Synage Health by Dr Saadi info@synage.ee

HARIDUSLIK JUHEND

5 analtisi metaboolse tervise jaoks

Tdenduspbhine juhend olulisematest vereanallilisidest ja nende tdlgendamisest.

Autor: Dr Sergey Saadi - Synage Health by Dr Saadi - info@synage.ee

Miks need 5 analtusi?

Standardne tervisekontroll keskendub sageli kolesterooli Gldnéitajatele ja veresuhkrule tiihja kdhuga.
See aga ei néita varjatud insuliiniresistentsust ega kroonilist pdletikku, mis on metaboolsete haiguste
juurpdhjused. Allpool on viis analliliisi, mis annavad oluliselt siigavama pildi metaboolsest tervisest.

Soovitatav votta analtisid tihja kdhuga (12 tundi sddmata) hommikul kella 8—10. Hoidu eelmisel paeval intensiivsest
treeningust ja alkoholist.

1 - HbAlc — glikeeritud hemoglobiin

Naitab keskmist veresuhkru taset viimase 8—12 nadala jooksul. Erinevalt Gihest tihja kBhu médtmisest
peegeldab pikaajalist trendi.

Vahemik (%) Tdlgendus

<54 Optimaalne metaboolne tervis
55-5,6 Soovituslik jalgida ja optimeerida elustiili
57-6,4 Prediabeet — vajab sekkumist
26,5 Diabeedi diagnostiline vaartus

Praktiline soovitus: kontrolli ks kord aastas; insuliiniresistentsuse korral iga 3—6 kuu jarel.

2 - Tuhjakdhu insuliin

Uks tundlikumaid varase insuliiniresistentsuse markereid. Tiihja kéhu gliikoos v6ib aastaid normis
pisida, samas kui insuliin on juba k&rgenenud.

Insuliin (mU/L) Tdlgendus

2-5 Optimaalne metaboolne paindlikkus
5-10 Lubatud, kuid soovitav optimeerida
10-15 Algav insuliiniresistentsus
>15 Selge insuliiniresistentsus

HOMA-IR = (insuliin x glikoos mmol/L) / 22,5. Eesmérk < 1,5.

3 - hsCRP — korge tundlikkusega C-reaktiivne valk
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Susteemse kroonilise pdletiku marker. Krooniline madalaastmeline pdletik on sidamehaiguste, 1l tGupi
diabeedi ja neurodegeneratiivsete haiguste juurpdhjus.

<1,0 Madal risk
1,0-3,0 Keskmine risk
>3,0 Kdrge risk — vajab tdhelepanu

Markus: ara m66da ageda infektsiooni ajal v6i 2 nadalat parast. See annab valesti kdrge tulemuse.

4 - Ferritiin

Raua varude marker. Madal ferritiin pdhjustab vasimust ja juuste véljalangemist; kdrgenenud ferritiin
viitab poletikule vdi rasvunud maksale.

* Naised: optimaalne 50-150 ng/mL
* Mehed: optimaalne 80—-200 ng/mL
* > 200 ng/mL — kontrolli pdletiku ja maksa néitajaid

¢ < 30 ng/mL — rauavaegus, kontrolli ka B12 ja foolhapet

5 - Lipiidiprofiil — stigavam vaade

Uldkolesterool tiksi on vahe informatiivne. Vaata fraktsioone ja suhteid:

Triglutseriidid < 1,0 mmol/L

HDL >1,3(N)/> 1,0 (M) mmol/L
Trig/HDL suhe < 1,0 (tugev IR marker)
ApoB < 0,9 g/L (LDL osakeste arv)
Lp(a) < 30 mg/dL (geneetiline risk)

Trig/HDL suhe on ks tugevamaid insuliiniresistentsuse markereid — sageli informatiivsem kui LDL
Uksi.
Edasised sammud
* Broneeri konsultatsioon analiitiside tdlgendamiseks: info@synage.ee
* Korda analliise 3—6 kuu jarel parast elustiili muudatusi
* Vaata ka meie tasuta materjale insuliiniresistentsuse ja pdletiku teemal
Synage Health by Dr Saadi - Dr Sergey Saadi

E-post: info@synage.ee
See juhend on hariduslik ja ei asenda individuaalset meditsiinilist nu.
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Kisimused v8i soov broneerida konsultatsioon? Kirjuta: info@synage.ee - Synage Health by Dr Saadi. See materjal
on hariduslik ja ei asenda arsti vastuvottu.
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