BioBeam™ 940 - indikace a vysledky [

Jak BioBeam™ 940 zmirnuje bolest

Fototerapie byla pouZita v mnoha klinickych aplikacich a pokusech. Vyvolava v zasade¢ tii
typy interakce tkan¢:

(1) fotochemické ucinky
(2) fototermalni tcinky
(3) fotomechanické a fotoionizaéni ucinky

Kdyz je na tkan¢ aplikovéno svétlo, dojde k jistym pozitivnim biologickym zménam, a v
takovém piipadé télo pozitivné reaguje zmirnénim chronické bolesti spojené s revmatickou a
revmatoidni artritidou malych kloubt a s poruchami mé&kkych tkani, naptiklad zanétem
Slachy.

Zmirnéni bolesti — BioBeam™ 94(

BioBeam™ 940 vyuziva nizkoenergetické
uzkopasmové infracervené svétlo, které je absolutné bezpecné, neprodukuje teplo, nema
vedlejsi G€inky ani pfi dlouhodobém pouzivani. Je neinvazivni, nema Zadné kontraindikace,
pokud jde o uzivani 1€kt nebo fyzioterapii.

Mozné vysvétleni neurofarmakologickych analgetickych t€inkt fotostimulace (stimulace
svétlem) je dobte zdokumentovano. U pfipadu, kdy je fototerapie aplikovana na klicové body
na povrchu kiize, miize povolit svalové napéti, a tak se mize zlepsit krevni ob&h. Stimulaci
téchto bodu se spousti uvoliiovani endorfinti, cozZ jsou neurochemikélie zmiriujici bolest (7).

S uvoliiovanim téchto chemikalii nastava zmirniovani bolesti a zklidilovani zanétu. Soucasné
se v postiZzené oblasti zvySuje krevni tok a dodavka kysliku. Zda se také, Ze fototerapie
ovliviiuje uvoliiovani neurotransmitert, jako je serotonin a acetylcholin, o nichz se vi, Ze hraji
pfi tiSeni bolesti vyznamnou roli (2).

Indikace a vysledky efektivity 1é¢by pristrojem BioBeam 940

(zkraceny text lékaiské zpravy)



Degenerativni postiZeni chrupavek a kloubii - k nejcastéjsim diagnézam, pii kterych
vyuzivame BioBeam 940 patii degenerativni postiZzeni kloubii. Jednak na podkladé
progresivni polyartritidy , artros riizné etiologie, ale 1 jako komplikace jinych, nejcastéji
systémovych onemocnéni. V téchto piipadech je prvnim pozadavkem 1éEby zbavit pacienta
bolesti pii pouziti co nejméné agresivni lécby.Tento pozadavek splituje BioBeam 940
dokonale. Ma vyrazny analgeticky efekt, a to jak pii uziti na drobné klouby, tak pfi pouziti i
na oblast vétsich kloubt — koleno, hlezno, rameno. Ulevu od bolesti pozorujeme jiZ po 3-5
aplikacich.

Aseptické zanéty Slach a §lachovych pochev - dobrych vysledkii dosahujeme pfi oSetieni
uvedenych onemocnéni jiz po prvnich aplikacich, dochdzi ke zklidnéni zanétlivych projevi,
odeznivani otoku a bolesti. Nej¢astéjSim mistem oSetieni jsou uponové bolesti v oblasti
Achillovy §lachy, tengovanitidy v oblasti loktti a rukou, stejn¢ jako bolesti pii
epikondylitidach, ostruhach patni kosti i bursitidach.

Potirazové stavy pohybového aparatu - BioBeam 940 v kombinaci s dal§imi postupy
uzivanymi pfi doléceni pourazovych stavii urychluje regeneraci tkani, resorpci otoku a
hematomi, analgetickym plisobenim umoziuje rychlejsi a dokonalej$i rehabilitaci a ndvrat k
béznému zivotu. Velmi dobrych vysledkti dosahujeme pti 1é¢b¢ po suturach Slach, kdy
dochazi k vyraznému omezeni pohybu tvorbou adhezi. Kladny vysledek udédvaji pacienti a je
objektivné zjistitelny jiz po druhém ozaieni. Celkové se pocty aplikaci pohybovaly od 10 do
25.

