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Legyél
Onmagad
EgészségOre!

Tanuld meg 6nalléan is
értelmezni
laboreredményeidet!
El6zd meg a betegségek
kialakulasat és
Orizd meg egészséged! ’




ROLAM

Kokavecz N Katalin vagyok, az amerikai Functional Diagnostic
Nutrition (TM) képesitéssel rendelkezem, funkcionalis szemlélettel
dolgozé Eletméd Coach vagyok, és mar évek 6ta azon dolgozom, hogy
egyensulyra térekve embereket tanitsak arra, hogyan tudjak elérni

egészségligyi céljaikat, kiegyensulyozott életmaddot és taplalkozasi
szokasokat teremtve maguknak.

Hiszek abban, hogy minden testi és lelki tiinetnek megvan az
eredendo kivalto oka, és a gyokér-okok felderitésével és
kiegyensulyozasaval a szervezet igenis képes visszabillenni az
egyensulyba. Az egészség nem a tiinetek menedzselésérdl, hanem a
belsd egyensuly létrehozasarol szol. Erkolesi kotelességemnek érzem,
hogy ezt az alaptézist tovabbitsam a lehetd legtobbek felé.

Azért kelek fel minden nap, hogy segitsek az embereknek a sajat
kezlikbe venni az egészségiiket. Hogy a 'fejiiket a homokba dugd’
tineti kezelések helyett egy olyan valtozast szolgaljak, ami lehetové
teszi azt, hogy az emberi szervezet bellilrdl kifelé haladva, az
egészségligyi kihivasok valadi okait kiegyensulyozva kertilhessen vissza
egyensulyba, hosszu tavon!




BevezetO

Nagyon orulok, hogy letoltotted ezt az e-kdnyvet, amiben
megtanulhatod, hogyan lehetsz 6nmagad egészséglre

Kokavecz N Katalin vagyok, az amerikai Functional Diagnostic Nutrition
(TM) képesitéssel rendelkezem, funkciondlis szemlélettel dolgozd
Eletméd Coach vagyok

A funkcionalis szemlélet a munkamban azt jelenti, hogy az egyes
problémak hatterében hizédo valédi okokat megcélozva segitjlik
vissza a szervezetet az egyensulyi allapotba.

Ebben a kdnyvben egy jo6 par olyan terlletet fogok korbejarni, ahol
funkcionalis egyensulytalansagokra lehet fényt deriteni.

A leggyakoribb egészségiigyi labor-markerekrol fogok irni, és az a
célom, hogy olyan eszk6zoket adjak a kezedbe, amivel a konyvet
végigolvasva majd képes leszel értelmezni ezeket a markereket és
felfigyelni azokra a funkcionalis eltérésekre, amivel kapcsolatban
érdemes lesz tovabblépned annak érdekében, hogy a szervezeted
egészséges maradjon, vagy adott esetben visszabillenjen az
egyensulyba.

Ehhez az e-kdonyvho6z tovabbi bonusz tartalmak is tartoznak!

Esettanulmanyokon keresztiil, valédi személyek valddi laborleleteit
funkcionalis szempontbdl értelmezve mutatom meg neked, hogy
milyen egyensulytalansagokra lehet fényt deriteni, amelyek
hagyomanyos labor értelmezéssel rejtve maradtak volna.

Ne hagyd ki a bonusz tartalmakat se, nézd meg a bonusz tanitast is a
Funkciondlis Labor MUhely Tréningben.

Regisztralok az Ajandék Funkcionalis Labor MUihely Tréningre is!



https://medkozpont.hu/funkcionalis-labor-muhely/

JOGI NYILATKOZAT

Az dtadott informacidk kizardlag tajékoztato jellegliek. Nem szolgélnak arra, hogy
diagnosztizaljanak vagy kezeljenek barmilyen betegséget vagy allapotot.

Az atadott informaciok a szerz@ sajat ismeretét és tapasztalatat tiikrozik. Az atadott
informacidkat a cimzett a sajat felel§sségére hasznalja. Az ismeretek egyéni
gyakorlati alkalmazasa és értelmezése kizarolag a cimzett felelGssége.

Barmilyen étrend- és életmoddbeli valtoztatassal kapcsolatban minden esetben ki
kell kérni kezelGorvos véleményét.

A kiadvany szerzGje nem garantalja az dtadott informaciok orvosilag értelmezett
pontossagat.

Az dtadott informacidkat nem orvosi diagnozis, megeldzés vagy kezelés
megallapitasara szantak és nem is lehet ilyen célra felhasznalni, beleértve az 6n-
diagndzist, megelOzést és -kezelést is.

Sem utasitasokként, sem egyértelmU nyilatkozatokként, csakis tajékoztato,
figyelemfelkelt6 informacidként értelmezhetbk a tartalmak.

A M.E.D. Kdzpont és a kiadvany szerzdje nem végez egészségligyi tevékenységet.
Jelen kiadvany letoltésével az olvaso elfogadta a M.E.D. K&zpont jogi nyilatkozatat
az alabbiak szerint: https://medkozpont.hu/jogi-nyilatkozat/

Az anyag jogosulatlan, azaz a jogosult engedélye nélkili hasznalata, terjesztése,
nyilvadnossagra hozatala, tobbszordzése és barmely egyéb, engedély nélkdli
felhasznalasa illetve azzal valé barmely visszaélés szerzdi jogot, védjegyjogot
és/vagy egyéb jogszabalyokat sérthet illetve polgarjogi szankcidkat vonhat maga
utan.

