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JAK UPORAC SIE Z ANEMIA
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| stusznie, bo wiele kulejgcych elementow

zdrowia mozna dostrzec w wynikach badan, zanim
odczujemy silne niedobory i zaburzenie rownowagi
ustroju. Interpretacja wynikdw badan krwi stanowi
podstawowe narzedzie pracy, nie tylko w odniesieniu
do diagnostow laboratoryjnych, ale takze lekarzy

| dietetykow, ktdrzy na tej podstawie mogag

utozyC celny, spersonalizowany plan zywieniowy

| suplementacyjny, nazywany powszechnie
dietoterapia.
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Normal Amount of Red Blood Calls

L White Blood Call#]

NORMAL
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Higiena badan

Przygotowanie pacjenta
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e« Na czczo (12h bez positku).
« Nie spozywa alkoholu 48h przed pobraniem (1 GGTP i MCV).
« Zmiana pozycji z lezagcej na stojgcg powoduje 1 stezenia biatka, cholesterolu,
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Ca a takze liczby krwinek czerwonych i biatych (do 15%).

« Wysitek fizyczny:
« umiarkowany: | glukozy, cholesterolu, TG,

« duzy: 1 biatka, kreatyniny, kwasu moczowego, fosforandw oraz enzymaow pochodzenia
miesniowego (CK, AspAT, LDH).

www.mauricz.com
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« Dane odnoszg sie statystycznie do 95% populacji.

s

« Parametry przekraczajgce granice zakresow referencyjnych nie muszg oznaczac
choroby.

'll_l

« Wyniki mieszczgce sie w sugerowanym przedziale nie muszg oznaczac, ze wszystko
jest w porzadku - dlatego obserwujemy zmiany na przestrzeni czasu.

www.mauricz.com




Parametr
biochemiczny
(W surowicy)

Zmiana pozyc)i | Wysilek fizyczny

clala

(wzZrost

Zmiennose
dobowa (%)
godz. 8.00-14.00

ALT

e

[ (wzrost o 5-10%) o 10-40%)

25

AST

Albumina

Cholesterol

Immunoglobuliny

Kreatynina

Fosforan

Mocznik

Zelazo

Sod
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Erytrocyty (RBC)

s

« Wytwarzane sg w szpiku kostnym.
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. Srednia dtugoé¢ ich zycia wynosi 120 dni.
« Transportujg gazy w organizmie (tlen i dwutlenek wegla).

www.mauricz.com
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Oceniania sie rowniez:
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« hemoglobina (HGB) - biatko erytrocytéw wigzace tlen,

« hematokryt (HCT) - stosunek objetosci erytrocytdow do objetosci krwi petnej,
« Srednia objetosc erytrocytow (MCV),

« Srednia masa hemoglobiny w krwince czerwonej (MCH),

« Srednie stezenie hemoglobiny w krwinkach (MCHC),

« Zroznicowanie wielkosci erytrocytow (RDW),

o liczba retikulocytow (mtode krwinki).

www.mauricz.com




Obraz morfologiczny krwi

Badanie morfologii ogélnej mozna okresli¢ hastem reklamowym: "tak wiele, za tak
niewiele" - jest to tanie, podstawowe badanie mogace wskazaé¢ na wiele zaburzen w
funkcjonowaniu organizmu i zaliczamy do tego:

« okreslenie stanu uktadu odpornosciowego (WBC),

« mozliwos¢ wystepowania autoimmunologii oraz niedoboréw witamin grupy B
(neutrofile, limfocyty).

« okreslenie stanu jelit (monocyty, eozynofile),

« okreslenie stanu dostaw tlenu, nawodnienia, metylacji, gospodarki zelaza, witamin
grupy B, mozliwe stany zapalne (obraz czerwonokrwinkowy).

Morfologia to najbardziej podstawowe i najbardziej popularne
badanie diagnostyczne. To zazwyczaj jej nieprawidtowy wynik
stanowi jeden z pierwszych znakéw ostrzegawczych.

www.mauricz.com




Erytrocyty

U noworodkéw w pierwszych dniach zycia nawet do 6 min/ pl!

