhu nebo nizka hladina zinku netyka také vas.

Nezapomente na lymfaticky systém

Pro detoxikaci, tedy odstranéni toxickych prvkd z organismu, ma kli¢ovy vyznam prichodny lymfaticky systém, zodpovédny za odvadéni
véech druhu nedistot, organickych a anorganickych metabolitl z organismu. V pripadé nadorového onemocnéni zavisi pripadné metastazy
pravé na prachodnosti lymfatického systému.

s

Pouzivejte BIO kosmetiku neobsahujici tézké kovy

A jesté jedna velmi dileZitd véc. Abyste se nepfiotravili $kodlivymi latkami, pouZivejte BIO kosmetiku, ktera je neobsahuje. Nejméné
hlidanym oborem na trhu je totiZ kosmeticky primysl. V jeho portfoliu miZeme nalézt pfes 10.000 latek, z nichZ vétsina je pro vas vice
nebo méné toxicka. Jejich hlavnimi spotfebiteli jsou Zeny, které jsou nejvice nachylné k riznym vedlejsim G¢inkam, které tyto latky
zpusobuji. Od onemocnéni Stitné Zzlazy (vyvolanych predevsim toxickymi zubnimi pastami s fluorem a triclosanem) a ledvin, po
imunologické, neurologické a endokrinologické poruchy a onemocnéni. Vezmeme-li v Gvahu, ze Zeny pravidelné pouzivaji 10-12 rdznych
kosmetickych pFipravkd (Sampony, barvy na vlasy, krémy na oblicej a na télo, rténky, lesky, deodoranty, parfémy, vonava mydla, laky na
vlasy a na nehty, odstranovace, ocni stiny a barvy na rasy, pripravky do koupele a pro intimni hygienu) a kazdy z nich obvykle obsahuje
nékolik toxickych latek, pak hovorime o asi 150 latkach, které jsou kazdy den vstfebavany kuzi, pfitom jen asi 2 % z nich bylo podrobeno
dikladnym bezpecnostnim studiim. PouZivejte proto BIO kosmetiku, kterd na rozdil od tradi¢nich popularnich-a obecné dostupnych
kosmetickych pFipravkd prodavanych v kazdé drogerii neobsahuji toxické latky, které by mohly proniknout do vaseho organismu.



Nasledky toxicity tézkych kovu
Jaké jsou dUsledky pUsobeni tézkych kovl na organismus?

Alzheimerova nemeoc, roztroudena sklerdza, amyotroficka lateralni sklerdza, Parkinsonova nemaoc, autistické poruchy

Deprese Bolesti hlavy

Kowowa pachut a zanétlivé stavy

Prablémy se Stitnou Zlazou

vysoka hladina cholesterolu,
nemoci krevniho obéhu

Kozni problémy

Qslabeni imunitniho systému

Problémy s travenim a rakavina

Snizené libido, impotence,
problémy s prostatou,

Hermonalni problémy premenstruacni syndrom

A také:

Chronicka Unava
Cukrovka

Zvyieni télesné hmotnosti
Fibromyalgie
Hypoglykemie
Autaimunitni anemaocnéni
Dusledky toxicity téZkych kovl nebo ztraty spravného poméru prvku

Hlavni zdroje toxickych prvk(

Zdrojem ,,dobrych prvkd, stejné jako téch toxickych, je voda, vzduch a potraviny. V$echny jsou dnes tak znecisténé, Ze v soucasnosti je
vase hladina ,,dobrych* prvki nékolikanasobné nizsi, zatimco téch ,Spatnych® je nékolik desitek krat vyssi neZ hladina, kterou méli nasi
predkové. Zasahy do zemédélské produkce (pouzivani pesticidd, umélych hnojiv, primyslovy chov hospodarskych zvifat, dribeZe a ryb) a
zasahy pfi zpracovani potravin (pouZivani konzervantl, dochucovadel, rostlinnych olejl, ztuZenych rostlinnych tukd, barviv, mikrovinky
atd.), to ve zpUsobuje u ,,dobrych® prvk( ty nejvétsi poruchy. Podobny chaos zpusobuji ,,znackové* kosmetické pripravky, plasty, emise ze
slévaren, Zelezaren a spaloven odpadkl, vyrobky telefonniho, elektronického, tabakového, farmaceutického, automobilového a lodniho
pramyslu. Kratce receno, civilizaéni ,,pokrok”, v jehoz disledku dnes hovorime o civiliza¢nich nemocech. Ted’ uz vite, odkud se ve vasem
téle vzaly toxické prvky? EHA vam to potvrzuje. Ted’ je na vas, abyste vyloudili jejich zdroje.

Vas vysledek EHA udava, jakou mate hladinu 3kodlivych prvka v téle.
Zjistéte, odkud se tam vzaly a jaké mohou byt pfiznaky jejich zvySeného mnozstvi.



Toxicky
prvek

Potencialni zdroje

Obsah ve vasem
organismu

Typické priznaky/dasledky nadbytku

Arsen (As)

« pesticidy

« voda z kohoutku

« varena sl

» pivo

« kosmetické pripravky

» pigmenty

« dilny na vyrobu skla a zrcadel
« stavebni drevo

« fungicidy

« insekticidy

« kontaminované potraviny

NORMALNI

« bolesti bricha

« zavraté a bolesti hlavy

« prajmy

« horecka

« slabost

« chvéni koncetin

« otoky

« ztrata tekutin

« padani vlasu

« zanéty hrdla, zaludku a strev
« zanéty kuze

« bledost kuze

« obtizné hojeni ran

« opar

« blokada enzymu

« velmi omezené vstrebavani kyseliny
listové

« svalové krece

« struma

» anorexie

« Zloutenka

« vazné poskozeni jater a ledvin

Baryum
(Ba)

« voda z kohoutku
« skladky

NADBYTEK

« baryum ve spojeni se sirou a uhlikem
mdze zpUsobit dychaci potize, ochrnuti
a dokonce smrt

« formy barya rozpustné ve vodé
mohou zpusobit otok mozku, zvétseni
jater, poskozeni ledvin a srdce, zvyseny
krevni tlak, arytmii nebo oslabeni
svalstva

Hlinik (Al)

« kuchynské nadobi

« pivo a napoje v plechovkach
« varena sal

« prasek do peciva

« voda z kohoutku

« pripravky proti paleni zahy
» deodoranty

« Sampony

« ockovaci latky

« bélend mouka

* zrajici syry

« expozice pri vykonu povolani
« spalovny odpadu

 nékteré léky

NORMALN|

« chudokrevnost a jiné nemoci krve
« koliky

« chronicka Unava

« zvySena kazivost zubd

« poruchy funkce stitné zlazy
« poruchy funkce jater

« poruchy funkce ledvin

« neurologické problémy

« rachitida

« skolioza

« vypadky paméti

» Alzheimerova nemoc

« Parkinsonova nemoc




Toxicky Potencialni zdroje Obsah ve vasem Typické priznaky/dusledky nadbytku
prvek organismu
Kadmium « rafinované potraviny NORMALN( « cukrovka
(Cd) » morské plody « nizka hladina cukru
« velké ryby « bolesti hlavy
« voda z kohoutku « artritida
« cigarety « $patné sristani kosti
« vyfukové plyny « osteopordza
« galvanizované trubky « nemoci krevniho obéhu
« hrnce a nadoby pokovené kadmiem « vysoky krevni tlak
« spalovny odpadu « infarkty myokardu
« tovarny, které pri vyrobé pouzivaji « chudokrevnost
kadmium (napr. olejarny) « aterosklerdza
« nadory
« cirhdza jater
» neplodnost
« schizofrenie
» nemoci ledvin
Nikl (Ni) « kuchyfiské hrnce NORMALN{ « kozni problémy

