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LISTA BADAN
wa&bﬁg}a/cé

REFUNDOWANE ( decyzja lekarza)

¥/ Morfologia z rozmazem(5-diff)
) Elektrolity (s6d, potas)

¥/ Kreatynina

¥/ TSH

V/ AIlt, Ast, ggtp

) Lipidogram z tréjglicerydami
¥/ Glukoza na czczo

v/ HbA1lc

NIEREFUNDOWANE
(ceny orientacyjne w nawiasie)

¥/ Wit D (75pin)

¥ Insulina na czczo, ale najlepiej krzywa

insulinowa trzypunktowa *(145plin)

Mozna
Pieknie
Zyc www.braciarodzen.pl



Mozna

MORFOLOGIA
z rozmazem (5 digf)

Morfologia jest bardzo waznym badaniem laboratoryjnym,
ale pod katem zdrowia metabolicznego, nie
przecenialibysmy jej wartosci. Najwazniejsze parametry,
ha ktére trzeba zwréci¢ tutaj uwage to:

HEMOGLOBINA

Wynik ponizej normy swiadczy o niedokrwistosci i wymaga
pogtebienia diagnostyki. Niedokrwistos¢ u kobiet
spowodowana jest najczesciej obfitymi miesigczkami, lub
niedoborem witaminy B12 lub kwasu foliowego.

MCV

To parametr opisujgcy objetos¢ krwinek czerwonych.

Jezeli masz niedokrwistos¢, a MCV jest ponizej normy, to
nalezy pogtebi¢ diagnostyke w kierunku niedoboru zelaza
(wykonaj poziom Ferrytyny-badanie nierefundowane. Cena
to ok 40 PLN.

https://diag.pl/sklep/badania/ferrytyna/

Przewlekte stosowanie Metforminy
~ ~ (Siofor, Glucophage, Metformax...)
moze prowadzi¢ do niedoboréow
witaminy B12. Sprawdz jej poziom
i jesli trzeba uzupetniaj.
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Mozna

ELEKTROLITY

sod, polas

Ich wtasciwe poziomy sa niezbedne do utrzymania
prawidtowego metabolizmu.

POTAS

Potas odgrywa bardzo wazna role w kontrolowaniu poziomu
glukozy i prewencji insulinoopornosci. Niedobdr potasu
uposledza produkcje insuliny i powoduje nietolerancje
weglowodandéw. Spozywanie odpowiedniej ilosci produktéow
bogatych w potas zmniejsza ryzyko wystagpienia cukrzycy
typu drugiego. Im wyzszy poziom spozywahia potasu tym
Mmniejsze ryzyko wystgpienia zespotu metabolicznego

i cukrzycy typu drugiego.

Jezeli stosujesz leki moczopedne
( Furosemid, Diuver, Torasemid,

\J A Diuresin, Hydrochlorotiazyd...itp)
¢, - jestes narazony na zwiekszong
utrate potasu, sodu i magnezu
Z moczem. Badaj wtedy regularnie
ich poziom oraz uzupetniaj jezeli
jest taka potrzeba.

q

~ - "Witasciwy" poziom potasu, ktory
chcemy uzyskaé¢ u naszych
pacjentéow to 4,20-4,5 mmol/l .

q
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ELEKTROLITY

sod, polas

Nie ma gotowego wzoru na

uzupetnienie potasu. Potrzebna

~ -~ dawka zalezy od wielu czynnikow

takich jak stosowanie lekéw,

LLJ poziom magnhezu, poziom sodu,
a takze wysokosci ciSnienia
tetniczego krwi.

U wiekszosci naszych pacjentéw ze
zdrowymi nerkami i poziomem
potasu na dolnhej granicy normy,
czyli w okolicach 3, 5 mmol/Il

~ - ,rekomendujemy zwiekszenie
pokarmow bogatych w potas, ale
czesto dotgczamy suplementacje

27 potasu w ilosci trzech gram potasu
na dobe w dwéch dawkach
podzielonych przez okres 2-3
miesiecy.

