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Zasady spravne vyzivy
— energeticky prijem a vydej by mely byt v rovnovaze

— udrzet si adekvatni telesnou hmotnost (dle BMI a obvodu pasu)
— minimalne 5-krat denne v pravidelnych intervalech (kazdé 3-4 hodiny)
— pocet jidel zavisi od celkového energetickeho prijmu

— pravidelné cviCeni — nejméné 30 minut fyzickeé aktivity mirné zateze
alespon 5-krat tydne (nebo 3 - 4 x tydné 30 min zateze, pri ktere se
zpotite)

— kdyz nejde cvicit, minimalné pulhodiny chuze

=
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Zasady spravneé vyzivy

— Strava by meéla byt pestra - méla by obsahovat:
» ziviny (bilkoviny, tuky, cukry)

> vitamipy, , POTRAVINY
> mineralni latky SLOVZECE K OCAUCENT

> voda

> viaknina

Clovék je vieZravy primét.

Je fyziologicky a evolu¢né nastaven na prijem
pestré stravy z vétsi ¢asti slozené ze sacharidl a
tukd.

Libové maso je vzhledem ke Spatnému Stépeni
aminokyselin pro ¢lovéka ,jedovaté", proto musi

[ELENINA

POTRAVINY

BOHATE NA BILKOVINY

OvOCt

byt v potravé tuk, aby umoznil Stépeni bilkovin a
minokyselin.

OBZLOVINY




\\

Tzv. ,lovci mamutd" byli ekonomicky zavisli na sobech
(jiz domestikace spolu se psem, pes pomahal hlidat
stada sob{l) a malé zvéri (zajici, lisky, bélokur, atd.), na
mamutech zavisli nebyli, mamut byl uloven 1-2 za/rok,
ale kosti mamutl jsou nejnapadnéjsi a dle nich ziskali
své jméno (E. Storch).

Ze sobl vyuzivali vse, véetné mléka samic.




Treba omezit:

> alkohol <30 g/den (2 dcl vina pro Zeny, 4 dcl pro muze, ¢i 0,3 | piva pro Zeny a 0,5 | pro muze), ovsem obliba kvaseného ovoce neni jen u clovéka, ale i dalSich
zivoCichll ©:_https://www.youtube.com/watch?v=8thjGOITgIU

Dlvodem oblibenosti prezralého a kvaseného ovoce je vysoky obsah energie a samoziejmé aj nasledna dobra ndlada. Malé mnoZstvi alkoholu ma protektivni Gcinek na

obéhovou soustavu (napf. jeden frtan slivovice), ¢i na traveni a obsah vitaminG skupiny B (jedno malé pivo), ¢i velké mnoZstvi antioxidant( (2 dcl vina).

> omezeni pfijem konzervovaného jidla a polotovarli, smazenych pokrm@ a uzenin — ukazuje se, Ze je to jeden z vyznamnych faktorl vyvolavajicich diabetes II, kde
ale velky vliv hraje genetika. Tato jidla spiSe hraji roli v rozvoji rakoviny tlustého streva

» NaCl <5 g/den

>  cholesterol <300 mg/den-tady téz hraje velkou Ulohu dédi¢nost!!!

> dalsi faktory — Slovaci doporucuji optimalni kulturu stolovani (Lékarska fyziologia, Javorka a kol.)-ano, ji se i o¢ima ©

> Jo... a Nekurte! Ano, ale... Nikotin se vaZe na nikotinové acetylcholinové receptory, nikotin vyvolava relaxaci, zvySuje pozornost a mys$leni. Zmirfiuje projevy

Alzheimerovi a Parkinsonovi choroby (pomaha oddalovat nastup téchto chorob, ale ve spolupraci s dalSimi latkami).- viz
https://discoveries.vanderbilthealth.com/2019/09/nicotine-to-treat-alzheimers-disease/

MUNI
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Doporuceni: 10% bilkoviny, 26% tuky, 64% cukry

Bilkoviny

Doporuéena denni davka: u dospélych: 0,8-1,2 g/kg
u déti: 1,2-1,5 g/kg

Bilkoviny maji funkci strukturni, signalni (hormony, receptory). Pfi hladovéni organismu téz jako zdroj energie.