« hydrogenované rostlinné oleje
« margariny

« morské plody

» voda

 vzduch

« Cigarety

« galvanizovny

« zvraceni

« krvaceni

« nizky krevni tlak

« poruchy funkce ledvin
« deprese

« nador tlustého streva

« infarkty myokardu

« tfes a ochrnuti svalstva
« hypokalcémie




Toxicky
prvek

Potencialni zdroje

Obsah ve vasem
organismu

Typické priznaky/dasledky nadbytku

Olovo
(Pb)

« Barvy na vlasy

« Rténky

« Inkousty (rovnéz na rasy)

« Pesticidy

« Voda z kohoutku

« Primyslové barvy

« Tovarny, produkujici baterie
« Slitiny kovd

« Laky

* Ryby

NORMALN(

« chudokrevnost

migrény

bolesti bricha

« zvySena kazivost zub(
zanétlivé stavy

poruchy tvorby hormon $titné Zlazy
artritida

problémy s pateri
ateroskleréza

deprese

psychoza

roztrzitost

Unava

halucinace

« krece

epilepsie

e Zacpa

* dna

poruchy metabolismu glykogenu
impotence

neplodnost

snizené libido

nemoci ledvin

oslabeni funkce nadledvin
ztrata zraku

cukrovka

roztrousena skleroza
nadory

Rtut’ (Hg)

« amalganové zubni vyplné

« ryby (¢im mensi, tim méné
kontaminované)

« morské plody

« zelenina

« vzduch

« doly

« papirny

« diuretika (mocopudné léky) chlor
« lepidla

« avivazni prostredky

* vosky

NORMALNI

« padani vlast

« chvéni

zavraté a bolesti hlavy
zCervenani kize

« zanéty kuze

hyperaktivita

naladovost

nespavost

« fobie

deprese

schizofrenie

vypadky paméti

oslabeni imunity

svalova slabost

« bolesti, tuhnuti a mravenceni
koncetin

« ztrata sluchu

« poruchy vidéni

« poruchy funkce stitné zlazy
« poruchy funkce nadledvin

« poskozeni ledvin

* anorexie

« vyvojové vady novorozencu (fyzické i
mentalni)




Toxicky Potencialni zdroje Obsah ve vasem Typické priznaky/dusledky nadbytku
prvek organismu

Stroncium « hlavnimi zdroji stroncia v radioaktivni NORMALN( « stroncium ve Skodlivé formé je zdravi

(Sr) podobé jsou voda, vzduch a potraviny nebezpecny a muze vyvolat rakovinu
(nejvice ho obsahuji obilniny, listova (obvykle rakovinu plic)
zelenina, mlécné vyrobky, cibule a
pomerance)

Thallium « voda znecisténa pramyslovou NORMALN/ « padani vlast

(T vyrobou, hlavné v elektronickém a « problémy se strevy

farmaceutickém pramyslu

« potize s ledvinami
« zmény ve slozeni krve




Toxicky Potencialni zdroje Obsah ve vasem Typické priznaky/dasledky nadbytku

prvek organismu
v
NADBYTKU
Mé&d' (Cu) « amalgamové zubni vyplné NORMALN{ « akné

« vodovodni trubky

« voda z kohoutku

« bazény a plovarny

o pesticidy

« médné doly a huté

o veganska dieta

« vegetarianska dieta

« antikoncepéni tablety a nitrodélozni
téliska obahujici méd’

« oslabené nadledviny

alergie

padani vlasu

mykozy (Candida albicans)
Casté infekce

bolesti hlavy

zanétlivé stavy

zvySena kazivost zub(
nedostatek vitaminu C

vysoka hladina cholesterolu
zvysena hladina estrogenu
premenstruacni syndrom
hyperaktivita a/nebo pomalost
apatie

Unava

nespavost

obolavéni

nervozita

zachvaty Uzkosti

deprese

zachvaty paniky

schizofrenie

snizené libido

artritida

krehkost kosti

osteoporoza

autismus

fibromy

nadory

cukrovka

chudokrevnost

hypertenze

nemoci krve souvisejici s hladinou
zeleza

« infarkt myokardu

« hypotyretza

* nemoci ledvin a jater

« zvySena funkce kiry nadledvin
« nedostatecna funkce kiry nadledvin
« roztrousena skleroza

Upozornéni! V pripadé nadbytku nékterého z vyse uvedenych prvka doporucujeme konzultaci s proskolenym specialistou - lékafem nebo dietologem, ktery stanovi
vhodnou suplementaci.

Poméry prvkul - vyvaZzenost znamena zdravi

Jak interpretovat EHA

Stejné jako kazda ziva bytost, také vy existujete diky principdm, které fidi rovnovahu. V tomto smyslu rovnovaha znamena zdravi a jeji
absence znamena nemoc. Pravidlo vyvazenosti plati také pro prvky a pro spravné mnozstevni poméry mezi nimi. Proto je hodnoceni sestav
»parovych prvk(“ nejdalezitéjsi ¢asti EHA. ,Idedlni“ vyvaZenost je samozfejmé ta, o kterou usilujeme. VSechno kromé ni, co vybocluje -
nad nebo pod - definuje vase trendy a tendence, a také jejich intenzitu.

Pravidelna analyza hladiny aktivatord (doporucuje se provadét v pfipadé primarni prevence alespon jednou rocné, v pripadé chronickych
chorob nebo u sportovct alespor dvakrat do roka) vam umozni sledovat pokrok na cesté k biochemické (a soucasné psychické) homeostaze
a v pripadé potreby provést patficnou Upravu. To ma zasadni vyznam, protoze stejné jako nedostatek, tak i nadbytek denné
konzumovanych vitamin( (ve stravé a/nebo doplricich), mizZe narusit vyvazenost prvki ve vasem téle. Prikladem toho muzZe byt napf.



nedostatek vitamind A, C a B2. V takovém pripadé mlzete oCekavat nedostatek Zeleza (potencialni chudokrevnost). Naopak, nedostatek
zinku zase nedovoli vasim jatrim uvolnit vitamin A. Nadbytek vitaminu C mGze byt pric¢inou nedostatku médi, i kdyz vam zcela jisté zlepsi
vstiebatelnost Zeleza, zinku a horc¢iku. Nadbytek médi zase zvysuje potrebu vitaminu C a zinku...

EHA zkouma 14 pomérl koncentraci prvku, obsaZzenych ve vasem téle. Viechny jsou vzajemné provazany. Jeden pomér ovliviiuje druhy a
naopak. Je nutné prozkoumat vsechny, abychom mohli kvantitativné definovat niZze uvedenou pétici ,,parovych prvk(“, povazovanych za
zakladni. Zhodnocenim jejich pomért mizete, po srovnani s dal$imi, urcit vlastni trendy a tendence:

» Vapnik/Horcik - Ca/Mg
¢ Sodik/Draslik --Na/K

» Vapnik/Draslik - Ca/K
¢ Sodik/Horcik - Na/Mg
¢ Zinek/Méd - Zn/Cu

Upozornéni! Za (celem podrobné analyzy pomért dvojic prvku, které vyplyvaji z vysledkd vasi EHA, doporucujeme konzultaci s proskolenym specialistou - lékafem

nebo dietologem, ktery stanovi vhodnou suplementaci.

Zkontrolujte své trendy a tendence,
aneb co znamenaiji zakladni poméry prvk konkrétné ve vasem
pfipadé

Vapnik vs. horcik - Ca/Mg

Pristitna téliska, Stitna Zlaza, estrogen a ledviny jsou zodpovédny za obsah obou prvki. Jejich pomér odrazi kondici pristitnych télisek,
slinivky a nadledvin. Vapnik uvolfuje ze slinivky inzulin. Hor¢ik udrzuje vapnik v tekutém stavu a omezuje vylucovani inzulinu.