Do prawidtowego tworzenia czerwonych krwinek niezbedne sg oprdcz zelaza (globina),
witamina B12 oraz B9 i erytropoetyna (w skrocie EPO - czesto uzywana jako doping,
szczegodlnie przez kolarzy). Proces ten nazywa sie erytropoeza.

Dla syntezy hemu niezbedny jest cynk, witamina B6 oraz zelazo - po wytworzeniu hem
dotgcza sie do globiny - przez co powstaje hemoglobina. Przy niedoborze witaminy B6,
cynku lub zelaza - nie moze powsta¢ hem - przez co nie powstanie tez hemoglobina.
W takim wypadku erytrocyty sg bardzo mate - jest w nich za mato hemoglobiny, przez
to sg rowniez mniej barwliwe.

www.mauricz.com
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- Niedokrwistosc nadkrwistosc¢ na skutek przebywania na
- przewodnienie znacznych wysokosciach,
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- pozny okres cigzy zwiekszonego wytwarzania erytropoetyny,
dziatania kortykosteroidow
odwodnienie

www.mauricz.com
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Hemoglobina

Hemoglobina jest gtéwnym biatkiem erytrocytéow. Zalezy od wieku, ptci.

Hemoglobina, oznaczana tez skréotami Hb lub HGB - czerwony barwnik krwi, biatko
zawarte w erytrocytach, ktérego zasadniczg funkcjg jest transportowanie tlenu -
przytgczanie go w ptucach i uwalnianie w tkankach oraz dwutlenku wegla w odwrotng
strone. Mutacje genu hemoglobiny prowadzg do chordb dziedzicznych: anemii
sierpowatej, talasemii lub rzadkich chordb zwanych hemoglobinopatiami.

www.mauricz.com
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Hematokryt
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« Okresla proporcje objetosci elementow morfologicznych, gtéwnie krwinek czerwonych
do objetosci krwi petnej i wyrazany jest w procentach.
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« ZWiekszenie hematokrytu stwierdza sie w nadkrwistosciach (pierwotnych
| objawowych), we wstrzgsie, odwodnieniu ustroju.

« ZmMniejszenie - w roznego rodzaju niedokrwistosciach, przewodnieniu ustroju i w cigzy,
zwtaszcza w |l potowie.

www.mauricz.com




il

|

Wl
I

|
"H'Hiﬁ "“m...

" “H"'Et

| II”I=| ‘

|
F
||ll

Duza wartos¢ RDW (odpowiednik anizocytozy krwinek czerwonych w rozmazie krwi)
wystepuje w wielu niedokrwistosciach megaloblastycznych i z niedoboru zelaza.

Duza wartos¢ RDW w rozpoczynajgcej sie hiedokrwistosci megaloblastycznej znacznie
wyprzedza w czasie zmiany wartosci MCV.

« MCV =iloraz HCT i Hbag.
« TMCV = niedobdr B12 i/lub kwasu foliowego, biegunka ttuszczowa, celiakia, resekcja jelit,

alkoholizm, choroby watroby, niedoczynnosc¢ tarczycy.

« |MCV = anemia z niedoboru zelaza, zte wchtanianie w obrebie jelita cienkiego zelaza,
stosowanie diety wysokobtonnikowej, przewlekta utrata krwi.

« MCH potwierdza rodzaj anemii - 1 B12, kwas foliowy, | zelazo.

« Dla diagnozy niedokrwistosci Addisona-Biermera nalezy sprawdzi¢ przeciwciata
na czynnik IF bgdz komarki oktadzinowe.

www.mauricz.com
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Niskie RBC + HGB + HCT.
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« Anemie o roznym podtozu,
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« Niedobory pokarmowe, np. niedobdr B12, B2, B6, zelaza lub miedzi, kwasu foliowego,
wit. C, cynku.
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« Uszkodzenie lub uposledzenie czynnosci szpiku kostnego i jego choroby.
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« Dtugotrwaty stan zapalny (uszkadza krwinki).

« Diugotrwate infekcje.

« Niewydolnosc nerek (one dajg sygnaty do tworzenia nowych krwinek) — dobadac
kreatynine, eGFR, BUN, cystatyne C.

