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BADANIA DIAGNOSTYCZNE




Poradnik Swiadomego Mezczyzny: Badania
Diagnostyczne

1. Morfologia krwi

Opis: Morfologia to podstawowe badanie krwi, ktére ocenia ilos¢ i jakos¢é krwinek
czerwonych, biatych oraz ptytek krwi. Dzieki temu mozna wykry¢ anemig, infekcje i inne
stany zapalne, ktére utatwiajg dalszg diagnoze (jesli wymagana).

Praktyczne wskazowki:

e Wykonuj jako badanie kontrolne.
e Na badanie przyjdz na czczo (8-12 godzin bez jedzenia).
e Zwroc¢ uwage na poziom hemoglobiny, hematokrytu i liczby biatych krwinek.

2. Profil lipidowy (cholesterol, LDL, HDL, tréjglicerydy)

Opis: Profil lipidowy to badanie oceniajgce gospodarke ttuszczowg organizmu. Analizuje
poziom cholesterolu catkowitego, frakcji HDL ("dobry cholesterol"), LDL ("zty cholesterol")
oraz trojglicerydéw. Wyniki tego badania pozwalajg ocenic ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych, takich jak miazdzyca, nadcisnienie czy zawat serca.

Praktyczne wskazowki:

Unikaj alkoholu i ttustych potraw na 24 godziny przed badaniem.
Regularnie kontroluj profil lipidowy, zwtaszcza jesli masz nadwage, otytos¢ lub
historie choréb sercowych w rodzinie.

e Zwrd¢ uwage na stosunek HDL do LDL — im wyzszy HDL, tym lepiej.

3. Tyreotropina (TSH) trzeciej generacji

Opis: TSH to hormon przysadki regulujgcy prace tarczycy, odpowiedzialny za produkcje
tyroksyny (T4) i trijodotyroniny (T3). Wysoki poziom TSH moze $wiadczy¢ o niedoczynnosci
tarczycy, a niski — o nadczynnosci. To podstawowe badanie do oceny funkcji tarczycy.

Praktyczne wskazowki:

e Wykonaj na czczo, najlepiej w godzinach porannych.
e Skonsultuj wyniki jesli wystepujg objawy zmeczenia, sennosci lub przyrostu masy
ciata.



4. Tyroksyna wolna (FT4) i Trijodotyronina wolna (FT3)

Opis: FT4 i FT3 to aktywne hormony tarczycy, ktére kontrolujg metabolizm, energie oraz
wiele procesow fizjologicznych w organizmie. Badanie tych parametréow pozwala uzyskac
petny obraz funkcji tarczycy i oceni¢, czy dziata ona prawidtowo.

Praktyczne wskazowki:

e Zbadaj FT4iFT3 wraz z TSH, aby uzyskac petny obraz funkcji tarczycy.
e Nie spozywaj suplementow jodu na 24 godziny przed badaniem.

5. Kwas moczowy

Opis: Kwas moczowy to produkt koncowy metabolizmu puryn, ktére znajdujg sie w
niektorych pokarmach, takich jak migso, podroby czy owoce morza. Nadmiar kwasu
moczowego moze odktadac sie w postaci krysztatéw, co prowadzi do dny moczanowej oraz
probleméw z nerkami.

Praktyczne wskazowki:

e Unikaj produktéw bogatych w puryny (mieso, podroby, owoce morza) na 24 godziny
przed badaniem.
e Wykonaj badanie, jesli masz bdle stawow lub obrzeki.

6. Kreatynina w surowicy

Opis: Kreatynina to produkt uboczny metabolizmu miesni, wydalany przez nerki. Jej poziom
w surowicy jest wskaznikiem funkcji nerek. Wysoki poziom kreatyniny moze oznaczag, ze
nerki nie filtrujg krwi prawidtowo. W diagnostyce czesto tgczy sie badanie kreatyniny z GFR
(wskaznik filtracji ktebuszkowe;j).

Praktyczne wskazowki:

e Unikaj intensywnego treningu dzien przed badaniem.
e Wykonaj badanie, jesli stosujesz suplementy kreatynowe.



7. Glukoza

Opis: Glukoza to podstawowe zrddto energii dla organizmu. Jej poziom we krwi jest
kontrolowany przez insuling. Nieprawidtowe wyniki moga swiadczy¢ o insulinoopornosci,
stanie przedcukrzycowym lub cukrzycy. Regularne badanie glukozy pozwala na wczesne
wykrycie tych problemaéw.