Vertebrogeni alogicky syndrom - zde uzivame BioBeam 940 na oblast celé patefte,
nejlepsich vysledkli dosahujeme v oblasti kréni patete, pfedevsim pii chronickych
cervicobrachialnich syndromech, vzdy v kombinaci s LTV. Pii aplikaci na oblast patete
uzivame pruzné upinaci pasy, protoze oSetfeni vyzaduje aplikaci na 2-4 mista a bylo by
¢asove narocné pro stiedné zdravotnicky personal. Primérna délka aplikace je 10 minut na
jedno ozafované misto a je rozdélena na dvé ¢asti — 5 minut vlna kontinualni CW (nepfietrzita)
a 5 minut vina Pulzni PW, u chronickych a na 1é¢bu resistentnich onemocnéni je mozno délku
aplikace prodlouzit na dvojnasobek. Piistrojem béhem aplikace nepohybujeme, vzdalenost od
ktize je stacionarni a je dana distan¢nim krouzkem. Nezaznamenali jsme zadné nezadouci
vedlejsi ucinky. Aplikaci mize pacient provadét sim a v ptivodné pasivné pfijimané
procedufie se tak saim ucastni na vlastnim uzdraveni. Tento psychologicky efekt je dilezity
zejména u pacientil starSich , suzovanych dlouhodobé neztisitelnymi bolestmi.

Mudr. M. Juraskova, rehabilitacni lizkove oddéleni FN v
Brneée



(1) Laakso, E, Cramond T. a Richardson C (1994) Plasma ACTH and B-endorphin levels in
response to low level laser therapy for myofascial trigger points. Laser Therapy 7:133-142

(2) Honmura A, Ishii A, Yanase M, (1993) Analgesic effect of Ga-A1-As diobe laser
irradiation on hyperalgesia in carrageenin-induced inflammation. Laser Surg Med 13:463-
469



BioBeam™ 940 - aplikace pfristroje

Pristroj BioBeam™ 940 je vyuzivan zejména pfi lécbé:

e bolestivych stavl organismu
e poranéni pohybového aparatu (poranéni kloub(, Slach, svall a dalSich mékkych
tkani)
e degenerativni postizeni kloubl a chrupavek
e Uponové bolesti svall a Slach (napf. achilodynie, tenisovy loket apod.)
¢ nehojicich se trofickych defektd kon&etin
e zanétlivych onemocnénich Slach a svall
e bolesti patefe
e ostruhy patni kosti
e revmatismu
e artrézy rizné lokalizace ( dnava atritida, osteoartritida atd. )

e artritidy
e synovitidy
e bursitidy

e laserpunktury
e pourazovych stavl ve sportu
e omezené pohyblivosti
e bolesti zad a podobnych obtizi



BioBeam™ 940 - navod k pouziti
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Instalace a pouziti BioBeam 940 (Cisla v zavorkach odpovidaji nakresu)

1/ Pripojte AC adaptér [5] k BioBeam 940 pomoci bananku [1] na konci $ilry (kulaty bananek s
dirkou uprostfed). Nepozivejte jiny zdroj energie.

Dulezité: Pouzivejte pouze AC adaptér dodavany s BioBeam 940.

2/ Ujistéte se, ze vypinac [2] je v poloze vypnuto - OFF

3/ Zapojte adaptér do elektrické sité 230V POZOR ! Chranite VaSe oc€i v pribéhu Ié€by

4/ Pristroj je nutné drzet ve vzdalenosti 2,5 - 3 cm od oSetfovaného mista. OSetfované misto ma
v primeéru 2-3 cm. Kazdé misto tohoto priméru doporuc¢ujeme osvitit 5 - 30 minut v CW poloze
prepinace, poté 5 - 30 minut v PULSE poloze prepinace. LéCeni doporucujeme opakovat
minimalné dvakrat denné.K udrzeni pfesné vzdalenosti pfistroje od kiize se pouziva distanéni

krouzek [6], ktery se pfilozi ke kuzi.

5/ Po skonceni celkové doby Iécby, pfepinac uvedte do vodorovné polohy na OFF. Zelena

kontrolka vypne, taktéz i Cervené LED diody.

6/ Pokud je BioBeam 940 zapnut, sviti zelena indika¢ni kontrolka, ktera také signalizuje spravnou
funkci pfistroje. Pokud by indikator blikal, BioBeam 940 nepracuje dokonale a mél by byt odeslan

k servisni oprave.