« Zatrucie otowiem.
« Zaburzenia hormonalne pracy tarczycy, przysadki lub nadnerczy.
« Dtugotrwate krwawienia z przewodu pokarmowego lub intensywne miesigczki.

www.mauricz.com




Podstawowe parametry czerwonokrwinkowe u dorostych

Wskaznik Kobiety Mezczyzni

hematokryt (%) 0,38-0,47 0,40-0,54
liczba erytrocytéw (x1012) 4,2-5,4 4,6-6,2
hemoglobina (g/dl) 11,5-16,0 14,0-16,0
MCV (fl)

MCH (pg)

MCHC (%)

www.mauricz.com




Diagnozowanie anemii z niedoboru zelaza

« Zaburzenia gospodarki krwinkami czerwonymi prowadzi¢ mogg do zachwiania
prawidtowego bilansu erytrocytow. W niektdérych przypadkach bilans ten moze
by¢ wyréwnany, nawet przy wzmozonym niszczeniu erytrocytow, jezeli czynnosc
Krwiotworcza dotrzymuje kroku czynnosci krwiogubne.

« W nastepstwie zaburzen bilansu erytrocytéw moze wystepowac:

« zmniejszenie liczby krwinek czerwonych (niedokrwistosc),

« zZWiekszenie jej ponad wartosci prawidtowe (nadkrwistosc).

Wedtug WHO:

« Stan, w ktorym dochodzi do zmniejszenia stezenia hemoglobiny, liczby krwinek
czerwonych i hematokrytu ponizej wartosci referencyjnych dla danej populaciji.

« Hemoglobina u mezczyzn ponizej 13 g/dl, u kobiet ponizej 12 g/dl.

www.mauricz.com
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Do prawidtowej erytropoezy niezbedna jest odpowiednia ilos¢
wielu substancji krwiotworczych w organizmie, wsrod ktérych
najwazniejsza role odgrywaja:

il

 zelazo,

« Niektore witaminy (kwas foliowy, wit. B12, wit.B6, wit.C),
« hormony,

e biatka,

 erytropoetyna.

www.mauricz.com
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Zelazo
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« Konieczny sktadnik do produkcji erytrocytdow, transportu tlenu i dwutlenku wegla.

'll_l

e Duza iloS¢€ miedzi obniza poziom zelaza.
« Nadmiar = zrédto stresu oksydacyjnego.

« Wysokie zelazo, niska ferrytyna = mutacja CBS? Pogorszenie samopoczucia
po metylach!

www.mauricz.com
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Przyczyny niedoboru zelaza:
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Utrata krwi:

s

« Z Mmacicy (miesniaki, nadmierne krwawienia miesieczne, poronienia), z przewodu
pokarmowego (choroba wrzodowa, nowotwory, guzki krwawnicze, wrzodziejgce
zapalenie jelit, zylaki przetyku, pasozyty jelitowe, polipy),

'll_l

« Z Nerek, nosa, ptuc, przewlekta dializa krwi,
e NAwracajgce krwawienia w przebiegu skaz krwotocznych,

« Nadmierna eksploatacja krwiodawcow.

www.mauricz.com
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Nieprawidtowe wchtanianie zelaza pokarmowego:
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o stany po resekcji zotgdka,

« zotgdkowa przepuklina przeponowa,

'll_l

« przewlekta biegunka,
« zespoty uposledzonego wchtaniania,
« nNiedokwasnosc soku zotgdkowego,

« przewlekte zapalenia jelit.

www.mauricz.com
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Zwiekszone zapotrzebowanie na zelazo:
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o liczne cigze i porody,
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« Okres szybkiego wzrostu,
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 przetom retykulocytowy w chorobie Addisona-Biermera,

s

e U krwiodawcow.

L
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Niedostateczna podaz zelaza:

« dieta uboga w zelazo,
« Wwczesniaki,
« spaczone taknienie lub brak taknienia.

www.mauricz.com
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Rozréznia sie dwa okresy rozwoju niedoboru zelaza:

s

« Okres utajonego niedoboru zelaza bez niedokrwistosci. U chorego wystepujg juz
objawy niedoboru zelaza (uczucie znuzenia, zmiany paznokci itd.) przy prawidtowym

'll_l

jeszcze stezeniu hemoglobiny.
« Okres jawnego niedoboru zelaza z niedokrwistoscia.

www.mauricz.com




il

|

Wl
I

|
"H'Hiﬁ "“m...

