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MOZLIWE OBJAWY NIEDOBORU:

= anemia spowodowana niedoborem zelaza, « choroby kosci i cho-
roby stawow, « kwashiorkor, « ostabienie, « ostabienie naczyn krwio-
nosnych,e ostabienie uktadu immunologicznego, = podwyzszony
poziom cynku, = problemy z oddychaniem, = wady tkanki taczngj, »
wysoki poziom cholesterolu, « zaburzenia wzrostu, « zmiany skorne.

SUPLEMENTACJA

Szacowane bezpieczne i odpowiednie spozycie przez osoby
doroste to 1,5 mg do 3 mg dziennie.

Przy suplementacji cynkiem nalezy zadba¢ o edpowiedni poziom
suplementacji miedzi. Wspétezynnik suplementacyjny cynku do
miedzi wynosi 10:1 tzn. na kazde 30 mg cynku nalezy zapewni¢
sobie porcje 1 mg miedzi. Przy wyzszym spozyciu cynku, odpowied-
nio wiecej miedzi, ale nie wiecej niz 3 mg (kwestia bezpieczenstwa).
Miedz powyzej 10 mg/dobg moze wywotaé nudnosei, a powyzej 60
mg zwykle wymioty.

Nalezy preparat miedzi skutecznie chroni¢ przed dziecmi!
Preparaty najlepiej nabywac¢ w aptece. Nalezy wybiera€ prepa-
raty w szklanych buteleczkach standaryzowane, hipoalergiczne,
nie zawierajace zadnych sztucznych dodatkéw konserwujgeych czy
barwigcych.
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Miedz
warto mie¢ miedz

INFORMACJE OGOLNE

Miedz jest niezbednym pierwiastkiem sladowym biorgeym udziat
w kilku kluczowyeh reakcjach enzymatycznych w ludzkim organi-
zmie. Jest trzecim najlicznigjszym pierwiastkiem sladowym po zela-
zie i cynku. Cata szacowana zawartos¢ miedzi w organizmie ludz-
kim to 70-80 mg, z czego do 24,7% w migsniach szkieletowych,
15,39% w skorze, 14,08% w szpiku kostnym, 8-15% w watrobie i 8%
w mozgu. Jezeli wezmiemy pod uwageg stezenie miedzi na gram
tkanki, to najwieksze jej ilosci wystepuja w mdzgu i watrobie.

Miedz odgrywa wazng role w tworzeniu kolagenu - waznego
biatka wehodzacego w sktad kosci, skory i tkanki facznej. Pomaga
organizmowi korzystac z zapasow zelaza, a takze utrzymac odpor-
nos¢ i ptodnosc. Bierze tez udziat w tworzeniu melaniny - natu-
ralnego, ciemnego pigmentu znajdujgcego sig we wiosach, skdrze
i teczowee, zapewniajgcego ich state zabarwienie.

ZRODLA POKARMOWE:

kasza gryczana, matze, maka sojowa, orzechy, ostrygi, otreby
pszenne, suszonha ciecierzyca, suszony groch, suszone owaoce,
watroba.

NIEZBEDNY KOENZYM

Poniewaz miedz jest potrzebna w kilku systemach enzymatycz-
nych, jej niedobory wplywaja na szereg tkanek organizmu. Niedo-
bory miedzi prowadza do niedokrwistosci z niedoboru zelaza, gdyz
miedz jest niezbedna do wiasciwego wcehtaniania i wykorzysta-
nia zelaza. Tworzge enzymy miedz utatwia utlenianie wielu zwigz-
kow, takich jak np. kwas moczowy i monoaminy. Jej udziat w reak-
cjach enzymatycznych jest rowniez wazny w takich procesach jak:
powstawanie hemoglobiny, pigmentacja skéry, krzepnigcie krwi czy
produkeja energi.
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TKANKI tACZNE
- WEOSY, SKORA, PAZNOKCIE

Miedz jest niezbedna do wiasciwej integracii kolagenu i elastyny
w tkankach organizmu. Poprzez swoj udziat w reakcjach enzyma-
tycznych umozliwia wigzanie krzyzowe wiokien oraz kolagenu i ela-
styny, co pozwala im na udziat w tworzeniu struktur tkanki taeznej
0 niezbednej stabilnosci i elastycznosel.

