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FONTOS ARANYOK
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SZINTEK

Az bsszes asvanyi szint milligramm szazalékban jelenik meg (milligramm
per szaz gramm haj).
Egy milligramm szazalék (mg%) tiz milliomod résszel (ppm) egyenld.

TAPANYAGOK

Széles koérben tanulmanyozott , egyértelmien meghatarozott tdpanyagok,
melyek Iényegesek sok bioldgiai funkcidhoz a szervezetben.
Kulcsfontossagu szerepet jatszanak olyan anyagcsere folyamatokban,
mint az izommukodés ,endokrin funkcid, reprodukcio, csontrendszeri
integritas és altalanos fejlédés.

MEREGANYAGOK

A méreganyagok vagy nehézfémek jol ismertek a biokémiai

funkcidkra gyakorolt zavaré hatasukrol. Altaldban megtalalhatok a
koérnyezetlnkben, igy bizonyos mértékig jelen vannak minden biolégiai
rendszerben. Azonban ezeknek a fémeknek a tulzott felhalmozédasa a
szervezetben egyértelmuien aggodalomra ad okot.

TOVABBI ELEMEK

Ezeket az elemeket sok esetben szUkségesnek tekintik a szervezet
szamara. Jelenleg is folyé tanulmanyok igyekeznek meghatarozni az
ezekre az elemekre vonatkozoé igényt és szikséges mennyiséget.

ARANYOK

A két elem kozotti szamitott dsszehasonlitast aranynak nevezzik. Az
aranyszam kiszamitasahoz az els6 dsvanyi anyag szintet elosztjuk a
masodik asvanyi anyag szinttel.

PELDAUL: A 24 mg% natrium (Na) szint, elosztva a 10 mg% kalium (K)
szinttel, egy 2,41 Na/K aranyt eredményez .

LEGFONTOSABB ARANYOK

Ha a testben bizonyos dsvanyok kozotti szinergikus kapcsolat (vagy arany)
felboruldsa, a tanulmanyok szerint, hogy a normal biolégiai

funkcidkat és anyagcsere tevékenységeket negativan befolydsolhatja.
Még nagyon alacsony koncentracidkban is fennallnak az dsvanyok
szinergikus és/vagy antagonisztikus kapcsolatai, amelyek kdzvetetten
hatéssal lehetnek az anyagcserére.

MEREGANYAG ARANYOK

Fontos megjegyezni, hogy az emelkedett méreganyag szinttel rendelkezé
személyek nem feltétlentl mutatjak azokat a klinikai tineteket, amelyek
kapcsolatba hozhatdk az adott toxikus anyagokkal. Azonban a kutatasok
szerint a mérgezd anyagok karos hatéassal lehetnek, zavarokat okozhatnak
kulénféle Iétfontossagu dsvanyianyagok, felhasznaldsaban az anyagcsere
folyamat soran.

TOVABBI ARANYOK

Ezeket az ardnyokat kizardlag kutatdasi adatgyujtés céllal gyujtik. Ezen
informacidkat arra hasznaljak, hogy segitsék a kezelSorvost az egészségre
gyakorolt hatasuk értékelésében.

REFERENCIA TARTOMANYOK

A referencia tartomanyokat Utmutatasként kell értelmezni, ezekhez lehet
hasonlitani az elemzés soran kapott eredményeket. A referencia
tartomanyok statisztikai modszerrel, az "egészséges" egyének eredményei
alapjan kerultek meghatarozasra.

Fontos megjegyzés: A referencia tartomdnyokat nem kell abszoluat
hatdroknak tekinteni a hianydllapotok, méreganyagok vagy az
egészséges szint megdllapitasdra.




HOGYAN EPUL FEL A LELET?

Ez lelet egy rovid dsszefoglald, a Iényegi konkrét egyéni eredményeket sorolja fel. A rovid felsorolashoz és
értelmezéshez tartozik egy hosszabb kiegészités, mely sokkal részletesebben irja le a lelet egyes elemeinek
magyarazatat. A kiegészité anyag altalanos, mely segit megérteni a leletben szereplé egyes elemek

eredményeket olvashatjuk a lent leirtakban:

o Testépitd dsvanyi anyagok a szervezetlinkben

o Testépitd dsvanyi anyagok aranyai - dsvanyi egyensuly
¢ Mérgezd anyagok a szervezetben

o Tovabbi vitatott elemek a szervezetben

e Tovabbi vitatott elemek ardnyai a szervezetben

¢ Mérgezd anyagok és testépitd anyagok aranyai

e Anyagcsere tipizalas

o Glikémias profil

e Pajzsmirigy aktivitas

o Taplalkozéasi tanacsok

e Etrend -kiegésziték tanacsok

e ldegrendszeri aktivitas

e Trendek- Lehetséges egészséguqgyi problémak elemzése

A kiegészité anyagban kozel 100 oldalon megtaldljuk egyes problémak részletesebb leirasat, étrend -
tapladlkozasi tanacsokat, de ezek eléfordul, hogy nem vagy csak részben egyeznek meg a lelet altal
felsoroltakkal. Ebben az esetben a leleten szerepld tanadcsokat és ajanlasokat vegyUk alapul, mivel ezek
maximalisan a minta elemzés alapjan lettek megadva, a leletben leirt specifikaciok minden esetben
felUlirjak az altalanos kiegészité anyag ajanlasait.