Norma Vapnik/Horcik 5,60 - 8,40

Vas pomér 13,21
Pomér NARUSEN
Nadbytek Vapnik
Nedostatek Horcik

Zkontrolujte, jaké trendy a tendence Ize predpokladat pro vas pomér Ca/Mg

Pomér vyssi nez 16 Prisuzuje se mu spojitost s psychickymi a emocionalnimi poruchami. Sklon k osteoporéze.
Pomér 12-16 Omezena tolerance sacharidd, silna citlivost na cukr. Sklon k osteoporéze.
. Problém s kontrolou cukru (hypoglykemie - pokles hladiny glukozy), dominance hormont
Pomer 7-12 i . g .. v . -
pristitnych télisek, hyperaktivita slinivky (zvysena hladina inzulinu).
Pomér 2-7 Nadledviny produkuji priliS mnoho kortizolu, je snizena aktivita slinivky (snizena hladina

inzulinu).

Pomér nizsi nez 2 Prisuzuje se mu spojitost s psychickymi a emocionalnimi poruchami.




Sodik vs. draslik - Na/K

Predpoklada se, Ze pomér obsahu téchto prvkil je jednim z nejkriti¢téjsich. Casto je nazyvan také pomérem ,Zivota a smrti“, protoze
vyznamné ovliviiuje elektricky potencial bunék. Z tohoto dlvodu, mimo jiné, odchylky od idealniho poméru mezi nimi poukazuji na poruchy
mnoha fyziologickych funkci, a tim padem i na tendence k rozvoji mnoha vaznych onemocnéni. Pomér ukazuje také na vztah nadledvin k
plsobeni stresu.

V pomeéru, ktery se lisi od idealniho, maji tyto prvky pfimy a/nebo nepfimy vliv mj. na rozvoj imunologickych chorob a zanétlivych procest
(které jsou predzvésti témér kazdé nemoci), na kvalitu funkce nadledvin, ledvin, jater a srdce. Toxické prvky (napf. olovo a kadmium)
naru$uji pomér mezi obéma prvky a vyvolavaji podobny efekt - poruchu tvorby hormon( nadledvin (aldosteronu a kortizonu). Cim vyssi je
odchylka poméru Na/K (nad 6), tim vyssi je pravdépodobnost nedostatku horciku a zinku.

Norma Sodik/Draslik 1,92 - 2,88
Vas pomér 3,02
Pomér NARUSEN
Nadbytek Sodik
Nedostatek Draslik

Zkontrolujte, jaké trendy a tendence Ize predpokladat pro vas pomér Na/K

Zanétlivy stav, zvy$ena nachylnost k psychickému stresu, ztrata rovnovahy hormont nadledvin.
Pomér 4 - 6 Vysoky pomeér (prestoze je lepsi nez prilis nizky) je spojovan také s alergiemi, astmatem a
jaternimi problémy.

Pomér 2.4 - 4 Tendence k rozvoji zanétlivych stavu.
Pomér 2.0 - 2.4 Zacatek procesu unavy nadledvin.
Pom&r 1.0 - 2.0 Poruchy funkce jater a ledvin, artritida, astma, alergie, vyCerpani nadledvin, nedostatek

kyseliny solné, travici problémy, neurologické poruchy. Dlouhodobé pusobeni stresu.

Pomér nizsi nez 1.0 Artritida, nemoci jater a ledvin, infarkt myokardu, nadory. Dlouhodobé pusobeni stresu.




Vapnik vs. draslik - Ca/K

Vapnik a draslik jsou prvky, jejichz vyznam pro Cinnost Stitné zlazy je prvorady. To, Ze jejich vzajemny pomér byva spojovan se stitnou
Zlazou, ma své divody. Oba tyto prvky totiz maji obrovsky vliv na va$ individualni metabolismus (viz dal$i kapitola: Kym jsem z
metabolického hlediska?“). Proto se doporucuje, aby lidé pri hodnoceni Cinnosti stitné Zlazy nevychazeli pouze z krevniho rozboru, ale vzali
v (vahu také svuj vysledek EHA. PFili$ Casto se totiZ stava, Ze vysledky krevniho rozboru ukazuji, Ze $titna Zlaza funguje spravné, zatimco
pomér vapniku a drasliku jasné ukazuje na nedostatecnou nebo zvy$enou funkci této Zlazy. Chcete-li odstranit problém zménou zpUsobu
vyzivy a/nebo pomoci doplrikl stravy, viele vam to doporuc¢ujeme. Tim spise, ze pomér Ca/K nejcastéji potvrzuje typické klinické priznaky,
které doprovazeji jak nedostatecnou, tak i zvySenou ¢innost stitné zlazy.

Norma Vapnik/Draslik 3,20 - 4,80
Vas pomér 22,07
Pomér NARUSEN
Nadbytek Vapnik
Nedostatek Draslik

Zkontrolujte, jaké trendy a tendence lze predpokladat pro vas pomér Ca/K

Pomér nad 30 Silna hypotyredza (snizena funkce stitné zlazy).
Pomér 15 - 30 Slaba hypotyreéza.

Pomér 7 - 15 Lehka hypotyredza.

Pomér 4 - 7 Minimalni hypotyreoza.

Pomér 2 - 4 Minimalni hypertyredza (zvysena funkce stitné zlazy).
Pomér 1 -2 Stfedni hypertyredza .

Pomér mensi nez 1 Silna hypertyredza .




Sodik vs. horcik - Na/Mg

Tento pomér se Casto nazyva ,pomérem nadledvin“. Je to proto, Ze aldosteron je hormon, ktery je vylu¢ovan kidrou nadledvin, a jeho
hladina v organismu znacnou mérou rozhoduje o hladiné sodiku. Znamena to, ze ¢im vyssi je hladina aldosteronu, tim vice sodiku je v
organismu, a to znamena, ze pomér sodiku k horciku je také vyssi. Pfi hodnoceni hladiny sodiku za uUcelem stanoveni miry vykonnosti
nadledvin je tfeba vénovat pozornost hladiné zeleza, niklu, médi, kadmia a rtuti. Jejich zvySené koncentrace mohou kratkodobé zvysit
hladinu sodiku, presto to neznamena, Ze nadledviny projevuji hyperaktivitu.

Z analytického a lékarského hlediska neni ani v tomto pripadé rozumné hodnotit stav nadledvin bez prihlédnuti ke kondici stitné zlazy
(Ca/K). Tyto dvé zlazy se totiz chovaji, jako kola bicyklu - vzdy zataceji spolecné, bez ohledu na to, kterym smérem. Proto je fizeni
energie a metabolismu, stejné jako kontrola emoci a stresu jejich spolecnym Gkolem.

BohuZel se pri stanovovani diagnoézy stitné zlazy casto opomiji nutnost hodnoceni kondice nadledvin. A pokud se to déla, pak na zakladé
krevniho rozboru. Takové vysledky se vSak Casto neshoduji s pfiznaky, typickymi pro poruchy funkce nadledvin. Opacné je tomu u vysledku
EHA. Ten je obvykle potvrzuje. Je tedy dobré védét, Ze o stavech agrese nebo apatie, vitalité nebo Unavé, o neuspéchu pri pokusech o
snizeni nadvahy nebo pri alergiich, pfi hypertenzi nebo nizké hladiné glukozy v krvi, pfi Spatném traveni nebo cukrovce, pri nadorech nebo
chorobach krevniho obéhu, rozhoduji-nadledviny a stitna zlaza spolecné, nikoli kazda zvlast.

Norma Sodik/Hor¢ik 3,28 - 4,92
Vas pomér 1,81
Pomér NARUSEN
Nadbytek Hor¢ik
Nedostatek Sodik

Zkontrolujte, jaké trendy a tendence Ize predpokladat pro vas pomér Na/Mg

Pomér vyssi nez 15 Silna hyperfunkce nadledvin. Sklon k hypertenzi (vysokému krevnimu tlaku)
Pomér 7 - 15 Stredni hyperfunkce nadledvin. Sklon k hypertenzi (vysokému krevnimu tlaku)
Pomér 4.1 - 7 Lehka hyperfunkce nadledvin.

Pomér 2 - 4.1 Lehka hypofunkce nadledvin.

