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Dnesnim dilem podcastu bych rada poukazala na suplementaci s ohledem na to,
proc je pro nas dulezita. A to nejen pro dobry pocit, ale pro dobrou kondici nasich
bunék.

Pojdme si projit zakladni principy, o které mi dava smysl opfit
suplementaci kazdodenni rutiny, ktera dava smysl a beru ji jako zaklad
pro populaci, ktera je nemocna, ne proto, Ze by méla malo jidla, ale proto
Ze je podvyZivena z hlediska mikronutrientd.

Rada bych zacCala malym disclaimerem. Tato tematika je v 21. stoleti velkym
byznysem a je to taky Casto stfet zajm{. Rdzné skupiny na sebe hazi Spinu.
Existuje spoustu wau-aha-kouéu, ktefi davaji senzace jako na dlani ke snidani, k
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obédu a k vecefi aniz by pfemysleli v kontextu toho, co moderni véda ukazuje, Zze
jsou principy.

Principy se vétSinou nemeéni tak ¢asto jako techniky, a proto je dobré o né
opirat své védéni a poznani.
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- Ono je totiZ rozdil, zda pozorujeme studie, v tom lepSim pfipadé&, nebo to jen
fikame, Ze je pozorujeme.

- Nebo mame prostudovanou biochemii, molekularni biologii, fyziku, fyziologii,
farmakologii ¢i obecnou chemii a veskera tvrzeni vztahujeme k zakontim, které
dlouhodobé plati.

Pokud hledate radu, ptejte se vzdycky do hloubky, nékteré otazky s vami dnes
nasdilim. Timto si dok&zete rozliSit zdroje, ze kterych si nechavate radit. (<

Véfim, ze vam toto téma pomdize v orientaci ohledné svého zdravi.

Posledni dilezita véc. Neberte mé jako dogma. J& rozhodné nevim vSechno. Berte
tyto informace a dejte si je do vlastniho kontextu, konzultujte je s erudovanymi
osobami, hledejte k informacim kontext a skladejte si vlastni sklada€ku. To je to
nejlepsi, co pro sebe mizete udélat. <3

Bunka je zakladem Zivota

Jak uz jsme si fekli v epizodé podcastu o fyziologii vice do podrobnosti, burika je
pro lidsky organismus néco jako jeden puzzle z celého obrazku.

Zakladni stavebni jednotka, jeZz kondice urCuje zdravi €lovéka.
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Pro dnesni eizodu bych si vzala z celé buriky nékolik ¢asti:
1. Cytoplazmatickou membranu

2. Mitochondrie

Zacneme zlehka - co to jsou mitochondrie a k éemu
jsou dobré?

Mitochondrie miZeme pfirovnat k malym elektrarnam uvnitf nasich bunék. Maji
své vlastni tovarniky, ktefi pracuji na vyrobé energie v podobé& ATP. Tyhle tovarniky
najdete uvnitf bunék a jsou obklopeni dvéma membranami. Jsou to takové malé
"bunééné elektrarnicky".

Tyhle tovarnici maji rizné oddélené prostory. Venku maji svoje "plotny"”, které
chrani jejich vnitfek. Uvniti maji takovy "tanecni parket"”, kde se to€i a tvofi energii.
Maji tam taky svoje "skladové prostory”, kde uchovavaji ddlezité véci.

Co se tam déje?

e Do tovarnikd putuji rizné suroviny, jako cukry, tuky a aminokyseliny.
Tovérnici tyhle suroviny rozkladaji a ziskavaji z nich energii. Energie se pak
pfeménuje na ATP, coZ je takova maléd "bunécna baterka". Ta baterka je pak
vyuzivana v rliznych bunéénych procesech.

Pilife suplementace abychom odolali wau-aha-kouétdim svym vlastnim rozumem



» Ale to neni vSechno! Tovarnici jsou taky strazci. Snazi se ochranit buriky pfed
Skodlivinami a udrZzovat rovhovahu. Maji tam takové malé bryle a filtry,
kterymi odstranuji Skodlivé véci a udrzuji buriky v poradku.

