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NUTRIGRIND

NUTRIGRIND / CHECKLISTA SPORTOWCA

JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO BADAN KRWI?

Praktyczny przewodnik, ktéry pomaga ograniczy¢ przypadkowe
odchylenia i daje wynikom lepszy kontekst.

NAJWAZNIEJSZE

Nie istnieje jedno przygotowanie dobre dla kazdego zestawu badan.
Wymagania zalezg od zleconych parametrow i celu badania. Zawsze pierwszenstwo
ma instrukcja lekarza lub laboratorium.
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NUTRIGRIND / 24-48 GODZIN WCZESNIEJ

ZBUDUJ WARUNKI DO POROWNANIA ( PRZYGOTOWANIE )

DZIEN WCZESNIE
NIE KOMBINUJ.

Celem nie jest uzyskanie 'tadnego’ wyniku. Celem jest ograniczenie czynnikow, ktore mogg
utrudnic jego interpretacje.

Trening

Jezeli badanie ma pokazac¢ stan spoczynkowy, nie planuj ciezkiego treningu ani meczu bezposrednio
przed pobraniem. Przy CK i enzymach miesniowych wptyw wysitku moze utrzymywac sie dtuzej.

Nawodnienie

Pij normalnie w ciggu dnia. Nie przychodz odwodniony, ale nie wypijaj tez litra wody tuz przed pobraniem,
bo nadmierne nawodnienie réwniez zmienia cze$¢ parametrow.

Jedzenie

Jedz zwyczajnie. Nie rob nagtej gtodowki, uczty ani 'oczyszczania'. Jesli zlecono badanie na czczo, ustal
doktadny czas bez jedzenia z laboratorium lub lekarzem.

Alkohol i nowe suplementy

Pomin alkohol i nie wprowadzaj nowego suplementu dzien przed badaniem. Nie odstawiaj jednak lekow
ani statej terapii bez decyzji lekarza.

Dla poréwnan w czasie: wykonuj kolejne badania w mozliwie podobnych warunkach - o podobnej porze, po
zblizonej liczbie dni od meczu i przy podobnym nawodnieniu.
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NUTRIGRIND / RANO W DNIU BADANIA

PROSTA RUTYNA (

WODA, SPOK0J
| DOBRY KONTEKST.

Nie kazde badanie wymaga bycia na czczo. Jesli otrzymates takie zalecenie, zwykle
dozwolona jest czysta woda, ale potwierdz zasady dla swojego zlecenia.

PRZED WYJSCIEM )

U 1 WODA

Wypij zwykta ilos¢ wody. Bez napoju energetycznego, soku i duzej dawki kofeiny przed pobraniem.

02 LEKI

Przyjmij lub odtéz lek tylko zgodnie z instrukcjg lekarza. Zabierz liste lekow i suplementow wraz z
dawkami.

INFORMACJE
03

Zapisz godzine ostatniego positku, ostatni ciezki trening, objawy infekcji, uraz i nietypowe zdarzenia.

U 4 CZAS

Jezeli monitorujesz wyniki cyklicznie, wybieraj podobng pore pobrania. Czes¢ markerow zmienia sie w
ciggu doby.

Nie odstawiaj samodzielnie lekow, suplementow zaleconych medycznie ani hormondw. Jesli moga wptywac na
wynik, decyzje o sposobie przygotowania podejmuje osoba prowadzgca diagnostyke.

FUEL YOUR GRIND 03 /06



NUTRIGRIND / W PUNKCIE POBRAN

ZANIM ZOSTANIE POBRANA KREW ( 10-15 MINUT

)

USIADZ.
ODDYCHAJ. POWIEDLZ.

Nawet pozycja ciata i krotki spacer moga nieznacznie zmieniac stezenie hemoglobiny i
hematokryt. Spokojne siedzenie przed pobraniem poprawia powtarzalnos¢ warunkow.