M.E.D. Kézpont - © Copyright - Minden jog fenntartva.
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Miért is
érdekelne
téged a
laborod
éertelmezése?

Felmerilhet benned a kérdés,
hogy 'Miért is kellene, hogy
érdekeljen engem mindez?'
'Miért kell, hogy tisztaban legyek
azzal, hogyan értelmezzem a
sajat egészségligyi markereimet,
vagy laboreredményeimet?'

Nem az orvosok feladata lenne
mindez?

Az orvosok védelmében elmondanam, hogy
a legtdbbjliknek igazan nincs arra ideje,

hogy elmagyarazza neked ezeket a
dolgokat. Persze van olyan is, aki egész
egyszerlien nem tartja feladatanak, hogy
felvilagositson.

Természetesen vannak kivételek, és nem
akarok senkit megsérteni ezzel,
legfGképpen nem az orvosokat. A legtobb
orvosnak tényleg nincsen erre ideje. Ha
példaul egy szakorvosi rendelésekre
gondolunk, van olyan, amikor egy betegre
minddsszesen 5-10 perc idd jut a
rendel8ben, ennyi idd alatt tényleg nincs
lehetOség arra, hogy részletesen
elmondjak, hogy mit is jelent a
laboreredményed. Ennyi id6 alatt
legtobbszor csak arra van lehet8ség, hogy
megirjak a recepteket neked, és viszlat.



'Ha normalis a leletem, miért
vagyok rosszul?’

A masik hatalmas probléma a standard laborvizsgalatokkal, hogy a
laboreredmények normal tartomanyai olyan emberek statisztikai
alapjan készilnek, akik kozelrdl sem birnak optimalis egészséggel.

.

A krénikus tiunetekkel vagy betegségben szenvedd emberek laborleletei is
bekeriilnek a statisztikakba, amelyek alapjan a normal tartomanyok
meghatarozasra keriilnek a laboratériumokban, ezzel 'lerontva’ a normal tartomany
kereteit.

Gondoljunk csak bele. A mai vilagban egyre gyakoribbak a krénikus, degenerativ
allapotok, mint a kéros elhizas, a pajzsmirigy problémak, a cukorhaztartas zavarai, a
metabolikus szindroma és még sorolhatnam. A laboratériumi vérmintak
statisztikaiba az ilyen allapotokban érintett emberektdl levett mintak is
beleszamitanak.

Ezért is van az, hogy a laboratériumi normal tartomanyok egyre kitolodnak és
ezért is fordulhat eld, hogy bar a laborleleteken minden normalisnak tlnik, kozben
pedig tele vagyunk panaszokkal.

Az a gond a standard laborokkal és a standard normal tartomanyokkal, hogy a
normal tartomanytdl valo eltéréssel rendszerint mar egy meglévd betegséget vagy
krénikus allapotot diagnosztizalnak.

Felmeriilhet benned a kérdés, hogy annak ellenére, hogy én nem vagyok orvos,
hogyan jovok én a laboreredmények értelmezéséhez???




A funkcionalis labor

ertelmezes NEM
DIAGNQOZIS!

Az én célom NEM az, hogy barmilyen betegséget diagnosztizaljak azzal,
hogy funkcionalisan értelmezem a labor leleteket. Az amerikai
Funkcionalis Diagnosztikai- és Taplalkozasi Coach diplomam
megszerzésével én helyesen ERTELMEZNI tanultam meg a labor
leleteket, és ezt szeretném atadni Neked. A diagnosztizalas az orvosok
feladata, nem a Tied, és nem az enyém. En nem vagyok orvos.

Amit én tudok kezdeni ezekkel a laboreredményekkel, az egyrészt az, hogy én id6t

szanok ra, hogy értelmezzem azokat, masrészt hogy a helyes értelmezéssel olyan
folyamatokra tudok fényt deriteni, amik bizonyos betegségek eldjeleire
utalhatnak, de még a betegség megjelenése elbtti stddiumban vannak, és ezaltal
MOST van itt az ideje, hogy valtoztass a dolgaidon miel6tt a betegségek
megjelennének.

Tehat ez az, amire ebben a kdnyvben szeretnélek téged megtanitani, hogy a
legfontosabb jelzéseket hogyan tudod értelmezni magadnak is, hogy ha sziikséges,
akkor még azel6tt tudj valtoztatni, miel6tt késd lenne.

Miel6tt még eljutnal arra a szintre, amire az orvosod mar csak azt tudja mondani az
5 perces vizit keretében, hogy tessék, itt egy recept, ezt mostantél szedned kell,
mert ilyen és olyan betegségre, allapotra, kronikus folyamatra dertilt fény a
laborvizsgalat altal.

A konyvben 7 olyan fontos teriiletet fogunk koriljarni, amelyek funkcidjanak
optimalizalasa kritikus fontossagu a hosszutava egészséged szempontjabdl.