* A nejenom to! Tovarnici maji taky vliv na dalSi procesy v burce. Reguluji
napriklad bunécné programované umrti, coz je jakysi bunécny sebevrazedny
mechanismus. TakZe jsou to takovi mali "bunécni manazeri".

e A jesté maji dalsi Ukol - regulaci vapniku. Vapnik je ddlezity pro rlizné procesy
v bunikéch, a tovarnici se staraji o to, aby byla jeho hladina spravné vyvazena.

Kdyz zname lehc¢i popis, pojd'me vic do hloubky

Pfedchozi popis mitochondrii jako tovarni¢ek na mnoho zpUsob( byl pfedskokan
toho, abychom se pustili do podrobnéjSich sfér a hledali analogie k pfibéhu. (=

Mitochondrie jsou malé dvojité membranové organely nachazejici se uvniti bunék.
Jsou Casto oznacCovany jako "energetické elektrarny” bunék, protozZe jsou hlavnim
mistem produkce energie v podobé adenosintrifosfatu (ATP).

Struktura mitochondrie:

e Vnéjsi membrana: Tvofi vnéjsi povrch mitochondrie a oddéluje ji od okolniho
cytoplazmatického prostoru.

e Mezimembranovy prostor: Je prostor mezi vnéjSi a vnitfni membranou
mitochondrie.

o Vnitini membrana: Tvofi slozitou vnitfni strukturu mitochondrie. Obsahuje
mnoho bilkovin a enzymli, které jsou zodpovédné za procesy tvorby ATP.

o Matrix: Je vnitfni prostor mitochondrie, ktery je obklopen vnitfni membranou.
Obsahuje mnoho enzymtl, substratti a mitochondrialni DNA.
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Funkce mitochondrii:

1. Produkce ATP: Nejdulezitéjsi funkci mitochondrii je produkce ATP pomoci
procest jako je oxidativni fosforylace a Krebtv cyklus. Tyto procesy zahrnuji
rozklad organickych latek (glukézy, mastnych kyselin, aminokyselin) za
uvolnéni energie a vytvareni ATP jako univerzalni energetické formy, ktera se
pouziva v bunécnych procesech jako “platidlo”.

2. Regulace metabolismu: Mitochondrie jsou klicové pro metabolismus bunék.
Ucastni se rozkladu glukézy, mastnych kyselin a aminokyselin, coz
umoziuje uvolnéni energie a tvorbu intermediarnich produktli pro dalsi
metabolické procesy.

3. Oxidace mastnych kyselin: Mitochondrie jsou zodpovédné za oxidaci
mastnych kyselin, coZ je proces, pfi kterém se mastné kyseliny rozkladaji na
acetyl-CoA a nasledné vstupuji do Krebsova cyklu pro dalSi produkci ATP.

4. Regulace apoptézy: Mitochondrie hraji kliCovou roli v procesu bunécného
programovaného umrti, zvaného apoptéza. Uvolfuji signalni molekuly a
aktivuji enzymy, které spoustéji apoptotické mechanismy.

5. Regulace hladiny vapniku: Mitochondrie se podileji na regulaci hladiny
vapniku v burikach. Vapnik je dalezity pro mnoho bunéénych procest, a
mitochondrie jej pfijimaji a uvolfiuji podle potfeby. Vapnik je signalni molekula
pro mnoho signalnich drah. Jinymi slovy, chceme-li pfesnést néjaky rozkaz, pak
je mozné, Ze tam budou figurovat vapnikové kationty.
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A dalsi...

V epizodé o suplementaci nas bude zajimat hlavné produkce
ATP, ktera je slozena z déju:

1. Oxidativni fosforylace

2. Krebstiv cyklus

Zivotni kruh v bufikach jménem Krebstv cyklus

Krebslv cyklus, také znamy jako citratovy cyklus, je jako takovy Zivotni kruh v
bunkach.

