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Odporucané Hodnoty + referen¢né hodnoty Den #1

Vitam ta v. Masterclass-e
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Upozornenie:

Obsah prezentovany v MasterClass-e je urceny iba ludom v rdmci komunity, ktori si zakupili pristup do MasterClass Krvné
testy, alebo prémium ¢lenom, ktori k nemu maju pristup v rdmci svojho platinového clenstva. Obsah nie je uréeny na
kopirovanie alebo iné distribuovanie bez suhlasu autora.
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Odporucané Hodnoty + referencné hodnoty Den #1

Spiroergometria

- Zdravy ¢lovek cca 30 az 50 ml/kg/minutu
- Kazdy kto ma VO2max pod 30 ml/kg/min by nemal skusat chlad a prili$ nizke teploty

- Kazdy kto naopak skusa Adaptdciu na chlad spolu s ketogénnou stravou, moze cakat v priebehu 1 -3

rokov automatické zvySenie VO2

Pomer pdsu k bokom u Zien + PodkoZny tuk

- ldedl u zdravej plodnej zeny 0,6 az 0,7 (pas ku bokom)
- Ktomuto sa Vam moZe pripadne hodit zmerat si mnoZstvo podkoZzného TUKU (pdf protokol ako na to

najdete v LEKCII #2)

VODA + DEHYDRATACIA

Deficit vody v tele jednoduchy vypocet:

VD = 0.6 X B x [1 - (140 + Na*)];

Ukazka:

Namerané v krvi Sodik (Na) = 138 mmol/I

Vaha =65 kg

=0.6 * 65 * [1-(140/138)]

= 0.6 * 65 *-0,0144927536231

=39 x -0,0144927536231 = - 0.55 (deficit vody v tele)

MOCOVINA/KREATININ:

- mocdovina/2,14/kreatinin= vysledok
- Samozrejme, treba premenit na rovnaké jednotky (zvycajne mocovina x 1000, z mmol/I na umol/I)

- Pomer do 30, ¢i 50 (max do 100) v poriadku. Ideal (podla mna do 30, max 50)

Albumin:
- Akje nizky, mbZe byt problém v peceni a mastné kyseliny, ¢i iné Iatky ostdvaju v krvi aj tkanivach.
- Vyssi albumin zvycajne koreluje s miernym poklesom vody v plazme.

- Privykyvoch odporiéam kontrolovat AST + GGT, LDH a SHBG. Ak st tam vykyvy, treba hladat pricinu!

Viac informacii nadjdete MasterClass Krvné Testy alebo v prémium ¢lenstva. www.jaroslavlachky.sk/premium
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Viskozita krvi + ZraZanlivost krvi:

Hemoglobin (HGB) —ideal v polovici ref.

Hematokrit (HCT) - pomer medzi objemom bunkovej ¢asti krvi (teda krvinky ) a objemom celej krvi.
Normalne hodnoty objemu krviniek st 46 % (0,46) u muza a 41 % (0,41) u Zien. Optimum je vSak
podla mna pod 0,41 (pokial nie ste Sportovec).
Stredny objem ¢. krviniek (MCV) — optimum do 85 az 90%
Stredna hmotnost €. krviniek (MCH) — optimum cca do 30
Sirka distribucie erytrocytov (RDW) - optimum 12 a7 14%

o Parametre sa zvy¢ajne zvysuju pri probléme a s varovny znak. Ked'sa viskozita krvi zvysuje,

pohybuje sa pomalsie a hrozi riziko upchatia ciev, infrakt, prihoda,...

D-Dimér: do 0,5 mg/I
o Ak byva nejaké akutne riziko, a hrozi zla zrazanlivost krvi, zvycajne sa zvysuje sucasne aj

HsCRP (aj CRP), feritin, pecefiové enzymy a celkovy LDL cholesterol

Peleriové testy:

GGT + AST + ALP + ALT (Primarne su vSak GGT a AST)
o Vsetky vyssSie uvedené by mali byt v ramci ref. Rozsahu, do 0,5 ukat/L (ideédlne do 0,4)
o Niekedy sa vyuZivaju iné jednotky U/L, pricom 0,5 ukat/L = 30 U/L
o Ich zmena (zvySenie/zniZenie) moze poukazovat na problémy v zavislosti od kontextu
(napr. GGT znizenie glutatiénu a vitaminu Cv tele, aj cystinu, apod.)
o VysSie GGT tiez poukazuje na vy$siu potrebu po glutatione a moze teda naznacovat nejaku
,naloZz” na pecen. V takomto pripade odporicam opatovnu kontrolu