Ferrytyna
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« Gtowne biatko organizmu magazynujace zelazo.

« Czuty marker niedokrwistosci z niedoboru zelaza.

« Watroba, Sledziona, szpik kostny.

« Niedobodr <40 ng/dl.

« ZMmeczenie w ciggu dnia, wypadanie wtosdw, spadek wydolnhosci.

« Moze miescic sie w granicy norm laboratoryjnej pomimo niedoboru zelaza
W organizmie.

www.mauricz.com
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 Biatko ostrej fazy! = t1choroby watroby, alkoholizm, nowotwory, zakazenia, zapalenia,

nadczynnosc tarczycy, choroba Gauchera, ostry zawat miesnia sercowego.
« Przy chronicznych chorobach réwniez wzrost CRP, fibrynogenu, spadek albumin.

www.mauricz.com
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Transferyna
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« Transportuje krgzgce czasteczki zelaza (Fe3+).

II”I=| ‘

Ml

 |zolowane oznaczenie transferyny jest nieprzydatne, bowiem jej stezenie w osoczu
zmienia sie dopiero wowczas, gdy zapasy zelaza w organizmie sg wyczerpane.

s

'll_l

« Oznaczenia stezenia transferyny nalezy zawsze interpretowac tgcznie ze stezeniem
zelaza i ferrytyny w surowicy oraz z wysyceniem transferyny zelazem (TIBC).

« ZWiekszona = anemia z niedoboru zelaza.

« Zmniejszona = niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza w trakcie choroby przewlektej, ostry
stan zapalny, niedobdr lub utrata biatka (oparzenia, przewlekte zakazenia, choroby
przewlekte, zespot nerczycowy, niedozywienie).

www.mauricz.com




Podziat kliniczny niedokrwistosci

Tabela 1. Wskazniki krwinek czerwonych

PARAMETR CZERWONOKRWINKOWY

TYP NIEDOKRWISTOSCI

MCV (fl) MCH (pg) MCHC (g/dI)

WARTOSC PRAWIDLOWA 82-92 27-31 32-36

NORMOCYTOWA 82-92 25-30 32-36

MAKROCYTOWA 95-150 30-50 32-36

MIKROCYTOWA 50-80 12-25 25-30

Tabela 2. Klasyfikacja niedokrwistosci w zaleznosci od wskaznika MCV [6]

wczesny niedobor zelaza

ostra utrata krwi
niedokrwistosc z powodu chordb przewlekhych
mieszane niedobory (zelazo, kwas foliowy, witamina B,,)

NORMOCYTOWE

niedokrwistosc z powodu niedoboru zelaza
niedokrwistosc z powodu chordb przewlekhych
talasemie

MIKROCYTOWE

niedobor kwasu foliowego
niedobor witaminy B,,
choroby watroby
niedoczynnosc tarczycy

MAKROCYTOWE

www.mauricz.com




Tabela 3. Diagnostyka réznicowa niedokrwistosci makrocytarnej
NIEDOKRWISTOSC MAKROCYTARNA

NIEDOBOR WITAMINY B,

NIEDOBOR KWASU FOLIOWEGO

poziom witaminy B,, < 130 pg/ml|

poziom kwasu foliowego w surowicy < 3 ng/ml

podwyzszony poziom kwasu metylomalono-
wego (MMA) we krwi i moczu

poziom kwasu foliowego w erytrocytach
<150 ng/m|

podwyzszony poziom homocysteiny we krwi

podwyzszony poziom homocysteiny we krwi

badania immunologiczne
(choroba Addisona - Biermera)

zwiekszone wydalanie kwasu formiminogluta-
minowego (FIGLU) z moczem

www.mauricz.com
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Diagnostyka réznicowa
niedokrwistosci niedobarwliwych
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Ferryty Zelazo Transferyn Wysycenie
na w a transferyny

Iy

surowicy
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Niedokrwistosc z niedoboru
zelaza, przewlekta utrata krwi,