Je to takovy metabolicky karneval, kde se v3echny dilezité latky
potkavaji a tancuji spolu.

2PL

Pfedstavte si, Ze vstupujete na tanecni parket Krebsova cyklu se svym partherem
Acetyl-CoA. Acetyl-CoA je takovéa zajimavéa molekula, ktera vznika z rozkladu
glukézy nebo mastnych kyselin. A ted se zaCne ta zabava!

e Prvni tanecni krok je s Oxalacetatem. KdyZ se Acetyl-CoA setka s
Oxalacetatem, spolu vytvori kyselinu citronovou. To je takovy zacatek celého
cyklu.

» Pak se kyselina citronova proméni na lzocitrat a pak na Alfa-ketoglutarat. A co
se tam stane? Uvolni se energie a vytvori se nosic¢e elektronl, NADH a
FADH2. To jsou takové malé energické bomby, které se budou pouzivat dal.

o Déle pfichazi dalsi taneCni krok se Sukcinyl-CoA. Sukcinyl-CoA se proméni na
Sukcinat a ten na Fumarat. Ale pockat, tam je maly trik! Pfi téchto krocich se
také uvolni dal$i energie a vzniknou dalsi nosice elektronti.

o A ted pfichazime k poslednimu tanecnimu kroku, kde se Fumarat proméni na
Malat a nakonec se dostaneme zpatky k Oxalacetatu. A tim se cyklus uzavira.

o Oxalacetéat se regeneruje a je pfipraven na dalSi kolo tancovani s Acetyl-CoA.
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Proc je tohle vSechno tak dulezity?

Krebslv cyklus je jako zakladni zavodni draha pro produkci energie v
bunkach. Tohle je misto, kde se vytvafi ATP, coz je ta jednotka energie,
kterou nase burnky potrebuiji.

= A nejenom to! Krebslv cyklus je takovy meeting point pro riizné Ziviny. Tady se
setkavaji cukry, tuky a aminokyseliny a vSechny se pfeménujou na Acetyl-CoA,
ktery pak vstupuje do cyklu. Timto zplisobem Krebstv cyklus zajistuje, Ze vSechny
latky jsou dobfe vyuzity pro energii.

Shriime si to: Krebslv cyklus je jako tanec¢ni parket v buiikach, kde se
vsSichni zuc€astnéni bavi, tan€i a vytvareji energii. Je to jakysi
bunéény karneval plny Zivota!

Krebsiv cyklus jazykem védy

Krebstv cyklus, znamy také jako cyklus kyseliny tricarboxylové nebo citratovy
cyklus, je biochemicky proces, ktery se odehrava v mitochondriich eukaryotickych
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bunék. Tento cyklus je klicovym krokem v metabolismu sacharidi, tuki a
aminokyselin a slouZi k produkci energie ve formé ATP.

e Vyznam:

1. KrebsUlv cyklus je kli¢ovy pro energeticky metabolismus bunék, protoZe z
néj plyne produkce ATP, ktera je zakladni jednotkou energetického prenosu.

e Béhem jednoho obéhu Krebsova cyklu se uvolfiuje energie ve formé
redukovanych nosicti elektronli, NADH a FADH2.

« Tyto nosice elektrond jsou poté vyuzity v dychacim retézci k produkci
dalSiho ATP prostfednictvim oxidativni fosforylace.

2. Krebsiv cyklus také slouzi jako klicovy bod integrace metabolismu
sacharid(, tuk(i a aminokyselin.

e Sacharidy a mastné kyseliny jsou rozloZzeny na acetyl-CoA, ktery
vstupuje do cyklu, zatimco aminokyseliny mohou byt pfeménény na
intermediaty Krebsova cyklu a vstoupit do né;.

» Timto zplsobem Krebsiv cyklus zajistuje, Ze vSechny tyto Ziviny jsou
acinné vyuzity pro produkci energie.
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DalSi krok po Krebsové cyklu jako mejdan na
festivalu

Oxidativni fosforylace mizZe byt pfirovnana k vyrobé elektrické energie na
velkém hudebnim festivalu. Pfedstavte si, Ze jste na takovéem festivalu, kde se
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odehravé opravdu hodné akce.

