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Higiena badan

W tym krotkim przewodniku po podstawowych
badaniach laboratoryjnych, pod katem norm
funkcjonalnych, =zaczne od najwazniejszej
rzeczy, ktora ma wptyw na wyniki Twoich badan
krwi. Chodzi o higiene badan.

Higiena badan jest to zbior zasad i praktyk, ktore
pomagaja uzyskiwac¢ wiarygodne wyniki badan
laboratoryjnych, unikac¢ btedow, ktore wynikaja,
z nieprawidiowego przygotowania do badania,
interpretowa¢ wyniki we wtasciwym kontekscie
(np. pora, dnia, dzien cyklu, stres, przyjmowane
leki).

Pamietaj, ze bez higieny badan wyniki moga by¢
falszywie dodatnie lub ujemne, a to moze sie
pozniej] wigza¢ 2z ich btedna interpretacja.
Stracisz czas 1 pieniadze, wiec lepiej po prostu
dobrze sie przygotowac.



Jak sie przygotowac?

1.Krew musi by¢ pobrana miedzy 07.00-8.00
(chyba, ze robisz badanie, ktore ma z gory
wskazang inng godzine pobrania)

2.0statni positek nalezy spozyé 12 h przed
pobraniem krwi

3.0statni positek nie moze zawiera¢ nabialu i
powinien by¢ lekkostrawny

4.Rano, w dniu badania, nalezy wypi¢ szklanke
wody

5.Dzien przed pobraniem nalezy unikaé
intensywnego wysitku fizycznego

6.Nie nalezy wykonywac badan w trakcie infekcji
(chyba, ze chcesz sprawdzi¢, jak dziala Twoj
uktad odpornosciowy, ale nie powinnas takich
wynikow interpretowac na wtasng reke)

7.Nie nalezy wykonywa¢ badan w trakcie
miesigczki (odczekaj najlepiej tydzien od
zakonczenia)

8.Jesli przyjmujesz jakieS suplementy diety,
odstaw je na minimum 3 dni przed badaniem, a
najlepiej na 7 dni przed.

9.Leki przyjmowane na state, o ile to mozliwe i
lekarz nie zalecit inaczej, najlepiej przyjac¢ po
pobraniu krwi



Morfologia w swietle
norm funkcjonainych

Czym w og0le sa normy funkcjonalne? To normy najbardzie]
optymalne dla naszego organizmu. Normy laboratoryjne maja
zazwyczaj szerszy zakres i wynik danego badania moze by¢ w
normie laboratoryjnej, a Ty nadal bedziesz czuc sie zle. Wiasnie
dlatego, ze ta norma nie jest dla Ciebie optymalna. Pamietaj, ze
normy laboratoryjne stuza jako punkt odniesienia u 0sob
ZDROWYCH w celu identyfikacji choroby, w zaleznosci od wieku,
pici, a czasem takze stanu fizjologicznego, np. ciazy.

Morfologia, pomimo tego, ze jest podstawowym badaniem
krwi, wymaga szczegoOlnie wnikliwej interpretacji, gdyz
mozna Z niej wyczyta¢c wiele istotnych informacji.
Wszystkie jej parametry nalezy interpretowac tacznie, a nie
wybidrczo. Dlatego w tym krotkim poradniku nie da sie jej
omoOwic. Warto jednak pamieta¢c o tym, ze optymalnie
wynik poszczegolnych elementéw powinien by¢ na Srodku
normy laboratoryjnej. Zazwyczaj odchylenia w morfologii
swiadcza o niedoborach zywieniowych, zbyt duzym stresie
lub odwodnieniu. Na moim profilu na Instagramie
N\ @katarzynawalaspl jest zapisany live, w czasie ktorego
interpretuje wyniki obserwatorek. Obejrzyj go.

Jesli jednak odchylenia pojawity sie
nagle lub sie pogarszaja, to
zdecydowanie warto szukac¢ ich
pierwotnego zrodta, a nie zrzucac tego
na stres czy zmeczenie. Bo musisz
pamieta¢ tez o tym, zeby bra¢ pod
uwage takze swoje objawy.



Normy funkcjonalne

dla parametrow
zwiazanych z anemia

Zelazo - norma funkcjonalna
to 85-130 ug/dl

Ferrytyna - norma
funkcjonalna to 50-70 ng/ml

B12 - norma funkcjonalna to
600-650 pg/ml

Kwass foliowy - norma,
funkcjonalna to 10-15 ng/ml

UWAGA! Zwracaj zawsze uwage na.
podane jednostki. Jesli Twoj wynik jest
w innych jednostkach, musisz je
najpierw przeliczyc.

Koniecznie zajrzyj tez na, moj profil na
Instagramie @katarzynawalaspl i przeczytaj]
posty o mato znanych objawach niedoboru Bi2 i
kwasu foliowego oraz o tym, co musisz
wiedziec, jesli chcesz skutecznie zwiekszy¢
poziom zelaza i ferrytyny.



