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Witaminy i mineraly: co mierzyc¢, a na co szkoda pieniedzy?

Tu zaczyna sie zabawa. Bo rynek suplementow chce, Zebys$ badat wszystko i potem kupowat wszystko. A prawda

jest taka, Ze nie kazde badanie daje uzyteczng informacje.

Niektore badania sg precyzyjne jak laserowy celownik. Inne to strzelanie z procy w ciemnosci. Pokaze Ci, ktére

sa ktore.

Zelazo vs Ferrytyna — to nie to samo
Zelazo w surowicy to ilo$¢ zelaza krazacego we krwiw danym momencie. Zmienia sie z godziny na godzine. Rano

jest wyzsze, po positku inne, po miesiaczce inne. Jako samodzielne badanie — prawie bezwartosciowe.

Ferrytyna to biatko magazynujace zelazo. Pokazuije, ile Zzelaza masz w zapasie. To jest to, czego szukasz.

Ferrytyna — jak czyta¢ wynik

« Norma laboratoryjna: 15-200 ng/ml (kobiety), 30-300 ng/ml (mezczyzni)

« Norma funkcjonalna: 50-100 ng/ml

+ Ponizej 30 ng/ml: realne wyczerpanie zapasow, nawet jesli lab pisze ,w normie”

« Ponizej 15 ng/ml: anemia z niedoboru zelaza

« Powyzej 200 ng/ml (kobiety) / 300 ng/ml (mezczyzZni): stan zapalny, hemochromatoza lub inne —

konieczna konsultacja

Jeden wazny haczyk: ferrytyna rosnie przy stanach zapalnych. To biatko ostrej fazy. Jesli masz infekcje, wysoki
stres lub przewlekte zapalenie — ferrytyna moze by¢ sztucznie zawyzona, mimo ze Twoje zapasy zelaza sg na

dnie. Dlatego warto badac ferrytyne razem z hs-CRP.

Kompletna diagnostyka zelaza

Jesli podejrzewasz niedobdr Zelaza, popro$ o:

« Ferrytyna — zapasy

« Zelazo w surowicy — biezacy poziom

« TIBC (catkowita zdolnos¢ wigzania zelaza) — gdy TIBC rosnie, organizm ,krzyczy” o wiecej zelaza
« Transferyna — biatko transportowe

+ Koszt pakietu: ok. 80-120 zt

Witamina D3 — jak dobra¢ dawke do wyniku
Witamina D3 to jeden z nielicznych suplementow, ktére naprawde warto bra¢ — ale pod kontrolg badan. Bo

dawkowanie na oko to loteria.

Badanie: 25(0H)D (25-hydroksycholekalcyferol). Koszt: ok. 50-70 zt.
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Witamina D3 — tabela dawkowania

Wynik 25(0H)D | Interpretacja Orientacyjna dawka

<10 ng/ml Ciezki niedobor 4000-10 000 IU/dzien (konsultacjal)
10-20 ng/ml Niedobor 4000-6000 IU/dzien

20-30 ng/ml Suboptymalne 2000-4000 IU/dzien

30-50 ng/ml Optymalnie 1000-2000 IU/dzien (podtrzymanie)
50-80 ng/ml Gorna granica normy | Zmniejsz lub wstrzymaj

>100 ng/ml Toksyczne Odstawi¢ natychmiast!

Badaj 25(0H)D co 3-6 miesiecy po zmianie dawki. Gdy ustalisz stabilny poziom — raz w roku wystarczy (jesienia,
przed zima).

Wazne: D3 bez witaminy K2 to zty pomyst. D3 zwieksza wchtanianie wapnia, a K2 kieruje go do kosci zamiast do
tetnic. Proporcja: na kazde 1000 IU D3 — minimum 50 pug K2 (MK-7).

Witamina B12 — cichy niedobor
B12 to witamina, ktérej niedobdr potrafi narastac latami, zanim sie objawi. Dotyczy przede wszystkim:

« Wegan i wegetarian (B12 jest gtownie w produktach zwierzecych)
« Os6b 50+ (stabsze wchtanianie w przewodzie pokarmowym)
+ Os6b przyjmujacych metformine lub IPP (inhibitory pompy protonowej — leki na refluks)

Badanie: witamina B12 w surowicy. Koszt: ok. 40-60 zt.

+ Norma laboratoryjna: 200-900 pg/ml
« Norma funkcjonalna: powyzej 400 pg/ml
« Ponizej 300 pg/ml: szara strefa — warto uzupetnic¢

« Ponizej 200 pg/ml: niedobor wymagajacy interwencji

I Czemu sam wynik B12 bywa mylacy?

Standardowe badanie B12 mierzy catkowita ilos¢ witaminy we krwi — w tym forme nieaktywna, ktore]
organizm nie wykorzystuje. Zeby mie¢ petny obraz, warto dotozy¢ kwas metylomalonowy (MMA) lub homo-
cysteine. Gdy B12 w surowicy jest pozornie ,0K” (np. 350), ale MMA jest podwyzszone — masz niedobdr

funkcjonalny.

Mit badania magnezu w surowicy
Ateraz temat, ktéry powinien by¢ drukowany na ulotkach w kazdej aptece.

Badanie magnezu w surowicy krwi to jedno z najbardziej bezwartosciowych badan, jakie mozesz zrobic.

Dlaczego? Bo w surowicy krwi znajduje sie zaledwie 1% catkowitego magnezu w organizmie. Pozostate 99%
jest w kosciach, miesniach i komorkach. Organizm za wszelka cene utrzymuje staty poziom magnezu we krwi
— nawet kosztem wyptukiwania go z kosci. Twoja surowica pokaze ,w normie”, podczas gdy Twoje miesnie

dostownie krzyczg o magnez (skurcze, drzenie powiek, bezsennosc).
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Magnez — co badac zamiast surowic

+ Magnez w erytrocytach (RBC Mg) — doktadniejszy, bo mierzy stezenie wewnatrzkomaorkowe. Dostep-
noS¢: ograniczona, niektére laboratoria sieciowe go oferuja.

« Magnez w moczu dobowym — pokazuje, ile organizm wydalja. Niskie wydalanie = organizm trzyma
kazdy atom, bo ma go za mato.

+ Praktyczne podejscie: Jesli masz objawy (skurcze, bezsennosc, drzenie powiek, kotatanie serca) i jesz
mato orzechdw, nasion, zielonych warzyw — po prostu wprowad? suplementacje cytrynianem magnezu

(300-400 mg/dzien). To tansze niz badanie i bezpieczne.

Podsumowanie rozdzialu — co badac¢?

Badanie Wartos¢ diagnostyczna Koszt

Ferrytyna Wysoka — realne zapasy zelaza 30-50 zt

25(0H)D Wysoka — niezbedna do dawkowania D3 | 50-70 zt

B12 w surowicy Srednia — warto uzupetni¢ 0 MMA 40-60 zt

Magnez w surowicy Niska — 99% Mg jest poza surowica 25-35 7t (0szczed?!)
Magnez w erytrocytach | Wysoka — ale ograniczona dostepnos¢ | 50-80 zt

Chcesz wiedziec¢ wiecej?

Petna wersja eboo

Rozdziat 1: Krew nie ktamie, marketing tak — mateme

at 2: Morfologia bez tajemnic — MCV, nego ostrzegania
Rozdziat 4: Metabolizm i energia — HOMA-IR, insulinoopornos¢, panel tarc
Rozdziat 5: Watroba i stany zapalne — lipidogram, hs-CRP, v 7nik de Ritisa

Rozdziat 6: Optymalizacja kosztow — pakiet badan za 360 zt i harmonogram roczny
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