1. Kdyz vstoupite na festival, zacnete vnimat energii a vzruSeni vSude kolem. To
je podobné jako pFisun kysliku, ktery je nezbytny pro oxidativni fosforylaci.

2. Potom, aby se udrZela ta skvéla atmosféra a energie béhem festivalu, je potfeba
mnoho elektrické energie. To pfedstavuje potiebu ATP, kterou tvori oxidativni
fosforylace. Je to jako zabezpecovaci tym, ktery dodava energii na pédiu,
osvétleni, ozvu€eni a vSechny dalSi potfebné systémy na festivalu.

3. Ajak se to vlastné déje? Stejné jako na festivalu potrebujete zdroje paliva,
abyste udrzeli energii a zdbavu po celou dobu. Organické latky, jako jsou
cukry a tuky, slouZi jako palivo pro oxidativni fosforylaci. Tyto latky jsou
rozloZeny a jejich energie je vyuZita k vytvareni ATP.

4. A jaké jsou vysledky tohoto procesu? ATP je jako malé baterky, které slouzi k
napajeni rlznych aktivit na festivalu. VSichni umélci na pédiu, taneénici,
technici, divaci - vSichni potfebuji energii v podobé ATP k tomu, aby se mohli
bavit a uzivat si festivalu napino.

= TakzZe si pfedstavte, Ze oxidativni fosforylace je jako obrovsky
generator na festivalu, ktery zajiStuje nekone€ny tok energie. Bez ni by

ax

byl festival nudny a nezajimavy, protoZe by chybéla potfebna energie.
Ale diky oxidativni fosforylaci je festival plny energie, vzruSeni a
nezapomenutelnych zazitkd.

Stejné jako Krebs(v cyklus predstavuje Zivotni kruh, kde jsou zdroje energie
rozkladany a vytvarena ATP, oxidativni fosforylace je jako mejdan na festivalu, kde je
energie dodavana neustale a vytvafi nezapomenutelnou atmosféru.
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Oxidativni fosforylace pro zvédavé hlavy

Oxidativni fosforylace, znAma také jako dychaci fetézec, slouZi k produkci energie
ve formé ATP. Tento proces se sklada z nékolika krok:

1. NADH a FADH2: Nejprve se v Krebsoveé cyklu a glykolyze generuji molekuly
NADH a FADH2. Tyto molekuly jsou bohaté na energii a slouzi jako nosice
elektron(l pro oxidativni fosforylaci.

2. Dychaci retézec: NosiCe elektrontl, tedy NADH a FADH2, vstupuji do dychaciho
fetézce, ktery se nachazi na vnitfini membrané mitochondrie. Dychaci fetézec
je slozen z komplext enzymd a proteind, které spole¢né pracuji na pfenosu
elektrond.

a. Zde se nachazi koenzym Q10 (ubichinon nebo ubichinol). Je soucasti
dychaciho fetézce v mitochondriich. Nachazi se v membrané mitochondrie
a slouzi jako dalsi nosi¢ elektron(l. Koenzym Q10 pfijima elektrony od
NADH a FADH2 a pfenasi je na dalSi enzymy v dychacim fetézci. Timto
zplsobem pomaha prenaset elektrony po celém dychacim fetézci a je
ddlezitym faktorem pro spravnou funkci oxidativni fosforylace.

3. Elektronovy transport: Nosice elektronli postupné predavaji elektrony od
jednoho komplexu enzym( k druhému v dychacim Fetézci. Pfi tomto procesu se
uvoliiuje energie, ktera je vyuZzita k pumpovani protonti (H+) z
mitochondrialni matrix do mezimembranového prostoru.
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4. Vytvareni protonového gradientu: Pumpovani protond vytvari rozdil
elektrického potencialu a koncentrace protonl mezi vnitfni a vnéjsi

membranou mitochondrie. To vytvari protonovy gradient, ktery je potencialni
zdroj energie.