Ide tartoznak a sziv-és érrendszer, a szénhidrat anyagcsere funkcioéi, a gyulladasos
paraméterek, a mellékvese, a bélrendszer és a pajzsmirigy funkcioi, és fontos
tudnunk azt is, hogy a szervezet hogyan van ellatva a kritikus fontossagu
mikrotapanyagokkal.



Mikrotapanyagok
allapota

Az elsO tertlet, amirdl sz6 lesz, az a szervezet
mikrotapanyag raktarainak feltérképezése lesz.

Vannak olyan kritikus mikrotapanyagok, amelyek
nélkilozhetetlenek a szervezet optimalis mikodéséhez,
hidnyukban pedig elindulhatnak krénikus folyamatok a
szervezetben. Ezért fontos az, hogy testliink mindig
optimalis tdpanyag ellatottsagban legyen, amelynek els6
|épése a tapanyagdus étkezés.

Nézziik, hogy milyen kritikus tapanyagokkal kapcsolatban
lehet informaciot szerezni egy standard laboratoriumi
vizsgalat eredményeire tekintve.

Nézz be a valodi okok mogé!



https://medkozpont.hu/funkcionalis-labor-muhely/

D vitamin

A D vitamin egy nagyon fontos zsirban
oldodo vitamin, valéjaban egy hormon, ami
nem csak a hormonalis egyensuly, de az
immunmukodés, bélrendszeri egészség, és
a csontok egészsége szempontjabdl is
kritikus tapanyag, és az emberek 85%-ban
alacsony a szintje. (Legaldbbis azok kozott,
akiknek a labor eredményeit én lattam...)

Ez kdszonhetd a krénikus gyulladasos
eredetU folyamatoknak, amelyek
kiszipolyozzak a szervezet D vitamin
raktarait. Hozza jarul még az is, hogy az
emberek egyre kevesebbet tartézkodnak
kint a szabadban még nyaron is, és igy nem
jut lehet&sége a napfénynek, hogy kell§
mértékU D vitamin szintetizalodjon a
szervezet szamara.

A D vitamin optimalizalasanak
szempontjabdl fontos lenne, hogy a D
vitamin szint a vérben legalabb 125 nmol/L
érték kortl legyen, azonban fontos tudni
azt is, hogy a tul magas D vitamin szint, a
tulzott po6tlas toxikus a szervezetnek, tehat
a labor eredmények fényében, kérd mindig
hozzaértd szakember segitségét a potlas
szlikségességével, mennyiségével és
id6tartamaval kapcsolatban. A potlas
sikerességét mindenképpen monitorozd
rendszeres kontroll laborvizsgalattal.




B12 és folsav

A B12 vitamin és a folat (a folsav bioaktiv formaja) is nagyon fontos
mikrotapanyagok a szervezetben.

Hidnyuk vérszegénységhez vezethet. Optimalis szintjlik minden embernél, de
kifejezetten viranddsdgot tervezd és virandaos holgyek esetében kritikus
fontossagu. "

A laboratoriumi normal értékek sajnos itt sem meghatarozéak a funkcionalis o}
optimum szempontjabdl, jéval sz(ikebb spektrumon beltl mozognak az optimalis k
paraméterek. B12 vitamin esetén példaul csak 295 pmol/L felett tudunk t.-
funkcionalis optimumroél beszélni. \

B12 és folat (folsav) esetén azonban nem elegendd csak az adott paramétereket
vizsgalni, vannak mas labor paraméterek, amelyekkel egylittesen vizsgalva lehet
kovetkeztetést levonni az esetleges B12 és folat hiannyal kapcsolatban. Ezért is
fontos, hogy a mikrotapanyag statusz értelmezésénél kikérjlik olyan funkcionalis
diagnosztikaban jartas szakember véleményét, aki helyesen tudja értelmezni az 4|
eredményeket. | -

Az esetleges potlasnal pedig az lesz nagyon fontos, hogy a megfeleld mindségU és A%
bioaktiv kiegészitOket valasszuk. A szintetikus B vitaminok egyeseknél nagyobb F
kart okozhatnak mint hasznot, f6leg autoimmun betegségek esetén. Sokak \
szervezetében van jelen az a génmutacié, ami nem teszi lehetdvé azt, hogy a

szervezet szintetikus vitaminokat alakitson at a sejtek szamara felhasznalhaté

bioaktiv vitaminokka. Ez a jelenség kiilondsen fontos a B vitaminok g7 |
metabolizmusanal, ezért mindig figyelj a minGségre és alkalmazz bioaktiv
formatumu vitaminokat.

B vitaminokkal kapcsolatban tudj meg tobbet ebben a blog cikkben:

http://medkozpont.hu/pajzsmirigy-blokkolo-szintetikus-folsav-es-b12 VAN
\ : . : NIT - ‘

|



http://medkozpont.hu/pajzsmirigy-blokkolo-szintetikus-folsav-es-b12/

Vasraktarak

A B12 és folat hidany kapcsan mar emlitettem a vérszegénységet.

Vérszegénység elkerilésre érdekében fontos, hogy kell6en feltoltsiik a szervezet
vasraktarait, hiszen a vas segit az oxigén szallitasaban a szervezeten beliil, ennek
hidnya faradtsagot és vérszegénységet okozhat, ami ronthatja néhany funkcio
optimalis mlikodését.