A GRAFIKONOK ERTELMEZESE, EREDMENYEK

TESTEPITO ELEMEK

Ezen, az elsé oldalon taldlhatd diagramon, lathato a testépitd elemek szintje, és az, hogy hogyan
viszonyulnak az altaldnosan elfogadott hatarértékhez. Az értékek, amelyek a referencia tartomany felett
vagy alatt vannak, jelezik az eltérést a "normal allapottdl". Minél jelentésebb az eltérés, annal nagyobb az
esély arra, hogy adott tapanyag hianyallapota vagy tulzott felhalmozddasa all fenn a szervezetben.

MEREGANYAGOK

A méreganyagok abrajan lathatdak a vizsgalt toxikus anyagokra vonatkozd eredmények. Idedlis esetben,
az értékek a lehetd legalacsonyabbak, azaz az alsé fehér szakaszba esnek. Barmely teszteredmény,
amely a fentebbi, piros teruletbe esik, statisztikailag jelent&snek tekinthetd, de nem feltétlenul hordoz
klinikai jelentéséget. A pontos klinikai eredmények eléréséhez tovabbi vizsgalatok szUkségesek.

TOVABBI ELEMEK

Ez az dbra azoknak a tovabbi elemeknek a szintjét mutatja be, amelyekrdl korlatozott dokumentacio all
rendelkezésre. Ezek az elemek szUkségesek lehetnek a biokémiai funkcidhoz és akar karosan is
befolyasolhatjak azokat. Tovabbi tanulmanyok segitenek feltarni szereplket, kdlcsonhatasaikat,
megfeleld terdpids alkalmazasukat és kezelési lehetdségeiket.

MEGHATAROZO ARANYOK

A meghatdrozoé aranyok abraja megmutatja a legfontosabb tapanyagok, dsvanyi anyagok kozotti
kapcsolatokat. Az itt feltUntetett értékeket az adott elemek mennyiségébdl szamitjuk. Az asvanyi
anyagok egymashoz viszonyitott aranya épp oly jelentds informaciénak szamit, - ha nem
jelentésebbnek - mint az egyes anyagok szintje. Az aranyok azt a kritikus egyensulyt tukrozik, amelynek
folyamatos megléte elengedhetetlen a szervezetben [évé dsvanyi anyagok kozott.

MEREGANYAG ARANYOK

Ez az dabra mutatja a kritikus tapanyagok és a mérgezé fémek egymashoz viszonyitott aranyat. ldealis
esetben minden aranyérték a grafikon fehér teruletére esik, minél magasabb, annal jobb. Azok az
aranyok, amelyek a sdététebb piros terlletre esnek, azt mutatjak, hogy adott toxikus fém aranya
olyannyira magas a szervezetben, hogy az zavart okozhat a hozza viszonyitott tdpanyag felszivodasaban.

TOVABBI ARANYOK

A tovabbi aranyok dbraja szamitott eredményeket szolgaltat néhany tovabbi dsvanyi anyag kapcsolatara
vonatkozdan. Jelenleg ezekrdl az aranyokrdl korlatozott kutatasi és dokumentaciods informacid all
rendelkezésre.



ANYAGCSERE TiPUS - LASSU ANYAGCSERE (1-ES TiPUS)

A jelentés ezen szakaszaban a vizsgalt személy anyagcsereprofiljat jellemezzuk, Dr. D. L. Watts kutatasai
alapjan. A besorolas az egyes asvanyi anyagoknak a szovetanalizis kiértékelése utan megallapitott, az
endokrin mirigyekre gyakorolt stimulald vagy gatlé hatasa alapjan torténik. Ezek a mirigyek szabalyozzak
a tdpanyagok felszivodasat, kivalasztasat, az anyagcsere soran vald hasznosulasat és beépulését a test
szbveteibe: a bérbe, szervekbe, csontokba, hajba és kdrombe. Az, hogy mennyire hatékonyan
hasznosulnak a tdpanyagok, elsésorban az endokrin mirigyek megfelelé miUkodésétdl fugg.

LASSU ANYAGCSERE ( 1-es TiPUS)

** A paraszimpatikus idegrendszer dominal
** Hajlam a csdkkent pajzsmirigy aktivitasra (csokkent hormonkivalasztas)
** Hajlam a csdkkent mellékvese aktivitasra (csokkent hormonkivalasztas)

Az On vizsgalati eredményébdl szarmazo asvanyi anyag profil lassi anyagcsere (1-es Tipus) mintazatara
utal. Az anyagcsere sebessége 0sszefligg a sejtszintl energiatermeléssel. Hosszabb ideig tartd, normal
szint alatt mUkddd anyagcsere esetén elégtelenséget tapasztalhatunk a tdpanyagok élelmiszerekbdl
energiava valo atalakitasaban, valamint felhasznalasaban. Ez hozzajarulhat a faradtsaghoz, hideg
végtagokhoz, konnyU sulygyarapodashoz, valamint az édességek és finomitott szénhidratok iranti
ndvekvd vagyhoz. Az édességek iranti fokozott vagy azért alakul ki, mert azok gyorsan biztositanak
energiat, azonban fontos, hogy ebben az idészakban a cukrokat és finomitott szénhidratokat amennyire
lehetséges, keruljuk.

