Sportovni vySetieni pro sportovce — vegetariany

Veganskd strava neznamena nizsi sportovni vykon. Je pouze nutné hlidat klicové parametry vnitiniho
prostredi, tedy krevni obraz, metabolismus Zeleza a dulezité vitaminy - zejména vitamin B12, ktery v
Cisté veganské stravé chybi.

Balicek obsahuje tato vysetfeni:

e Krevni obraz + diferencial
e Fe

e TIBC

e Transferin

e Ferritin

e Kyselina listova

e Vitamin B12

e Homocystein

e VitaminD

o odbér

Krevni obraz informuje o poctu ¢ervenych krvinek, hodnotach krevniho barviva hemoglobinu a
dalsich. Cervené krvinky zajistuji transport kysliku do tkani a vySetfeni upozorni na pfipadné odchylky
od hodnot predpokladanych u zdravého sportovce. Diferencidlni rozpocet bilych krvinek ukazuje
pocet a zastoupeni jednotlivych typl bilych krvinek - mize upozornit na probihajici zanét, bakterialni
infekci apod. Zasoby hladin Zeleza v téle hodnota odrazi hladina ferritinu.

Laboratorni ukazatele metabolismu Zeleza — Fe, TIBC, véasné diagnostice ferritin (plazmatické Zelezo,
celkova vazebna kapacita pro Zelezo, ferritin — slouzi k véasné diagnostice anemii z nedostatku Zeleza,
ferritin ukazuje stav zasob Zeleza v organismu.

Vitamin B 12 a kyselina listova - vitamin B12 a kyselina listova patfi mezi vitaminy B, u vegani je
substituce vitaminem B12 nutna. Nedostatek téchto vitamin(, kromé genetickych vlivli, mlze
zpUsobit zvyseni hladiny homocysteinu v séru a zdravotni komplikace. Jsou prokazany pfiznivé Gcinky
vitaminud B rady, zejména kyseliny listové, vitaminu B12 a B6, které vedou ke sniZeni ¢i normalizaci
hladiny homocysteinu.

Vitamin D — je velice dlleZity nejen pro zdravi kostni tkané, ale téZ pro stav, rozvoj, vykon a udrZeni
objemu svalové hmoty, zvySuje imunitu proti infekcim.

VySetreni se provadi ze Zilni krve.



