Badania krwi dla wegetarian i ich regularne wykonywanie to bar-
dzo odpowiedzialne zachowanie, swiadczgce o dbaniu o siebie
i przemyslanym podejsciu do wtasnego zdrowia i stylu zycia. Li-
sta przedstawionych powyzej badan jest pewnym przyktadem
profilaktyki, ktdrg powinno uwzglednic stosujac diete eliminujgca
produkty pochodzenia zwierzgcego. Ze wzgledu na wzajemne
zaleznosci wystepujgce w organizmie i wieloczynnikowy cha-
rakter zaburzen metabolicznych, uzyskane wyniki badari nalezy
skonsultowac nie tylko z dietetykiem, ale réwniez lekarzem.

e-Pakiet badarn dla wegan i wegetarian
jest wskazany:

+ Przed podjeciem decyzji o przejsciu na diete wegariska, we-
getariariskg

+ W monitorowaniu efektdw stosowania diety wegariskiej, we-
getariariskiej

+ Profilaktycznie, do oceny ogdlnego stanu zdrowia

Przygotowanie do badania:

.’. Do punktu pobran zgtos sie
‘7 ( w godzinach porannych

x Do punktu pobran zgtos sie na czczo

{H} Przed pobraniem krwi unikaj wysitku i stresu

e-Pakiet badan dla wegan
i wegetarian

1 badan

Badanie dostepne na diag.pl
lub po zeskanowaniu kodu QR.

Uwaga:

Informacje zawarte w niniejszej ulotce maja charakter wytacznie pogladowy
oraz edukacyjny i nie moga stanowi¢ podstawy do podejmowania decyzji
dotyczacych podjecia lub niepodjgcia leczenia lub innych procedur
medycznych. Interpretacji wynikéw badar\ powinien dokonywac lekarz.
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Dieta wegariska i wegetariariska — wady
i zalety stosowania

Dieta z definicji oznacza sposéb odzywiana. Czesto stowo ,dieta”
utozsamiane jest z dieta odchudzajaca. Nalezy sobie jednak uswia-
domi¢, ze poza dietg odchudzajaca, istnieje szereg diet wspoma-
gajacych organizm w przebiegu wielu choréb, wspierajagcych oso-
by zdrowe w osigganiu okreslonych celéw sportowych, ale takze
takich, ktére zalezg od pewnych ideologii i wyboréw etycznych.
W przypadku diety weganskiej wykluczone zostajg z jadtospisu
wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego. W przypadku diety
wegetariariskiej z jadtospisu wykluczane sa wszelkiego rodzaje mig-
sa, ryby i owoce morza, natomiast dopuszczalne jest spozywanie
mieka, seréw, jajek i miodu. Dieta wegariska i wegetariariska mu-
szg by¢ przemyslane pod katem komponowania positkéw i odpo-
wiedniej suplementaciji, poniewaz mogg byc¢ przyczyna niedoboréw
energetycznych, mineralnych i witaminowych.

Wegetarianizm — badania krwi

e-Pakiet dla wegan i wegetarian uwzglednia szeroka game badan,
umozliwiajgcych ocene funkcjonowania organizmu oraz diagno-
styke ewentualnych zaburzen i niedoboréw, ktére moga wynikac
z diety wegariskiej i wegetariariskiej: morfologia, glukoza, elektrolity
(Na, K), biatko catkowite, aloumina, zelazo, ferrytyna, wapn catkowi-
ty, homocysteina, witamina B12, witamina D metabolit 25(CH).

Statystycznie coraz wigcej osdb decyduje sie na stosowanie die-
ty wegarniskiej lub wegetarianskiej. Diety te wigzg sie z mniejszym
ryzykiem wystgpienia nadwagi i otytosci, ponadto zawarta w nich
duza ilos¢ warzyw i owocdw, a niska zawartosc¢ ttuszczéw nasyco-
nych i cholesterolu zapobiegajg zaparciom, chorobom jelita grube-
go oraz chorobom serca. Ze wzgledu na to, ze sg to jednak diety
eliminacyjne, moga skutkowac¢ pewnymi rodzajami niedoboréw.
Badania krwi dla wegetarian umozliwiajg bezposrednie wykrycie
deficytéw wynikajacych ze zbyt ubogiej diety, zaburzer przemiany
materii oraz pozwalajg na ogding ocene kondycji organizmu. Zatem
jakie badania krwi dla wegetarian wykonac?

Poznaj znaczenie uwzglednionych
w e-pakiecie badan krwi dla wegan
i wegetarian:

Morfologia
krwi

Glukoza

Elektrolity
(Na, K)

Biatko
catkowite

Albumina

Zelazo
i ferrytyna

Morfologia krwi jest badaniem, w ktérym elementy
morfotyczne krwi podlegajg zaréwno ilosciowej jak
i jakosciowej ocenie. Wynik badania pozwala ocenic¢
0gdlng kondycje organizmu oraz wnosi wiele istot-
nych informacji na temat niedoboréw pierwiastkéw
(zelazo) lub witamin (B12, kwas foliowy) bedacych
przyczyna anemii oraz etiologii toczacych sie infek-
cji. Pozwala takze na wykluczenie choréb hematolo-
gicznych lub zaburzeri odpornosci.