Bilkoviny pfijimané v potravé musi obsahovat vSechny esencialni aminokyseliny ve spravnych pomérech

vhodnych pro syntézu novych bilkovin - pfijem nahrazuje 20 — 30 g bilkovin, které se denné u Clovéka degraduiji.

Zivoéiéné b|’|koviny majl' vyrovnany pomer aminokyselin Vv rostlinnych bilkovinéch éasto néjaké aminokyselina

viiwv s

Cukry
Doporuéena denni davka: u dospélych 10-15 g/k
u déti 5-8 g/kg
Je to nejrychlejsi zdroj energie (17,1 kJ/g). Cukry jsou pfevazné rostlinného puvodu.
Sacharidy — 64% pfijaté energie (rafinovany cukr by mél byt <10%)
Nevyuzitelné sacharidy jsou nestravitelné a jsou soucasti vlakniny (hlavné celuléza),
Doporucena denni davka je 25-35g/den. Podporuje motility GITu.

6 Fyziologicky ustav, Lékarska fakulta Masarykovy univerzity




Tuky:

Doporucena denni davka:
u dospélych: 1g/kg
u déti: 4-5 g/kg
Tuky jsou nejvétsi zdroj energie (38,9kJ/g).
Funkce tuku v téle:
» zasobni
» Vv tucich se rozpoustéji nékteré vitaminy (D, A a E), stavebni, termoregulace (hnéda
tukova tkan, izolace), mechanicka ochrana organu, kosti
» optimalni pomér tuku v potravé: 10% nasycené mastné kyseliny (MK), 10-12%
mononenasyceneé MK, 8 — 10% polynenasycené MK

1N 0

> cis-konfigurace — rostlinné a vétsina zivociSnych tuka. :%_,'wa,x,ﬁjﬁv,Lﬁoll
trans-konfigurace — mlé¢né vyrobky, hovézi a skopové maso, priimyslové ztuzené o
tuky (margariny) — zvySeni koncentrace LDL-cholesterolu |

» cholesterol (jen zivoc€isné produkty) — strukturni slozka mozkové tkané, bunéénych g
membran, prekurzor steroidnich hormond, vit. D, Zlu€ovych kyselin — v krvi koluje 4% B J/
celkového cholesterolu, 75% si télo tvofi samo (v jatrech), 25% z potravy -

» specificky dynamicky ucinek zivin: energie potfebna pro zpracovani zivin, cca 10% z
energie p‘fljaté smisené potravy (bllkOVIHy majl' Vyééll nez glukéza) Izometrie molerkul zavisi na orientaci atomu kolem osy prochazejici dvojnou vazbou.

Trans izometrie: kazdy zbytek MK se nachazi na opacné strané dvojné vazby
Cis izometrie: oba zbytky MK se nachazeji na stejné strané dvojné vazby

VétSina nenasycenych MK ma dvojnou vazbu v cis-konfiguraci. Cis-konfigurace je
vyznamna pro prostorové usporadani molekul lipid( v bunéénych membranach — MK s
dvojnymi vazbami v cis-konfiguraci zaujimaji vice prostoru a to €ini membrany fluidné&jsi.
MK se dvojnymi vazbami v trans-konfiguraci se nachazeji v nékterych pramyslové
zpracovanych potravinach a v zasobnim tuku pfezvykavct (vznikaji mikrobialni
fermenatci) a jsou spojeny se zvySenym rizikem kardiovaskularnich chc *

mellitus.




Vitaminy
Vitamin A (retinol, karotenoidy)

Zdroj: rybi tuk, vnitfnosti, mléko, mrkev, Spenat, salat, merunky, rajcata
DDD: 1-2 mg

Funkce: rQst a vyvoj bunék, zrak, imunita, antioxidant

Nedostatek: Seroslepost, rohovaténi klze, riziko infekci

Vitamin D (kalciferol)

Zdroj: jatra, rybi tuk, Zloutek, kakao, kokosové maslo, houby, slunce
DDD: 10 pg

Funkce: vstfebavani Ca a P ze stfeva, ukladani Ca do kosti a zubl
Nedostatek: kfivice a deprese

Vitamin E (tokoferoly a tokotrienoly)

Zdroj: rostlinné oleje, orechy a semena, zloutek, celozrnné obiloviny

DDD: 8-14 mg

Funkce: zabranuje poskozeni membran bunék, dllezity pro spravnou funkci reprodukcnich
organd

