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O mne

Volam sa Karolina Bezecna a pracujem
ako nutricna terapeutka s presahom
do naturopatie a funkénej mediciny.
Vystudovala som odbor Vyziva deti a
dospelych na Lekarskej fakulte
Masarykovej univerzity v Brne, kde
som ziskala pevné zaklady v
porozumeni fungovania ludského tela.

Vo svojej praci sa sustredujem na
hladanie hlbsich pric¢in zdravotnych
tazkosti, nie len na ich potlacanie.
Prepajam pritom poznatky o vyzive,
traveni, nervovom systéme a zivotnom
Style. Mojim cielom je pomoéct (nielen)
zenam lepsie porozumiet vlastnému
telu a ukazat im cestu k dlhodobej
rovnovahe, energii a vedomeému
pristupu k zdraviu.

Tato prirucka sldzi len na vzdelavacie a informacné Ucely. Nie je uré¢end na poskytovanie lekarskych rad ani
na diagnostiku, liecbu ¢i vyliecenie akéhokolvek zdravotného stavu. Obsah tejto prirucky nenahradza
odborné lekarske poradenstvo, diagnostiku ani lieCbu od kvalifikovaného zdravotnickeho pracovnika.
Pred akymikolvek zmenami v strave, Zivotnom Style alebo uZivani doplnkov sa vzdy poradte so svojim

lekarom alebo zdravotnickym odbornikom, najma ak mate diagnostikované ochorenie, ste tehotna alebo

uzivate lieky.

Stratégie uvedené v tejto priru¢ke vychadzaju z vyskumu a skldsenosti, no nepredstavuju univerzalne

rieSenie pre kazdého. Individualne vysledky sa mézu ligit. Citanim tejto prirucky beriete na vedomie, ze

rozhodnutia tykajuce sa vasho zdravia su vo vasej vlastnej zodpovednosti.


http://www.linkedin.com/in/karol%C3%ADna-bezecn%C3%A1

Deficit
zaludocnej
kyseliny

Zaludok nie je len vak na jedlo, je to chemické laboratérium.
Na to, aby sme Zelezo vstrebali, potrebujeme silnu zalddocnu
kyselinu (HCI).

o EXistuju dve formy Zeleza: Hemové (z
masa, lahko vstrebatelné) a
Nehemové (z rastlin, vyzaduje
dpravu).

« Nehemoveé Zelezo (Fe3+) musi kyselina
chlorovodikova v zalddku premenit na
formu Fe2+, ktoru ¢revo dokaze prijat.

o Problém: Ak mas kyseliny malo
(hypochlorhydria), tato premena
neprebieha efektivne. Zelezo ostava v
nevstrebatelnej forme a nedostava sa
do krvného obehu aj ked ho je v
strave dostatok. Deficit zaludocCnej
kyseliny byva zapricineny napr.
chronickym stresom, uzivanim liekov
na znizenie kyslosti zaludka (Nolpaza,
Helicid, Omeprazol..), alebo
pritomnostou Helicobacter pylori v

zaludku.



Nizka kyslost Zalidka navyse oslabuje aj Stiepenie bielkovin
zo stravy, ktoré sa nedokazu efektivne vstrebat a mdze ddjst k
deficitu “nosiCov” zeleza (ktoré su bielkovinami prirodzene
tvorené). Ide najma o transferrin a ferritin.

Je teda pochopitelné, 7e aj ked bude ¢lovek dopinat Zelezo
stravou alebo suplementami, bez spravnej podpory travenia a
optimalizacie kyslosti zaludka to bude mat minimalny efekt. V
takychto pripadoch sa navyse casto objavuju aj neprijemné
vedlajsie Ucinky suplementacie zeleza - napriklad tmava

stolica, zapcha Ci naduvanie.

Mimochodom, vicsina
ludi trpiacich refluxom
nema — napriek
rozSirenému presvedceniu
— nadbytok zZaludocnej
kyseliny, ale skor jej
nedostatok.




Poskodena

crevind
sliznica

Vacsina zeleza sa vstrebava v prvej casti tenkého Creva -
dvandastniku. Ak je toto miesto poskodené, vyzivovy
doplnok nemusi pomahat.

o Zelezo sa absorbuje do krvi cez
crevnu sliznicu pomocou
Specialnych prenasacov
(transportér DMTI).

» Ak je ¢revna sliznica poskodena
napriklad zapalom, syndromom
zvysenej Crevnej priepustnosti,
(nediagnostikovanou) celiakiou,
SIBO/IMO, liekmi (ATB, lieky proti
bolesti), tieto absorpcné
mechanizmy nefunguju a telo nie
je schopné zelezo efektivne prijat.




Nasledkom poskodenej ¢revnej
sliznice nie su len hladiny
zeleza/ferritinu, ktoré sa nehybu
nahor ale malabsorpcia aj
dalSich mikronutrientov napr.
zinku, medi, vitaminu B12, D, A a
inych. Tieto latky sd navysSe velmi
klic¢ové pre nasledny optimalny
metabolizmus zeleza v tele.