Kolagen jest najliczniejszym biatkiem w organizmie i gtownym
sktadnikiem strukturalnym tkanek facznych, tj. w skorze, naczy-
niach krwionosnych, stawach, kosciach, oczach, ptucach, jelitach itd.
Niewtasciwe wigzania krzyzowe moga prowadzi¢ do ostabienia
naczyn krwionosnych, osteoporozy, artretyzmu, uszkodzen skory
i wielu innych problemow.

DZIAtANIE ANTYOKSYDACYJNE

Oprocez cynku i manganu, mied? wechodzi w sktad enzymu
0 nazwie dysmutaza ponadtlenkowa (SOD), ktdry jest silnym anty-
oksydantem wytwarzanym przez organizm w celu ochrony komo-
rek, tkanek i niezbednych zwigzkow fizjologicznych przed szkodami
powodowanymi przez wolne rodniki.

Dysmutaza ponadtlenkowa neutralizuje rodniki ponadtlenkowe,
ktére sg odpowiedzialne miedzy innymi za uszkodzenia tkanek
i stany zapalne. Uwaza sig, Ze stawy i oczy sg szezegdlnie narazone
na rodniki ponadtlenkowe. Whasciwa synteza dysmutazy ponadtlen-
kowej moze byé szczegolnie wazna w przypadku artretyzmu, ura-
zOw stawow, uszkodzen powysitkowyeh i zaémy.
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CHOROBY KRAZENIA

Niedobor miedzi moze by¢ istotnym czynnikiem ryzyka miaz-
dzycy naczyn krwionosnych i tetniaka aorty. Wzgledny lub bez-
wzgledny niedobér miedzi charakteryzuje sie wysokim wspotczyn-
nikiem cynku do miedzi, prowadzi do hipercholesterolemii, uszko-
dzen migshia sercowego i tetnic.,

Za kazdym uderzeniem serca pompowana krew wywiera bar-
dzo duzy nacisk na Sciane tetnicy (aorty). Aorta otoczona jest przez
silnie elastyczne ramy, ktore zapobiegaja jej rozdeciu, a odpowied-
nia struktura tych elastycznych ram jest uzalezniona od aktywno-
sci enzymu zawierajacego miedz. Enzym ten odpowiada za wigzania
krzyzowe widkien kolagenowych i elastyny. Niedobor miedzi moze
przyczynic sie do powstawania tetniakéw aorty, ostabienia tetnic
wskutek ostabienia wiazan krzyzowych widkien elastyny i kolagenu.

INNE ZASTOSOWANIA

Miedziane bransoletki w zapaleniu stawéw i noszenie tych bran-
soletek to stara ludowa metoda lecznicza, kt6ra przetrwata pomimo
przekonan pacjentéw, Ze nie przynosi zadnych efektow. Nie mniej
jednak niektore dane naukowe wskazuja inaczej.

Jako skfadnik enzymu miedz moze dziata¢ jak przeciwutleniacz.
Wolne zwiazki miedzi wykazuja tez dziatanie przeciwzapalne. Do
tego w podwdjnie Slepym badaniu przeprowadzonym w Austra-
lii naukowey odkryli, ze miedziane bransoletki rzeczywiscie zmniej-
szajg bol i stany zapalne.

Miedz jest przypuszczalnie wehtaniana przez skére i chelatowana
z innymi zwigzkiem, ktéry moze dziata¢ przeciwzapalnie.

Istniejg dowody, ze miedz moze zapobiega¢ nadcisnieniu tet-
niczemu i arytmiom serca. Moze tez hamowac zanik tkanki kost-
nej prowadzacy do osteoporozy (w probie poréwnawczej w grupie
zdrowych kobiet w wieku 45-56 lat, ktore przyjmowaty 3 mg mie-
dzi dziennie nie wystepowaty Zadne ubytki masy kostnej, a w grupie
placebo wystgpity znaczne).
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