Nedostatek: poruchy krvetvorby, jater, reprodukce, poskozeni plodu, urychleni procesu
arteriosklerozy




Vitamin K (filochin, menachinon)
Zdroj: listova zelenina, zeli, Spenat, rajcata, brokolice, zloutek, jatra, veprové a hovézi maso
DDD: 0,5-1 mg (u zdravého Clovéka je pokryta bakteriadlni produkci ve stfevech)

Funkce: dllezity pro tvorbu glykoproteinu, zarucuje normalni srazlivost krve a krvacivost, regulace
vapniku v Kkrvi

Nedostatek: zplsobuje poruchy srazeni krve, krvacivost a osteomalcie

Vitamin C (kyselina askorbova)

Zdroj: citrusy, brokolice, paprika, jahody, kiwi, brambory, kysané zeli
DDD: 80 mg
Funkce: antioxidant, ddlezity pro tvorbu kolagénu, vstrebani zeleza, syntéza steroidnich hormonu
aktivator metabolismu

Nedostatek: zvysena Unava, krvacivost dasni

Pri predavkovani (nad 600 mg denné) brani pozitivnimu vlivu zatéze
na inzulinovou signalni drahu, zvysuje vznik mocovych kamend a
zvysuje vznik kardiovaskularnich chorob

Vitamin B1 (tiamin)

Zdroj: celozrnné obiloviny, ofechy, lusténiny, sdja, veprové maso, jatra a kvasnice
DDD: 1-1,5 mg

Funkce: slouzi k ziskani energie ze sacharidd, tukd a alkoholu, dllezity pro nervovou funkci a funkci I
srdecniho svalu

Nedostatek: ztrata chuti k jidlu, zmatenost, nervové poruchy, nemoc beri-beri M




Vitamin B2 (riboflavin)

Zdroj: kvasnice, morské rasy, jatra, mléko, jogurt, vejce, maso, ryby, obiloviny
DDD: 1-2 mg

Funkce: k ziskavani energie ze sacharidd, tukd a bilkovin, pro dobrou kdzi, odolnost k infekci
Nedostatek: zanét klze a sliznic, padani viast

Vitamin B3 (nikotinaminid, niacin

Zdroj: jatra, libové maso, drlibez, lusténiny, brambory a orfechy

DDD: 13-20 mg

Funkce: metabolismus sacharidu, tukd a bilkovin, cinnost nervové soustavy
Nedostatek: zanét klize a sliznic, Unava, deprese, nemoc pelagra

Vitamin B5 (kyselina pantotenova)

Zdroj: ve vsech potravinach zivocisného a rostlinného plivodu
DDD: 5-10 mg

Funkce: podili se na metabolismu sacharid{ a tukd, na dobrém stavu kiize a vlasl
Nedostatek: nervové poruchy, padani vlast

Vitamin B6 (pyridoxin)

Zdroj: libové maso, vejce, obiloviny, banany, kvasnice, soja

DDD: 1,2-2 mg

Funkce: podili se na metabolismu sacharidl a tukd, imunitni funkce, nervovy systém a tvorbu Cervenych Whkh & 1
Nedostatek: anemie, deprese, zmatenost MED




Vitamin B7 (biotin, vitamin H)

Zdroj: ve vsech potravinach zivocisSného a rostlinného plvodu
DDD: 0,3 mg

Funkce: podili se na metabolismu sacharidd, tukd a bilkovin
Nedostatek: zanét klze, padani vlasi

Vitamin B9 (kyselina listova)

Zdroj: jatra, listova zelenina, pomerance, pSenicné klicky
DDD: 0,2-0,4 mg |
Funkce: podili se na tvorbé cervenych krvinek, fungovani nervového systému. Je dilezity pro bunécné déleni
a tvorbu DNA? RNA a bilkovin. BEhem téhotenstvi zabranuje u plodu rozstépu patere a v dospivani zvysuje
pevnost kosti

Nedostatek: anémie, defekty nervového systému u novorozenctl a poskozeni strev

Vitamin B12 (kyanokobalamin)

Zdroj: vejce, mléko, maso, jatra, v rostlinné strave jen v kysaném zeli a pivu (bakterialni fermentace)-problém

u vegand

DDD: 2 g

Funkce: dllezity pro rlst a déleni bunék a pro tvorbu Cervenych krvinek, soucast tvorby DNA, RNA a myelinu.
Dulezity pro transport kyseliny listové