Pomér 1 -2 Stredni hypofunkce nadledvin. Sklon k hypotenzi (nizkému krevnimu tlaku)

Pomér mensi nez 1 Silna hypofunkce nadledvin. Sklon k hypotenzi (nizkému krevnimu tlaku)




Zinek vs. méd - Zn/Cu

Zinek a méd’ plni rdzné, vice nebo méné dllezité Ukoly. Neznamena to, Ze jeden z nich je lepSi nebo horsi. Dalezité jsou oba. Inicializuji a
podminuji prdbéh mnoha fyziologickych procest. Ovliviiuji také dostupnost steroidnich hormond, které zase ovliviuji je. Zinek je
nepostradatelny pri tvorbé progesteronu a testosteronu, méd zase pri tvorbé estrogenu. Méd’ také stimuluje noradrenalin a dopamin
(neurotransmitery) a pokud je ji prili§ mnoho, zpGsobuje poruchy jejich funkce. Dusledkem jsou pak psychické poruchy, projevujici se
tendenci k prudkym zménam nalady, zachvatim paniky a Uzkosti.

Zinek je antagonistou médi. Nejcastéji vsak, vzhledem k chronickému nedostatku zinku u lidi, nema moznost, aby projevil tento sv(j
Ucinek. Ve skutecnosti vSichni-potfebujeme jeho dopliovani prostrednictvim doplika stravy. Zejména muzi, ktefi maji problém s prostatou
nebo nemohou mit orgasmus Castéji nez jednou tydné. V tomto pripadé by vsak davka suplementace méla byt stanovena spise na zakladé
poméru sodiku a drasliku nez na zjisténé hladiné zinku ve vlasech. Zejména tehdy, pouzivame-li na myti vlast toxické Sampony, v nichZ je
zinek jednou z mnoha slozek.

Vzhledem k vysoké ¢etnosti vyskytu pFiznakd a onemocnéni, ve kterych ztrata spravného poméru mezi médi a zinkem hraje dulezitou roli,
je dobré seznamit se s témi nejcastéjsimi.

Nizka hladina zinku ve srovnani s médi byva spojovana s neplodnosti, onemocnénim jater (ztucnéni a cirhoza jater, Wilsonova nemoc),
padanim vlasl, pfiznaky menopauzy, ztratou chuti a Cichu, akné, ekzémem, impotenci, lupénkou, zanétem prostaty, schizofrenii a
obtiznym hojenim ran.

Norma Zinek/Méd’ 6,40 - 9,60
Vas pomér 15,79
Pomér NARUSEN
Nadbytek Zinek
Nedostatek Méd

Zkontrolujte, jaké trendy a tendence Ize predpokladat pro vas pomeér Zn/Cu

Pomér vyssi nez 15 Vysoky nedostatek médi U Zen: prevaha progesteronu.
Pomér 8 - 15 Nedostatek médi. U Zen: prevaha progesteronu.

Pomér 4 - 8 Intoxikace médi. U Zen: lehka prevaha estrogend.

Pomér mensi nez 4 Silna intoxikace médi. U Zen: lehka prevaha estrogend.

Vzhledem k Castému vyskytu skryté intoxikace médi, zjisténé na zakladé vysledku EHA, je tfeba vénovat pozornost dal$im ukazateldm (viz
dalsi kapitola: ,,Kym jsem z metabolického hlediska?*), zejména na hladinu médi (vice nez 25 ppm), vapniku (vice nez 600 ppm), poméru
sodiku a drasliku - Na/K (méné nez 3) a hladiné rtuti (vice nez 0,03 ppm).

EHA a hormony

Proc¢ vas vysledek vypovidda mnoho o hormonech? ProtoZe hormony jsou nejlep$im ukazatelem biochemickych zmén, trendd a tendenci. S
prvky maji pfimou vazbu. Co vic, ovliviiuji jak hladinu, tak poméry prvku. Je proto dilezité, abyste vénovali pozornost tém prvkim, které
jsou v daném okamziku nezbytné pro cinnost hormonalnich zlaz nebo naopak pro tyto zlazy v jistém smyslu tvori prekazku, ktera je pak
presmérovavana do vlast.

Hormony plni své Ukoly, pokud jsou v rovnovaze. Vibec to ovSem neznamena, Ze jejich spoluprace probiha bez konfliktd. Nadbytek inzulinu
totiz dokaZe narusit hladinu hormont §$titné Zlazy a nadledvin, zvysit hladinu estrogenu a sniZit hladinu progesteronu. Podobné je to s
hormony pristitnych télisek, které jsou v jistém smyslu v opozici vic¢i hormondm Stitné Zlazy. Hormonalni chaos pak znamena chaos v
metabolismu. Ten zase znamena trend a tendenci k rozvoji nemoci spojenych s metabolismem. Kontrola hladiny aktivatort je tedy
prioritou.



Koncentrace prvki{ ve vasem organismu a jeji vliv na funkci vaSich hormonu

prvky intenzivné vylu€ované do vasich vlast

prvky zadrZované ve vasem organismu

Zlaza (ANO - znamena nadbytek prvku pro spravnou funkci | (ANO - znamena nedostatek prvku pro spravnou funkci
hormon vz 4
zlazy/hormonu) zlazy/hormonu)
Draslik (K) ANO
M&d’ (Cu) - Sodik (Na) -
Stitna zlaza Vapnik (Ca) ANO Mangan (Mn) ANO
Horcik (Mg) ANO Fosfor (P) -
Zelezo (Fe) ANO
Zelezo (Fe)
Mangan (Mn)
. Zinek (Zn) Méd’ (Cu)
Stinivka Fosfor (P) Vapnik (Ca)
Chrom (Cr)
Draslik (K)
o Fosfor (P) -
Ho[c1’k (Me) ANO Mangan (Mn) ANO
Nadledviny A'Aed’ (Cw ) Zelezo (Fe) ANO
Vapnik(Ca) ANO ,
Chrom (Cr) - SOd]k, (Na) )
Draslik (K) ANO
Horcik (Mg) ANO
Sodik (Na) -
Pristitna Draslik (K) Méd’ (Cu)
téliska Fosfor (P) Vapnik (Ca)
Zelezo (Fe)
Chrom (Cr)
Zinek (Zn) -
Zelezo (Fe) ANO
Progesteron Vapnik (Ca) ANO Sodik (Na) -
Méd’ (Cu) - Horcik (Mg)
Fosfor (P) -
Draslik (K) ANO
Zinek (Zn) -
Horcik (Mg) ANO
Sodik (Na) ] Vapnik (Ca)
Estrogen Zelezo (Fe) M&d (Cu)
Draslik (K)
Fosfor (P)
Mangan (Mn)




Poméry prvki ve vasem organismu a prace vasich hormon

Analogie plati také pro poméry prvkd, uvedenych v nasledujici tabulce. Ukolem obou tabulek je usnadnit vam volbu spravnych Zivin a jejich
doplikd tak, aby nebyla narusena hladina prvki a jejich vzajemné poméry. To vSe musi byt samozfejmé provedeno s prihlédnutim k

vlastnim metabolickym predispozicim (viz dalsi kapitola: ,,Kym jsem z metabolického hlediska?“).