7/ Po vypnuti BioBeamu 940 pouze vytahnéte adaptér ze zastrcky ve zdi.



DULEZITE:

e Ochranujte pred détmi!
o Uzivejte pouze sitovy adaptér, ktery je soucasti BioBeam Infrared 940 !
e Pfi nedodrzeni téchto pokynu nelze garantovat Uspéchy v l1écbé
o LécCba s BioBeam 940 je bezpecna, nebolestiva a sterilni
e P¥ilécbé v obliCejové Casti si chrante oCi
r&d/l
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BioBeam™ 940 - metodologie Ié€by

Nasledujici pokyny k |éEbé jsou zaloZzeny na shromézdénych klinickych zkuSenostech ziskanych za nékolik let

pouzivani na oddéleni fyzioterapie v nemocnici Bnei Zion v izraelské Haifé. Za tuto dobu byly uspésné [é¢eny

stovky ortopedickych a revmatickych poruch.

P¥i aplikaci drzte BioBeam™ 940 vertikalné vzhledem k 1é€né oblasti, pod uhlem 90°. (Obr. 1)

PFi 16€bé nevystavuijte oSetfovanou oblast pfimému plsobeni jinych svételnych zdroja.

K pfesnéjSimu zaostfeni svazku miizete pouzit distan¢ni krouzek.

Nejucinnéjsi IéEby dosahnete, budete-li brat v avahu tyto informace:

Ortopedické a revmatické poruchy

Presné lokalizujte bolest a zamérfte svazek paprskl pfimo na to misto. Nemélo by byt vétsi nez 2 - 3 cm. Obecné



Ize ortopedické a revmatické bolesti rozdélit do dvou kategorii:

(] lokalizovana bolest

e  vystfelujici bolest (napfiklad bolest v pazi vystfelujici ze Sije)

Tyto dva druhy bolesti mazete rozlisit stisknutim mista, kde bolest citite. Pokud tento tlak vyvola tutéz bolest nebo
bolest podobnou, da se pfedpokladat, Ze vase bolest je lokalizovana. Pokud tento tlak vyvola jinou bolest, nez
jakou obvykle citite, nebo nevyvola vibec Zadnou bolest, je velmi pravdépodobné, Ze vase bolest vystieluje z jiné

casti téla.

BioBeam™ 940 je vhodny pfi lokalizované bolesti. V pfipadé bolesti vystrelujici se poradte s Iékafem, abyste
zjistili zdroj bolesti. Tomu je pak mozné pfizpUsobit Ié€bu pomoci BioBeam™ 940.

Klouby

PFi 16¢bé kloubl se svétlo zamértuje do oblasti kloubni $térbiny. Pokud trpite bolesti pod ¢éSkou nebo citite bolest
uvnitf a nemUzZzete ji citit vné, svétlo se aplikuje podél linie, kde se obé kosti kloubu setkavaji. Svétlo se aplikuje
kolmo, na obé strany kolena zvlast. Lécba byla uc€inna v téchto pfipadech:

e  artritida - zanét kloubu, v pfipadech, kdy je bolest lokalizovana a soustfedéna
e tendonitida - zanét Slachy
®  bursitida - zanét burzy
®  tenisovy loket - zanét lokte
® Dbolest zad - pfipisovana kloubnimu problému, soustiedéna v urcitych oblastech, diagnostikovana Iékafem nebo

fyzioterapeutem, napf. lumbalni spondyléza L4L5

U revmatickych pfipadl charakterizovanych soustfedénou bolesti a otokem malych kloubu, napfiklad prstd, mize

byt BioBeam™ 940 ucinné pouzit tak, Zze se kazda oblast oSetfi zvlast.

Pokyny k aplikaci:

Osvécujte kazdou oblast 5 az 30 minut v rezimu CW a pak dalSich 5 az 30 minut v pulsnim rezimu. Opakujte az
tfikrat denné, nejdfive po étyfech hodinach. Obvykle se osvécovani provadi rano a vecer. Uspokojivych vysledki

bylo dosaZeno i pfi pouZiti jednou denné.

Pokud byl pfipad klasifikovan jako chronicky, doba aplikace bude delSi. Mozna bude potfeba ucinit i jina opatfeni,

napfiklad posilovani svalstva a cviceni.

Malé klouby ruky €i nohy osvécuijte kratce, 10 az 20 minut, kolena 20 az 30 minut a zada 30 az 60 minut.