.|II \:

zaburzenia wchtaniania

|
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Zaburzenia rozmieszczenia
zelaza: infekcje/nowotwory,

przewlekta dializa

Zaburzenia zuzytkowania zelaza:
przewleklte zatrucie ofowiem,
niedobor Wit.B12/ kwasu
foliowego, niedokrwistosci
syderoblastyczne

www.mauricz.com




Chorobal/zaburzenie

Zelazow
surowicy

TIBC/Transferyna

Wysycenie
transferyny (%)

Ferrytyna

Niedobor zelaza

Wysokie

Wysokie

Niskie

Niskie

Hemochromatoza

Wysokie

Niskie

Choroby przewiekie

Niskie

Niskie

Niskie/Prawidiowe

Niskie

Prawidlowe/
Wysokie

Niedokrwistosc
hemolityczna

Wysokie

FPrawidtowe/Niskie

Niskie/Prawidiowe

Niedokrwistosc
syderoblastyczna

Prawidiowe/

|‘.'III.':’_. 50 i'-.i g

Prawidtowe/Niskie

Niskie/Prawidiowe

Zatrucie zelazem

Wysokie

Prawidtowe

Frawidiowe

www.mauricz.com




Niedokrwistosci syderoblastyczne

- RBC | « Niedokrwistos¢ syderoblastyczna objawia sie tak samo, jak niedobdr
« HGB | zelaza, jednak jest spowodowana niedoborem witaminy B6. Witamina B6
. HCT | jest potrzebna w poczatkowym etapie tworzenia hemu, zelazo
w koncowym. Poziom zelaza i ferrytyny bedzie podniesiony. Poza tym
- MCV | enzymy watrobowe AST oraz ALT sg zalezne od witaminy B6 - jezeli
« MCH | oba sg obnizone mogqg swiadczyC o niedoborze witaminy B6.

« MCHC | « Niedokrwistos$¢ syderoblastyczna najczesciej wystepuje u alkoholikow
. RDW 1 - poniewaz hadmierne spozycie alkoholu pogarsza wchtanianie oraz

metabolizm witaminy B6. Zauwazymy rowniez w tym przypadku
podniesiony AST!

« Mozliwy jest takze niedobdr witaminy B6 w diecie.

www.mauricz.com




Niedokrwistosci megaloblastyczne

« Charakteryzujg sie pojawieniem we krwi megalocytow (duze krwinki obficie
wypetnione hemoglobing). Poczatek niedokrwistosci megaloblastyznej ma zazwyczaj
charakter podstepny - czesto zostaje wykryta przypadkowo.

« Spowodowane sg zaburzeniami syntezy DNA w komorkach uktadu krwiotwodrczego
na skutek niedoboru witaminy B12 lub kwasu foliowego (biorg udziat w syntezie zasad
purynowych i pirymidynowych).

« Przyczyny: mata podaz, niewtasciwa dieta (b. rzadko), przewlekly niezyt zotgdka,
choroba Addisona-Biermera, zespodt ztego wchtaniania, zapalenie jelita cienkiego,
zespot Slepej petli, cigza, leczenie cytostatyki/lekami przeciwdrgawkowymi.

« RBC, HGB, HCT |, MCV, MCH, MCHC, RDW, HDW 1

www.mauricz.com
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Niedokrwistosé ztosliwa

il

« Choroba Addisona-Biermera - niedobdr witaminy B12 powstaty na skutek
uposledzonego wytwarzania czynnika wewnetrznego przez btone sluzowg zotgdka
(niezyt).

« Charakterystyczne objawy: przedwczesne siwienie witosow, bielactwo, niebieski odcien
biatkdwek, zaburzenia w obrebie gruczotu tarczowego.

www.mauricz.com
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Morfologia krwi (ICD-9: C55) 1

Leukocyty tys/ul™* 4,23 -9,07
Erytrocyty mln/pl* 4,63 - 6,08
Hemoglobina g/dl* 13,7-17.5
Hematokryt 00* 40.1 -51.0
MCV f1* 79 -92

MCH pg* 26 - 32

MCHC g/dl* 32,3-36,5
Plytk1 krwi tys/ul™* 150 - 400
RDW-CV %™ 11.,6-144
PDW f1* 9.8 -16,1

e |
Al
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Jak zatem uporac sie zanemia?
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« Szczegotowy wywiad (badania oraz kwestie zdrowotne (hemoroidy, obfite miesigczki,
urazy, stany po operacji).