Fontos megjegyezni, hogy a tulsuly nem feltétlen velejardja a csdkkent anyagcsere sebességnek, mivel a
tulsuly vagy az alultaplaltsdag nem mindig tukrozi a sejtes anyagcserét, kuldnosen a gyermekek és fiatal
feln&ttek esetében.

ASVANYI ANYAG SZINTEK ES EGYEB ELEMEK

Az elemzés ezen szakasza azokat az asvanyi anyag szinteket targyalja, amelyek mérsékelt vagy jelentds
eltérést mutatnak a normalistdl. Az egyes grafikonrészek vildgoskék és vildagoszold terUletei az egyes
elemek referenciaértékeit jelzik, egészséges egyéneken végzett statisztikai elemzés alapjan. A kovetkezd
szakasz azonban klinikai adatokon alapul; ezért a referencia-intervallumon mérsékelten kivul esé
elemeket nem minden esetben kommentaljuk, kivéve, ha az klinikailag szignifikansnak bizonyul.

MEGJEGYZES:

Ne feledkezzlnk meg arrdl, hogy a tapanyaghaztartas allapotanak szempontjabdl nem csak az fontos,
hogy az egyes anyagok szintje a hatarértékeken belll mozogjon, hanem az is, hogy ezen anyagok
mennyisége egyensulyban legyen. Ezért, amennyiben relevans, elemzéslinkben az elemek aranyainak az
anyagcsere folyamatokra gyakorolt hatasaira is kitértunk.

SAVTERMELES ES FEHERJEEMESZTES

Az On asvanyi anyag profilja tukrozheti a sosav (HCL) termelésének hianyat, ami a eredményezheti a nem
megfelels fehérje emésztést. A sdsav szUkséges a taplalékkal bevitt fehérje megemésztéséhez, valamint
hasznositasahoz. Az olyan tunetek, mint példaul a puffadas és székrekedés megfigyelheték HCL-hiany
esetén, klUlondsen magas fehérjetartalmu étkezések utan.

MAGAS MAGNEZIUM (Mg) SZINT

A magnézium alapvetd fontossagu az izomlazitas, a fehérjeszintézis, az idegi ingerlékenység és az energia
termelése szempontjabdl sejtszinten. Azonban, ha a magnézium szintje tul magas, az hozzajarulhat a
kovetkez&khoz: faradtsag, depresszid, almossag, csokkent szellemi éberség.

TENYEZOK, AMELYEK MAGAS SZOVETI MAGNEZIUMSZINTHEZ VEZETHETNEK

Néhany tényez6, amely hozzajarulhat a megemelkedett magnéziumszinthez (az esetleges tulzott
magnéziumbevitel mellett): alacsony fehérjebevitel, B6-vitamin-hidny, E-vitamin-hiany, emelkedett szoveti
kalcium, alacsony mellékvese-aktivitas, alacsony pajzsmirigy-mukdodés.



TAPLEKKAL BEVITT ASVANYI ANYAGOK ARANYAI

Az elemzés ezen szakaszaban azokroél az asvanyi anyag aranyokrdl lesz szd, amelyek mérsékelt vagy jelentds
eltéréseket mutatnak a normal értékektdl.

Jelenleg is folyd kutatasok azt mutatjak, hogy az anyagcsere zavarok nem feltétlenul egy adott dsvanyi anyag
szintjének hianyabdl vagy feleslegébdl erednek, sokkal inkabb az asvanyi anyagok kozotti egyensuly
felborulasabdl. Az dsvanyi anyagok kdzotti 6sszetett kapcsolatrendszer miatt rendkivil fontos azok
egyensulydnak vizsgalata. Az egyensuly kibillenésének felismerése lehetévé teszi a megfeleld kezelési mod
kivalasztasat, ami segit a biokémiai egyensuly helyreallitdsaban.

MEGJIEGYZES:

A Trace Elements kutatoi altal kifejlesztett "Taplalkozasi Grafikon", melyet e jelentés elsé oldalain lathatunk,
bemutatja a fontos tdpanyagok kozotti antagonisztikus viszonyokat. ( a nyilak mutatjak a felszivodasra és
felhalmozddasra gyakorolt antagonisztikus hatast )

ALACSONY NATRIUM/MAGNEZIUM (Na/Mg) ARANY

Ez az ardny a normal tartomany alatt van. A mellékvesék alapvetd szerepet jatszanak a natrium
visszatartdsanak és kivalasztasanak szabalyozasaban. Tanulmanyok azt is kimutattak, hogy a magnézium
befolyasolja a mellékvese kéreg aktivitasat és valaszat, és a csokkent mellékvese-aktivitas fokozott
magnéziume-visszatartashoz vezet. A natrium-magnézium profil csokkent mellékvesekéreg-funkciéra utal. Az
alabbi kapcsolddod tunetek figyelheték meg:

Faradtsag, székrekedés, szaraz bér, csokkent ellenalloképesség, allergidk (6koldgiai), alacsony vérnyomas.