A vasraktarak feltoltottsége szempontjabol a ferritin értéke szolgal még fontosabb
és pontosabb informaciéval, mint maga a szérum vas értéke.

Funkciondlisan tekintve a ferritin 30 és 70 ug/L érték kozott mondhaté ?(#
optimalisnak. "

e Tudtad, hogy a C vitaminban gazdag ételek segitik a vas felszivodasat a
szervezetben?

o A sotétzold levell zoldségek az egyik legkivalobb vasforrasok kozé tartoznak!
Popej nem tévedett!:)




Es véglil még egy fontos mikrotapanyag,
amirdl szot szeretnék ejteni, és ez nem
mas, mint a cink.

A cink ugyanis kritikus tdpanyag a

® hormonalis egyensuly szempontjabdl,
® ¢és kiemelten fontos a pajzsmirigy
optimalis m(kodéséhez.

Hianyara lehet kévetkeztetni a standard
laboreredmény egy bizonyos
paraméterébdl, amit Gigy neveznek, hogy
alkalikus foszfataz.

Alkalikus foszfataz egy enzim, amely a
szervezet minden szovetében
megtalalhatd, nagyobb mennyiséget
tartalmaz a méj, a belek, a csontok, a vese
és a méhlepény. Ez az enzim
leghatékonyabban Iugos kdrnyezetben tud
érvényeslilni, innen is a neve, alkalikus
foszfatdz. Csokkent értéke cink hidnnyal
hozhato 6sszefliggésbe, de masfajta
mUkddési zavarokra is utalhat.




Mikrotapanyag

/77

kiegészito

Mindezek utan viszont senkit nem biztatok arra, hogy
ezek ismeretében fogja és bevasaroljon kulonb6z4
mikrotapanyagokbdl étrendkiegészitOk formajaban,
hiszen egyaltaldn nem mindegy, hogy milyen
min@ségli, mennyire bioaktiv formajat valasztjuk a
bevitt vitaminoknak és asvanyi anyagoknak, és persze
a bevitt mennyiség sem mindegy.

Fontos, hogy kikérjlik az ebben jartas, funkcionalis
nutriterapiaban jartas szakember véleményét, miel6tt
a mikrotapanyagok poétlasarél dontink, mert adott
esetben nagyobb bajt csindlhatunk mint hasznot.

Kiindulasként viszont mindenképp fontos arrél
tudnunk, hogy a labor leleten szerepld paraméterek
nem minden esetben tarsulnak optimalis tdpanyag
ellatottsaghoz még akkor sem, ha laboratériumi
normal értéken beliil is helyezkednek el a
paramétereink.

Optimalis ellatottsag feltérképezése szempontjabdl fel
kell vennlink a Funkcionalis szemliveget, és azon
keresztill felmérni a helyzetet, hogy a megfeleld
dontéseket tudjuk meghozni a mikrotapanyagok
potlasanak sziikségességérol.



Szénhidrat anyagcsere

A kovetkezd markerek amiket koril fogok jarni, azok
mind a szénhidrat anyagcsere feltérképezésére
szolgalnak.

Nézz be a valddi okok mogé!
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Vércukor szint

A legtobben csak az éhgyomri vércukor

szintet ellendrzik és ez alapjan probalnak
levonni kovetkeztetéseket.

Sajnos 6nmagaban véve nem elég kizardlag az
éhgyomri vércukor szintet ellendrizni. Hogy miért?

Azért, mert nagyon sok kiils6 tényez6 van, ami
befolyasolhatja az értékét.

Lassuk, hogy mik ezek.

e Az egyik az ALVAS. Ha valaki nem alszik eleget,
vagy kialvatlan, az a kévetkez6 napon mind a
vércukor, mind az inzulin szintjére hatdssal lesz. Az
inzulinrdl lesz még sz6 késbbb.

® A STRESSZ ugyancsak hatassal van a vércukor
szintre.

e Ha valamilyen GYULLADAS van a szervezetben,
vagy valamilyen kérokozéval kiizd éppen a
szervezet, az szintén meglatszik a vércukor
szintben.

e A TESTEDZES szintén hatassal van a vércukor
szintre, megemeli azt.

Tehat elég sok tényez6 van ami kdzrejatszik, ezért
fontos az, hogy az éhgyomri vércukor mellett az
éhgyomri inzulin szintjét is ellen@rizzuk.



Inzulln

Az éhgyomri inzulin értéke
sokkal jobb és megbizhatébb
paraméter a szénhidrat
anyagcsere egészségének
monitorozasara.

Az inzulin sokkal hamarabb mutat ra
funkcionalis eltérésekre, még mieldtt barmi
elmozdulas lenne tapasztalhaté a vércukor
értékében.

Az idealis inzulin értékével kapcsolaban
sajnos eléggé megoszlanak a szakemberek
véleményei.