5. ATP syntaza: Protony se vraceji zpét do mitochondrialni matrix pomoci
enzymu nazyvaného ATP syntaza. Pfi tomto procesu je uvolnéna energie
vyuzita k syntéze ATP z ADP (adenosindifosfat) a anorganického fosfatu.

Celkové lIze tedy fFici, Ze oxidativni fosforylace funguje jako elektronovy
transportni fetézec, ktery vyuZiva energii uvolnénou pfi pfenosu elektronti k
syntéze ATP. Tento proces je zdsadni pro produkci energie v bunikach a umoznuje
spravné fungovani téla.
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Mitochondrial matrix

Pro¢ je vhodné mluvit o mitochondriich a o Krebsové

cyklu?
Nékteré dilezité mikronutrienty - mineraly a vitaminy podporuji a Gc¢astni se
Krebsova cyklu Ci dychaciho fetézce. Zde je jejich pfehled:
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e Mineraly:

1. Zelezo - Je nezbytné pro tvorbu enzymd cyklu, jako je cytochrom oxidaza,
ktery je soucasti dychaciho Fetézce a prenasi elektrony. Zelezo je také
klicovy pro tvorbu hemu, ktery je soucasti enzymu nazvaného cytochrom
P450, ktery se podili na tvorbé acetyl-CoA.

2. Méd: Méd je dilezita pro syntézu a funkci cytochrom, které jsou zase
soucasti dychaciho fetézce v mitochondriich. Pomaha pfi pfenosu
elektrontl a tvorbé energie.

3. Zinek: Zinek je nezbytny pro stabilitu a funkci mnoha enzymu v
mitochondriich, véetné enzyml, které se podileji na energetickém
metabolismu a tvorbé ATP.

4. Mangan: Mangan je dllezity pro aktivitu mitochondrialnich enzymi,
véetné enzym podilejicich se na oxidativnim stresu a tvorbé energie.

e Vitaminy:

1. Vitamin B1 (thiamin) - Hraje dlezitou roli v Krebsové cyklu. Je nezbytny
pro enzymy pyruvatdehydrogenazy, které pfevadéji pyruvat (produkt
glykolyzy) na acetyl-CoA.

2. Vitamin B2 (riboflavin) - Je souc¢ésti koenzymu FAD
(flavinadenindinukleotid), ktery je zasadni pro enzymy cyklu, jako je
sukcinatdehydrogenaza a acyl-CoA dehydrogenaza.

3. Vitamin B3 (niacin) - Je nezbytny pro tvorbu koenzymu NAD
(nikotinamidadenindinukleotid) a NADP (nikotinamidadenindinukleotid
fosfat), které jsou nosici elektronti v Krebsové cyklu.

4. Vitamin B5 (kyselina pantotenova) - Je soucasti molekuly koenzymu A,
ktery je nezbytny pro tvorbu acetyl-CoA.

e Koenzym Q10 - Latka, ktera je dilezita pro transport elektronti v dychacim
retézci, ktery je spojeny s oxidativni fosforylaci. Nedostatek tohoto koenzymu
mUzZe sniZit efektivitu oxidativni fosforylace a tim omezit tvorbu ATP.

Tyto mineraly a vitaminy jsou dlezité pro Kreblv cyklus, protoZe slouzi jako
kofaktory pro enzymy, které katalyzuji jednotlivé kroky tohoto cyklu.

= Bez nich by byla funkce Krebsova cyklu narusena, coz by ovlivnilo
energeticky metabolismus a funkci bunék.

Pilife suplementace abychom odolali wau-aha-kouétdim svym vlastnim rozumem
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A tak se lehce stava , Ze nas metabolismus bunék ma nizsi u€innost a
nedokéaze efektivné zpracovavat substraty a informace, které ma k
dispozici, to ma pak vliv na velké procento déjt, které se v anSem téle
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Co to znamena pro nase zdravi?