MAGAS KALCIUM/FOSZFOR (Ca/P) ARANY

A foszfor szinte minden anyagcsere-folyamatban részt vesz. Ha a foszfor alacsony szintje figyelheté meg a
hajban a szoveti kalciumhoz viszonyitva (lasd: magas Ca/P arany), az gyakran a kalcium- és
foszformetabolizmus rendellenességét tukrozi.

MAGAS CINK/REZ (Zn/Cu) ARANY

A cink szintje magas a szoveti réz allapotahoz képest. A cink és a réz az dsztrogénnek a progeszteronhoz
viszonyitott szintjével hozhaté 6sszeflggésbe, ez az dsvanyi anyag egyensulyhiany hormonalis
egyensulyhianyt tukréz. Ha az egyensulyhiany sulyos és kronikus, a menstruacio elmaradasat (amenorrea)
és/vagy a kovetkezd tineteket eredményezheti:

-Fokozott fertézések

-Zsiros boér

-Tul rovid menstruacios ciklus

MAGAS KALCIUM/KALIUM (Ca/K) ARANY ES A PAJZSMIRIGY ALULMUKODES

A kdliumhoz viszonyitott magas kalciumszint gyakran jelzi a pajzsmirigy alulmUkddésre valé hajlamot. Az
asvanyi kalcium antagonizalja a kdlium sejten bellli visszatartasat. Mivel a kalium szUkséges ahhoz, hogy a
széveteket érzékennyé tegye a pajzsmirigyhormonok hatdsaira, a magas Ca/K-arany csdkkent pajzsmirigy
mUkodésre és/vagy a tiroxinra adott sejtvalaszra utal. Ha ez az egyensulyhidany hosszabb ideje fennall, a
kovetkezd, alacsony pajzsmirigy mikodéssel dsszefliggd tunetek jelentkezhetnek.

Faradtsag Depresszid
Szaraz bér Tulsuly
Székrekedés Hidegérzékenység

A TOXIKUS FEMEK ARANYAI
A TOXIKUS FEMEK ARANYA JELENLEG AZ ELFOGADHATO TARTOMANYON BELUL VAN.



A TOXIKUS FEMEK SZINTJE

A hajszdlakat a Kérnyezetvédelmi Ugynokség a toxikus fémek szintjének meghatarozasahoz hasznalt
szdvetek egyikeként hasznalja a kitettség meghatarozasahoz. Az EPA 1980-as jelentése szerint az emberi
haj hatékonyan hasznalhaté a legmagasabb prioritasi mérgezé fémek bioldgiai monitorozasara. Ez a
jelentés megerdsitette mas tanulmanyok megallapitasait, amelyek arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy
az emberi haj megfelelébb szdvet lehet, mint a vér vagy a vizelet bizonyos fémnyomok kdzosségi
kitettségének tanulmanyozasara.

El6fordulhat, hogy egy nehézfém emelkedett szintet mutat jelentéstinkben, annak ellenére, hogy
kornyezeti expozicid nem allapithaté meg. Ez nem szokatlan, mivel a kitettség évekkel korabban
keletkezhetett. EzenkivUll a kutatasok azt talaltak, hogy a nehézfémeket a magzat érokdlheti a terhesség
alatt. A nehézfémek a kezdeti expoziciot kdvetben évekig megtalalhatdk a szervezetben, és az eltavolitas
megkezdéseéig a testszovetekben maradnak. Példaul a kadmium felezési ideje egyes szdvetekben tiz és
harminc év kozott lehet.

URAN (U) TERHELES

Az uran természetes médon megtalalhato a kdrnyezetben (levegbében, vizben, élelmiszerben és
talajban). Noha enyhén radioaktiv elem, radioaktiv tulajdonsagai meglehetdsen enyhék, ezért nem
tekinthet6k egészségligyi kockazatnak az uran dusitott, iparilag feldolgozott formajahoz képest, amelyet
altalaban nuklearis anyagokkal és fegyverekkel tarsitanak. Fontos azonban megjegyezni, hogy ez az uran
mérés nem jelzi az uran dusitott és nagymértékben radioaktiv formajanak vagy felhalmozdédasanak vald
kitettséget.