Viszont, arra mindenképpen fel tudjuk
hasznalni az éhgyomri inzulin értékét, hogy

ez alapjan kiszamoljuk a szervezet inzulin
érzékenységét. i

Az inzulin érzékenység azért fontos, mert

altala meghatarozhato a sejtek gliikoz

felvevd képessége. Minél jobb ez a

képesség, annal egészségesebb a

szénhidrat anyagcsere és minél rosszabb ez v -
a képesség, annal inkabb beszéllink arral, ;s

hogy a szervezet elmozdult az inzulin
rezisztencia irdnyaba, ami gyakorlatilag a 2.
tipusu cukorbetegség el6szobaja, és ezen
kivil mas egyéb vonatkozé problémakat is
okozhat, mint példaul hormonalis
problémakat, PCOS-t.

Az inzulin érzékenység meghatarozasara
szolgal6 index az ugynevezett HOMA
index.

Minél alacsonyabb a HOMA index, annal
jobb a szervezet inzulin érzékenysége.



Kronikus gyulladasok
paraméterei

Ha korilnéziink a mai vilagban, latjuk a mértékét azoknak
az ugynevezett civilizacios betegségeknek, amelyek
sujtjak a mai kor emberét.

Sziv és érrendszeri megbetegedések, cukorbetegség, és
ennek el@szobéja az inzulin rezisztencia, allergiak,
autoimmun megbetegedések, rak, neurologiai
problémak, depresszid, autizmus, Alzheimer kér és még
sorolhatnam.

Es hogy mi a k6z6s az 6sszes ilyen krénikus
betegségben? Az, hogy a szervezetben egy lassu langon
ég0, kronikus gyulladas folyamata zajlik, ami az dsszes
krénikus allapot hatterében megfigyelhetd.

2004-ben a TIMES magazin cimlapjara is felkeriilt ez a
felismerés, a modern kor embere mégsem latszik, hogy
barmit is tenne annak érdekében, hogy kivédje a kronikus
gyulladas kialakulasat a szervezetben.

Persze nem igy vagyunk ezzel mi, akik tudatosak vagyunk
az egészséglinkkel kapcsolatban és kezilinkbe vessziik az
iranyitast!

Lassuk tehat, hogy milyen paramétereket érdemes
ellenOrizni, amibdl kovetkeztetéseket lehet levonni a
szervezetlinkben zajl6 gyulladasos folyamatok
jelenlétérdl.

Nézz be a valddi okok mogé!
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Homocisztein

Az egyik ilyen paraméter az a homocisztein, amely egy gyulladast jelz
marker a vérben és 6sszefliggésbe hozhaté a a rak, a depresszié és a
gyulladasos bélbetegségek kialakulasaval is.

Fokozott kockazatot jelent a sziv- és érrendszeri betegségekre nézve, mert
karositja az artériak szerkezetét, kiilondsen a szivben. Tehat a koleszterin szint
helyett - vagy mellett inkdbb ezt a paramétert lenne érdemes kozelebbrdl gorcsd
ala venni.




CRP, Vérsullyedés

A masik két paraméter, ami gyulladast jelez a

szervezetben az a C-reaktiv protein és a
vérsullyedés.

Ha a C-Reaktiv Protein, avagy CRP értéke a
laboratériumi normal értéken beliil van, de
funkcionadlis szemiivegen keresztil szemlélve eltérést
mutat, akkor szintén kronikus gyulladasra lehet
kovetkeztetni. Ezért fontos az, hogy a leletet ne csak
a rajta feltlintetett laboratériumi értékeknek
megfelelGen értékeljiik, hanem funkcionalis
eltérésekre is képesek legytink felfigyelni.

Ugyanigy a vérsiillyedés markerét sem lehet csak a
laboratériumi norma szempontjabél értelmezni,
valamint ezt a paramétert nemenként is eltérden kell
értelmezni. Funkciondlisan értelmezve, N6knél a 10,
férfiaknal 5 hmm/6 feletti értékek krénikus gyulladast
jeleznek a szervezetben.




Mellékvese - avagy

hogyan turod a
STRESSZT?

A kovetkezO nagyon fontos tertilet a
mellékvesék allapota.

Beszéltlink mar kronikus gyulladasrol, de a masik nagyon
fontos faktor, ami az 6sszes civilizaciés betegség
hatterében megtalalhatd, amirdl biztosan hallottal mar, az
a kronikus stressz.

Hogy milyen mértékben van kitéve a szervezetiink
ennek, és ami még ennél is fontosabb: hogy mit tud
mindezzel kezdeni a szervezetlink, az nagyon jol
figyelemmel kisérhetd egy par alap vérvizsgalati marker
értelmezésével.

Hozza kell, hogy tegyem, hogy ezek a markerek csak
akkor fognak eltérést mutatni a vérvizsgalat szintjén, ha
mar elég nagy a baj, tehat ha a mellékvese kifaradas olyan
stadiumaban van a szervezet, ami a vér elekrolitek
funkcionalis értékeléseiben mar meglatszik. J6 lenne, ha
nem varnad meg ezt, és még azelott kezelnéd a stresszt,
mieldtt teljesen kiégsz!

Kortdl és nemtdl fuggetlentl, barhol is élsz ezen a
vilagon, vedd komolyan a stressz csokkentést ES a
stressz kezelést!

