Kontrola volnych radikala (Freie-Radikale-Check) pro
samotestovani slouzi k odhaleni zatézi zpUsobenych
volnymi radikaly, a dle moZnosti i k jejich odstranéni.
Vysledky testu se zjistuji jednoduchym vizudlnim
srovnanim s barevnymi policky na obalu testovacich
prouzkld. Kazdad barva pfi tom predstavuje urcitou
koncentraci MDA v moci.

Volné radikaly jsou agresivni a vysoce reakéni
slouceniny, jejichZz volné (nesparované) elektrony maji
snahu vytrhnout jiné elektrony z atoma resp. molekul,
aby samy sebe energeticky stabilizovaly. Pfi tom
,kradou” elektrony nejvice tam, kde je lze nejsnaze
odcizit, a to na ochrannych membranach bunék a
mitochondrii (zdsobovani energii). Membrany obsahuji
vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin, které
reaguji zvlast citlivé a mohou spustit retézové reakce,
jez znici celou bunku.

Buniky téla vSak nejsou jen tak bezmocné vystaveny
utokdm volnych radikald. Takzvané antioxidanty tyto
volné radikaly odchytavaji a ucinné je likviduji, a to jesté
dfive, nez mohou napachat néjaké Skody.

Pokud je télo vystaveno velké koncentraci volnych
radikal(, nebo pokud ma malo antioxidant(, vznika
oxidacni stres.

Trvaly oxidacni stres poSkozuje bunky a vede ke
zrychlenému starnuti. U vice nez 100 onemocnéni je
znama souvislost s oxidacnim stresem: srdecni infarkt,
mrtvice, aterosklerdza, diabetes, Alzheimer, Parkinson,
onemocnéni jater, onemocnéni pokozky, zanétliva
onemocnéni kloubd, vznik nadort a rada dalsich.
Alarmuijici signaly téla jako vyhofeni, chronicka Unava a
nedostatek energie, bolesti hlavy a migréna, nachylnost
k infekcim a k zanétim, deprese - to vSe mohou byt
pfiznaky oxidacniho stresu.

Jak Ize zjistit oxidacni stres?

MDA (Malondialdehyd) je odpadnim produktem
vicenasobné nenasycenych mastnych kyselin a vznika
tehdy, pokud diky volnym radikalim tyto kyseliny
oxiduji, coz je efekt podobny procesu, pti kterém zlukne
jedly olej.

Proto je dulezité pravidelné zjistovat a monitorovat
aktivitu volnych radikald. To lze rychle a jednoduse
provést pomoci testovacich prouzk( Freie-Radikale-
Check.

Provedeni testu

Pro dosazeni spolehlivych vysledkl je nutné dodrzet
nasledujici postup:

1. Naplinte distou nadobu (plastovy kelimek)cca
z poloviny ¢erstvou modi. Je vhodné uprednostnit ranni
mo¢, idealné jesté pred snidani (nalacno, prostfedni
¢ast mnozstvi).

2. Vyjméte testovaci prouZek z ochranného pouzdra.
Pribaleny susici prostfedek neni potiebny.

3. Ponorte testovaci prouzek kratce (max. 1 sekunda)
do moci. Testovaci policko musi byt zcela ponofené.

4. Otfete prebytecnou moc o okraj kelimku.

5. Otocte testovaci prouzek do vodorovné polohy a
otfete jeho hranu o savy papir, aby doslo k odstranéni
prip. zbytkd modi.

6. Po 3 minutach porovnejte barevnou hodnotu
testovaciho prouzku s tabulkou barev na etiketé sacku.
Dbejte na dostatecné osvétleni okoli (ideadlné pfi
dennim svétle).

Interpretace vysledku testu

Normadini (dobrda hodnota oxidacniho stresu)

Pro udrZeni dobrého stavu je vhodné dal dbat na zdravy
Zivotni styl a sprdvnou Zivotospravu. Pokud berete
antioxidanty, neméli  byste jejich  davkovani
snizovat/zvysSovat.

2Zvyseny (zvysend hodnota oxidacniho stresu)

Porucha oxidacni rovnovahy. Porusena rovnovaha mezi
oxida¢nim stresem a antioxidacni obranou. Je vhodné
zkontrolovat Zivotni styl, Zivotosprdvu a pohybové
zvyky. Pro posileni antioxidaCni obranné bariéry je
vhodné dbat na dostatecny ptijem antioxidantl (strava,
vyzivové dopliiky). Doporucuje se rovnéi vhodny
sportovni program.

Vysoky (vysoka hodnota oxidaéniho stresu)

Silnd  porucha oxida¢ni rovnovahy, svysokou
nerovnovahou v neprospéch antioxida¢ni obrany.
Trvaly vysoky oxidacni stres urychluje proces starnuti (i
pokozky) a podporuje vznik fady nemoci. Pro posileni
antioxidacni obranné bariéry je vhodné dbat na
dostateény pfijem antioxidantl (strava, vyZivové
doplnky).