'll_l

« Zazegnac sie z zaburzeniami fizjologicznymi, w szczegdlnosci tych dotyczacych uktadu
pokarmowego.

« Ustali¢ typ anemii oraz wigczyc niezbedne sktadniki odzywcze, ktdre do tej pory byty
deficytowe.

« Czesto dla spetnienia powyzszego punktu niezbedna jest odpowiednia suplementacja.

www.mauricz.com
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Suplementacja pomocna w leczeniu anemii
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« Witaminy grupy B (B-complex) - nie bojmy sie wysokiego %RWS w produktach

Ml
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« Witamina C - minimum 500 mg do gtdwnych positkdw bogatych w zelazo

« Betaina bezwodna (hcl) - najczesciej 1.5-2 g do gtownych positkdw bogatych w zelazo

'll_l

« Cynk - zwtaszcza w formie pikolinianu, jest najmniej nudnogenny, 15-30 mg dobowo
e L. plantarum 299v - 10 mld CFU zwieksza przyswajanie zelaza o 40%

« Colostrum lub laktoferyna -1 g colostrum lub T00 mg laktoferyny dobowo

« SCFA - przydatne do odbudowania prawidtowego dziatania sluzowki w jelicie

« Suplementacja jonami zelaza jedynie w ciezkich przypadkach, pod okiem specjalisty

www.mauricz.com




Dieta pomocna w leczeniu anemii

« Poza oczywistym wyborem produktéw bogatych w zelazo, fundamentalng zasada
dietoterapii kazdego schorzenia jest dostarczenie produktow nieprzetworzonych,
zroznicowanych, pethowartosciowych i przeciwzapalnych.

« Zdecydowanie warto jest zadbac o bogaty udziat sktadnikow roslinnych zasobnych
w btonnik, z ktérego mikrobiom stworzy postbiotyki (SCFA) regulujgce catg fizjologie,
jednak warto jest wzig¢ rowniez pod uwage obecnos¢ garbnikdw oraz kwasu
fitynowego, ktore mogag wptynac niekorzystnie na wychwyt i wykorzystanie zelaza
W organizmie.

« Wybor pomiedzy dietg srodziemnomorska, fleksitarianska, keto, paleo, czy
okinawskg nie ma tutaj duzego znaczenia, bo kazda z wyzej wymienionych diet jest
petnowartosciowa i przeciwzapalna. Kwestig wazng jest po prostu odpowiednie jej
zbilansowanie.

www.mauricz.com
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Jakie produkty spozywcze warto zawrzec¢ w dietoterapii anemii
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ZRODtA HEMOWE ZRODtA NIEHEMOWE

« Matze (25 mg/100 g) « Grzyby
« Czerwone mieso « Szpinak

" “H"'Et
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« Podroby « Amarantus

« Drob « Komosa ryzowa

. Z6ttka jaj . Kakao

« Ryby i owoce morza « Pestki dyni
« Rosliny strgczkowe
« Orzechy
e SUSZONe owoce

e Ziemniaki

www.mauricz.com
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Przyktad ztej dietoterapii w anemii
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. Sniadanie: Chleb pszenny z szynka, serem i pomidorem, jogurt z otrebami i kawa
z mlekiem.

- Drugie sniadanie: Jogurt owocowy i 2 tfyzeczki siemienia Inianego.

« Obiad: Makaron z marchewka, selerem i piersig indyka, surowka z biatej kapusty
| marchwi, kawa.

Il
s
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- Podwieczorek: 2 kawatki ciasta jogurtowego.
« Kolacja: Nalesniki z maki pszennej z twarogiem i dzemem, herbata.

www.mauricz.com
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Whioski
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« Nie ma tragedii, bo starano sie zachowac w wiekszosci produkty nieprzetworzone, ale...
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« W Sniadaniu obecna jest pszenica, otreby oraz kawa, co stanowi istotny donor
inhibitorow trypsyny i uposledza wchtanianie zelaza.