Nézz be a valodi okok mogé!
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Elektrolitek

Az elektrolit haztartas egy nagyon kozelrdl monitorozott funkcio a
szervezetben, a stabilitasa kritikus az életben maradashoz, ezért itt egy

kis niansznyi eltérés is beszédes lehet a mellékvese allapotara tekintve,
viszont a labor leletek normal tartomanyaiban nem lesz eltérés, tehat
csak a funkcionalis értelmezésben lehet barmilyen eltérésre is fényt
deriteni.

Hogy értsuk mirdl van szé, tudnunk kell, hogy biokémiailag mi zajlik a szervezetben
stressz hatasara.

Stressz hatasara a szervezetben a f6 stressz hormon (kortizol) mellett, aldoszteron
is termel8dik. Az aldoszteron (izen a vesének, hogy hoppa, vészjelzés: stressz a
lathataron! Az aldoszteron hatasara a vese a natriumot visszatartja és jobban kezdi
a kaliumot kitriteni a szervezetb@l. Emiatt funkcionalis eltérést lehet megfigyelni a
szérum kalium illetve a kalium és natrium aranyaban.

Ahogy emlitettem, ez nliansznyi eltérés, tehat ez nem fog megjelenni a labor
értékeken, csak funkciondlis eltérést lehet megfigyelni, amihez viszont fel kell venni
a funkciondlis szemiiveget a lelet értelmezésnél - de mi tudjuk, hogy a szérum
kalium funkcionalis optimum értéke 4-4.5 koz6tt mozog.

Ha funkciondlisan eltérést tapasztalunk akkor az minden esetben arra utal, hogy a
szervezet stressz adaptaciés készsége nem mukédik megfeleléen. Ezt més néven
a hipotalamusz-hipofizis-mellékvese tengely diszfunkciénak neveziink, aminek
kilbnb6z6 stadiumai vannak és teljes kimertiléshez vezethet.

Van, aki mellékvese kifaradasnak vagy kimer(ilésnek ismeri/nevezi ezt a jelenséget.

Ez az elnevezés nem teljesen pontos, de gyakorlatilag a szervezet stressztlir®
képességének elvesztésérdl van sz6, ami szamos kronikus folyamat és allapot
hatterében megfigyelhetd, és ahogy lathatod, egy standard labor eredménybdl is
lehet kovetkeztetéseket levonni ezzel kapcsolatban.




A bélrendszer allapota

A kovetkezO nagyon fontos tertlet, amit illik szemmel
tartani, ha 6nmagunk egészségOrei szeretnénk lenni, az a
bélrenszeriink allapota.

Hippokratész 6ta tudjuk, hogy minden betegség a bélben
kezdddik.

Immunrendszeriink 85-90%-a a bélrendszeriinkben
helyezkedik el.

Nézziik, hogyan tudjuk feltérképezni ennek a fontos
szervrendszernek az egészségét.

Nézz be a valddi okok mogé!
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Bélrendszeri
egészségre utalo

parameéterek

Az immunoglobulinok koziil az IgE értékének
emelkedett értéke allergidkra, élelmiszerekkel
kapcsolatos intolerancidkra, s6t akar bélrendszeri
parazitakra (bélférgesség) is utalhat. Emelkedett
értéke esetén ajanlatos tovabbi vizsgalatokat végezni
és tovabb kutatni, hogy mi okozhatja ezek koziil az
eltérést.

Egy sima vérkép eredményeibdl is nagyon sok
informaciéra fényt lehet deriteni, ugyanis ha a
vérképben az eozinofilek, bazofilek és monocitak
funkcionalisan emelkedett értéket mutatnak, az
szintén 6sszefliggésbe hozhatd bélrendszeri
gyulladasokkal vagy fert6zésekkel.

Az eozinofilek és a bazofilek funkcionalisan
emelkedett értéke (tehat amikor még nincs
megcsillagozva a leleten, de funkcionalis szempontbol
mar eltérést mutatnak ezek a paraméterek), az
parazita jelenlétére utalhat.




A Pajzsmirigy
egeszsege

A pajzsmirigy optimalis mUkodése

elengedhetetlen gyakorlatilag minden testi funkcié
szempontjabal.

A szervezet minden egyes sejtjének sziiksége van
pajzsmirigy hormonra, és méghozza optimalis
mennyiségben ahhoz, hogy a sejtek is optimalisan
tudjanak mukodni.

Nézz be a valdodi okok mogé!
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Pajzsmirigy markerek

Hagyomanyos laborvizsgalaton a legjobb esetben is csak két
pajzsmirigy paramétert vizsgalnak, és a teljes kép kialakitasa
szempontjabdl ez bizony kevés.

Ot olyan pajzsmirigy marker van, amit véleményem szerint mindenképp érdemes
ellendrizni, ezek koziil a TSH, T4 és T3 értékét mindenképp, és ha barmilyen
funkcionalis eltérés talalhaté ezek kozil barmelyikben is, akkor az ATPO és ATG
értékeket is feltétlen, amelyek a pajzsmirigy funkciévesztésének hatterében allé
autoimmun jellegl gyulladasos folyamatokra vildgithatnak ra.

Ez az 6t paraméter tehat az abszolit minimum, amit ellenGrizni érdemes.