AZ URAN NEHANY FORRASA

Leggyakrabban olyan terlleteken él6 embereknél észlelhetd megemelkedett uran szint a hajban, ahol
ennek az elemnek a természetes koncentracidja magas. Kulondsen a granittal és sziklas talajjal
rendelkezd foldrajzi régidkban jellemzé a magasabb uran szint - az orszdg mas teruleteihez képest. A
magas urantartalmu talajban és a talajvizben termesztett gyokérzoldségek szintén gyakori forrasok.
Tovabbi potencialis uran forras a keramia, a szines Uvegek, az izzék, a fényképészeti vegyszerek, a
széntlzeld Uzemek és a banyaszati teruletek. Az urdn mennyisége magasabb a mezégazdasagi
terUleteken is, a nagyobb mennyiségul természetes urant tartalmazé foszfatmuatragyadk hasznalata miatt.
Bar az uran szintje az dtlagoshoz képest magas, ez nem tekinthetd klinikailag jelentésnek, mivel a hajban
|évé toxicitasi szinteket még nem hatdroztak meg. Az uran azonban mas elemekkel egyutt fordul el,
amelyek egészségugyi kockazatot jelenthetnek. A multban példaul kimutattak, hogy olyan egyének
esetében emelkedett meg az uranszint a hajban, akik otthonaban radongazt talaltak.

MEGJEGYZES:
Idével a kitettség csokkenése és a taplalkozasi dllapot javulasa elésegiti ennek az elemnek a mobilizalasat
és Kkivalasztasat.

TOXIKUS FEMEK VISSZATARTASA ES TAPLALTSAGI ALLAPOT:

Minden egyén folyamatosan ki van téve nehézfém forrdsoknak. Azonban a f6 tényezé, amely hozzajarul
ezeknek a fémeknek a szervezetben vald felszivodasahoz és visszatartasdahoz, az egyén sajat taplalkozasi
allapota. Példaul az 6lom felhalmozddasa ellen haté tapanyagok hidnya lehetéveé teszi a szoveti dlomszint
emelkedését. Ez a felhalmozddas akkor is el6fordulhat, ha minimalis az 6lomnak valé kitettség. Ezért a
taplalkozasi dllapot javitdsa segithet csdkkenteni a mérgezd fémterhelést, valamint csdkkenteni a karos
hatasokat, amelyeket a mérgezé fémek felhalmozdddasa okozhat a szervezetben.

MEGJEGYZES:

A mérgezd fémeknek vald kitettség miatt a paciens vérvizsgalata mutathat a jelnlegitél eltéré szintet.
Ez a szervezet védekezd reakcidjanak kdszdnhetd, amelyben a mérgezé fémeknek vald kitettséget
kovetben az elem kivalik a vérbdl, és kuldnféle mas szdvetekben raktarozodik. Ezért, ha az expozicid
nem folyamatos vagy krénikus, eléfordulhat, hogy a vérben nincs megemelkedett szint.



EGYENI TAPLALKOZASI JAVASLATOK

Az alabbi taplalkozasi javaslatokat szamos tényezd hatarozza meg: az egyéni asvanyi anyag szintek,
aranyok és anyagcsere tipus, valamint az egyes élelmiszerek tapértéke, beleértve a fehérjét,
szénhidratot, zsirt, a vitaminokat és asvanyi anyagokat. Ezek alapjan azt javasolhatjuk, hogy az érintett
ételeket ideiglenesen kerulje vagy fokozza bevitelUket, az szervezet biokémiajanak javitasa érdekében.

LASSU ANYAGCSERE

Az étkezési szokasok hozzajarulhatnak a lassu anyagcsere kialakulasahoz. Példaul az alacsony fehérje-,
magas szénhidrat- és magas zsirfogyasztas, valamint a finomitott cukrok és tejtermékek tulzottan
lassitjak az anyagcserét és az energia el&allitast.

ALTALANOS TAPLALKOZASI IRANYELVEK LASSU ANYAGCSERE ESETEN

* FOGYASSZON MAGAS FEHERJETARTALMU ETELEKET

Sovany fehérjét ajanljuk, ami az egyes étkezések kaldriaértékének legalabb 40%-at kell, hogy alkossa. Az
ajanlott forrasok kdzé tartoznak a halak, a szarnyasok és a sovany marhahus. Tovabbi remek
fehérjeforrasok kdzé tartoznak a bab- és gabonakeverékek, valamint a tojas. A megnovekedett
fehérjebevitel szUkséges az anyagcsere sebességének és az energia eléallitasanak ndveléséhez.

* CSOKKENTSE A ZSIROK ES OLAJOK BEVITELET
A zsirok és az olajok kozé tartoznak a sult ételek, a tejszin, a vaj, a saldatadontetek, a majonéz stb. A
zsirbevitel legfeljebb a napi 6sszes kaldria 20%-a lehet.

* CSOKKENTSE VAGY KERULJE EL A TEJ ES TEITERMEKEKET
Példaul a sajt, joghurt, tejszin, stb. Ezeknek az ételeknek a fogyasztasat magas zsir és kalcium tartalmuk
miatt legfeljebb heti egy-két alkalomra kell csdkkenteni.

* CSOKKENTSE A GYUMOLCSLEVEK BEVITELET
Az Ujabb értékelésig kerllje a gyumolcslevek fogyasztasat. Ide tartozik a narancslé, alma, sz616 és
grapefruitlé. A zoldséglevek elfogadhatdak.

* NOVELJE AZ ETKEZESEK GYAKORISAGAT
Egyen napi tdbbszor kevesebbet. Ezt azért javasoljuk, hogy fenntartsa az energia eléallitashoz szukséges
tapanyagok szintjét, és csokkentse a vércukorszint ingadozasat.