>, Snizeny pomér Zvyseny pomér
zlaza . L , q n . a 0
(ANO znamena porusenou rovnovahu prvku pro (ANO znamena porusenou rovnovahu prvku pro
hormon , I ! i
spravnou funkci zlazy/hormonu) spravnou funkci zlazy/hormonu)
Coir s npk Vapnik (Ca) / Fosfor (P) Zelezo (Fe) / Méd’ (Cu) -
Stitna 2IQp Vapnik (Ca) / Draslik (K) Sodik (Na) / Hoi¢ik (Mg) -
Vapnik (Ca) / Sodik (Na) ANO
» Zelezo (Fe) / Méd’ (Cu) Va,pm!< (Ca)/ Horc1ll< (Mg) ANO
Slinivka Zinek (Zn) / M&d’ (Cu) Vapnik (Ca) / Draslik (K) ANO
Vapnik (Ca) / Zelezo (Fe) ANO
Vapnik (Ca) / Fosfor (P) ANO
Vapnik (Ca) / Sodik (Na) Sodik (Na) / Draslik (K) ANO
. A Zelezo (Fe) / Méd’ (Cu) -
Nadledviny Vapnik (Ca) / Fosfor (P) . vy
Vapnik (Ca) / Draslik (K) Vapnik (Ca) / Horcik (Mg) ANO
P Sodik (Na) / Hofcik (Mg) :
Vapnik (Ca) / Hor¢ik (Mg) ANO
Pristitna 5 ol Vapnik (Ca) / Sodik (Na) ANO
téliska Zelezo (Fe) / Med'(Cu) Vapnik (Ca) / Zelezo (Fe) ANO
Vapnik (Ca) / Draslik (K) ANO
Progesteron Sodik (Na) / Draslik (K) Zelezo (Fe) / Méd’ (Cu) -
s Vapnik (Ca) / Draslik (K) Zinek (Zn) / Méd’ (Cu) ANO
Sodik (Na) / Draslik (K) ANO
Estrogen Zelezo (Fe) / Mé&d’ (Cu) Vapnik (Ca) / Horcik (Mg) ANO
s Zinek (Zn) / Méd’ (Cu) Vapnik (Ca) / Draslik (K) ANO
Vapnik (Ca) / Zelezo (Fe) ANO

Kym jsem z metabolického hlediska? Zjistéte to!

Jiz v Hippokratové dobé se lékari a védci pokouseli najit odpovéd’ na otazku - co je pricinou nasi odlisnosti? Teorii bylo mnoho - vice nebo
méné uzitecnych, vice nebo méné kontroverznich. Se zavedenim do mediciny takovych pojmu, jako je anabolismus a katabolismus (faze
metabolismu), zacaly byt individualni metabolické predispozice stanovovany na zakladé kondice stitné zlazy, krevni skupiny, anatomie téla,
genl, chovani apod. PrestoZe aktivity tohoto druhu byly podnikany ve spravném sméru, stale chybél univerzalni vzorec, ktery by dokazal
presné definovat vztah mezi metabolismem a nemocemi, chovanim, emocemi a tfeba také zplsobem mysleni. Definitivné trojice
lékarskych autorit - dr. Watson, dr. Eck a také dr Price objevili, Ze lidsky metabolismus mize byt rychly, pomaly nebo smiSeny (smérem k
rychlému nebo pomalému).

Toto rozdéleni vysvétluje proc:

 ruzné reagujeme na stejné jidlo,

* mame riznou potrebu a schopnost vstrebavat jednotlivé Ziviny,
e mame ruznou toleranci vici vlivim Zivotniho prostredi,

e mame ruznou nachylnost vici patogenim,

 rdzné reagujeme na stresové situace.

Stejni lékari si také vsimli, Ze prvky jsou dokonalym ukazatelem metabolickych proces(, protoZe pfimo ovliviuji kvalitu jejich prabéhu.

VySetreni EHA ukazalo, Ze tvij metabolismus je pomaly.



Métabolicky typ €. 2 - pomaly metabolismus

Pomaly metabolismus (pomalé spalovani) poukazuje na zpomaleni funkce Stitné zlazy a nadledvin. Na zakladé klinickych pozorovani se
zjistilo, Ze pomaly metabolismus se tyka az 80 % lidi, z nichZ vétsina si to vibec neuvédomuje! Vsimnou si toho vétsinou teprve tehdy, kdyz
jsou klinické priznaky jiz tak evidentni, ze je nelze prehlédnout. Jsou to lidé, kteri se Casto nachazeji ve stavu fyzické a psychické krize, a
to do té miry, Ze postoj ,,bojuj nebo utec* (sympaticky systém) jiz pro né neni standardni. PFilivy energie jsou vzacné a kratkodobé. Jinymi
slovy, chtéli by nadale vyuZivat svij sympaticky systém, ale nedostatek mnoha Zivin v mitochondriich (tovarnach na energii), zejména
,dobrych“ prvki, slaba imunita a dalsi oslabené organy a fyziologické soustavy zpUsobuji, Ze Ziji pouze za doprovodu parasympatického
systému, Systému, ktery neodpovida za postoj ,,bojuj nebo utec“, ale za traveni a odpocinek. Toto prepnuti z jednoho systému na druhy je
samozifejmé nahradnim FesSenim, které pro vas mize znamenat to, Ze to s vami jde z kopce. Tento problém se dnes nevyhyba jiz ani
détem.m, které pro vas mize znamenat pouze to, Ze to s vami jde z kopce. Co je ale nejhorsi, je skutecnost, Ze tento problém se dnes
nevyhyba jiz ani détem.

Va$ vysledek elementarni analyzy vlasi ukazuje, Ze pomér vapniku a drasliku (Ca/K) je ve vaSem pripadé vét$i neZz 4 a pomér sodiku a

a tim mate mensi zasoby energie a trpite nedostatkem nutritivnich vyZivovych latek.

Vapnik k drasliku Ca/K vyssi nez 4 22.07

Sodik k hor¢iku Na/Mg nizsi nez 4.1 1.81

Nasledujici vy&et pFiznakl vam usnadni pFipadné zafazeni svého metabolického typu k tém pomalym

Deprese, pesimismus

Apatie, uzavrenost, pocit ztracenosti

Neustala Unava

Nespokojenost, sebevrazedné myslenky

Nechut klast si a uskutec¢novat ambiciozni cile

Stolice pouze jednou denné nebo méné

Suché vlasy a kize

Slaby krevni obéh s nachylnosti ke studenym dlanim a chodidlim

Tendence k nizké hladiné cukru, odtud casta chut’ na sladké, vzacné na slané (unavené nadledviny a nizka hladina
aldosteronu zplsobuji prilis intenzivni vylu¢ovani sodiku a drasliku)

Krevni tlak 120/80 nebo niZsi (mj. kvudli nizké hladiné sodiku a drasliku)

Zvysena nachylnost k rozvoji aterosklerdzy imérné s vékem (kalcifikace tepen) a zvySeného krevniho tlaku

Sporadické nebo Zadné poceni (pomaly metabolismus generuje mensi mnozstvi energie)

Chut na bilé drabezi maso, ryby, krali¢i nebo krati maso a rostlinné bilkoviny, vzhledem k jejich nizsimu obsahu tuku
(Cervené maso a tuk vice zpomaluji metabolismus)

Télo ve tvaru hrusky se sklonem k ukladani tuku na stehnech, hyzdich a brise (prevlada estrogen nad progesteronem).
Nadbytek tukové tkané na bocich, briSe a hyzdich je pouze vizualnim projevem. Tim zavaznéj$im je neschopnost
energetické obnovy téla. Tato indispozice bohuzel obvykle vede k emocionalnim a psychickym porucham a také k mnoha
fyzickym zdravotnim problémuim.

Nachylnost k bakterialnim, virovym a mykotickym infekcim, pri nichZ jednim z vedlejSich disledku je prekyseleni
organismu

Pfevezméte kontrolu nad svym metabolismem - jak ho zrychlite?

Zména stravovacich navykd a spravna suplementace nutritivnich latek, vam pom(ze prevzit do vlastnich rukou otéze vlastniho
metabolismu. PFili§ pomalé tempo metabolismu ovlivnite kontrolou nebo odstranénim nasledujicich faktord.



mr Zpusob kontroly nebo vylouéeni faktoru

Nadbytek

toxickych |Zkontrolujte hladinu toxickych prvki na zakladé EHA a posléze vyluéte jejich potencialni zdroje uvedené v
prvki, kapitole ,,Hlavni zdroje toxickych prvka“.

chemikalii

Nadbytek |Omezte (snizte davkovani, ale nevyrazujte Uplné) zdroje médi, zeleza, selenu, chromu a vapniku, ale zcela
oxidu se vyhybejte hliniku (opatrné s malo kvalitnimi doplriky stravy, kosmetickymi pripravky a pramyslové
kovl vyrabénymi-potravinami. Hromadéni oxidd je toxické pro Stitnou Zlazu, nadledviny, mozek, ledviny).