A TSH tekintetében megint csak kiilénbozik a hagyomanyos laboratériumi normal
érték és az a funkcionalis optimum érték, ami utobbi mellett arrél beszélhetiink,
hogy a pajzsmirigy optimalisan mUkadik.

Optimalis miikodésrol akkor beszéliink, ha a TSH értéke 1 és 2 kozott van, ezzel
szemben a hagyomanyos laboratériumi normal értékek akar 4 folotti értéket is a
még a normal tartomanyba sorolnak. Ezért van az, hogy egyre tobb ember szenved
pajzsmirigy alulmikodés jellegli tiinetekkel, a standard laborok szerint pedig
minden rendben van.

T4 és T3 szabad frakcié tekintetében, funkcionalis szempontbdl az az 6kdlszabaly,
hogy a laboratériumi normal értékek also és felsd hatara kozotti tartomany
szamtani kozepéhez kell kozel esnie az adott paraméternek ahhoz, hogy
funkcionalisan optimalis mUkodésrdl tudjunk beszélni. Minden érték, ami ezen kiviil
esik, hidba van benne a laboratériumi normal tartomanyban, nem tekinthetd
optimalisnak, és nagy valdszinlséggel tarsithatd pajzsmirigy alul-vagy netalan
talmUkaodéses tiinetekkel.




Sziv-és érrendszer

Az utolsé nagy terilet, amit

koril fogunk jarni az a sziv és érrendszeri folyamatokra
ravilagitd egészségi

markerek.

Nézz be a valddi okok mogé!
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Koleszterin

Az egyik legmeghatarozébb panel ennek a teriiletnek az ellenGrzésére
az ugynevezett LIPID panel.

Ez altalaban ennek a négy markernek a feltérképezésébdl all:
Koleszterin, LDL, HDL és Trigliceridek.

El6szor is, a koleszterinnel elég nagy problémak vannak. Nem (feltétlen) azért, mert
nagyon sokaknal altalaban magas értéket mutat, hanem azért, ahogyan ezt a
kérdést a hagyomanyos koérdkben kezelik.

A koleszterint legtobbszor a sziv-és érrendszeri betegségek rizikéfaktoraként
ismerjlk, de igazabodl ez csak egy, a tobb 6nallé rizké faktor kiizil, amit figyelembe
kell venni a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak mérlegelésénél.

(Onalldan tehat egyaltalan NEM alkalmas a rizikofaktor megallapitasara, mert sok

mas tényezd is kdzrejatszik).

Emelkedett az emelkedett koleszterin szint a metabolikus szindromara, pajzsmirigy
alulmtikodésre, epemtikédés zavaraira és nem-alkoholos zsirmajra is utalhat.
Ezekkel kapcsolatban pedig soha nem ejt senki egy arva sz6t sem. Mostanaig.

Az egyik legnagyobb és leghiresebb kutatas, a ‘Farmingham Heart Study’, szintén
ramutatott, hogy nincsen kozvetlen 6sszefliggés a magas koleszterin és a sziv-és
érrendszeri megbetegedések kozott, tehat mas tényezbket is feltétlen figyelembe
kell venni a kockazat mérlegelésénél.

S6t, a megfigyelések szerint, a szivinfarktust elszenveddk 50%-anak pont, hogy a
laboratoriumi normanak megfelel® optimalis szinten volt a koleszterinszintje.

A legujabb kutatasok pedig arra mutatnak ra, hogy az 6ssz-kolesztein szint
HELYETT, a gyulladasos markerek sokkal meghatarozdébbak a sziv-és érrendszeri
rizikofaktor meghatarozasakor - a gyulladas markereket mar emlitettem a
korabbiakban.




A kovetkezO marker az az LDL, ami a ‘ rossz koleszterinként’ hiresiilt el.

Hat ezzel kapcsolatban is van mit hozzaf(iznéom. Az LDL ugyanis nem egy mért,

hanem egy szamitott marker. Egyes laborok ezt fel is szoktak tlintetni a labor
eredmények kiadasanal, odairjak, hogy az LDL egy szamitott érték.

Nagyon sok laboratérium a mai napig egy olyan képletet hasznal a szamitasara,
amelyet 1972-ben hataroztak meg. Nem tudom, hogy te hogy vagy ezzel, de ez
régebben volt, mint amikor én sziilettem, és azd6ta eltelt egy j6é par év...

Ezt a formulat,vagy képletet, ami alapjan szamolnak, Ugy nevezik, hogy Friedewald
formula. Az a probléma vele, hogy nem veszi szamitasba azt, hogy ha az ember
triglicerid szintje alacsony, akkor a képlet statikussagabdél adédoan egy fals
eredményt ad. Ha alacsony a triglicerided, akkor ezzel a képlettel szdmolva az LDL
szam aranytalanul magas értéket fog mutatni.

Namost, van egy par masik, Ujabb modszer illetve képlet, amivel szamitani lehet az
LDL értékét. Ha megnézzik ugyanannak az embernek a labor eredményét LDL
tekintetében, akkor a kiilonb6z6 képletekkel kiilonb6z6 eredményekre juthatunk.
Amig a 1972-es Friedewald formulaval szamitva magas LDL szint jon ki, addig egy
masik képlet normal értéket mutat, egy megint masik képlet pedig tul alacsony
értéket, de kdzben ugyanarrdl az emberrdl, ugyanarrdl a vérvételi eredményrol
beszéllnk.