Praktyczne wskazowki:

Badanie wykonaj na czczo.

Warto wprowadzi¢ czestsze samobadanie z krwi kapilarnej - glukometrem

Jesli masz skoki energii, uczucie sennosci po positkach lub nadmierny apetyt na
stodycze, skontroluj poziom glukozy.

8. Odczyn Biernackiego (OB)

Opis: OB (Odczyn Biernackiego) to wskaznik stanu zapalnego w organizmie. Mierzy
szybkos¢ opadania erytrocytéw (krwinek czerwonych) w prébce krwi. Przyspieszone OB
moze swiadczy¢ o infekcjach, stanach zapalnych, chorobach autoimmunologicznych lub
nowotworach.

Praktyczne wskazowki:

e Badanie wykonuje sie na czczo, zwykle razem z morfologig.
e Jesli masz objawy przewlektego zmeczenia, rozwaz zbadanie OB.

9. Badanie ogo6lne moczu

Opis: Badanie ogdélne moczu to podstawowa ocena zdrowia nerek, pecherza moczowego i
drég moczowych. Umozliwia wykrycie infekcji, zaburzen metabolicznych, probleméw z
nerkami oraz rownowagi elektrolitowej. To jedno z najprostszych i najtanszych badan, ale
jednoczesnie bardzo wartosciowe diagnostycznie.

Praktyczne wskazowki:

e Skorzystaj z porannej prébki moczu (pierwsza poranna mikcja. Srodkowy).
e Stosuj TYLKO sterylne pojemniki dostepne w aptece.




10. AST i ALT (Aminotransferaza asparaginianowa i alaninowa)

Opis: AST (asparaginianowa) i ALT (alaninowa) to enzymy watrobowe, ktére sg uwalniane do
krwi w przypadku uszkodzenia komorek watroby. Badanie tych parametrow pozwala ocenic
zdrowie watroby, a podwyzszone wartosci moga swiadczy¢ o jej uszkodzeniu, np. w wyniku
sttuszczenia watroby, toksycznosci lekéw, naduzywania alkoholu czy wirusowego zapalenia
watroby (WZW).

Praktyczne wskazowki:

e Ogranicz alkohol i ciezkostrawne jedzenie 48 godzin przed badaniem ale niezalecane
jest catkowite odejscie od “normalnego, codziennego” zycia.

e Jesli stosujesz leki lub suplementy, skonsultuj to i poinformuj specjaliste przy
interpretacji.

11. PSA catkowity (antygen specyficzny dla prostaty)

Opis: PSA (Prostate-Specific Antigen) to biatko produkowane przez komorki prostaty.
Podwyzszony poziom PSA moze swiadczy¢ o przerostach prostaty, stanach zapalnych,
infekcjach lub nowotworach. Badanie PSA jest podstawowym testem w diagnostyce zdrowia
prostaty u mezczyzn.

Praktyczne wskazowki:

e Unikaj aktywnosci seksualnej 24 godziny przed badaniem.
e Jesli masz 40+ lat, réb badanie regularnie.

12. Testosteron

Opis: Testosteron to gtéwny meski hormon ptciowy odpowiedzialny za libido, mase
miesniowa, gestos¢ kosci, energie i nastrdj. Jego poziom naturalnie spada z wiekiem, ale
moze rowniez ulec obnizeniu z powodu stresu, ztej diety, braku snu, a takze stosowania
sterydéw anabolicznych. Badanie testosteronu jest kluczowe w diagnostyce
hipogonadyzmu, zaburzen ptodnosci oraz oceny wydolnosci osi HPTA.

Praktyczne wskazowki:

e Wykonaj badanie rano (jego poziom moze sie zmienia¢ w ciggu dnia).
e Unikaj alkoholu i ponadnormatywnego wysitku fizycznego 24 godziny przed
badaniem.



13.LHi FSH

Opis: LH (hormon luteinizujgcy) i FSH (hormon folikulotropowy) to hormony przysadki
regulujgce funkcje jader. LH stymuluje komorki do produkciji testosteronu, a FSH pobudza
komorki do produkcji plemnikéw. Badanie tych hormonéw jest niezbedne w diagnostyce
hipogonadyzmu i probleméw z ptodnoscia.

Praktyczne wskazowki:

e Wykonaj badanie razem z testosteronem, estradiolem i prolaktyng, aby okresli¢
przyczyne ewentualnego niedoboru testosteronu.