Naucte se zvladat stres. Opakované reakce sympatického systému na stresové situace typu ,,bojuj nebo utec*
Stresové | vedou ve svém disledku ke ztraté mnoha Zivin, a tim padem vyvolavaji mnoho potizi a onemocnéni. Naucte
situace se spravné relaxovat. DuleZita je aktivni - fyzicka relaxace (pohyb, cviceni, sport) i klidova relaxace (vyuZiti
alfa-hladiny, meditace, lé¢ebna predstavivost).

Prilisna

unava a - s v oy - , C e vy

taka PecCujte o sebe a myslete pozitivné. Prepracovani, nespavost, strach a obavy, vybuchy zlosti, financni tisen,

. neuspéchy, chybéjici zivotni perspektiva apod. Skodi.

fyzicka pechy, chybe] persp p

prace

Stimulacni . . - . oy s . .

latky Odstrante z jidelnicku kavu, cukr, ostré koreni, alkohol, psychotropni léky, cigarety atd.

Infekce Dbejte na to, aby se ve vasem organismu nerozvijely bakterialni, virové a mykotické infekce a s nimi spojena
zvysena télesna teplota (poceni). Za timto Ucelem se predevsim vyhnéte vSsem formam cukru.

Nemoci Chod'te pravidelné na vysSetfeni a predchazejte rakoviné, nemocem krevniho obéhu, neurologickym
onemocnénim, nemocem zazivaciho traktu atd.

Leky Vénujte pozornost prijimani hormon( $titné zlazy a nadledvin. Je zakazano prijimat zvysené davky hormond

stitné zlazy za ucelem snizeni nadvahy!

Dodrzujte dietu v souladu se svym metabolickym typem

Mozna vas prekvapi fakt, ze o tom, co se z talife dostane do vasich bunék, nerozhoduji ani lékari ani dietologové, ani peclivé voleny podil
bilkovin, tukl a sacharid(. Rozhoduje o tom vase metabolicka predispozice a mnozstvi a vyvazenost minerald a stopovych prvkl ve vasem
téle. Alternativa neexistuje!

PfestoZze vam EHA sdéli, kym jste z metabolického hlediska a jaké je mnoZstvi a vyvazenost minerald a dileZitych prvkd ve vasem téle,
nezméni to jisté vas jidelni¢ek od zakladu. Nejspis se ale zméni vase nejdilezZitéj$i stravovaci navyky, které ve skutecnosti rozhoduji o
tom, kym jste, jaké jsou vase soucasné trendy a tendence.

Ocekavame, Ze drasticky omezite nebo zcela vyloucite konzumaci ,,pseudojidel” nazyvanych potravinami. Mame zde na mysli prdmyslové
potraviny ,,zuslechténé“ pasterizaci, umélymi hnojivy, pesticidy, hormony a antibiotiky, zmrazenim, smazenim, grilovanim atd. atd. Ptate
se pro¢? Napriklad proto, Ze v takto ,,vylepSenych® potravinach chybi cca 80 % puvodnich latek, které jsou nezbytné pro vase zdravi. O mife
jejich toxicity ani nemluveé.

Pri sestavovani kazdodenniho jidelni¢ku nepocitejte kalorie. Vase pozornost by se méla soustredit spiSe na zdroj jejich plivodu, ktery muize
byt lepsi nebo horsi - zdravi prospésny nebo zplsobujici nemoci.



ZpUs

Hlavni zasady:
1.-Prijem kvalitnich bilkovin cca 1g/1kg optimalni hmotnosti (mlécné vyrobky maximalné 3x tydné - zpomaluji metabolismus)
2. Tuky - maslo, rostlinné oleje lisované za studena (vhodné ke konzumaci za studena), ke smazeni prepusténé maslo nebo
veproveé sadlo
3. Vyrazné omezit prijem jednoduchych cukrd (ovoce maximalné 2 porce denné)
4. Zelenina - co nejvice, alespon 3 porce denné - |épe tepelné upravena, zeleninové stavy

Zakladni sloZky stravy (dle dileZitosti):
* Tepelné upravena zelenina,
¢ Netucné ryby (pstruh, sled’, stika, candat, okoun),
* bilé maso (kure, krata, kralik, teleci)
e vejce
* maslo, rostlinné oleje, lisované za studena, ke smazeni veprové sadlo
* ryze, kase (pohanka, jahly, jeCmen, oves, kukurice, krupice, kuskus, quinoa),
¢ téstoviny,
¢ pecivo,
¢ Syrova zelenina,
¢ orechy a pecky, seminka,
 vnitfnosti (jatra, zaludky, srdce, drstky, jazyky, ledviny),
e zvérina,
¢ Cervené maso (hovézi, zebirka)

Zvlasté béhem prvnich 3 mésich byste se méli Fidit nasledujicimi radami:

Vas kazdodenni jidelni¢ek a kazdé vase jidlo by mélo obsahovat jednotlivé

vas il'deln"ek slozky v poméru uvedeném na grafu. Neni-li tomu tak, pak to ma plvod v
tradici a zvyklostech nebo v kontroverzni potravinové pyramidé, vymyslené

v minulém stoleti potravinarskymi koncerny, pro néz vase zdravi nebylo a

= yysoce kvalitni bilkoviny,|  neni prvoradym predmétem zajmu.
tuky a oleje - 20%

Vysoce kvalitni bilkoviny, tuky a oleje 20 %
Vasim ‘optimalnim zdrojem bilkovin jsou bilkoviny Zivocisného puvodu.
Samoziejmé za predpokladu, Ze prase, krava, slepice nebo krdta nejsou
krmeny ,lidsky“, ale tak jako jejich prarodice, organicky. Dalsi moznosti je
jehnéci, skopové, krali¢i maso nebo zvérina. Nebojte se tuku, ktery ulpiva
na mase. Je to saturovany tuk, kterym vas strasi potravinova pyramida.
m Ovoce, ovoené tavya | Tento tuk najdete ve velkém mnozstvi také v materském mléce (je nutny
Jednoduché cukry - 5% pro vyvoj'mozku ditéte), ledaze se priroda opét spletla. Najdete jej také v
masle, plnotuéném mléce (nejlépe kysaném a nepasterizovaném!) a ve
vejcich (Zloutek vZdy v syrové nebo tekuté podobé), téch mulZete snist
tydné 10 nebo i vice. Bojite se vysoké hladiny cholesterolu? Obavejte se
spi$ té nizké, protoze pravé ti, kteri trpi vaznymi nemocemi, jej maji na nizké Grovni. Jinak se véci maji pri nadorovém onemocnéni nebo
chronické mykotické nebo bakterialni infekci. Pak musite maso a vejce omezit, kvili vysokému obsahu Zeleza - aktivatoru uvedenych
onemocnéni. Jezte mandle, ofechy a semena, ktera vzhledem k vysokému obsahu tuku zpomali vas metabolismus. Nedoporucujeme
arasidy, které Casto obsahuji karcinogenni aflatoxiny.

B Zelenina a zeleninové
Stdwy - T0%

Palysacharidy — 5%

Nedoporucujeme ani ryby, mizZeme je jist nejvyse 1 - 2x tydné, a to jen ty nejmensi (sardinky, Sproty, sledé). Ryby této velikosti vykazuji
pomérné nizkou miru kontaminace toxickymi latkami. Urcité vam nedoporucujeme tunaka, zraloka, halibuta (platys Cerny), tresku, lososa
(zejména ne z Norska) nebo pangase z Vietnamu. Jejich kontaminace anorganickou chemii (zvlasteé rtuti) je prilis velka, proto to omezeni.