Nedostatek: anémie, Unava, degenerativni zmény nervového systému MUNI
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Metabolicky syndrom (MS)

CivilizaCni onemocnéni obsahujici 3 a vice z nasledujicich faktoru
Obezita: obvod pasu > 102 cm u muzd, > 88 cm u Zen
Dyslipidemie: TAG > 1,7 mmol/l
HDL < 1 mmol/l u muzu, < 1,3 mmol/l u zen
Hypertenze: TK > 130/85 mmHg
Hyperglykémie: Glykemie na lacno > 5,6 mmol/l < inzulinorezistence, diabetes Il. typu (DM II)

CR: 32% muzi, 24% zeny, hlavné ve starsi populaci
Vznik podminén genetickou predispozici (hlavné k inzulinorezistenci) a Spatnym zivotnim stylem
(vySSi energeticky pfijem, nedostatek pohybu)-genetika prevazuje!
Vyznamny prozanétlivy, prokolagulacni a proaterogenni stav, jehoz riziko pro kardiovaskularni
nemoci je vySSi nez riziko vzniklé prostym souctem rizik jeho jednotlivych rizikovych faktort —
vSechny faktory se vzajemné podporuji
Dusledky: snizeni kvality Zivota i délky doziti protoze: DM Il i s dusledky, kardiovaskularni i
cerebrovaskularni aterotrombotické prihody (napf. infarkt, mrtvice, embolie), ale ve vysledku se
jedna o komplexni postizeni celého organismu
MUNI
ED
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Diabetes mellitus (DM, cukrovka)

Zahrnuje heterogenni skupinu chronickych metabolickvch
chorob, jejichz zakladnim projevem je hyperglykémi
Vznika v dusledku nedostatku inzulinu, jeho

nedostatecného ucinku (nékdy se mluvi o relativnim ol ., ) roeean
nedostatku) nebo kombinaci obojiho.
Naruseni transportu glukozy z krve do bunky bur

membranou — hyperglykémie a nedostatek glukézy o r\\@, pHERin

Complications of Diabetes Mellitus

intracelularné

DM | — vznika v détském veku, autoimunitni destrukc S
v . , . . . Diabetic Foot eriphera
bunek slinivky — nutna substituce inzulinu infections || 4 Neuropathy

DM Il — v dospélém véku, rezistence (necitlivost) cilo
tkani na inzulin (inzulinorezistence)

DM komplikuje 1éCbu a zvySuje riziko a zhorSuje prubéh
dalSich onemocnéni, zhorsuje hojeni. DM je dfiv nebo
pozdeji onemocnéenim kardiovaskularnino systému

and Blindness
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Hodnoceni stavu vyzivy

Studijni materialy byly vytvoreny za podpory projektu MUNI/FR/1474/2018




Obezita

Obezita — nadmérné ukladani energetickych zasob v podobé tuku
z ruznych pfi€in. Energeticky pfijem je vétsi nez vydej.
CR: dospéli: 35% nadvaha, 17% obezita - vice muz(i
déti 6-12 let: 10% nadvaha/10% obezita; 13-17 let dohromady
11%
Priciny jsou kombinaci riznych faktort - malokdy se jedna pouze o
jednu konkrétni pricinu
» kombinace vétSiho energetického prijmu, nedostatku pohybu
» dédicné vlivy — genetické (obvykle jen predispozice, Cisté
geneticka pricCina je vzacna), vychova
» psychické vlivy — nezadouci stres, deprese
» prenatalni vlivy (chovani matky v prubéhu téhotenstvi), porod,
rané détstvi
» endokrinologicka onemocneéni — napf. hypothyredza
> dusledek jinych onemocnéni i poranéni
> dusledek IéCby — napf. néktera antidepresiva, kortikosteroidy
» nizky socioekonomicky status

. 03672.28+
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pacientem




Podvyziva

Podvyziva - malnutrice je onemocnéni podminéné nedostateCnym pfijmem Zivin, neschopnosti
vstfebavat ziviny pfi nemocech traviciho traktu nebo nadmérnym katabolismem télesnych zasob pfi
zavaznem, napf. nadorovém onemocnéni.