KdyZ ¢lovék nema dostatek mikronutrientl pro spravnou funkci mitochondrii, mize
to mit negativni dopad na rlizné aspekty zdravi. Mitochondrie jsou dilezité pro
energeticky metabolismus bunék a jejich nedostateéna funkce muze ovlivnit celé
télo.

Zde je nékolik mozZnych disledkd nedostatku mikronutrient(i v kontextu
mitochondrii:

1. Snizena energeticka produkce: Mitochondrie jsou hlavnim mistem produkce
energie v podobé ATP. Nedostatek mikronutrientd, které jsou nezbytné pro
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funkci mitochondrii, mlze vést k nizké produkci ATP. To miZe zpUsobit Uinavu,
ospalost a snizenou vykonnost. Clovék se mdze citit vy&erpany a bez energie.

2. Porucha metabolismu: Mitochondrie jsou kliGové pro metabolismus sacharidd,
tukd a aminokyselin. Nedostatek mikronutrientti miiZze ovlivnit tyto metabolické
procesy a vést k nerovnovaze v energetickém metabolismu. Napfiklad
nedostatek vitamin( skupiny B, které jsou nezbytné pro Kreblv cyklus, mize
omezit rozklad sacharidd, tukd a aminokyselin na energii.

3. Oxidativni stres: Mitochondrie jsou také spojeny s produkci volnych radikald,
které jsou pfirozenym vedlejSim produktem energetického metabolismu. Pokud
mitochondrie nemaji dostatek mikronutrientd, které pomahaji neutralizovat volné
radikaly, mlze dojit k nadmérné tvorbé volnych radikall a oxidativnimu stresu.
To mize poskozovat burnky a zplisobovat zanéty, starnuti a zvySené riziko
riznych onemocnéni.

4. Porucha bunécného signalizacniho systému: Mitochondrie hraji také
ddlezitou roli v bunééném signalizacnim systému, ktery ovliviiuje rtizné bunécné
procesy. Nedostatek mikronutrienti miiZe narusit tento signalizaéni systém a
ovlivnit buné&céné funkce jako rist, diferenciaci a opravu.

Co je potieba kazdy den pfijmout pro pokryti funkce
mitochondrii?

Denni doporucené davky (DDD) pro ovoce a zeleninu se lisi v zavislosti na véku,
pohlavi a dalSich faktorech. Obecné se doporucuje konzumovat minimalné 5 porci
ovoce a zeleniny denné v barvach duhy a bio kvality. Pokud ¢lovék neni ve
stresu, je zdravy a plny energie.

Pokud jde o konkrétni mnoZstvi, existuji nékteré obecné pokyny, které mohou
pomoci:

e Ovoce: Doporucuje se konzumovat 2-3 porce ovoce denné. Jedna porce
odpovida velikosti jednoho stfedné velkého kusu ovoce. Napfiklad jeden stfedné
velky banan, jedno jablko, jedna hrst jahod atd.

o Zelenina: Doporucuje se konzumovat 3-5 porci zeleniny denné. Jedna porce
odpovida asi jednomu $alku syrové zeleniny nebo pul $alku varené zeleniny.
Napriklad jeden Salek Spenatu, pdl Salku varené brokolice, jedno rajce atd.

DalSi mikronutrienty pro zajimavost:

e Vapnik: 1000-1200 mg vapniku, coz by odpovidalo priblizné 3-4 $alkim miléka
nebo jogurtu, 100 g tvrdého syra, 150 g tmavych listovych zelenin (napf.
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Spenat) nebo 100 g sezamovych seminek.