BioBeam™ 940 - artritida

Definice

Slovo artritida pochazi z fectiny:

arthros = kloub a —itis = zanét.

Artritida tedy znamena zanét kloubu.

Co je artritida?

Jednoduse fe¢eno, artritida je zanét kloubll. Mze byt lehka nebo tézka a mlize postihnout jeden nebo vice
kloubu. Pusobi bolest, otok, zapaleni nebo ztuhlost postizenych kloubd. Artritida v§ak neni jen jedna. Existuje

vice nez 150 druht artritidy. VS8echny postihuji jeden nebo vice kloubl v téle a nékteré z téchto forem artritidy

nejsou zanétlivé povahy.

Jaké jsou priznaky artritidy?

e  otok jednoho nebo vice kloubt
®  ranni ztuhlost vice nez par minut
®  vracejici se bolest v kloubu nebo bolestivost pfi tlaku ¢i neschopnost normainiho pohybu v kloubu
®  Zzfetelna zarudlost &i zapaleni v misté kloubu

® necCekana ztrata vahy, horecka nebo slabost v kombinaci s bolesti kloubu

Kdo muiize onemocnét artritidou?

Kdokoli, prakticky kazdy. Artritida neni nemoc souvisejici vyhradné se starnutim, vzdyt ty nejobvyklejSi a

nejvaznéjsi formy artritidy €asto zac€inaji u mladych dospélych. At je vam pét nebo devadesat, at jste ve formé



nebo ne, mate vyhlidku 1:3 na to, Ze nékdy v zivoté budete postizeni revmatickym onemocnénim. Malo se vi, ze

revmatické onemocnéni je dnes vyznamnou pri€inou invalidity.

Bézné typy artritidy

Typu artritidy je mnoho,ale ty nejobvyklejsi jsou:

(] osteoartritida
®  revmatoidni artritida

e  dnava artritida

BioBeam™ 940 - osteoartritida

Co je osteoartritida?

Osteoartritida je nejobvyklejsim typem artritidy. Je zpUsobena opotfebenim kvili nadmérnému pouzivani béhem
let nebo kvli starym zranénim postizenych kloubl. Obvykle postihuje lidi star$i Sedesati let.

Které klouby postihuje?

Osteoartritida vétSinou postihuje klouby, které nesou velkou vahu, napfiklad kolena, kyc¢le a patef, a zpUsobuje

bolest, ktera je horsi na konci dne. Postizena osoba muze mit potiZze s chlizi, se zvladanim schodu, s dfepem

nebo klekem.

Lécba osteoartritidy:



e  Kontrola vahy - Mate-li nadvahu, zhubnutim ulevite svym kyclim a kolentm.

e  Fyzioterapie a cvi€eni - Prace s fyzioterapeutem je dulezita pro udrzovani sily ve svalech kolem kloubl a snizovani
ztuhlosti postizenych kloubd. Méli byste pravidelné cvicit, abyste se udrzeli ve formé. Vyberte si cviceni (napf. plavani),

které nenamaha vase klouby.

TiSeni bolesti — Ié€ba teplem a medikamenty - Je fada zpUsob, jak odstrafiovat nebo zmirfiovat bolest — bud' uzivanim
Iékd, nebo vam fyzioterapeut nékdy mize tlumit bolest nebo snizovat ztuhlost kloub( néjakou formou tepelné Ié¢by nebo

elektrolécby. Méjte vSak na paméti, Ze dlouhodobé uzivani Iékd mize mit mnoho zdokumentovanych vedlejSich ucinkd.

o TiSeni bolesti — BioBeam 940 - K tiSeni bolesti viele doporu€ujeme pouziti pfistroje BioBeam™ 940, nizkoenergetické
uzkopasmové infraCervené svétlo. BioBeam™ 940 je naprosto bezpecny, nevyzafuje teplo, nema vedlejSi ucinky ani pfi
dlouhodobém pouzivani, je neinvazivni a nema zadné kontraindikace, pokud jde o pouziti spole¢né s Iéky nebo

fyzioterapii.

Mozné vysvétleni neurofarmakologickych analgetickych G¢ink( fotostimulace (stimulace svétlem) je dobie
zdokumentovano. U ptipad, kdy je fototerapie aplikovana na kli¢ové body na povrchu kize, muze povolit svalové napéti,
a tak se muze zlepsit krevni obéh. Stimulaci téchto bodl se spousti uvolfiovani endorfinl, coz jsou neurochemikalie

zmirnujici bolest. (1).