SOD

Spozywahie dostatecznej ilosci soli jest niezwykle istothym
dla naszego zdrowia. Biegunka wymioty i pocenie sie
wszystko to moze powodowac¢ niedobdr sodu (soli).
Odpowiednia ilos¢ soli to odpowiednia rownowaga
elektrolitowa, zapobieganie odwodnieniu, niskiemu
cisnieniu tetniczemu krwi, zawrotom gtowy, upadkom

i zaburzeniom poznawczym.
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ELEKTROLITY

sod, polas

Niedobdr sodu, ale takze dolny
poziom sodu czyli okoto 135

7 , P mmol/L, powoduje zawroty gtowy,

.2 - ucisk w gtowie, uczucie ciepta,
hudnosci, ostabienie miesni,

~ a takze moze doprowadzic¢ sie do

nieprawidtowego poziomu insuliny
oraz zwolni¢ metabolizm.

Pamietaj, ze w trakcie stylu zycia
LCHF, zwtaszcza w pierwszych

5 d & tygodniach potrzeba jest

z - zwiekszonej suplementacji sodu
w postaci soli ktodawskiej. Wynika

= to z niskiego poziomu insuliny oraz

zwiekszonego wydalania sodu
przez nerki.

e Az 80% os6b z prawidtowym
s ~ ciSnieniem krwi nie jest
'@' wrazliwych na sél (tzn. po jej

—; spozyciu cisnienie krwi nie

wyrosnie).
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KREATYNINA
eF7R

Najczesciej pomiary sg w normie, ale podwyzszony poziom
kreatyniny w potaczeniu z obnizonym egfr wymaga
konsultacji lekarskiej. Nie poswiecamy tym parametrom
zbyt wiele czasu i energii.

WATROBA
aspal, alal, ggp

Ta trdjca Swiadczy o stanie twojej watroby.

Najczesciej, u swoich pacjentow z insulinoopornoscia oraz
problemami metabolicznymi, zauwazamy zwiekszona
aktywnosc¢ Alt oraz zwiekszony poziom GGTP, co bardzo
czesto swiadczy o sttuszczeniu watroby. Postepuj wtedy
zgodnie z ponizszym wskazowkami.

Wykonaj USG jamy brzusznej z
oceng watroby pod katem
powiekszenia oraz zwiekszonej

~ ~ echogenicznosci, tj.
ultrasonograficznych cech
sttuszczenia watroby.

Kontroluj powyzsze parametry raz
ha 6-12 tygodni po zmianie stylu
zycia, do czasu ich normalizacji.

q
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LIPIDOGRAM
2 Oiglicerydami

Najwazniejszym elementem tej czesci badan
laboratoryjnych jest poziom tréjglicerydow. (TG)

To bardzo wazny czynnik pomocny w ocenie zdrowia
metabolicznego, a jego poziom przektada sie na poziom
ryzyka sercowo-naczyniowego, czyli na ryzyko
zachorowania na zawat miesnia serca.

~ - Oblicz iloraz TG/HDL w mg/dl.
-  Im bardziej ponizej 2 tym lepiej dla
ciebie.

q

GLUKOZA

Hna CZCzZo

Poziom glukozy na czczo juz dawno stracit szacunek wsrod
wielu lekarzy. Czesto sam poziom glukozy nie nie swiadczy
o problemach metabolicznych, a bardziej o stresie przed
pobraniem krwi do badania.

Nie nalezy interpretowac¢ poziomu glukozy na czczo bez
catosciowego spojrzenia na zdrowie metaboliczne, czyli na
inne badania; HDL, insulina, TG, alt, GGTP, HbAIlc.

W poszerzeniu diagnostyki bardzo pomocne jest zatozenie
czytnika CGM ,do ciggtego pomiaru glukozy.
https://www.freestylelibre.pl/
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HBAIC

hemoglobina glibowana

To badanie stuzy przede wszystkim do oceny skutecznosci
leczenia cukrzycy.

Poziom hemoglobiny glikowanej méowi nam o srednim
poziomie glukozy krwi w ciggu ostatnich trzech miesiecy.

q

Jezeli diagnozowano u Ciebie stan
przedcukrzycowy, lub cukrzyce
typu drugiego ,wprowadzenie stylu
zycia LCHF/KETO spowoduje
znaczne obnizenie tego parametru
juz nawet w ciggu pierwszych 3
miesiecy. To dobrze dla twojego
zdrowia metabolicznego .

TARCZYCA
bk, 413, J1¢

Tarczyca reguluje metabolizm. Te wyniki pozwolg ocenic jej
funkcje i odpowiednio zareagowac.