« Drugie Shiadanie to w zasadzie konwencjonalny jogurt z syropem glukozowo-
fruktozowym, wzbogacony jedynie btonnikiem w postaci siemienia.

« W obiedzie wystepuje kawa, a sam sktad obiadu maogtby byc¢ bardziej pomocny
W walce z anemia.

« Podwieczorkowi zaserwujmy minute ciszy.

« W kolacji obecne garbniki z herbaty oraz mato imponujacy sktad samego positku.

www.mauricz.com




Przyktad dobrej dietoterapii w anemii

Uwaga, HIPERBOLIZACIJA, aby pokaza¢ najefektywniejsze przyktady positkow!

. Sniadanie: Watrobka z cebula i kwasnym jabtkiem (szara reneta), satatka z rukoli
| szpinaku polana sosem vinegret ze sporg iloscig soku z cytryny, do picia gorgcy napar
Z imbiru z miodem i sokiem z cytryny, kawa godzine po $niadaniu.

- Drugie sniadanie: Omlet z catych jaj z namoczonymi ptatkami owsianymi, cynamonem
| borowkami amerykanskimi.

« Obiad: Stek z antrykotu wotowego z pieczonymi ziemniakami i surowka z kiszonej
kapusty, marchewki i jabtka skropionej sokiem z cytryny.

« Podwieczorek: Porcja gorzkiej czekolady do picia na bazie mleka roslinnego.

« Kolacja: Komosa ryzowa z grzybami i orzechami zapiekana z jajkiem w towarzystwie
soku z natki pietruszki i cytryny.

www.mauricz.com
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Whioski
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« Przemyslane i pethowartosciowe produkty spozywcze w menu - jeszcze raz hadmienie,
ze powyzsze menu kultywowane w 100% bytoby mocng przesada, w takiej diecie
uzyskanie bilansu dobowego 50 mg zelaza nie stanowitoby problemu.

« UzywKki z daleka od positku.
« Niehemowe zrodta zelaza wsparte witaming C.

www.mauricz.com
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Przyktadowa suplementacja
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SNIADANIE OBIAD KOLACJA

o L. plantarum 299v-10 mld CFU  « Witamina C - 500 mg « SCFA-500 mg

« Betaina hcl -1600 mg « Laktoferyna - 100 mg « Witamina C - 500 mg

« Pikolinian cynku -15 mg jonu « SCFA - 1000 mg « Pikolinian cynku -15 mg jonu cynku
cynku « B-complex -1 kapsutka*
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Od ponad dziesieciu lat
oferujemy najbardziej
merytoryczne szkolenia dla
trenerdw personalnych,
dietetykow | pasjonatow
zdrowego stylu zycia.

Szkolimy w oparciu
o odkrycia nowoczesnej nauki
oraz wieloletnie doswiadczenie
naszych ekspertow.

Dotacz do grona

20 000 zadowolonych
kursantow!

www. mauricz.com

Najbardziej merytoryczna
platforma szkolen online
Z zakresu dietetyki,
suplementacji i treningu dla
amatorow, sportowcow,
trenerow, dietetykow oraz
pasjonatow dietetyki chcacych
uzyskac wiele przydatnych
narzedzi do poprawy zdrowia
| samopoczucia.

To wiecej niz internetowa
poradnia dietetyczna.

W tym miejscu podchodzimy
do Ciebie oraz Twojego zdrowia
bardzo holistycznie.

Lepsze samopoczucie, wieksza
dawka energii, walka
z choroba ukltadu
pokarmowego, utrata
zbednych kilogramow, czy
poprawa wynikow sportowych
- to Ty wyznaczasz cel, ktory
wspolnie zrealizujemy!

www.b-well.pl
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AKADEMIA
ZDROWIA

Projekt skierowany gtownie
dla rodzin, ktérym zalezy
na utrzymaniu lub poprawie
zdrowia wszystkich
jej cztonkow.

Oferujemy szkolenia
podnoszace swiadomosc
rodzicow w zakresie
dokonywania prawidtowych
wyborow przy budowaniu
codziennej diety swoich
pociech oraz warsztaty
kulinarne.

www.mauriczakademiazdrowia p!

= — - S— — o




\ V¥ 4

MAURICZ

WWW.mauricz.com