« Zelezo: 8-18 mg Zeleza, coZ by odpovidalo pfiblizné 100-200 g jater, 100-150 g
c¢erveného masa, 100 g Spenatu, 200 g fazoli nebo 100 g ovesnych viocek.

e Vitamin C: 75-90 mg vitaminu C, cozZ by odpovidalo pfiblizné 1 pomeranci, 1
kiwi, 1 paprice, 200 g brokolice nebo 200 g jahod.

e Vitamin D: 600-800 IU (mezinarodnich jednotek) vitaminu D, coZ by odpovidalo
priblizné 100-150 g lososa, 150 g sledli, 200 g tuitdaka nebo 2-3 vajeénym
ZloutkUm.

e Vitamin B12: 2.4 mcg (mikrogramd) vitaminu B12, coZ by odpovidalo pfiblizné
100-150 g masa, 150-200 g ryb, 2-3 vajeénym Zloutkdam.

Koenzym Q10

Koenzym Q10 (také zndmy jako ubiquinon) je latka, ktera se pfirozené nachazi v
téle a ma klicovou roli v energetickém metabolismu. Je to soucéast elektronového
transportniho fetézce v mitochondriich, kde se podili na prenosu elektront a
tvorbé ATP.

Koenzym Q10 ma také vyznamnou funkci jako antioxidant. Poméha chranit bunky
pred oxidativnim stresem a poskozenim zplisobenym volnymi radikaly. Navic
ma pozitivni vliv na zdravi srdce a cév, a podporuje imunitni systém.

= Denni doporucena davka (DDD) se obvykle pohybuje kolem 100-200 mg. Je
v3ak tfeba poznamenat, Ze pfesné mnozstvi koenzymu Q10 z potravin zavisi na
jejich obsahu a rdiznych faktorech.

Pokud se podivame na konkrétni potraviny, které obsahuji koenzym Q10, nize je
priblizny pfehled mnozstvi koenzymu Q10 obsazeného v 100g dané potraviny:

e Losos: 0,9-1,3 mg

¢ Sardinky: 2,4-5,8 mg

e Hovézi maso: 2,6-4,9 mg

¢ Vepfové maso: 2,1-3,0 mg
» Vlasské orfechy: 2,3-3,3 mg
e Sezamovy olej: 2,8-5,0 mg

¢ Slunecnicovy olej: 1,3-2,0 mg
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Funkce téla se méni s vékem

MnoZstvi koenzymu Q10 v téle se obecné sniZuje s pfibyvajicim vékem. Pfesny
okamzik, kdy zaCiné tento pokles, neni jednoznacné stanoven, ale vétSina studii
naznacuje, Ze hladiny koenzymu Q10 zacinaji klesat kolem véku 30 let.

Nékteré faktory mohou ovlivnit sniZzeni hladiny koenzymu Q10 v téle v priibéhu let.
Mezi tyto faktory patfi genetické predispozice, vliv prostredi, stravovaci navyky,
Zivotni styl a zdravotni stav.

Prirozeny pokles koenzymu Q10 v t&€le miiZze mit vliv na energetické procesy a
celkovou funkci mitochondrii - To mlzZe pfispét k pocitu Ginavy, snizenému
vykonu a dal$im pfiznaklim spojenym se starnutim.

Co si odnést do praxe v ramci mitochodrii

Jinymi slovy, pro kazdého primérného zdravé Zijiciho ¢lovéka ja osobné
pokladam za samoziejmost suplementovat v ramci prevence kvalitni
multivitamin - idealné s fytonutrienty, mineraly a vitaminy.

Pokud vam nékdo bude argumentovat, Ze to neni potieba, doporucuji se zeptat
na nékteré z téchto otazek:

1. Kde v ramci Krebsova cyklu najdu kofaktory a enzymy a jaké to jsou? Z
¢eho se skladaji?

2. Jak funguji mitochodndrie?

3. Kolik kcal by znamenalo denné pfijmout, pokud bychom chtéli pfijmout
vSechny duleZité mikronutrienty pro nase télo?

4. Jak probiha prenos elektronl v ramci dychaciho fetézce a jaké proteiny /
enzymy jsou k tomu potieba?

Na zakladé odpovédi poznate, jak moc mtizete ¢lovéku dlvérovat ohledné jeho
znalosti s pfesahem a kontextu. Dejte mi védét, jak jste dopadli. <3

Naroky na suplementaci multivitaminu

Nechci délat reklamu jedné konkrétni firmé, ale radda bych vam ukéazala ddlezité
pilife pfi vybéru, nad kterymi bych nedélala kompromisy:
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10.