S uvolnovanim téchto chemikalii nastava zmirfiovani bolesti a zklidfiovani zanétu. Sou€asné se v postizené oblasti
zvySuje krevni tok a dodavka kysliku. Zda se také, Ze fototerapie ovlivriuje uvolfiovani neurotransmiterd, jako je serotonin

a acetylcholin, o nichz se vi, ze hraji pfi tiSeni bolesti vyznamnou roli. (2)

(1) Laakso, E, Cramond T. and Richardson C (1994) Plasma ACTH and B-endorphin levels in response to low level laser

therapy for myofascial trigger points. Laser Therapy 7:133-142

(2) Honmura A, Ishii A, Yanase M, (1993) Analgesic effect of Ga-A1-As diobe laser irradiation on hyperalgesia in

carrageenin-induced inflammation. Laser Surg Med 13:463-469

e  Pomicky k chizi - Dobra obuv a hGl vam pomohou pohybovat se pohodInégji.

®  Chirurgicky zakrok - Mate-li t&éZkou osteoartritidu, mozna budete potfebovat chirurgickou napravu nebo vyménu

postizeného kloubu.

BioBeam™ 940 - revmatoidni artritida

Co je revmatoidni artritida

Revmatoidni artritida vznika nasledkem abnormaini reakce imunitniho systému téla na klouby. Mize napadnout i



hlavné u zen.

Které klouby jsou postizeny?

Revmaticka artritida ¢asto napada malé klouby, zvlasté klouby zapésti, rukou a nohou. Plsobi bolest, ztuhlost a
otoky a nejhorsi je to rdno. Jak nemoc postupuje, mohou byt postiZzeny i jiné klouby, napfiklad ramena, lokty,

kycle, kolena a kotniky. Postizeny ¢lovék mize mit problémy s uchopenim nadobi, s oto¢enim kohoutku, s

oblékanim nebo se psanim.

Lécba revmatoidni artritidy

e  Pracovni terapie a fyzioterapie - Pracovni terapie a fyzioterapie vam pomUze zlep$ovat schopnost Zit nezavisle.
Pracovni terapeut vas mize naucit pouzivat specialné navrzené nastroje, napfiklad IZici s velkou rukojeti, abyste mohli

vykonavat kazdodenni €innosti.

e TiSeni bolesti — Ié€ba teplem a medikamenty - Je fada zplsobu, jak odstrafiovat nebo zmirfiovat bolest — bud
uzivanim lékl, nebo vam fyzioterapeut nékdy maze tlumit bolest &i snizovat ztuhlost kloubd néjakou formou tepelné 1é¢by

acinkad.

Tiseni bolesti — BioBeam 940 - K tiSeni bolesti viele doporu¢ujeme pouziti pfistroje BioBeam™ 940, nizkoenergetické
uzkopasmové infraCervené svétlo. BioBeam™ 940 je naprosto bezpecny, nevyzaruje teplo, nema vedlejsi ucinky ani
pdlouhodobém pouzivani, je neinvazivni a nema zadné kontraindikace, pokud jde o pouziti spole¢né s lIéky nebo

fyzioterapii.



Mozné vysvétleni neurofarmakologickych analgetickych uc¢inku fotostimulace (stimulace svétlem) je dobfe
zdokumentovano. U pfipadd, kdy je fototerapie aplikovana na kli¢ové body na povrchu kize, maze povolit svalové
napéti, a tak se muze zlepsit krevni obéh. Stimulaci téchto bodl se spousti uvolfiovani endorfinl, coz jsou

neurochemikalie zmirfiujici bolest. (1).

S uvolfiovanim téchto chemikalii nastava zmirfiovani bolesti a zklidfiovani zanétu. Soucasné se v postizené oblasti
zvySuje krevni tok a dodavka kysliku. Zda se také, Ze fototerapie ovliviiuje uvolfiovani neurotransmiterd, jako je serotonin

a acetylcholin, o nichz se vi, Ze hraji pfi tiSeni bolesti vyznamnou roli. (2)

(1) Laakso, E, Cramond T. and Richardson C (1994) Plasma ACTH and B-endorphin levels in response to low level laser

therapy for myofascial trigger points. Laser Therapy 7:133-142

(2) Honmura A, Ishii A, Yanase M, (1993) Analgesic effect of Ga-A1-As diobe laser irradiation on hyperalgesia in

carrageenin-induced inflammation. Laser Surg Med 13:463-469

e  Chirurgicky zakrok - V pozdéjSich stadiich mozna budete potfebovat chirurgickou napravu nebo vyménu postizeného

kloubu.