LDH
o Hodnota optimalna do 3,5 ukat/L (210 U/L)
o LDH sazvycajne zvysuje, ak je v peceni viac tuku (TAG tieZ stupaju a rovnako viskozita krvi)

POZOR: GGT sa niekde oznacuje aj GMT (je to ten isty markér)
AST — ZvySené AST zvycCajne koreluje so zvySenim stresom srdca a zniZzenou kardiovaskularnou
¢innostou

Bilirubin v ramci kontextu (U ludi na ketogénnej strave byva vyssi, v opacnom pripade to moze byt
varovny znak, pripadne sa moZe jednat o Gilbertov syndrém)

B12 + vitamin A:

- B12 mat aspon 3/4 z rozmedzia a vitamin A tieZ

- Znizujuci sa vitamin A moze byt varovny znak (vid ¢lanky na blogu Bazanov efekt, aj o Vitamine A/

Ukradnuty pregnenoldn)

- Pri suplementovani (aj pred odberom) su Cisla velmi ovplyvnitelné

Viac informacii nadjdete MasterClass Krvné Testy alebo v prémium ¢lenstva. www.jaroslavlachky.sk/premium
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Zelezo + Ferritin:
- Ferritin viac ako 20 ng/ml

- Zelezo optimum v ref. Rozsahu (podla kontextu)
o PretaZenie Zelezom mozZe sposobit stukovatenie pecene, inzulinovud rezistenciu
a kardiovaskularne problémy

- Transferrin-2,0-3,6 g/l
o Prinedostatku 7eleza v sére STUPA

o  Prinadbytku Zeleza v sére KLESA
- Saturacia Transferinu - 0,15 - 0,60

- TIBC (Celkova vazbova kapacita Zeleza)
o predstavuje mnozZstvo Zeleza, ktoré je schopny transferin naviazat na vSetky vazobné
miesta.
o Zvycajne je nasytena Zelezom len 1/3 transferinu.

o Véazobna kapacita zavisi od mnoZstva sérového Zeleza a transferinu.

CHOLESTEROL:
-V zavislosti od Zivotného Stylu, stravy a chladu:
- Ak je ¢lovek na lowcarb - prilis nizky cholesterol (pod 200 mg/dl, ¢o je 5 mmol/I) nie je dobry znak
- Ak ma ¢lovek zdrav. problémy - rovnako nizky cholesterol (pod 4 mmol/l) nie je dlhodobo dobry
znak
- Ak je cholesterol vyssi, TAG, sdLDL (najma malé denzné), pomer ApoB/ApoA aj Zostatkovy

cholesterol by mali byt v norme (vid dalSie body)

HDL — Optimum minimalne tretina z celkového Cholesterolu
- Vysoké HDL byva z 2 dévodov:

- Bud'si to "zasluzis" (napr. Sportovec, lowcarb, keto, chlad,...)

- Alebo naopak, ked'sa nieco deje (HDL neutralizuje zapal, patogény, infekciu covid,...)

TAG nizke (max 0,7 az 1 mmol/)

- Niekde uvadzaju az do 2 mmol/I no podla mna je to privela

Viac informacii nadjdete MasterClass Krvné Testy alebo v prémium ¢lenstva. www.jaroslavlachky.sk/premium
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sdLDL-0aZ 1.

- Volitelné (pri problémoch odporucané) Koenzym Q - aspon v top 20% z ref.

Subfrakcie sdLDL (zmerat sa daju napr. cez Lipoprint):
- LDL subfrakcie od 3 po 7 su potenciondlne aterogénne, no su to najma subfrakcie 5 az 7, ktoré su
najviac rizikové
- Subfrakcie LDL 1 a 2 sU neaterogénne
- Ak si teda meriate Cisto napr. v Medirex sdLDL, meraju Vam subfrakcie 3 az 7 (Cize neviete Uplne

rozlisit, ¢i sa jedna prioritne o ,menej aterogénne” 3-4 alebo velmi aterogénne 5 az 7!)

Zostatkovy cholesterol:

Vypocet: Celkovy CHOL - HDL - LDL

- zdravi $tihli fudia méavaju 0,30 — 0,55 mmol/I
- U [udi s normélnou (priemernou) vahou bol 0,37 — 0,71 mmol/I
- U fudi s nadvahou bol 0,49 — 1,00 mmol/I

- U fudi s velkou obezitou bol aZ 0,61 — 1,20 mmol/I

ApoA — ApoB:
- ApoB nizke (vramci kontextu LDL)
- ApoAl vyssie (vramci kontextu HDL)

- Ak je aj vyssi LDL cholesterol, pomer ApoB ku ApoA max. 0,6 —0,7. Nad 0,8 uZ je riziko

SNP (epigenetickd mutécia ApoE:

Genotyp APO-E4 je v literatdre spojeny so zvysenym rizikom rozvoja Alzheimerovej choroby aj demencie.
Ak mate tuto zmenu (ak ste robili drahsie testy), odportc¢am castejsie kontrolovat hladiny glukdzy, inzulinu

aj Omega 3 v krvi, pripadne omega 3 index.