Odpocznij

Przed wktuciem usigdz spokojnie przez okoto 10-15 minut. Nie wbiegaj do punktu pobran prosto z
autobusu lub treningu.

Powiedz o wysitku

Podaj, kiedy odbyt sie ostatni ciezki trening lub mecz. To wazne m.in. dla CK, AST, ALT, kreatyniny, CRP i
czesci parametrow morfologii.

Powiedz o zdrowiu

Zgtos infekcje, goraczke, uraz, krwawienie, miesigczke, pobyt na wysokosci oraz leki i suplementy
mogace mie¢ znaczenie.

Nie interpretuj przy fotelu

Pojedyncza wartos¢ poza zakresem nie jest diagnoza. Wynik ocenia sie razem z objawami, historia,
treningiem i pozostatymi markerami.

Po pobraniu docisnij miejsce wktucia zgodnie z instrukcjg personelu. Jesli byte$ na czczo, zaplanuj wodg i
zwykty positek po badaniu.
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NUTRIGRIND / CO MOZE ZMIENIC WYNIK

SPORTOWIEC TO NIE PROBKA W PROZNI ( KONTEKST )

WYNIK BEZ KONTEKSTU
MOZE MYLIC.

Intensywny wysitek moze przejsciowo zmieniac¢ wiele parametréow. W badaniach
obserwowano m.in. wzrost CK, AST, ALT, LDH, kreatyniny, mocznika, leukocytow i czesci
markeréw zapalnych.

CIEZKI TRENING

01

CK, AST, ALT, LDH, kreatynina, leukocyty i CRP mogg odbiegac¢ od typowego poziomu spoczynkowego.

ODWODNIENIE

02

Zmiana objetosci osocza moze wptywac na stezenia wielu sktadnikow, w tym hemoglobiny i
hematokrytu.

INFEKCJA LUB URAZ

03

Stan zapalny zmienia m.in. CRP i moze utrudnia¢ ocene ferrytyny jako magazynu zelaza.

PORA DNIA

04

Niektore hormony i metabolity wykazujg rytm dobowy, dlatego poréwnania wymagajg podobnych
warunkow.

LEKI | SUPLEMENTY

05

Mogg zmienia¢ wynik lub jego interpretacje. Sama informacja o dawce i czasie przyjecia ma znaczenie.

Jesli wynik jest bardzo nieprawidlowy lub masz niepokojgce objawy, nie zakladaj automatycznie, ze to 'tylko
trening'. Skontaktuj sie z lekarzem.
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NUTRIGRIND / CHECKLISTA

SZYBKA LISTA PRZED WYJSCIEM ( DO ZAPISANIA )

SPRAWDZ |
IDZ SPOKOJNIE.

Znam zalecenia lekarza lub laboratorium dotyczgce bycia na czczo.

Nie wykonatem cigezkiego treningu tuz przed badaniem, jesli celem jest wynik spoczynkowy.

Jestem normalnie nawodniony i pije zwykta wode.

Nie odstawitem lekéw ani terapii bez zgody lekarza.

Mam liste lekow, suplementow i ich dawek.

Znam date i godzine ostatniego ciezkiego treningu lub meczu.

Zgtosze infekcje, uraz, gorgczke, krwawienie lub inne wazne objawy.

Przed pobraniem usigde spokojnie na 10-15 minut.

D 0O 0000 0oo0o

CHCESZ ZROZUMIEC WYNIKI?

Podczas konsultacji przeanalizuje wyniki w kontekscie zywienia, treningu, regeneracji i Twojego celu. Jezeli

NUTRIGRIND.PL#REZERWACJA
- J

ZRODLA

EFLM-COLABIOCLI recommendation for venous blood sampling (PMID: 30004902). Pedlar i wsp., blood biomarker profiling in high-performance sport (PMID: 31691931).
Pettersson i wsp., muscular exercise and liver tests (PMID: 17764474). Astolfi i wsp., body position before sampling (PMID: 31821749).

FUEL YOUR GRIND 06 /06