BioBeam™ 940 - dnava artritida

Co je dnava artritida

Dna je typ artritidy zplisobeny kyselinou mocovou. Kyselina mocova je odpadni produkt vznikly pfi Stépeni jistych
proteinl (takzvanych purint). Normalné ji z téla odstranuji ledviny, ale pfi dné se kyselina mo¢ova hromadi a

vytvari krystaly, které se usazuji v kloubech. Dna je obvyklej$i u muzi, zvlasté mezi 30 a 60 lety.

Které klouby byvaji postizeny?
Obvykle je postizen kloub palce. Palec zrudne, je zapaleny, otekly a velmi bolestivy. Bez Ié¢eni muze bolest trvat
dny i tydny. Zachvaty se mohou opakovat po tydnech nebo mésicich. Dna miZze postihnout i jiné klouby,

napfiklad kotnik, koleno, zapésti a prsty.



Lécba dnavé artritidy

Dna je Iécitelna nemoc, ale neni-li Ié€ena, muze vyvolat ledvinové kameny, coz mize vést k postizeni ledvin.

TiSeni bolesti — |Ié¢ba teplem/chladem a medikamenty - Pfi zachvatu dny je dllezity klid na IGzku. Bolest mohou zmirnit

horké obklady nebo ledové zabaly postizeného kloubu. Vas |ékaf vam pfedepiSe I1éky proti bolesti a zanétu a také vam

mnoho zdokumentovanych vedlejSich ucinka.

e TiSeni bolesti — BioBeam 940 - K tiSeni bolesti viele doporu€ujeme pouziti pfistroje BioBeam™ 940, nizkoenergetické

uzkopasmové infracervené svétlo. BioBeam™ 940 je naprosto bezpeény, nevyzafuje teplo, nema vedlejsi ucinky ani pfi
dlouhodobém pouzivani, je neinvazivni a nema zadné kontraindikace, pokud jde o pouziti spole¢né s Iéky nebo

fyzioterapii.

Mozné vysvétleni neurofarmakologickych analgetickych ucinkl fotostimulace (stimulace svétlem) je dobfe
zdokumentovano. U pfipadu, kdy je fototerapie aplikovana na klicové body na povrchu klze, muze povolit svalové napéti,
a tak se muze zlepsit krevni obéh. Stimulaci téchto bodl se spousti uvolfiovani endorfind, coz jsou neurochemikalie

zmirfujici bolest. (1).
S uvolfiovanim téchto chemikalii nastava zmirfiovani bolesti a zklidfiovani zanétu. Soucasné se v postizené oblasti
zvysuje krevni tok a dodavka kysliku. Zda se také, Ze fototerapie ovliviiuje uvolfiovani neurotransmiter(, jako je serotonin

a acetylcholin, o nichz se vi, Ze hraji pfi tiSeni bolesti vyznamnou roli. (2)

(1) Laakso, E, Cramond T. and Richardson C (1994) Plasma ACTH and B-endorphin levels in response to low level laser

therapy for myofascial trigger points. Laser Therapy 7:133-142

(2) Honmura A, Ishii A, Yanase M, (1993) Analgesic effect of Ga-A1-As diobe laser irradiation on hyperalgesia in

carrageenin-induced inflammation. Laser Surg Med 13:463-469

Dieta - Vyhnéte se potravinam bohatym na puriny, zvlasté vnitfnostem. Pijte hodné vody a vyhybejte se alkoholu. Nejezte



jidla s vysokym obsahem purind, jako jsou: vnitfnosti, napf. jatra, ledvinky, mozecek, sardinky, masové vyvary, kvasnice a
polévkové kostky, dary more, napf. srdcovky, garnaty, musle. Jezte méné potravin se stfednim obsahem purind, jako jsou
chrest, kvétak, houby a Spenat, arasidy, dhal, fazole a hrach, sapodila a plody lahevniku, celozrnny chléb a cerealie,

produkty ze sdji, napfiklad sojovy syr .