Nem tudom, hogy mikor volt utoljara, hogy rakérdeztél a laborodnal, hogy 6k vajon
melyik képlettel szamolnak. Mert egyaltalan nem mindegy, és amig ezt nem tudjuk,
addig a labor leletre irt eredményt sem tudjuk készpénznek venni.

Ezen kivil pedig, igenis van ugy, hogy szamit a méret. Elég sokszor van ez igy az
életben, és nincs ez masként a koleszterin kérdéskorben sem!

Kiilonosképpen akkor, amikor az LDL molekuldk részecskeméreteirdl beszéllink.
Olvass tovabb, és megtudod miért...




Két kilonb6z0
méretU LDL

részecske létezik

Beszéltlink mar réla, hogy az LDL koleszterint a rossz
koleszterinként tartjak szamon, de el kell hogy
mondjam, hogy nem minden LDL részecske szarmazik
az 6rdogtol.

Vannak nagy méretii és bolyhos LDL részecskék
(nagyitva gy néznek ki, mint a szrmaokok) , és
vannak kis méretl sUrd LDL részecskék (amik
nagyitva ugy néznek ki, mint a puskagolydk).

A legutjabb kutatasok pedig egyértelmUen azt
tdmasztjak ala, hogy csak a kis méretii stirl LDL
részecskék (a puskagolyok) azok, amelyek a
problémat okozzak és lerakédast képezhetnek az
érfalakon, ugyanis ezek azok a részecskék, amelyek
hamar oxidalodnak és lerakddnak.

A nagy és bolyhos LDL részecskék nem oxidaltak,
ezek méretiiknél és szerkezetlikbOl kifolydlag
lebegbképes molekuldk, tehat nem fognak lerakodni
és plakkot képezni.

Tehat ha tdmadas alatt allnak az érfalaink, akkor
egyaltalan nem mindegy, hogy a bolyhos fickékkal
vagy a csOre tolt6tt puskagolydkkal van dolgunk,
igaz???

Honnan tudhatod, hogy a Te véredben melyikbdl
kering tobb? A kovetkezd oldalon elmondom.



Amikor igenis a méret

szamit...

Ha eddig figyeltél és megértetted, hogy az LDL mérés értékével eleve gondok
vannak a labor eredményeden, akkor most tovabbi kérdésként mertlhet fel
benned, hogy jo jo, de honnan tudhatnam, hogy az én véremben mennyi ilyen
'sz6rmok tipusu' és mennyi 'csOre toltott I6vedék tipusd' LDL molekula aszkal?

Ennek megvalaszolasara van egy rossz és egy jo hirem. Kezdem a rosszal. A
hagyomanyos vérvételi eredményedre tekintve ezt sehogyan sem fogod tudni.

Az LDL részecskék méretét ugyanis NEM méri a standard koleszterin teszt ezt
tehat soha nem fogod megtudni a lipid panel eredményébdl.

A j6 hir viszont az, hogy a triglicerid szint alapjan igen jol meghatarozhaté az LDL
molekulak részecskemérete!

Szoros o6sszefiiggés van a trigliceridek és az LDL részecskék mérete kozott.

100 mg/dl triglicerid szint alatt (ez 1,13 mmol/I-nek felel meg), a nagy és bolyhos
LDL részecskék vannak tulsulyban a vérben.

Ha nagyon alacsony a trigliceridek szama a vérben, akkor pedig majdnem az 6sszes
LDL részecske nagy és bolyhos.

A triglicerid markere tehat egy nagyon fontos paraméter lesz, amit érdemes

figyelemmel kisérni, ha kézbe akarjuk venni az egészségiink alakulasat és ennek
megfelel6en monitorozni, hogy hol tartunk.

v i



Tudd meg, hogy mit rejt
a felszin!

Bizom benne, hogy sokat tanultal a funkcionalis labor
értelmezésrdl. Hiszem és tudom, hogy egyensulyhoz
vezetO elso |épés mindig a tanulassal kezdddik. A
kovetkezO lépés, hogy ezt miképpen tudod arra
hasznalni, hogy 6nmagad egészséglre legyél, illetve hogy
elkertld azokat a krénikus allapotokat, amelyek a mai
vilagban a lakossag nagy részét sujtjak.

HA SZERETNEL MEG TOBBET MEGTUDNI ARROL,
HOGY A SOROK KOZOTT MILYEN INFORMACIOK
REJLENEK A LABOR LELETEIDBEN, AKKOR ENGEDD
MEG NEKEM, HOGY DEKODOLJAM AZ UZENETET
SZAMODRA!

Ha vannak egészségligyi problémaid, akkor végre valaszt
kaphatsz a miértekre és kdzelebb kertilhetsz a
problémaid mogott huzédoé valddi okokhoz.

Ha pedig nincsenek gondjaid de fontos az egyensulyod,
meg szeretnéd Orizni a fittségedet és még jobb testi- és
szellemi teljesitményt akarsz, akkor is itt a helyed!

KATTINTS IDE ES TUDD MEG, MIROL ARULKODIK A TE
LABOR LELETED!
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