Index omega 3 je dolezZity, ak mate APO-E3/E3 alebo E4/E4. Va$ Omega 3 index je percentudlne vyjadreny

pomer omega 3 v cervenych krvinkach, ktoré koreluje (nie Uplne presne) s nahromadenim omega 3 v tele.

VITAMIN D (25 OH):

-30az 50 ng/ml =75 - 120 nmol/L (uz potom zéleZi od sezdny, pleti, veku, zdravia, adaptacie na chlad,
atd.)

- Kto nema bez suplementu aspori 40 ng/ml, s chladom opatrne!

Viac informacii nadjdete MasterClass Krvné Testy alebo v prémium ¢lenstva. www.jaroslavlachky.sk/premium
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Aktivny Vitamin D (1,25 OH):

- Aktivna forma je tvorend pecenou a oblickami pomocou hydroxilacie a hodnota by mala byt cca
rovnaka ako 25 OH
- Ak je aktivny hormén znizeny, poukazuje to na mozny problém obliciek, pecene (dehydratacia,

zapal, ztukovatena pecen,...)
HsCRP:
- celoro¢ne do 0,5

- Pamitaj, Ze HsCRP je ako ZAPALOVAC a Vitamin D je vedro s vodou!

Inter Leukin 6 (IL-6):

- Co najblizie k nule (zvycajne koreluje s IGF-1, leptinom aj HsCRP, pricom zvyieny IL6 koreluje

vysSiemu HsSCRP aj Leptinu a naopak nizsiemu IGF-1)

GLUKOZA:
-cca 4-5mmol/l (do 90mg/dl)

HbA1C (Glykovany Hemoglobin):

- Celoroéne by mal byt v norme (cca 5-5,5% alebo 30-40 mmol/mol)

INZULIN:

- rano nalacno by mal byt cca okolo 3 (max 5) mIU/L. Nad 5 podla mna uZ za¢ina problém, pri vy$3ej glukdze
- ak je inzulin na lac¢no uz okolo 10, tvoje telo a hlavne pecen zrejme nepracuje dobre a pravdepodobne
bude uZ vyssi aj hsCRP

- ak je nala¢no uZ nad 15, pravdepodobne uz mas mozno aj cukrovku, alebo nabeh na fiu

- niekedy sa udéava v jednotke pmol/l (1 pmol/l =0,144 mIU/L)

C-Peptid:
- mal by korelovat Inzulinu, no osobne ho neberiem ako prilis hodnotny markér (skor pri podozreni na

cukrovku)

HOMA IR:
HOMA IR = inzulin nala¢no (ulU/ml) x glykémia nalacno (mmol/l) / 22,5
- Hodnota je v optime podla miado 1

- Nad 1,9 uz zacina problém (v zavislosti od inzulinu)

Viac informacii nadjdete MasterClass Krvné Testy alebo v prémium ¢lenstva. www.jaroslavlachky.sk/premium
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UPOZORNENIE:

Obsah prezentovany v MasterClass-e je uréeny iba fludom v rdmci komunity, ktori si zakupili pristup do MasterClass Krvné
testy, alebo prémium ¢lenom, ktori k nemu maju pristup v ramci svojho platinového ¢lenstva. Obsah nie je uréeny na
kopirovanie alebo iné distribuovanie bez suhlasu autora.

Tento text ma doplnit, nie vSak nahradit, odporucania zdravotnickych pracovnikov. Ak viete alebo sa domnievate, Ze mate
zdravotné problémy, mali by ste sa poradit so svojim lekarom. Autor ani vydavatel neprebera zodpovednost za pripadné
ujmy, ktoré vzniknu priamo alebo nepriamo v désledku uplatriovania ktorejkolvek ¢asti obsahu tohto protokolu. Viac

o informéciach, ktoré su na stranke www.jaroslavlachky.sk prezentované, najdete TU.

jaroslavlachky.sk

Viac informacii nadjdete MasterClass Krvné Testy alebo v prémium ¢lenstva. www.jaroslavlachky.sk/premium



https://jaroslavlachky.sk/masterclass-krvne-testy/
http://www.jaroslavlachky.sk/premium
http://www.jaroslavlachky.sk/
https://jaroslavlachky.sk/moje-prehlasenie-o-poskytovanych-informaciach/
https://jaroslavlachky.sk/premium/