Pokud doporucujeme oleje, pak zcela jisté nemame na mysli margarin, ani rostlinné oleje. Vyjimkou je olivovy a kokosovy olej.
Nepouzivejme je vsak na smazeni (vysoka teplota ni¢i mastné kyseliny, které obsahuji, a méni je na vysoce Skodlivé trans tuky), ale do
salatl, abyste mohli vstfebat vitaminy A, D, K a E obsaZzené v zeleniné, a rozpustné v tucich. Pokud mermomoci chcete jist néco
smazeného, pouZivejte prepuiténé maslo nebo sadlo. Zadné hlinikové folie, Zadné ,rukavy“. Vite prece, jaky ¢inek maji plasty
(hormonalni poruchy) a hlinik.

Zelenina a zeleninové Stavy 70 %

AZ tri Ctvrtiny vaseho jidelni¢ku by méla tvorit zelenina. Nebojte se rozsifit paletu zeleniny, kterou jite, o nové druhy. Specificky, pouze ve
vasem pripadé, nesmite jist kvétak, brokolici, zeli, Fedkvicku, rizickovou kapustu nebo brukev v syrovém stavu. Kysané nebo varené je jist
muZete. Budete-li je jist syrové, jesté vice zpomali a utlumi Cinnost vasi $titné Zlazy. Podobné plsobi medurika. Zelenina by méla byt
soucasti kazdého vaseho jidla, nejlépe ve varené nebo kysané podobé. (V dobé znicenych travicich soustav, které maji problém s travenim



vlakniny, je to optimalni feseni. Navic se z takové zeleniny lépe uvoliiuji mineralni latky.) Jeji pozadované mnozstvi pak mlzete doplnit
zeleninovymi Stavami. 1-2 sklenice $tavy vlastni vyroby denné (nepasterizované) z lokalni zeleniny Gplné staci. Nebojte se také klickad,
zejména v zimnim obdobi. Obsahuji az 20x vétsi mnozZstvi mikro- a makroprvk( nez bézna zelenina.

Polysacharidy 5 %

Mezi né patri vSechny vyrobky z obilovin (chléb, pecivo, téstoviny, palacinky, moucniky, pirohy), kterym se musite za kazdou cenu vyhybat.
Zejména je treba vyloucit geneticky modifikovanou Spaldu. Nejde o vasi potencialni alergii na lepek, ale o inzulin a cukr. Vyrobky z obilovin
poskytuji vasemu télu hlavné glukdzu. Presné tak, je to stejny cukr jako ten z cukrenky nebo alkohol. Vasi alternativou pro né, ve vyse
uvedeném mnozstvi, mohou byt kase (pohankova, jahlova), hnéda ryze, amarant, merlik Cinsky (quinoa) apod. V zadném pripadé je ale
nejezte s tuénymi bilkovinami. Ruku v ruce s bilkovinami jde pouze zelenina a se zeleninou polysacharidy, jak je uvedeno vyse. Nikdy jinak.
Avsak nejezte bilkoviny spolecné se zeleninou pri kazdém jidle. Nechte svou travici soustavu obcas odpocinout. Ostatné asi 60 % vyzivové
hodnoty jidla je spotfebovano na jeho traveni (mj. tvorbou zaludecnich kyselin a travicich enzymd). Misto toho snézte jidlo, skladajici se
vyhradné z varené regionalni zeleniny, dle vasi chuti.

Ovoce, ovocné stavy a jednoduché cukry 5 %

Jesté jednou si ujasnime par véci. Na vzdory standartnim radam mnohych dietnich poradct, by ve vasem jidelni¢ku nemélo byt velkého
mnozstvi ovoce, (zvlasté se vyhybejte exotickému ovoci, jez Casto obsahuje vysoky obsah pesticid(), ovocnych $tav, medu, sirupt
(obzvlasté ne glukozo-fruktozovych). Vyhybejte se klasickému Fepnému, ale i tftinovému cukru, sladidlim, cokoladovym tycinkam,
oplatkim, bonbonim a také alkeholu (zvlasté pivu). Ke slazeni pouzivejte malé mnoZstvi stévie nebo xylitolu.

Nepridavejte ovoce ani do zeleninovych salatl. Jak vite, cukr (v tomto pripadé fruktdza) znamena fermentaci. Vase travici soustava
fermentaci nepotrebuje, vase travici soustava potrebuje dobré traveni.

Rikate, Ze ted’, kdyz jite vyhradné zeleninu a ovoce tak se citite dobre. Je to mozné, specialné kdyz jste Casto pred tim hresili konzumaci
salamu, uzeného masa, mlécnych vyrobku a nakonec jste si jesté dali porci zmrzliny, nebo moucnik. Neznamena to oviem, Ze ovoce vam
prospiva tak, jak si myslite.

Hlavni zasadou je, vyhybat se jakékoliv potraviné typu ,,FAST FOOD“! Chutnaji vam? No a co? Jeho vynalezci, Americané, jsou dnes na
Celnim misté vSech narod(, které z diivodu masové konzumace takového jidla nejvice trpi obezitou a nemocemi s ni souvisejicimi.



vysoce kvalitni
bilkoviny, tuky a
oleje: 20 %

« bilkoviny zvirat
krmenych organickymi
krmivy

« jehnéci maso

« skopové maso

« zvéfina

« krali¢i maso

» maslo

« plnotuc¢né mléko
(nejlépe kysané a
nepasterizované)

« vejce (zloutek vzdy v
syrovém nebo tekutém
stavu)

» mandle

« orechy

« olivovy olej (do salatd)
« kokosovy olej (do salat)
« prepusténé maslo (na
smazeni)

« sadlo (na smazeni)

« omezte maso a vejce (v pripadé nadorovych onemocnéni nebo
chronickych mykotickych a bakterialnich infekci)

« arasidy

« tunak, zralok, halibut (platys Cerny), treska, losos, pangas (ryby
jezte nejvyse 1-2x tydné a to pouze ty nejmensi - sardinky, Sproty,
sledé)

 margarin

« rostlinné oleje

Zelenina a zeleninové
stavy: 70 %

« varena zelenina

« kysana zelenina

* nepasterizované
zeleninové stavy vlastni
vyroby

« klicky

« syrovy kvétak

« syrova brokolice

o syrové zeli

« syrova fedkvicka

« syrova ruzic¢kova kapusta
« syrova brukev

Polysacharidy: 5 %

« pohankova kase
« jahlova kase

« hnéda ryze

» amarant

« geneticky modifikovana Spalda
« chléb

o téstoviny

« palacinky

a jednoduché cukry:
5%

» merlik ¢insky (quinoa) » moucniky
« pirohy
Ovoce, ovocné stavy | e zadné o cukr

« uméla sladidla (aspartam)

« ovoce, ovocné Stavy (jestli bojujes s rakovinou, cukrovkou, infekci
zpusobenou bakteriemi, viry nebo plisnémi)

« med (jestli bojujes s rakovinou, cukrovkou, infekci zplsobenou
bakteriemi, viry nebo plisnémi)

« sirupy (jestli bojujes s rakovinou, cukrovkou, infekci zplsobenou
bakteriemi, viry nebo plisnémi)

« tycinky

« moucniky, zakusky a cukrovi

« Cokolada

o cukrovinky

« alkohol

« stévie (jestli bojujes s rakovinou, cukrovkou, infekcizplsobenou
bakteriemi, viry nebo plisnémi)

« xylitol (jestli bojujes s rakovinou, cukrovkou, infekci zpisobenou
bakteriemi, viry nebo plisnémi)

« fast food




Dodatecné poznamky

sat

Nikdy v kuchyni nepouZivejte varenou sul. Zato kamenné ani morské soli se nemusite bat. Ta totiZ obsahuje az 80 mikro a makroprvku.
Pravé takovou, nevarenou sil, nam vytvorila matka priroda (muzete ji snist aZ 2000 mg denné). Nevarena sl nezvySuje krevni tlak. Krevni
tlak zvysuje nadbytek sodiku ve srovnani s ostatnimi prvky, které se s nim vazou - vapnikem, horcikem, fosforem a draslikem.