* MERSEKELJE A FINOMITOTT SZENHIDRATOK FOGYASZTASAT
A szénhidrat bevitel legfeljebb a napi 6sszkaldria bevitel 40%-a lehet. A teljes értékl szénhidratoknak
kivalo forrasai a teljes kiérlésd termékek, a hUvelyesek és a gydkérzoldségek.

* KERULJE A CUKROT ES FINOMITOTT SZENHIDRATOKAT
Ide tartozik a fehér és barna cukor, a méz, a cukorka, a szénsavas italok, a sitemény, a péksutemeény, az
alkohol és a fehér kenyér.

* KERULJE A MAGAS PURIN TARTALMU FEHERJEKET
A magas purintartalmu fehérjeforrasok kdzé tartozik a maj, vese, sziv, szardinia, makréla és lazac.

* KERULJE A KALCIUMOT ES/VAGY D-VITAMINT TARTALMAZO ETREND-KIEGESZITOKET
Kivéve egészégugyi szakember ellentétes javallata esetén.

FONTOS MEGJEGYZES:

Ez az elemzés csak néhany élelmiszert sorol fel, amelyeket érdemes elkerulni vagy amelyek mennyiségét
érdemes novelni az étrendben. A fent nem emlitett élelmiszerek, mértékkel tovabb fogyaszthatdk, hacsak
kezelborvosa mast nem javasol. Bizonyos esetekben egy-egy élelmiszer az ajanlasban megjelenhet egyszerre
kerulendd és ajanlottként is, ilyen esetben az adott élelmiszer elkerulését javasoljuk.



ETELALLERGIAK

Bizonyos ételek maladaptiv vagy ,allergiaszer(” reakciét valthatnak ki, amelyeket gyakran ,ételallergianak”
neveznek. Az érzékenységet kivalto ételek fogyasztasa kuldnbo6z6 reakcidkat idézhet eld, amelyek a
kovetkezdék lehetnek: kimerultség, almossag, bérkiutések, migrénes fejfajas vagy izuleti fajdalmak.

Az ételekre vald érzékenység kialakulhat biokémiai (taplalkozasi) egyensulyhiany miatt, amelyet stressz,
szennyezés és gyogyszerek tovabb sulyosbithatnak. A taplalkozasi egyensulyhianyt fokozhatja az étrend
valtozatossaganak korlatozasa, példaul ha valaki naponta csak egy kis csoportnyi ételt fogyaszt. Gyakran
eléfordul, hogy az ember sévarog azok utan az ételek utan, amelyekre a legérzékenyebb, és naponta
tébbszor is fogyaszthatja ugyanazt az ételt vagy ételcsoportot.

A kovetkez6 szakasz olyan ételeket tartalmazhat, amelyeket kerulni javasolt. Ezeket az ételeket potencialis
Lallergén ételeknek” vagy a gyors és hatékony terapias valaszt akadalyozoé ételeknek kell tekinteni. Ezek
fogyasztasat négy napig teljesen kerulni kell. Ezutan a terapia soran legfeljebb haromnaponta egyszer
fogyaszthatok.

ELELMISZEREK, AMELYEK BEFOLYASOLHATIJAK A PAJZSMIRIGY MUKODESET

Az aldbbi élelmiszerek csdkkentik a pajzsmirigy aktivitasat. A tulzott fogyasztas hozzajarulhat a pajzsmirigy
alulmukodéssel kapcsolatos tUunetekhet, mint pl. faradtsag, hidegérzékenység, depresszid, sulygyarapodas,
szaraz bér és haj, székrekedés.

A kovetkezd élelmiszerek fogyasztasat jelentdsen csokkenteni kell a kovetkezd vizsgalatig: kdposzta,
kelkaposzta, kardrépa, fehér tarldrépa, kdposztasalata, fluoridtartalmu ételek, savanyu kdposzta, torma, szdja,
klérozott viz, mustar, did.

KALCIUM/FOSZFOR EGYENSULYHIANY

Javasolt, hogy a kovetkezd ételek fogyasztasat csdkkentsék a kovetkezd értékelésig. Ezek az ételek jelenleg
hozzajarulhatnak a Ca/P egyensuly tovabbi zavaraihoz, illetve a kalcium felhalmozddasahoz a lagy szévetekben:
ementali sajt, fehérrépa zoldje, joghurt, kelkaposzta, Monterey sajt, mogyord, mozzarella sajt, tengeri moszat
(kelp), brokkoli, karobpor, sttépor, szardinia.

KERULIJE A ZSIROKAT ES OLAJOKAT, HACSAK EGY EGESZSEGUGYI SZAKEMBER MASKEPP NEM
RENDELKEZIK

A zsirok feldolgozasa nehézséget okozhat csokkent anyagcsere-allapotban, és tovabb csékkentheti az
anyagcsere sebességét. Ezért javasolt, hogy minden magas zsirtartalmu és olajos ételt keruljenek a
kovetkezd értékelésig.

