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Jaki pakiet podstawowych badah powinnas/es$
wykonac przed wizytq u mnie?

REFUNDOWANE:
DECYZJA LEKARZA

e MORFOLOGIA Z ROZMAZEM
e JONOGRAM (WAPN, SOD, POTAS, JOD)

e KREATYNINA | eGFR

e ALT, AST, GGTP

e LIPIDOGRAM Z TROJGLICERYDAMI

e GLUKOZA NA CZCZO Z KRWI

e HBAIC

e PANEL TARCZYCOWY (FT3, FT4, TSH)

e HOMOCYSTEINA

e KWAS MOCZOWY

e CRP

e PASOZYTY Z KRWI (O ILE SA KU TEMU WSKAZANIA)

NIEREFUNDOWANE:
e MAGNEZ
e WITAMINA D3 MATABOLIT 25(OH)
e INSULINA NA CZCZO Z KRWI

*DODATKOWO KRZYWA INSULINOWO - GLUKOZOWA, JEZELI
JESTES JUZ NA STYLU NISKOWEGLOWODANOWYM/KETO,
WYNIKI MOGA BYC NIEMIARODAJNE, ZORIENTUJ SIE JAK
PRAWIDLOWO WYKONAC TE BADANIE.



Ogodlne zalecenia zdrowotne:

Wprowadz aktywno$é¢ ruchowq spontaniczng (spacery, wejécie
po schodach zamiast windy, rolki, rower, aktywnoSci na
powietrzu).

Zadbaj o sen (staraj sie kiaé¢é w godzinach 21-23, aby
ustabilizowaé swoj rytm dobowy).

Zadbaj o biatko (zacznij od tego, aby jes¢ wystarczajgcq ilosé
dobrej jakosci biatka).

Zacznij jeS¢ prosto, nie jedz przetworzonej zywnosci!

Ogranicz wysokoweglowodanowe jedzenie, ktore przy okazji jest
wysoko przetworzone.

Nie objadaj sie ani nie przegtadzaj organizmu.
Wprowadz trening oporowy do Twojego planu tygodnia - zacznij
od jednego, a jezeli bedzie dla ciebie za mato wprowadz wiecej,

pamietaj, aby sie nie przeforsowac!

Zdobywaj Swiadomos¢ jakie produkty ze sobqg tqczy€, tak aby
byto zdrowo dla Twojego organizmu.

Wybieraj produkty o jak najkrétszym sktadzie.

Wszystko zaczyna sie w gtowie! Zréb to dla siebie, bo dopdki Ty
nie bedziesz szczesliwy/a to ludzie wokét Ciebie takze!



Oswiadczenie

Publikacja zawiera porady i informacje dotyczgce opieki zdrowotnej. Nalezy traktowac jg
jako uzupetnienie, a nie substytut konsultacji z lekarzem lub innym wykwalifikowanym
pracownikiem stuzby zdrowia. TreSci tutaj zawarte nie stanowiqg porady lekarskiej. Jesli
masz jakiekolwiek problemy zdrowotne, zalecamy skonsultowanie sie ze specjalistq przed
wprowadzeniem wskazowek z tej publikacji. Decyzje dotyczgce zdrowia powinny by¢
podejmowane w porozumieniu z lekarzem lub dietetykiem. StaraliSmy sig, aby informacje
zawarte w publikacji byty doktadne i aktualne w dniu wydania. Jednakze, przedstawione
badania sq ogdlne dla spoteczefistwa i nalezy skonsultowac sie z profesjonalistq przed ich
wykonaniem. Wydawca i autor nie ponoszg odpowiedzialnoSci za ewentualne szkody
wynikte z wykorzystania informaciji zawartych w tej publikaciji. Wszelkie prawa zastrzezone.
Kopiowanie, odtwarzanie lub wykorzystywanie informacji zawartych w publikacji wymaga
zgody wiaSciciela praw autorskich.