Kvalitni suroviny - pfirodni a kvalitni suroviny pro vyrobu svych produktd. Tyto
suroviny jsou peclivé vybirany a testovany, aby se zajistilo, Ze jsou bezpecné a

acinné.

Védecky vyzkum - vyzkum a vyvoj na svych vyrobnich zafizenich a spoluprace

s védeckymi institucemi, aby se zajistila nejvyssi kvalita a uc€innost. A také
spoluprace s nezavislymi laboratofemi pro zachovani transparentonosti.

Certifikace kvality

a. Napriklad certifikace Good Manufacturing Practices (GMP), které
garantuji, Ze vyrobni postupy a zafizeni spliuji pfisné normy a standardy.

b. Nebo ISO 9001 certifikace, coZ je mezinarodni norma pro Fizeni kvality,
ktera stanovuje standardy pro procesy a systémy, které firmy pouzivaji k
zajisténi kvality vyrobk(l a sluzeb. Norma ISO 9001 se zaméfuje na fizeni
kvality v celém procesu vyroby, od navrhu a vyvoje produktu az po
doruceni a zdkaznickou podporu.

Testovani surovin: Pro ujisténi, Ze neobsahuji Zzadné Skodlivé latky, jako jsou
pesticidy, herbicidy nebo tézké kovy.

Testovani v pribéhu vyroby a vysledného produktu: Jednéa se o priibézné
testovani vyroby, aby se ujistila, Ze produkty jsou v souladu se standardy
kvality a bezpecnosti.

Ekologicka vyroba: Napfiklad solarni energie, ktera snizuje spotrebu
fosilnich paliv a emise sklenikovych plyni.

Udrzitelné zemédélstvi: Napfiklad spoluprace s vice nez 80 000 farmari z
celého svéta, ktefi pouZzivaji udrzitelné zemédélské postupy. Napfiklad se snazi
minimalizovat pouzivani chemickych hnojiv a pesticidd a spoluprace s farmari,
aby pouzivali organické postupy, jako je rotace plodin a udrZzovani zdravé

pldy.

Snizeni emisi: Pfevazné snizeni emise sklenikovych plynti minimalizaci své
spotfeby energie a emisi z vyrobnich procest - napfiklad pouZziti méné
materiald, vyroba vétSiny vyrobkl v regionech, kde se nachazeji zdroje a
vyuziti obnovitelnych zdroju energie.

Recyklace a minimalizace odpadi: napfiklad pouziti recyklovanych materiald -
recyklované papiry, obaly z bioplastli a recyklovatelné hlinikové obaly.

Lokalni zdroje: mistni zdroje a suroviny, cozZ sniZzuje dopad na Zivotni
prostfedi spojeny s dopravou a zahraniénimi obchodnimi vztahy a zvySuje
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kvalitu suroviny.

11. Zodpovédné pouzivani vody: minimalizace spotieby vody v priibéhu
vyroby - Napfiklad sbér dest'ové vody - kapkové zavlazovani

12. Seed to Supplement: jsem velkym zastdncem procesu "Seed to Supplement”.

Tato iniciativa zahrnuje spolupréaci s lokalnimi zemédélskymi podniky a farmafi,
aby se zabezpecila kvalitni surovina pro vyrobu vyrobku a aby se minimalizoval
dopad na Zivotni prostfedi.

Rada vam individualné poradim, pokud se v tom sami neorientujete, ale nepotrebuji
tu pro vSechny délat kolektivni univerzalni postfik - jedno feSeni a spasa pro
vSechny. &

wrw

= Cytoplazmatickou membranu si rozebereme pfisté, aby se vam z toho
dneska nemotala hlava. <
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