Salataontetek, sajtok (tobbsége), tejszin, vaj, mogyord, dié, margarin, sertéshus, bockwurst, tej, szalami,
mogyordvaj, bologna, sertéshus kolbasz, kukoricaszirom, mandula, szalonna, kacsa, liba, avokadd, majkrém,
kakaopor, foldimogyoro, szardinia (konzerv), tonhal (olajban konzervalt), avokaddolaj, kokuszolaj, majas hurka

MAGAS KALIUMTARTALMU ETELEK
A kovetkezd ételek fogyasztasa ndvelhetd az étrendben a kdvetkezd értékelésig: sovany marhahus,
paradicsom, teljes kidrlésu kenyér, uborka, rozskenyér, kukoricakenyér, sonka, zeller, csirkehus

B1-VITAMIN ES PAJZSMIRIGYHORMON

A kovetkezd, Bl-vitaminban gazdag ételek fogyasztasa novelhetd az étrendben a kovetkezd értékelésig. A B1-
vitaminrdl kimutattak, hogy fokozza a pajzsmirigyhormon (tiroxin) anyagcserére gyakorolt hatékonysagat:
buzacsira, rizskorpa, pintdbab, homar, sult csuka

METIONINBAN DUS ELELMISZEREK

Az aldbbi élelmiszerek gazdag forrasai az esszencidlis aminosavnak, a metioninnak, amely kénellatast biztosit
a sejtek szamara az enzimek aktivalasahoz és az energia anyagcseréhez. A kén szerepet jatszik a
méregtelenitési folyamatban is. A toxikus anyagok kénnel kombinalva atalakulnak nem toxikus formaba,
majd kitrUlnek a szervezetbdl. Az alabbi élelmiszereket béségesen fogyaszthatja a terapia soran:

Fott csuka, Makréla, Pisztrang, Rovid borda, Tékehal, Sugér, Pulyka, Bélszin, Lepényhal, Tokmag, (Steak)

AZ EMLITETT ELELMISZEREK LISTAJA SZINTEN MAGAS GLUTAMINSAV- ES ASZPARTAMSAV TARTALOMMAL
RENDELKEZIK.
Ezek az aminosav fehérjék hozzajarulnak a szovetek lugossaganak javitasahoz.



IDEGRENDSZERI AKTIVITAS

A lassu anyagcsere tipusnal dltaldban az alabb felsorolt endokrin és kozponti idegrendszeri aktivitasokat
tapasztaljuk. Azonban azokban az esetekben, amikor hormonpdtld kezelésre kerul sor, példaul
pajzsmirigy, inzulin, mellékvese szteroidok (gyulladascsokkentd gydgyszerek) stb., valamint endokrin-
antagonistak és az endokrin mirigyek sebészeti eltavolitdsa jelent&sen befolydsolhatja a szoveti asvanyi
anyag mintazatokat. Ezekben az esetekben eléfordulhat, hogy a hormonalis allapordl szdldé jelentés nem
reprezentalja a hormonhaztartas allapotat. Ebben az esetben a pontos eredmény érdekében tovabbi
klinikai vizsgalatokra lehet szUkség és a paciens anamnézisét is figyelembe kell venni.

Para-Szimpatikus Idegrendszer Dominancia:
e Pajzsmirigy aktivitds novekedése

e SzOvetilUgossag

e Pajzsmirigy aktivitds csokkenése

e Hasnyalmirigy aktivitas ndvekedése

e Hypochlorhydria (gyomorsavhiany)

o Mellékvesevels elégtelenség

A KIEGESZITO ANYAG RESZLETESEN TAGLALJA AZ IDEGRENDSZERI AKTIVITAS EGYENSULYAT.

Fizikai jellemzék kozé tartozhatnak:

e Faradtsag

e Orthosztatikus hipotenzié (alld helyzetbdl szarmazd alacsony vérnyomas)
e Alacsony testhémérséklet

o Korte alaku testfelépités

e Alacsony vérnyomas

e Hideg végtagok

Minden anyagcsere tipusnak tobb alcsoportja van, amelyek #1-t8l #4-ig terjednek. Ezeket figyelembe
veszik a taplalék- és étrend-kiegészit6 ajanlasok kialakitasakor. Hogy milyen mértékben jelennek meg a
paciensnél az adott anyagcsere-jellegzetességek, az flgg az dsvanyi anyagok mennyiségétdl és attol,
hogy milyen hosszan allnak fenn a szervezetben az egyes dsvanyi anyag mintazatok.

TRENDEK

A rendelkezésre all6 informacidk alapjan a felsorolt tendencidk nem feltétlenul okoznak tuneteket a
paciensnél. Minden trend kutatdson alapul, ideértve a statisztikai és klinikai megfigyeléseket is. Fontos
tisztazni, hogy ez a trendelemzés kifejezetten a kezeléorvos tdjékoztatasara szolgal, és 6nmagaban nem
tekinthet6 egyértelmu egészségugyi szakvéleménynek.