14. GGTP

Opis: Wskaznik zdrowia watroby, szczegdlnie w kontekscie spozywania alkoholu. GGTP to
enzym, ktéry odgrywa kluczowa role w detoksykaciji organizmu. Wzrasta w przypadku
uszkodzenia drég zotciowych, watroby oraz w wyniku spozywania alkoholu. Jest bardziej
czutym markerem niz ALT i AST w wykrywaniu probleméw z watroba.

Praktyczne wskazowki:

e Unikaj alkoholu 48 godzin przed badaniem.
e Skonsultuj wyniki, jesli masz objawy zmeczenia lub bélu brzucha.

15. Elektrolity (séd i potas)
Opis: Wskazniki rownowagi wodno-elektrolitowej, wptywajgce na skurcze migsni i cisnienie

krwi. Monitorowanie poziomu sodu i potasu jest istotne w ocenie nawodnienia, funkcji nerek,
pracy serca oraz gospodarki hormonalne;j.

Praktyczne wskazowki:

e Zbadaj poziom elektrolitéw, jesli czujesz skurcze miesni lub masz zaburzenia rytmu
serca.




16. Estradiol

Opis: Hormon kontrolujgcy rownowage hormonalng u mezczyzn. Jego poziom zalezy od
testosteronu i jego konwersji do estradiolu, co szczegdlnie nasila sie u mezczyzn z nadwaga
lub podczas stosowania egzogennego testosteronu.

Praktyczne wskazowki:

e Wykonaj badanie razem z testosteronem.
e Skontroluj poziom estradioluy, jesli zauwazasz zmiany w sylwetce (ginekomastia) lub
problemy z libido.

Podsumowanie

Jako, ze optymalizacja zdrowia to proces a nie wycieczka, lista bedzie rozbudowywana w miare uptywu czasu.

Zrozumienie wiasnego zdrowia zaczyna sie od podstawowych badan diagnostycznych. Ten
poradnik pomoze ci lepiej kontrolowac¢ swoje zdrowie i unikngé powaznych problemoéow w
przysztosci. Regularne badania sg kluczem do swiadomego i optymalnego funkcjonowania.

¢y Co dalej? NIE zgaduj, zréb z tego realng zmiane

%’ U mnie nie ma ogélnikéw.
~/ Przejrzysz badania — ja powiem Ci, co dalej.
', Konsultacja 1:1 = konkretna analiza, plan dziatania i
odpowiedzi na Twoje pytania.

~ ] Napisz w DM na Instagramie lub TikToku:
.PDF + Konsultacja”
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10 powodow, dlaczego warto sie bada¢é

Wczesne wykrycie probleméw zdrowotnych

e Dlaczego to wazne?

o Wiekszos¢ powaznych chordéb, takich jak cukrzyca, choroby serca, rak
prostaty czy choroby nerek, w poczgtkowej fazie nie daje objawow. Wczesne
wykrycie problemu pozwala na szybszg interwencje, zanim problem sie
pogtebi.

e Korzysé: Im szybciej wykryjesz problem, tym mniej skomplikowane leczenie i
wieksze szanse na petne zdrowie.

2)0szczedno$é czasu i pieniedzy

e Dlaczego to wazne?
o Weczesna diagnoza zapobiega kosztownemu leczeniu w przysztosci. Leczenie
przewlektych chordb, takich jak cukrzyca, nadcisnienie czy choroby serca,
generuje ogromne koszty zwigzane z lekami, wizytami lekarskimi i
hospitalizacja.
e Korzysé: Zamiast wydawac pienigdze na leczenie, mozesz zainwestowac je w
prewencje.

3)Swiadomo$é wiasnego zdrowia

e Dlaczego to wazne?
o Znajgc poziom swoich hormondéw, witamin, elektrolitéw czy cholesterolu,
masz petng kontrole nad swoim zdrowiem.
e Korzy$é: Swiadomy mezczyzna lepiej reaguje na zmiany w ciele, unika "$lepych
strzatow" w leczeniu, a jego decyzje zdrowotne sg bardziej trafne.