Kdo je podvyziven

> obézni lidé — i pfes vysoky energeticky pfijem néktera zivina muze chybét

» alkoholici

» lidé trpici mentalni anorexii a bulimii

» lidé na okraji spoleCnosti

» mentalné postizeni lidé (tézké mentalni poruchy)
» velmi stari lidé Zzijici sami




Tukova a svalova tkan e At

Lipolyticky pusobici hormony (zaroven zvySujici glykémii): ;,j;\:.-;«k [ L (R :
Adrenalin, Noradrenalin, Rustovy hormon, Glukagon, ACTH, Prolaktin, Kortizol % s e Mg O
Télesna hmota: aktivni (svaly) a pasivni (tuk) = N S b =l

»pomalé nabirani na vaze s narustajicim vékem je fyziologickeé (snizuje se citlivost na inzulin, uspornéjsi
metabolismus). Nadvaha ve stafi (cca od 65 let) neni Skodliva, pokud je dusledkem pomaleho prlblranl (aS|
0,25 kg/rok). /52

Typy tukové tkané

» bily podkozni — neni $kodlivy (v ramci fyziologickych hodnot) o FCR ST

» bily abdominalni — ,pivni bricho” (mezi bfiSnimi organy) — silné hormonalné a metabollcky aktlvm tvorba
prozanétlivych faktord, vysoka kardiovaskularni rizika — vétsi nachylnost u muzu

> bily organovy - ochrana/zasoba u nékterych organut — kolem ledvin, kolem srdce, slinivky, v jatrech —
uziteény (v ramci fyziologickych hodnot) — mobilizuje se rychleji nez podkozni, napf. pfi hubnuti

» hnéda tukova tkan — termogenni - hlavné u malych déti, pfitomny i u nékterych dospélych mezi lopatkami
a na krku (uzitecny, prevence nadvahy)

> bézova tukova tkan — bilad obsahujici hodné mitochondrii — disledek fyzické zatéze

> razova tukova tkan (nové objeveno) — umi se diferenciovat v jiné bunky, mlééna zlaza

==
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Tukova a svalova tkan — pohlavni rozdily

Muzi maiji vétsi podil svalu, snaze zvySi svalovou tkan (testosteron), ktera je vétSim energetickym

spotrebitelem — lepSi hubnuti

» stejny BMI u muzu a u zen ma rozdilna rizika — riziko vzniku diabetu u Zen byva pfi mnohem
vy$Sim BMI nez u muzu

» rozdilné faze nabirani vahy — zeny v téhotenstvi a po menopauze, muzi pfi zméne zivotniho stylu
(zalozeni rodiny, rozvod, zména prace)

Androidni typ ukladani tuku (jablko)

» hromadéni tuku v oblasti bficha, podkozi i mezi organy-sSkodlivéjsi (vétSi ohroZeni kardiovaskularnimi riziky)

Gynoidni typ ukladani tuku (hruska)
» ukladani do podkozi stehen a hyzdi - funkce je zasobni — energie pro obdobi
téhotenstvi a kojeni (niZ8i kardiovaskularni riziko)

Twar jablko Tvar hruska

' Nad pasem
Pod pasem




Objektivni hodnoceni stavu vyzivy
» indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelu
» mereni telesneho tuku kaliperem

» mereni zastoupeni tuku v organismu bioelektrickou impedancni
metodou

» mereni svalove hmoty




Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelu

> stupen obezity dle Brocova indexu

» vychazi z vypocCtu idealni hmotnosti a procent dosazené idealni hmotnosti

» na zakladé idealni hmotnosti se odhaduji nékteré fyziologické parametry — napfiklad inicialni

nastaveni dechového objemu u umélé ventilace

»idealni hmotnost:
Pro muze:
» vysSka (cm)— 100
> (vySka v m)?—23
Pro zeny:
» vysSka (cm)—-100-10%
> (vySkav m)?—21,5

» index: aktualni hmot./idealni hmot. x 100

Stupen obezity | % idealni
hmotnosti
Mirny 115 - 129
Stredni 130 — 149
Tézky 150 — 199
Morbidni > 200

==
m e
O =




Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelu

— BMI (body mass index) = vaha(kg)/vySka(m)?

