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’ (https://www.mygoodbrain.org/blog/the-benefits-of-exercise-on-mental-health)

P

* 2 tapanyagok deuterlumtartalma hatarozza meg a matrixviz
deutériumtartalmat, amelyet a mitokondrialis nanomotorhoz
kapcsolodo protonbearamlas és oxigén termel, a taplalékok

(szubsztratok) teljes oxidacidja soran a Krebs-Szent-Gyorgyi
ciklusban-2
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. mitokondriumok egészségének alapja az élet hosszutavu
/ o ”r v v L X o0 v v é
minoségének osszefliggésében
- - 2 8 g8

(https://www.alamy.com/stock-photo/schoolgirl-leaning-on-desk.html)

 atapanyagok mélyrehatéan befolyasoljak az ATPaz miikodését
és élettartamat, igy az egészséget is, mivel az élet soran a
mitkondriumokat roncsolé deutérium elsodleges forrasat
jelentik
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Deuterium Content Comparison
Cow Milk Related Dairy

2% Fat (half fat, pasturized)
150 ppm

kiiszébérték 139 ppm
—)

tapanyagokban
(becsiilt évi atlagos
érték az ember
szamara mérsékelt
éghajlaton)
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Deuterium Content Comparison

in Cheeses

Cottage cheese (dry) - curd

kiiszGbérték 136 ppm
tapanyagokban Camembert gs===—c
(becsiilt évi dtlagos 132 ppm NynnanERSSe
érték az ember
szdmdra mérsékelt Gouda (Belegen Boerenkaas)
éghajlaton) 130 ppm £ , ‘og&\‘o
Blue Cheese PP £y N N
e & o5 ?
125 ppm $ 2 4%
X ,\Q'b
120 122 124 126 128 130 132 134 136 138 v
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Deuterium Content Comparison
in Animal Proteins

Anchovies, Jarred or Canned 149 ppm

Egg Whites, Raw (Pastured) 148 ppm
kiiszébérték Chicken hearts, Cooked 138 ppm
tapanyagokban
(becsiilt évi atlagos Herring, Raw 130 ppm
szamadra mérsékelt

120 ppm

éghajlaton)
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Deuterium Content Comparison
in Animal & Plant: Fat & Oil Source

Coconut, Shredded Unsweetened 142 ppm
* Butter - Grassfed 137 ppm
Becel Origional (Veg. oil spread) 136 ppm
, Cocoa Butter - 100% Solid Fat 132 ppm
tapanyagokban Peanut Butter - 50% Plant Butter 131 ppm
(becsiilt évi atlagos Avocado Oil - Cold Pressed 129 ppm
ertek az ember Coconut Milk, Organic 129 ppm
Olive Oil, Extra Virgin 128 ppm |
Butter - 80% 118 ppm QL 0 Y o
Ghee 116 ppm = 6"&
Lard 116 ppm & -3 (e~

szamdra mérsékelt
éghajlaton)

N 3 Fe. -
K 8
e W v -
% - )

*Vaj Hollandiabdl — a tehenek tenger kozeli és szint alatti nem-frakcionalt éveld rozsfiivet (ryegrass) legelnek
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Deuterium Content
Comparison in Carbs

Cornmeal 153 ppm

Cocnut Flour (Organic) 151 ppm C‘m

Wheat Flour dehydrated 150 ppm J, e
~133 ppm Astisana Sourdough Bread 150 ppm R
deuterium- Coconut Flour 146 ppm 1\\\\
kiiszobérték Black Beans 141 ppm [ N
tdpanyagokban Potatoe 140 ppm
(becsiilt évi dtlagos Red Kidney 139 ppm 4
érték az ember Croissant 135 ppm .
szamdra mérsékelt *1125 130 135 140 145 150 155
éghajlaton) e
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Deuterium Content
Comparison in Vegetables

Mushroom, King Trumpet 160 ppm
Red Cabbage 149 ppm
Celery, Organic 147 ppm

~133 ppm
deutérium-
kiiszobértek
tapanyagokban
(becsiilt évi atlagos
érték az ember

szamdra mérsékelt
éghajlaton)
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Deuterium Content

Comparison in Sugars

ppm
deutérium-
kiiszobértek
tapanyagokban |
(becsiilt évi atlagos /
erték az ember

s2Amara mersékelt
éghajlaton) 132 ppm

150 155 160

_—
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Deuterium Content

Comparison in Nuts

Cashew (Roasted) 141 ppm
P Macadamia 136 m
deuterium- —) s
kiiszobérték Almond (Roasted) 133 ppm
tdpanyagokban Brazil (Roasted) 131 ppm
(becsiilt évi atlagos Walnut 129 ppm -
érték az ember “\‘ ; '-‘o‘°®. N
szdmdra mérsékelt Hazelnut 129 ppm F A/ ARG
) : zb \50 'Q(o
éghajlaton) Pine 122 ppm '/ ‘ \ ‘(.\\&o x
?
115 120 125 130 135 140 QQ
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Deuterium Content
Comparrison in Condiments

Balsamic Vinegar 161 ppm

~133 ppm
deutérium-
kiiszobértek
tapanyagokban
(becsiilt évi atlagos
érték az ember

szamara mérsékelt
éghajlaton)

Fish Sauce 148 ppm
Dark Chcolate 85% 143 ppm
Mustard 139 ppm
Mayonnanse 130 ppm -*
130 ppm

110 115 120 125

130 135 140 145 150 155 160
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Deuterium Content Comparrison

in Fruits: Raw & Dried

Dried Prunes, D'Noir 159 ppm
Dried Mango 157 ppm

~133 ppm Dried Apricot 156 ppm
deutérium- Lime 154 ppm

e et s s Lemon 152 ppm
kiiszobertek Nvocesdo 151 ppm

tapanyagokban Apple 148 ppm
(becsiilt évi atlagos Pear (Organic) 143 ppm N
érték az ember
szamdra mérsékelt
éghajlaton)
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Deuterium Content Comparrison
iIn Beverages

Monster Energy - Green 165 ppm : SD+- 9

Wine, Montes Malbec 164 ppm

AA High Energy 158 ppm -

~133 ppm
deutérium-
kiiszobértek
tapanyagokban

(becsiilt évi atlagos
érték az ember s

szamdra mérsékelt 135 140 145 150 155 160 165

éghajlaton)
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ppm
deutérium-
kiiszobertek
tapanyagokban
(becsiilt évi atlagos
érték az ember

szamara mérsékelt
éghajlaton)

)

Deutériumtartalom-osszehasonlitas egy

brit-kolumbiai él6helyen (Kanada)
squash (from garden) 139.9 ppm
insect (hooper from garden) 137.6 ppm

twinberry (from yard) 137.1 ppmfre. |
garlic (from garden) 135.5 ppm | -
goat (meat) 129.2 ppm

lamb (meat

cheese (livestock) 125.8 ppm
beef (market) 125.1 ppm

beef (livestock) 121.2 ppm

| beef fat (stock) 113.4 ppm
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UZENET HAZAVITELRE

 adeutériumbevitel eves atlaga, a foldrajzi
elhelyezkedéshez, az antropologiai és mikrobiomaval
kapcsolatos értékelésekkel, az életvitelhez és életkorhoz
igazitva fontos iranymutatasokat adhat a kronikus
betegségek megelozéséhez és kezeléséhez
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VIZSGALATOK ES HIVATKOZASOK

Netherlands (jameslech@gmail.com)

e  Deuterium Content Comparison in a British Columbia Living Habitat (Canada) -
https://youtu.be/AFvO_FHLGvwW?si=VM1R4gomKRYQyGtC
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