4/ Kontrola poziomu hormonéw (w tym testosteronu)

e Dlaczego to wazne?
o Testosteron to kluczowy hormon dla meskiego zdrowia, ktéry wptywa na
libido, site miesniowag, nastroj i jakos¢ zycia. Zbyt niski poziom moze
prowadzi¢ do depresji, zmeczenia i spadku libido.



e Korzysé: Kontrolujgc poziom testosteronu, mozesz zrozumie¢, dlaczego Twoje
samopoczucie spada i co z tym zrobié. Utrzymanie optymalnego poziomu
testosteronu wspiera sylwetke, nastréj i pewnos¢ siebie.

5 Unikanie niepotrzebnych lekéw i suplementéw

e Dlaczego to wazne?

o Czesto ludzie siegajg po suplementy ,na slepo”, nie wiedzac, czy ich organizm
rzeczywiscie tego potrzebuje. Przyktadem jest witamina D, ktérej nadmiar
moze by¢ rownie szkodliwy co jej niedobor.

e Korzysé: Dzieki badaniom mozesz unikac¢ niepotrzebnej suplementacji i skupic sie
tylko na tym, czego naprawde potrzebujesz, co pozwala oszczedzi¢ pienigdze i
zmniejszy¢ ryzyko dziatan niepozgdanych.

_6)Poprawa wydajnosci fizycznej i psychicznej

e Dlaczego to wazne?

o Niskie poziomy witamin, mineratéw (np. magnezu, cynku) lub hormonéw (np.
testosteronu, estradiolu) moga obnizy¢ wydajnos¢ fizyczng, regeneracje oraz
motywacje do treningow.

e Korzysé: Regularna kontrola kluczowych parametréow zdrowotnych pozwala
zoptymalizowa¢ wydajnos¢ w sporcie, poprawic regeneracje i przyspieszy¢ wyniki
treningowe.

Zapobieganie powiktaniom zwigzanym z TRT (terapia testosteronowa)

e Dlaczego to wazne?

o Jesli planujesz lub juz stosujesz TRT, kontrola parametrow takich jak
hematokryt, estradiol, SHBG czy DHT jest niezbedna, by unikngé powiktan,
takich jak zakrzepica, ginekomastia czy nadcisnienie.

e Korzysé: Bedziesz mégt bezpiecznie kontrolowac¢ poziom hormonow, unikaé
niepotrzebnych powiktan i cieszyc sie petnig korzysci z TRT.

8)Wykrycie stanéw zapalnych w organizmie

e Dlaczego to wazne?
o Przewlekte stany zapalne sg cichym zabdjcg, ktéry moze prowadzi¢ do
otytosci, insulinoopornosci, problemoéw sercowo-naczyniowych i raka.



Parametry, takie jak CRP, OB czy ferrytyna, pozwalajg wykry¢ stan zapalny we
wczesnej fazie.
e Korzysé: Wczesne wykrycie stanu zapalnego pozwala podja¢ dziatania
przeciwzapalne (dieta, suplementacja, zmiana stylu zycia) i zapobiega¢ rozwojowi
powaznych choréb.

9Ocena ptodnosci i funkcji uktadu rozrodczego

Jesli w przysztosci planujesz miec¢ dzieci, badania takie jak LH, FSH, testosteron, prolaktyna i
seminogram dadzg Ci petny obraz ptodnosci i pozwolg wczesniej podjg¢ dziatania
naprawcze.

] Lepsze samopoczucie, energia i kontrola nad wtasnym zdrowiem

Dzieki regularnym badaniom mozesz odkry¢, dlaczego czujesz sie Zle, i podja¢ dziatania,
ktére zwiekszg energie, poprawig nastrgj i jakosc¢ zycia.



Lista podstawowych suplementow podczas cyklu
SAA

Ochrona serca i uktadu krazenia

Omega-3 (EPA/DHA)

Koenzym Q10 (Ubiquinol) wsparcie mitochondriéw
NAC (N-acetylocysteina) antyoksydacja

Tadalafil (opcjonalnie) — cisnienie, tlenek azotu
Citrulina / Arginina — poprawa przeptywu krwi
Aspiryna jesli hematokryt ro$nie za wysoko

Wsparcie watroby

TUDCA (kwas tauroursodeoksycholowy)

NAC (jak wyzej)

SAMe (S-adenozylometionina)

Sylimaryna / Ostropest plamisty

Cholina i inozytol — wsparcie regeneracji hepatocytow

Regulacja lipidow

Berberyna lub Metformina — na poprawe insulinoopornosci
Niacyna (wit. B3, forma flush-free)