Mozna
Pieknie
Zyc

q

wykonaj poziom a-TPO, czyli
przeciwciat, ktére wystepuja u osoéb
z chorobg Hashimoto. Mozesz w ten
sposob zareagowac i zmieni¢ styl
zycia, a moze nawet zapobiec
niedoczynnosci tarczycy.
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MAGNEZ
my

To istna gwiazda wsroéd elektrolitéow. Niezbedny

i najwazniejszy, a efekt jego uzupetnienia spektakularny
bardzo czesto. Niedobér magnezu zwigzany jest

z wystagpieniem zakrzepicy, ale takze miazdzycy. Jego
nhiedobdér wystepuje u oséb z migotaniem przedsionkow,
ktore to ustepuje czesto po wyréwnaniu jego poziomu.
Niedobdér magnezu powoduje zwiekszenie poziomu
trojglicerydow, a takze jest przyczyng insulinoopornosci.

Mozna
Pieknie
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Bezwzglednie uzupetniaj niedobory
i nie doprowadzaj do jego niskiego
poziomu. Poziom ktory cie intere-
suje, a my zalecamy swoim pacjen-
tom, to poziom w gérnej granicy
normy Czyli w okolicach 2,0 mg/dL.

Stres, insulinoopornosc¢ i regularne
picie kawy powoduje wykorzysty-
wanie wiekszej ilosci magnezu

i zwiekszone zapotrzebowanie na
ten makro element.

Optymalne dawki magnezu na
dobe to 400 -600 mg jonéw
najlepiej w formie Cytrynianu
Maghezu.

www.braciarodzen.pl



MAGNEZ
my

Mozna
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Magnhez wchtania sie najlepiej
wtedy kiedy stosuje sie w dawkach
podzielonych to znaczy

dwa do trzech razy/dobe.

Magnez aktywuje witamine D oraz
pomaga w rozprowadzaniu jej po
catym organizmie.

Stres, insulinoopornosc¢ i regularne
picie kawy powoduje wykorzysty-
wahie wiekszej ilosci magnezu

i zwiekszone zapotrzebowanie na
ten makro element.
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WITAMINA D
cholekaleyperol

Bez optymalnego poziomu witaminy D nie da sie pieknie

i zdrowo zyé. Im wyzszy poziom witaminy D, tym mniejsze
ryzyko sercowo-naczyniowe. Niedobdér witaminy D zwigzany
jest z napadami leku, wystepowaniem depresji oraz
fibromialgia, ktoéra objawia sie uporczywymi i silnymi
bélami miesni, gtéwnie konczyn. Wysokie poziomu
witaminy D to mniejsze ryzyko nowotworu, cukrzycy typu
pierwszego, a nawet Smierci. Witamina D pomaga w utracie
masy ciata, a takze kontroli apetytu.

ktory chcemy u ciebie uzyska¢ to

s@'a Optymalny poziom witaminy D,
50 do 90 mg/dl

Jezeli poziom witaminy D u ciebie
wyhosi ponizej 20 mg/dl-uzupetniaj
s zdecydowanie ( miedzy 6000 |.U-
~ - 10000 1.U. ) przez kilka tygodni.
@ Jesli twodj poziom witaminy D jest
= w hormie rekomendujemy
kontynuacje uzupetniania witaminy
D w dawce przynajmniej 4000
jednostek na dobe.

potrzebujg 2-3 razy wiekszej dawki

|
s@r Osoby z nadwaga i otytoscia
= witaminy D.
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INSULINA
Waz}zsu@zowa

Konieczne do stwierdzenia hiperinsulinemii, lub reaktywnej
hiperinsulinemii, czy insulinoopornosci.

Poziom insuliny na czczo do 6, najczesciej nie wymaga
konsultacji i Swiadczy o dobrym stanie metabolicznym
Twojego organizmu. Kazde stwierdzenie powyzej 6 oraz/i
wystepowaniu objawoéw sugerujgcych insulinoopornosc¢ jest
wskazaniem do wykonania krzywej insulinowej(po
obcigzeniu glukoza/positkiem)

PRAWIDLOWA KRZYWA

lasulia Tolerance

PATTERMN ]

| Hour Peak
Y « 1 hour total - 60
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GLUCOSE / INSULIN TOLERANCE

Figure 1b: maximum insulin peak occurred at 1 hour in
334 cases (60%) of the normals identifying Pattern I.
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