TENDENCIA 1 2 3 4 5 6 7 8

Depresszid

Faradtsag

Mellékvese kifaradas
Pajzsmirigy-alulmuikodés

FONTOS MEGJEGYZES

Fontos hangsulyozni, hogy ezek a tendencidk potencialis egészségugyi allapotokat jeleznek. A
valésagban minden tendencia eléforduldasanak valészinlsége az adott asvanyi anyag egyensulyanak
allapotatdl fugg és attdél, hogy ez az dllapot milyen hosszan all fenn. Mivel az elemzés nem tudja
meghatarozni az egyensulyhiany mértékét vagy idétartamat, a trendelemzés csak egy Utmutatéként
szolgal a kezelborvos szamara a lehetséges megnyilvanulasokrél, amik az egyensulyhidny tartds
fennallasa esetén varhatoak.



LEHETSEGES BETEGSEGEK

DEPRESSZIO ES PAJZSMIRIGYALULMUKODES:
A kalcium kaliumhoz viszonyitott emelkedett szintje pajzsmirigy-alulmudkodéssel (hipotiredzis) hozhatd
osszefuggésbe. Amikor a pajzsmirigy-alulmukodés jelen van, gyakran megfigyelhetd depresszié is.

FARADTSAG:
A magas kalcium/kéalium arany az alulmiikodd pajzsmiriggyel hozhato dsszefiggésbe. A faradtsag
gyakori panasz, amely az alacsony pajzsmirigyfunkciéval tarsul.

MELLEKVESE-KIFARADAS (HYPOADRENIA):

Az alacsony szoveti natrium- és kaliumszint a kalciumhoz és magnéziumhoz viszonyitva a mellékvese
elégtelenségére utal. Ez alacsony vérnyomast, testhelyzetvaltozaskor fellépd hipotenzidt és faradtsagot
eredményezhet.

PAJZSMIRIGY-ALULMUKODES (HYPOTHYROID):

A kalcium kaliumhoz viszonyitott magas szintje az alacsony pajzsmirigyfunkciodra vald hajlamot jelzi.
Megallapitottak, hogy a megemelkedett TSH-szint, még akkor is, ha a keringd T3 és T4 normalis, a
pajzsmirigy-alulmukodés korai jele lehet.

ELLENJAVALLATOK
- MILYEN ETREND-KIEGESZITOKET NE FOGYASSZUNK

Azt javasoljuk, hogy kerulje tovabbi taplalék-kiegésziték és/vagy az alabbi tapanyagok és élelmiszer-
helyettesiték (amennyiben vannak ilyenek) fogyasztasat az Ujraértékelésig.

D-VITAMIN

A D-vitamin kdztudottan antagonizalja a pajzsmirigy mikodését, és ndveli a kalcium felszivodasat és
visszatartasat.

A tulzott D-vitamin-pdtlas hozzajarulhat a kaliumvesztéshez és elnyomhatja a pajzsmirigy mikodését. A
paciensnek kerulnie kell az extra D-vitamin forradsokat, kulondsen, ha pajzsmirigy alulmutkodés all fenn.

TIMUSZ
A timusz gatlé hatast gyakorol a mellékvesére. Amig a mellékvese elégtelenségre utald jelek fennallnak,
kerulni kell a timusz fogyasztasat.

TOKEHALMAJ OLAJ

A tékehalmaj olaj negativan befolydsolhatja az anyagcsere sebességét, ami fokozott faradtsaghoz és
depresszidhoz vezethet. Javasoljuk, hogy a kerulje a tékehalmaj olajat, amig a biokémiai eredmények
nem javulnak.

UJRAERTEKELES

Egy Ujraértékelés javasolt a program elkezdése utan harom hdénappal. Ha jelentds tuneti valtozasok
kovetkeznek be (mas okokbdl, mint a toxikus fémek eltavolitasa), akkor érdemes ennél kordbban Jj
tesztet kérni.

A kiegészitd anyagban segitiink tovabbi ajanlassal a MEREGTELENITO ETREND ES ELETMOD
részben, ahol altalanos és specifikus ajanlast is adunk. A szervezetben Iévé egyensuly
megteremtése és megdrzése érdekében kizarélag komplex életméd szabalyzassal lehet
eredményeket elérni. A kibillent egyensuly visszaallitdsa minimum 90 vagy 120 nap, ennél
révidebb id6 alatt nem lehet valtozast elérni. A nehézfém terhelések esetén a méregtelenité
kura id6 el6tti megszakitasa karos hatassal lehet a szervezet szamara.



Az alabbi jelentés nem tekintheté DIAGNOSZTIKAI JELENTESNEK, sokkal inkabb egy
elemzésnek, AMELY TOVABBI INFORMACIO FORRASKENT SZOLGALHAT, nem helyettesiti a
kezel6orvos altal ajanlott vizsgalatokat és gyogykezeléseket.

A teszteredményeket engedéllyel rendelkezé klinikai laboratérium allitotta ki, a torvény- és
a Trace Elements, Inc. altal meghatarozott protokollnak és szabvanyoknak megfelel6
analitikai eljarasokat alkalmazva. Az eredmények értelmezése David L. Watts, Ph.D.
kutatasai alapjan torténik