Je vhodné zkontrolovat Zivotni styl a zajistit dostatek
spanku. Doporucuje se rovnéz mirny sportovni program
(zadné vrcholové vykony!).

Velmi vysoky (velmi vysokd hodnota oxidacniho stresu)
Nekontrolovany oxidacni stres a selhani antioxidacni
obrany. Vysoka pravdépodobnost urychleni procesu
starnuti a zvySené riziko vzniku fady nemoci.

Pro snizeni oxidacniho stresu a posileni antioxidacni
obranné bariéry je vhodné zvysit pfijem antioxidant( a
vyhnout se psychickému a fyzickému stresu (také zadné
slunéni, sauna atd.). Doporucuje se rovnéZz mirny
sportovni program s nizkou zatézi.



1. Pokud opatfeni nestai ke snizeni vysokého
oxidacniho stresu, doporucuje se vyhledat lékare, aby
se zjistily mozné pficiny.

Tento test neslouzi kdiagnostice onemocnéni.
V pfipadé zadvaznych zdravotnich problému
neprovadéjte zadnd zasadni medicinskd rozhodnuti na
zakladé vysledk( testu. V pfipadé chemoterapie nebo
ozafovani je  nutné  konzultovat  poddvani
antioxidacnich doplrikl nejprve s Iékarem.

2. Substance jako nékteré léky a vitaminy, které méni
barvu moci, mohou ovlivnit projev barev na testovaci
plose. Rovnéz nejsou reakéni podminky vzdy stejné, a
to z dGvodu ne vZdy konstantniho sloZzeni modi, takze se
ve zfidkavych pripadech miZe intenzita a barevny
odstin lisit.

3. Znedisténi vzduchu, kouteni, jedy v potravinach a
prostredi, chronické zanéty, téhotenstvi, hormonalni
substituéni terapie, nadmérné pouzivani solarii,
nadmérnd konzumace alkoholu, elektromagnetické
zareni, léky a chemoterapie mohou vést ke zvyseni
oxidacéniho stresu.

4. Po uplynuti minimalni doby trvanlivosti testovaci
prouzek uz nepouzivejte.

3stupriovy okamzity program od Freie Radikale Check

Pokud je Vase namérenda hodnota vyssi nez Normadlni,
doporucujeme Vam vyuZit 3stupriovy okamZity program
s pokyny k obnoveni oxidacni rovnovahy.

Obdrzite interpretaci hodnot vsouladu sVasim
Zivotnim stylem, vékem, pohlavim, télesnou hmotnosti
atd.

Vyzkousejte sami, nakolik pozitivné se projevi jiz malé
zmény kazdodenniho Zivotniho stylu.

3stupriovy okamzZity program od Freie Radikale Check Vas
bude motivovat k optimalizaci Vaseho Zivotniho stylu - pro
vétsi vitalitu a lepsi kvalitu Zivota.

3stupriovy okamZity program k obnoveni oxidacni
rovnovdhy

Bezplatny program naleznete
na:
www.freie-radikale-check.de
nebo naskenujte QR kéd

OF
FX;

Zadejte prosim pfistupové heslo Ballance01!

Nyni zadejte do programu prvni naméfenou hodnotu.
Zadejte pfrislusna opatreni ke zméné a po tydnu test
opét zopakujte.

Pokud nechcete program pouZivat, zapiste si vychozi
hodnotu a znovu provedte méfeni po zavedeni
vhodného opatfeni vodstupu jednoho tydne.
Interpretaci vysledk testi si pak miZete provést sami.

Tipy, jak zabranit oxidacnimu stresu

e Utinek dodate¢né konzumovanych antioxidantl za
Ucelem snizeni oxidac¢niho stresu zavisi na radé faktoru,
jako je napft. jejich sloZeni, vyroba a bio-disponibilita.
Tvorba télu vlastnich antioxidantl je optimalnim
zpUsobem zarucena ve chvili, kdy jsou mikroZiviny
k dispozici v dostateCcném mnozstvi. Zeptejte se ve své
Iékarné nebo odbornika na vhodné preparaty!
e Bezpodminetné dbejte na vyvaZzenou
s dostatkem cerstvého ovoce a zeleniny.
e Pijte dostatecné mnoZstvi Cerstvé vody (min. 1,5 - 2
litry), a pokud se potite, mnozstvi vody odpovidajicim
zplUsobem navyste.
e VV\yhnéte se mastnym, fritovanym a hotovym
pokrmUm a nadmérné konzumaci soli a cukru.

Zeleny caj, bobuloviny a urcité plody jsou bohaté na
antioxidanty a Ize je denné konzumovat.

stravu

e Hodné pohybu na ¢erstvém vzduchu posiluje imunitni
systtm a podporuje télu vlastni, antioxidacni
obranyschopnost.

e Pobyvejte mimo dosah cigaretového koure (pasivni
koureni), toxickych latek a jed(l z prostiedi.

e Dbejte na dostateny a pravidelny spanek.
Dopravejte si béhem dne prestavky na odpocinek!
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