Voda
Pijte Cistou vodu. Nikdy ,,prirodni“ z plastovych lahvi. Dobrym fesenim je voda, ktera je prefiltrovana pres kvalitni uhlikovy filtr (nejlépe
pratoény s ultrafialovou lampou).

Naucte se pit v dobé 30 minut pred jidlem pul litru neslazené a neperlivé tekutiny, po jidle bychom méli pit nejdrive za 90 minut. Jestlize
vypijeme vice nez 100ml tekutiny najednou, tekutiny nezdstava v Zaludku, ale protece mezi fasami dale do dvanactniku a tenkého streva,
bez ohledu na to, jestli je zaludek prazdny nebo plny. Kdyz zac¢iname jist, pak reflexné slinivka brisni posila asi po 5-15 minutach od
zacatku zvykani své travici stavy do dvanactniku. Tam stavy Cekaji, az se za zaludku zacne uvoliovat travenina, coz se déje asi za 45 minut
od zadatku zvykani. Takze po jidle mame naplnény Zaludek, ve dvanactniku nachystany travici stavy ze slinivky brisni a kdyz se napijeme,
proteCe tekutina do dvanactniku a splachne travici stavy dal do tenkého streva. Pokud nemame dokonale fungujici slinivky brisni, aby
reflexné poslala okamzZité dalsi Stavy do dvanactniku, mame problémy s travenim. MlZe se to projevovat pocitem nadmérné plnosti po
jidle, nadymanim, bolesti bficha &i tlakem po jidle... Tyto potiZe obvykle miZeme odstranit tim, Ze se napijeme pfed jidlem a po jidle
pijeme nejdrfive za hodinu a pual. Pokud potrebujeme po jidle zapit néjakou tabletu, at uz je to lék nebo doplnék stravy, mizeme zapit
jednim douskem.

Vénujte pozornost kuchyrskému nadobi
Nepouzivejte mikrovinku ani hlinikové nadobi, hrnce z nerezové oceli (obsahuji kadmium a nikl) nebo panve a nadobi s teflonovym
povrchem, ktery je vysoce toxicky. Misto toho pouzivejte keramické nebo sklenéné hrnce.

Cokoli jite, jezte pomalu
Prvni travici enzymy pracuji jiz v dutiné Gstni (sliny). Udélejte si ¢as a udélejte si z jidla prijemny zazitek a prilezitost k rozhovoru se
spolustolovniky. To je, kromé samotné vyzivy, dalsi dulezity smysl vaseho jidla. Jezte Castéji, tfeba nékolikrat denné.

Snézte vzdy jen tolik, abyste neméli pocit Uplné sytosti
Pocit plné sytosti se dostavi obvykle az po pal hodiné, kdy prestane plsobit hormon, ktery se dozaduje jidla (leptin) a zacne pusobit ten,
ktery vam rekne dost (ghrelin).

Kurkuma, kopr, petrZelova nat, zazvor, majoranka, cesnek, oregano, Salvéj atd. by mély byt vasi volbou. Nejenze dodavaji chut, ale jsou
primo nabité mikro a makroprvky. Nikdy nepouzivejte umélou ,zeleninku®, protoZe ta je sice taky nabita, ale Skodlivym glutamanem
sodnym.

Nezapominejte na pravidelnou detoxikaci téla

Pfedev$im na jatra, stfeva, kiZi a zejména na lymfaticky systém, ktery zodpovida za odvadéni z téla, co tam nepatfi. Pijte dostate¢né
mnozstvi filtrované vody. Sauna 3x tydné je super. stejné tak vam prospéje, udrzovat si vysokou hladinu jiz vyse zminovaného glutathionu.
V pripadé zvySenych hodnot tézkych kovl jezte dopliiky stravy s nerozpustnou vlakninou, ktera je na sebe ve stfevé navaze a pomuze je
vyloucit z organismu. Lymfaticky systém je predurcen k tomu, aby odvadél skodlivé latky a metabolity, prostfednictvim krevniho obéhu, do
ledvin a moci. Ujistéte se proto, zda vas lymfaticky systém funguje spravné. Ostatné je to pravé on, ktery u rakoviny zodpovida za
metastazy, pokud je néktera z 600 lymfatickych uzlin znecisténa.

Jesté donedavna byly pro vas zdrojem Zivotodarnych prvkd predevsim potraviny, mimo jiné také ty, které jsme uvedli v prehlednych
tabulkach, se kterymi jste se seznamili vySe. Avsak dnes je jejich dopliiovani prostfednictvim dopliiki stravy nutnosti. Takova je bohuzel
doba. VSech prvku je vice nez 95, véetné tzv. elektrolytl, které jsou povazovany za nejdalezitéjsi. Mezi né patfi hofcik, draslik, vapnik,
fosfor, sodik, sira. Pokud vase EHA prokazala, Ze je mezi sebou nemate ve spravném poméru, znamena to narust vaSich nachylnosti a
trendd k ,,nécemu*. Casto k néCemu vaznému.

Suplementace je zavisla na druhu konzumované potravy. Vénujte zvlastni pozornost kvalité doplika stravy, které dodavate télu. Jsou totiz
dilezitym doplikem vasi vyzivy. Jaké dopliiky stravy byste si méli opatfit? Rozhodné by mély byt prirodni vzhledem k jejich lep$imu
vstiebavani ve srovnani s témi syntetickymi.
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hinersdhy, stopové prvky a vitarminy v doplfcich stravy v izotonic-
ke tekute podobé obsahuji vitaminy, prvky a minaralni [atky ve
yodnim roztoku ve stejné podobé, jako v t&lnich tekutinach (napf. v
krvi, sliné nelba slzach). Diky tomu se vstfabavall ldpe nez vitaminy b
a minaraly v pavné formé (tablaty nebo tobalky).* ( F ) \'| ‘;

®
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Spravnou hladinu minerald si zajistite dietou suplementaci odpovidajici vaSemu metabolickému typu. Za timto ucelem doporucujeme
lékarskou nebo dietni konzultaci.

O v W V4 . . v v 7 7 v
Co muzete ocCekavat po realizaci zmen, doporucenych na zaklade
vysetreni EHA?
. Prisun energie.
. U&innou kontrolu nardstu tukové tkané.
. Zlepseni psychické a fyzické kondice.
. Odstranéni chuti ,,na néco*.
. Zpomaleni procesu starnuti.
. Zvyseni imunity.
. Odstranéni problém0 s travenim.
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Zaver

Desetileti plynou a tzv. odbornici na vyzivu stale propaguji sacharidovy zplsob stravovani s nizkym obsahem bilkovin a tuk(. A to navzdory
tomu, ze ti, ktefi ji zavedli do praxe, jsou nemocni Castéji, a maji problémy s nadvahou. Jsou to lidé, ktefi se boji cholesterolu a slunce.
Casto jsou to diabetici, pro které je metabolicka individualita pouze pojmem z encyklopedie. O tom, Ze jsou to individualni vlastnosti,
kterymi se od sebe li$i pani Novakova a pani Novotna, a které soucasné vysvétluji jejich individualni nutri¢ni pozadavky, nemaji ani zdani.
Stejné tak nevédi o tom, Ze stejnd nemoc ma casto jiné biochemické pozadi. Chcete-li dostat odpovéd na otazku - kym jsem z
metabolického hlediska?, pak EHA je tou spravnou volbou. Tuk, bilkoviny nebo sacharidy nejsou a nikdy nebyly dieteticky problém. Problém
mUze byt vas metabolismus, tedy schopnost pfeménit jednotlivé slozky na energii. Vzpomente si na to, az vam zase nékdo bude nabizet
»zazracnou dietu“ na strankach popularniho tisku nebo v televizi.

Mnoho zdravi vam preje
Jerzy Maslanky