Normy funkcjonalne dla
parametrow zwiazanych
z wilamina D3

Witamina D3 - norma
funkcjonalna to 60-8o ng/ml

UWAGA! Zwracaj zawsze uwage na.
podane jednostki. Jesli Twoj wynik jest
w innych jednostkach, musisz je
najpierw przeliczyc.

Wykorzystaj okres letni do
tego, aby uzupeini¢ swoje
niedobory witaminy D. Kazdego
dnia, wystawiaj na stonce na 20
minut odkryte przedramiona,
ktore nie sg posmarowane
kremem z filtrem. Nie rob tego
jednak w godzinach szczytu.

Koniecznie zajrzyj tez na, moj profil na
Instagramie @katarzynawalaspl i przeczytaj
post o mato znanych objawach niedoboru Ds.



Normy funkcjonalne dla
parametrow zwiazanych
z watroba

Aspat - norma funkcjonalna
to 20-2210/1

Alat - norma funkcjonalna to
20-22 IU/1

GGTP - norma funkcjonalna
to 20-22 U/1

UWAGA! Zwracaj zawsze uwage na.
podane jednostki. Jesli Twoj wynik jes
w innych jednostkach, musisz je
najpierw przeliczyc.

Jesli Twoje wyniki watroby
mocno przekraczaja normy
laboratoryjne, warto wykonac
dodatkowo badanie USG brzucha.
Przy odchyleniach od norm
funkcjonalnych warto wesprzec
swoja watrobe dostepnymi na
rynku ziotami i suplementami.




Normy funkcjonalne dla
parametrow zwiazanych
z nerkami

Kwas moczowy - najlepiej

jesli poziom nie przekracza
3,5 mg/dl

Kreatynina i mocznik
powinny by¢ w zakresie
norm laboratoryjnych

UWAGA! Zwracaj zawsze uwage na.
podane jednostki. Jesli Twoj wynik jes
w innych jednostkach, musisz je
najpierw przeliczyc.

Jesli Twoje wyniki nerek mocno
przekraczaja normy
laboratoryjne, warto wykonac
dodatkowo badanie USG brzucha
oraz koniecznie badanie ogolne
moczu. Przy podwyzszonym
kwasie moczowym warto
zastosowac diete na jego
obnizenie.




Normy funkcjonalne dla
parametrow zwiazanych
z lipidogramem

Cholesterol catkowity -
norma funkcjonalna 200-230
mg/dl (to nieco wyzszy
poziom niz norma
laboratoryjna)

HDL - norma
funkcjonalna to 60-80
mg/dl

LDL - norma
funkcjonalna 2xHDL

‘Trojglicerydy - norma
funkcjonalna to 50-90
mg/dl (najlepiej tyle, ile
wynosi HDL, ale zawsze
musi byC ponizej 100)

UWAGA! Zwracaj zawsze uwage na
podane jednostki. Jesli Twoj wynik jest
w innych jednostkach, musisz je
najpierw przeliczyc.

Koniecznie zajrzyj tez do mojej rolki o
lipidogramie na moim profilu na
Instagramie @katarzynawalaspl



Normy funkcjonalne dla
parametrow zwiazanych
z glukoza i insuling

Glukoza - norma
funkcjonalna to 75-86 mg/dl

Insulina - norma,
funkcjonalna to 3-8 mU/ml

UWAGA! Zwracaj zawsze uwage na.
podane jednostki. Jesli Twoj wynik jes
w innych jednostkach, musisz je
najpierw przeliczyc.

W przypadku wynikow glukozy i
insuliny, warto skorzystac z
dostepnych w internecie
kalkulatorow wskaznika HOMA-IR.

Jesli Twoj wynik wskazuje na
insulinoopornos¢, to wyrazny
sygnat dla Ciebie, ze najwyzszy
czas o siebie zadbag.



Jesli Twoje wyniki badan krwi Cie
niepokoja i chcesz skorzysta¢ z mojej
interpretacji, napisz do mnie
wiadomos¢ prywatna na Instagramie
@katarzynawalaspl lub e-mail na
katarzynawalasnc@gmail.com. Mozesz
takze skorzysta¢ z kalendarza, ktory
jest dostepny na mojej stronie
internetowe]j
www.naturalnemetodyleczenia.pl W
zaktadce Konsultacje. Taka
konsultacja trwa okoto 45 minut i jest w
formie videorozmowy. Na podstawie
tych wynikoOw dobieram rowniez dla
Ciebie indywidualne zalecenia
suplementacyjne i daje wskazowki, co
dalej] mozesz zrobi¢. Koszt takie]j
konsultacji z interpretacji wynikow
badan to 250 z1.



Pamietaj, ze ten krotki
przewodnik nie jest porada
lekarska i nie zastepuje
wizyty u lekarza.
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