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1. Morfologia z rozmazem - pierwsza linia diagnostyki

To jedno z najprostszych i najtanszych badan, a daje ogrom wiedzy o
stanie Twojego organizmu. Warto zwrdéci¢ uwage na:

e poziom leukocytéw - zbyt niski moze oznacza¢ ostabiong
odpornosé, czesto przez brak snu i stres
e eozynofile - ich podwyzszony poziom moze wskazywac na pasozyty

Jesli stale Spisz ponizej 6 godzin i zyjesz w stresie - zréb to badanie i
sprawdz, czy nie pogarsza sie Twoja odpornosc.

2. CRP - marker cichego stanu zapalnego

CRP (biatko C-reaktywne) pokazuje, czy w Twoim organizmie toczy sie
proces zapalny. Nawet jesli nie masz objawow, przewlekty stan zapalny
moze rozwijac sie latami.
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Wysokie CRP moze oznaczac:

infekcje

przewlekty stres

z13 diete

zaburzonag flore jelitowa

Nie lekcewaz wysokiego CRP - to moze by¢ wczesny sygnat choréb
przewlektych.

3. Krzywa cukrowa + insulina - wykryj insulinoopornos¢ zanim
bedzie za p6zno

Test polega na wypiciu 75 g glukozy i pomiarze glukozy oraz insuliny na
czczo, po 1hipo 2h.

Jesli insulina rosnie zbyt szybko i mocno, masz insulinoopornos¢ -
przyczyne wielu choréb:

e cukrzycy typu Il

e nadcisnienia

e PCOS

e nowotworow

e demencji i Alzheimera

Zamiast walczy¢ z objawami, zmien styl zycia i diete, zanim problemy sie
rozwina.

4. Tarczyca - centrum zarzadzania catym ciatem

Zbadaj: TSH, FT3, FT4 + USG tarczycy + przeciwciata anty-TPO i anty-
TG.



USG jest kluczowe, bo nawet przy ,,dobrych” wynikach moze ujawnic:
e guzki
e torbiele
e zbyt matg objetos¢ tarczycy

Prawidtowa objetosc:

e kobiety: 18 ml
* mezczyzni: 25 ml

Tarczyca wptywa na metabolizm, odpornosé, energie i prace mozgu.
Zadbaj o nig, eliminujac m.in. gluten i kazeine, jesli sg przeciwciata.

5. Witamina D3 - hormon odpornosci i dtugowiecznosci

Niedobor D3 zwieksza ryzyko:

nowotworow

infekcji

depres;ji

choréb autoimmunologicznych

Nowe badania pokazuja, ze dawki nawet 10 000 IU dziennie nie s3
toksyczne, a poziom D3 powinien wynosi¢ 50-80 ng/ml.

Suplementuj regularnie i badaj poziom raz na kilka miesiecy, szczegdlnie
Zzima.

6. Ferytyna i zelazo - nie tylko dla anemikow

Ferytyna pokazuje, ile zelaza masz w zapasie. Nawet przy dobrych
wynikach zelaza mozesz miec niski magazyn.
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Jesli masz:
e ferytyne <30 ng/ml
e objawy ostabienia, zimnych rak, wypadania wtosow

to mozliwa przyczyna to stan zapalny jelit, pasozyty, nietolerancje
pokarmowe (gluten, kazeina, fruktoza).

Optymalna wartos¢ ferytyny: 120-150 ng/ml
7. Préby watrobowe - nie daj sie nabrac¢ na ,normy”

Normy laboratoryjne dla ALAT i ASPAT wzrosty, bo wiekszos¢ ludzi ma
sttuszczonag watrobe.

Wynik 35-40 moze by¢ uznany za ,w normie”, ale optymalnie to ponizej
20.

Zadbaj o watrobe, jesli:
® jesz przetworzong zywnosc
e pijesz alkohol
e masz problemy z trawieniem lub sennoscia po jedzeniu

Watroba wptywa na prace insuliny - jej przecigzenie prowadzi do
insulinoopornosci.

8. Mikrobiota jelitowa - Twoj osobisty system odpornosciowy

Stan mikrobioty wptywa na:
e odpornosé
e trawienie
e nastrdj (produkcja serotoniny)
® przyswajanie witamin



Zbadaj mikrobiom, jesli masz:
e wzdecia, biegunki, zaparcia
e problemy skorne
* obnizony nastrgj
e przewlekte infekcje

Dobierz celowane probiotyki i zadbaj o btonnik: kiszonki, warzywa,
nasiona, oliwki.

9. Pasozyty - niewidzialni niszczyciele zdrowia

Wiekszos¢ testéow wykrywa pasozyty tylko w 20% przypadkow, ale
objawy mogg mowic¢ same za siebie:

® zmeczenie

e problemy z trawieniem

e wahania nastroju

e niska ferytyna mimo dobrej diety

Jesli podejrzewasz pasozyty - wykonaj wiecej niz jedno badanie i
rozwaz naturalng kuracje przeciwpasozytnicza.

10. Kompleksowe podejscie zamiast gaszenia pozarow

Wiekszos¢ chordb nie bierze sie znikad. To efekt lat zaniedbarn:
o ztej diety
e stresu
e braku snu
e niedoboréow witamin i mineratéw

Zamiast leczy¢ objawy — zbadaj przyczyny. Zmiana stylu zycia moze
odwraoci¢ bieg wydarzen.



& Kupuj sprawdzone suplementy diety z Expertia Naturals:
ExpertiaNaturals.pl

¢ Kupuj biznesowe i rozwojowe ksiazki w naszym Wydawnictwie:
Expertia.com.pl

=™ Naucz sie jezyka skutecznie z gwarancja rezultatow:
InstytutLingwistyki.pl

EXPERTIA

. N A T UR A L S



https://expertianaturals.pl/
https://expertia.com.pl/
https://instytutlingwistyki.pl/