Pro dospélé
muzi zeny
Podvaha <20 <19
Norma 20-249 19 — 23,9
Nadvaha 25-29,9 24 — 28,9
Obezita 30 -39,9 29 — 38,9
Tézka obezita |> 40 > 39

BMI ruzné tabulky pro muze/Zeny, dospélé/dospivajici/déts

21 Fyziologicky ustav, Lékarska fakulta Masarykovy univerzity
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Indexy vychazejici z antropometrlckych ukazatell

Vyhoda: jednoduché na vypocet
Nevyhody:
» nezabyvaiji se tim, ¢im je tvofena télesna hmota.
Muz s velkou muskulaturou se mize pohybovat v
oblasti nadvahy, aniz by mél problém s vyzivou

» Brocuyv index pouziva linearni vztah mezi vySkou
a vahou - index je velice orientacni

» BMI - kvadraticky vztah mezi vyskou a vahou — i
lepSi nez Broclv, ale pfesto je nutné pouziti jinych
tabulek pro dospélé, dospivajici a déti— BMI 17
jesté normalni v 15 letech, v dospélosti to znamena

32—
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AGE (YEARS) |

| kg/m’

> Rohreruv index (100*hmotnost(g)/vyska(cm)?3).

7 )0 10 11 12 13 _idssomiseifs 18 mon

Hmotnost je urCena objemem, Cili tfeti mocninou rozméru, proto je tento index nejlepsi. Vékové

konzistentnéjsi. Vhodnejsi po déti a dospivajici.
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Obvod pasu, index pas/boky (waist/hip)

Velice jednoduche, ale ucinné prediktivni parametry hodnoceni vyzivy

Pas/boky

»Muzi <1

>Zeny < 0,8

Obvod pasu vcm

Kategorie muzi zeny
Doporucené rozmezi <94 <80
Nutné snizit hmotnost 95-102 [81-90
Snizeni hmotnosti > 102 > 90

vyzaduje lékarskou pomoc
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Mereni telesného tuku kaliperem

> méfi se vrstva podkozniho tuku

» vypovida o energetické bilanci organismu

» nedokaze postinnout mozne rozdily v distribuci podkozniho a
visceralniho tuku

» nejCastéjSi misto méfeni: kozni fasa nad tricepsem (dalSi
moznosti: nad lopatkou, na brichu, nad spina iliaca,na stehné,
na bérci)

Hodnoty kozni fasy nad tricepsem

Fyziologicka Lehky az stredni Vyrazny
norma (mm) ubytek (mm) deficit (mm)
Zena |> 16,5 10-15 <10
Muz [(>125 7,5-11 <75
MUNI
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Elektricka bioimpedancni metoda
Mereni zastoupeni tuku v organismu

» ruzné tkané téla maji ruznou pruchodnost pro velmi slaby stfidavy
elektricky proud (vodivost svaloveé versus tukové tkane)

» metoda vychazi z bioelektrické analyzy impedance; merime
bioelektrickou impedanci (odpor), ktery klade tukova tkan prostupu
elektrickeho proudu

» vypocitava se pomer tukové tkane ke tkanim ostatnim

» zavisi od mnozstvi kapaliny v netukovych tkanich — na hydrataci
organismu (duvod kolisani hodnot béhem dne pfi nedodrzeni
standardnich podminek jednotlivych mereni)

» pristroj je schopny vyhodnotit % tuku, vody i kostni tkanée
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» rucni pristroj meri horni polovinu téla, vaha

dolni polovinu
» nyni se pouzivaji kombinovana zarizeni merici

celé télo

0iz Apoguy




Mereni svalové hmoty
Svalova tkan je dulezity parametr stavu vyZzivy

» obvod svalstva paze (OSP) - vSe v.cm
OSP(cm) = obvod paze — - koini fasa nad tricepsem
» korigovana plocha svalstva paze (kPSP) - vSe vcm

> muzi (obvod paze — 1 - koznitfasa nad tricepsem)?
kPSP = — 10
4-m
» zeny (obvod paze — m - kozni fasa nad tricepsem)?
kPSP = — 6,5
4 -1
Ztrata Nepfitomna | Stredni | Tézka Deficit | nepfitomny | mirny stredni tézky
z\:l?;’e (cm) (cm) | (cm) Zena | >36,3 29,1-363 [ 255-29,0 [ <254
" 7 > — — <
Sona 15232 YEPYR PV Muz 40,9 32,8-40,8 [28,7-32,7 | <286
Muz | >253 15-23 | <15
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