Wg kryteriéw opracowanych przez Polskie Towa-
rzystwo Diabetologiczne, na podstawie stezenia
glukozy (hiperglikemia) mozliwe jest rozpoznanie
cukrzycy. Dane statystyczne pokazujg, ze stoso-
wanie diet bogatych w produkty roslinne zmniejsza
ryzyko tego schorzenia od kilkunastu, nawet do
kilkudziesieciu procent. Niemniej jednak stezenie
glukozy we krwi jest parametrem wymagajacym re-
gularnego kontrolowania.

Zaburzenia elektrolitowe czegsto wynikajg z zaburzo-
nej funkgiji filtracyjnej nerek, stanowig rowniez skutek
odwodnienia. Moga prowadzi¢ do szeregu powi-
ktan, m.in. zaburzen rytmu serca, sa takze przyczyna
powstawania obrzekéw. W przypadku hipokaliemii,
czyli obnizonego stezenia potasu we krwi obserwo-
wanymi objawami sa zazwyczaj kotatanie i arytmia
serca.

Biatko catkowite i pomiar jego stezenia, przydat-
ne jest w diagnostyce chordb watroby, nerek, jelit,
ciezkich choréb skoéry i rozpoznawaniu zaburzen
odpornosci. Zlecany jest takze w kontroli stanu nie-
dozywienia.

Albumina jest biatkiem wytwarzanym w watrobie.
Pomiar stezenia albuminy wykorzystywany jest
w diagnostyce choréb watroby, ale takze nerek, stu-
2y ustaleniu przyczyn pojawiajacych sie obrzekéw.
Jest istotny rowniez w ocenie stanu odzywienia or-
ganizmu.

Zelazo jest pierwiastkiem wykorzystywanym w pro-
cesie krwiotworzenia, natomiast ferrytyna odpowia-
da za magazynowanie zelaza w watrobie. W diecie
wykluczajacej mieso moze dochodzi¢ do niedobo-
réw zelaza, poniewaz zelazo pochodzace z produk-
téw roslinnych wchtania sie az dwukrotnie gorzej,
a lepsza przyswajalnos¢ wykazuje zelazo, jezeli zro-
dtem jego pochodzenia sg produkty odzwierzece.
Pierwszym, odczuwalnym skutkiem niedoboru ze-
laza w organizmie sg problemy dermatologiczne,
nastepnie rozwija sie anemia mikrocytarna.

Homocy-
steina

Witamina
Bi2

Wapn
catkowity

Witamina D
metabolit
25(0H)

Homocysteina jest badaniem wykorzystywanym
w ocenie ryzyka choréb o podtozu miazdzycowym
i zakrzepowym. Wysokie stezenie homocysteiny jest
istotnym czynnikiem ryzyka wystapienia: choroby
wiencowej, zawatu serca, miazdzycy tetnicy szyjnej,
miazdzycy tetnic obwodowych, miazdzycy tetnic
mozgowych, udaru mézgu, zakrzepicy zylnej i zato-
rowosci tetnicy ptucnej. Podwyzszona homocysteina
czesto jest konsekwencjg niedoboru witaminy B2,
ktéra z kolei moze by¢ konsekwencjg diety wegan-
skiej i wegetarianskie.

Witamina B12 jest nieodzownym elementem warun-
kujacym prawidtowe funkcjonowanie uktadu krwio-
nosnego oraz nerwowego. Skutkiem jej niedoboréw,
ktére moga wynikac¢ ze stosowanej diety wegariskiej
i wegetarianskiej s m.in. zaburzenia neurologiczne
i anemia.

Wapn catkowity. Prawidtowe stezenie wapnia we krwi
warunkuje wtasciwg budowe koséca i zebodw, prace
miesni i uktadu nerwowego, ale takze uktadu krzep-
niecia. Jego niskie stezenie (hipokalcemia) wigze sie
ze zwigkszong pobudliwosciag nerwowo — migsnio-
wa (drganie i przykurcze miesni), zwiekszonym ryzy-
kiem kamicy nerkowej, zwigkszona podatnoscia
na ztamania (osteoporoza) oraz objawami arytmii
i zaburzeniami widzenia. Prowadzi takze do objawéw
dermatologicznych: suchej i tuszczacej sig skory,
kruchych paznokci, cienkich i szorstkich wtoséw.
W niektérych przypadkach hipokalcemia odpowie-
dzialna jest za objawy psychiatryczne, takie jak lek,
depresja i niestabilnos¢ emocjonalna. Gtdwnym zré-
dtem wapnia w diecie sg przetwory mleczne, stad
ograniczanie ich w szczegdlnosci na diecie wegan-
skiej moze by¢ przyczyna hipokalcemii.

Witamina D metabolit 25(OH). Witamina D w Polskiej
szerokosci geograficznej niestety nie jest wystarcza-
jaco syntetyzowana przez nasz organizm, stad za-
lecana jest jej nawet catoroczna suplementacja.
W jakiej ilosci ja suplementowac? Badanie stezenia
witaminy D pomoze w uzyskaniu odpowiedzi na za-
dane pytanie. Inne, réwnie wazne zastosowanie ba-
dania stezenia witaminy D to diagnostyka przyczyn
nawracajacych infekcji i schorzeri o podtozu zapal-
nym lub autoimmunizacyjnym, zaburzeri gospodarki
wapniowo - fosforanowe;j i osteoporozy.