Tu je vhodné najprv sliznicu
Creva zregenerovat a az
nasledne zvolit spravnu formu

suplementacie.
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Vyborné na hojenie
sliznic je napriklad
kvalitné kozie kolostrum,
L-glutamin, vitamin A,
vitamin D3K2, omega-3,
zinok karnosin, silny
mdsokostny vyvar +
vhodne upraveny

jeddalnicek.




Chronicka
infekcna
zataz

Tvoje telo niekedy Zelezo ,,schovava“ umyselne. Robi to
preto, aby ta chranilo pred infekciou.

e Patogény ako baktérie, virusy (EBV,
CMV) a kvasinky (Candida) potrebuju
zelezo na to, aby sa mnozili a
prosperovali.

e Ked imunitny systém zachyti
nepriatela, zvysi hladinu hormdénu
hepcidinu. Ten zablokuje uvolfiovanie
Zzeleza do obehu z peCene a Creva, aby
patogény ,vyhladoval®.

e Vznika tzv. anémia chronického
zapalu - v krvi mas malo zeleza, ale v
zasobach (ferritin) ho moéze byt
skrytého dost. Zelezo teda v tele mas
ale je nedostupné pre mobilizaciu. a
tvorbu napr. hemoglobinu.

e Doplnanie Zeleza pocas infekcie je ako

sKfmenie nepriatela“.



U kvasinkovej alebo Crevnej bakterialnej infekcii tieto patogény
navyse tvoje zasoby zeleza spotrebovavaju pre svoj rast, ¢im
zhorsuju tvoj deficit zeleza.

V tomto pripade je velmi dblezité nezacinat suplementaciou zeleza
aby sme neprilievali olej do ohna a nekrmili infekciu. Je potrebné ju
najprv dostat pod kontrolu a posilnit imunitny systém.

< Modulacia imunitného systému:
Vitamin D3K3, omega-3, vitamin A,
kozie kolostrum, betaglukany, zinok,
dostatocny spanok, redukcia stresu,
optimalizacia zivotného stylu...

< Zelezo je vhodné doplnit az
nasledne a sustredit sa aj na
podporu pecene.

Neda sa presuplementovat ku silnému imunitnému systému.
Doplnky sa nazyvaju doplnky z urcitého dovodu. Ak je tvoj
imunitny systéem paralyzovany nekvalitnym spdankom,
chronickym stresom a nedostatocnou vyzivou, doplnky ti

vyrazne nepomozu.



Ako si vybudovat
zasoby zeleza ?

1.Hojenie na prvom mieste: Ak mas
traviace tazkosti alebo infekcie, najprv ries
zaludok, Creva a imunitu, az potom
samotné zelezo !

2.Strava: Snaz sa konzumovat
Cervené/organové maso na pravidelne;j
baze (najma pocas a po menstruacie!).
Rastlinné zdroje Zzeleza kombinuj so
zdrojmi vitaminu C (paprika, citrusy,
ovocie...).

3.Pri suplementacii vol najprv prirodzené
formy: Susena slezina alebo pecen v
kapsulach su vysoko vstrebatelné,
obsahuju prirodzené kofaktory a
nespdsobuju zapchu.

4.Pri vyznamnom deficite Zeleza je
potrebné volit silnejsi preparat. Kvoli lepsej
absorpcii je treba hladat produkt

kombinovany s vitaminom C a
laktoferrinom. KlUc€ovy je aj spbdsob
uzivania zeleza - vzdy rano nalacno a
zapijat len vodou.

Link na suSené organy Link na zelezo

Zlava s kédom karolina5s


https://vitalpoint.cz/sk/puhdistamo-triple-iron-zelezo-laktoferin-a-vitamin-c-60-kapsul?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=PLA%3A%3Eperf%3E12-20%25&utm_id=23445765757&gad_source=1&gad_campaignid=23445765757&gbraid=0AAAAAo9Wmt06xSihsfHlfEEjhxt3t9TXu&gclid=Cj0KCQjwkMjOBhC5ARIsADIdb3ezry0rsfT_zsqWkdp6IIQUkYamnnk8LnoWVhfPmR4Aq2oCnTAoL78aAhlvEALw_wcB
https://www.puravia.sk/bio-lyofilizovana-hovadzia-pecen--180-kapsul-2/

Podme
spolupracovat !

Dava ti to celé zmysel a uz si unavena z nekonec¢ného kolotocCa
chronickej Unavy, vypadavania vlasov, zlého travenia a suplementoy,
ktoré nezaberaju ?

Tvoj stav si s najvacsSou pravdepodobnostou vyzaduje komplexny pristup
a podporu usitu na mieru. Ak si Cakala, ze v tejto prirucke najdes step-
by-step postup ako si zelezo zvysit, bohuzial nie je to tak. Nepoznam ta a
nedokazem tym padom rozdavat vSeobecné podrobné rady.

Ak by si vsak mala zaujem zobrat
zodpovednost za svoje zdravie do
vlastnych ruk, rada ta touto
cestou prevediem.

Nevahaj mi napisat na:
bezecna.info@gmail.com
a objednat si konzultaciu

Viac info na najdes na

. @
www.karolinabezecna.com Q


https://www.instagram.com/karolinabezecna/
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