Policosanol

Resweratrol / Pterostilben

Kontrola estrogenu i prolaktyny

Cynk naturalny inhibitor aromatazy

Bor redukcja SHBG, kontrola E2

P5P (aktywna wit. B6) —

DIM / Indolo-3-karbinol — regulacja estrogenéw

Jesli E2 za wysokie — inhibitory aromatazy (Arimidex, Aromasin)

Jesli prolaktyna skacze — Dostinex (kabergolina), ale tylko jesli jest potrzeba

Wsparcie nerek

Ekstrakt z zurawiny — ochrona nerek

Cystone — ajurwedyjski preparat wspierajgcy nerki
CoQ10 (jak wyzej) — ochrona mitochondrialna
Duza ilos¢ wody + elektrolity — sdd, potas, magnez

Wsparcie uktadu nerwowego

e Magnez treonian / glicynian



L-Tyrozyna (dopamina)
Inozytol (serotonina, redukcja leku)
Ashwagandha (KSM-66) (kortyzol, stres)

Ochrona prostaty i wlosow (jesli masz genetyke do tysienia)

Saw Palmetto (ekstrakt) - hamowanie 5-AR
Beta-sitosterol — wsparcie prostaty
Ketokonazol (szampon 2%) — redukcja DHT w skérze gtowy

Wsparcie snu i regeneracji

Glicyna

Melatonina

Magnez (jak wyzej) — relaksacja miesni
Tryptofan lub 5-HTP - wsparcie serotoniny

Podsumowanie - jesli masz priorytety:

Serce i lipidy — Omega-3, Koenzym Q10, Berberyna
Watroba — TUDCA, NAC, SAMe

Estro/prolaktyna — Cynk, P5P, DIM

Nerki — Zurawina, elektrolity

Sen i regeneracja — Magnez, Glicyna, Ashwagandha



Lista podstawowych suplementow podczas cyklu
SAA

Ochrona serca i uktadu krazenia

Omega-3 (EPA/DHA)
Koenzym Q10 (Ubiquinol)
NAC (N-acetylocysteina)
Tadalafil (opcjonalnie)
Citrulina / Arginina
Aspiryna

Wsparcie watroby

TUDCA (kwas tauroursodeoksycholowy)
NAC (jak wyzej)

SAMe (S-adenozylometionina)
Sylimaryna / Ostropest plamisty
Cholina i inozytol

Regulacja lipidow

Berberyna lub Metformina
Niacyna (wit. B3, forma flush-free)
Policosanol

Resweratrol / Pterostilben

Kontrola estrogenu i prolaktyny

Cynk

Bor

P5P (aktywna wit. B6)

DIM / Indolo-3-karbinol

Inhibitory aromatazy (Arimidex, Aromasin) - jesli E2 za wysokie
Dostinex (kabergolina) - jesli prolaktyna skacze, tylko przy potrzebie

Wsparcie nerek

Ekstrakt z zurawiny

Cystone

CoQ10

Duza ilos¢ wody + elektrolity



Lista podstawowych suplementow podczas cyklu
SAA

Wsparcie uktadu nerwowego

Magnez treonian / glicynian
L-Tyrozyna

Inozytol

Ashwagandha (KSM-66)

Ochrona prostaty i wloséw

e Saw Palmetto
e Beta-sitosterol
e Ketokonazol (szampon)

Wsparcie snu i regeneracji

Glicyna

Melatonina

Magnez

Tryptofan lub 5-HTP

Podsumowanie — priorytety:

Serce i lipidy — Omega-3, Koenzym Q10, Berberyna
Watroba — TUDCA, NAC, SAMe

Estro/prolaktyna — Cynk, P5P, DIM

Nerki — Zurawina, elektrolity

Sen i regeneracja — Magnez, Glicyna, Ashwagandha



	 
	Poradnik Świadomego Mężczyzny: Badania Diagnostyczne 
	1. Morfologia krwi 
	 
	2. Profil lipidowy (cholesterol, LDL, HDL, trójglicerydy) 
	4. Tyroksyna wolna (FT4) i Trijodotyronina wolna (FT3) 
	5. Kwas moczowy 
	 
	6. Kreatynina w surowicy 
	 
	7. Glukoza 
	8. Odczyn Biernackiego (OB) 
	 
	9. Badanie ogólne moczu 
	 
	10. AST i ALT (Aminotransferaza asparaginianowa i alaninowa) 
	 
	11. PSA całkowity (antygen specyficzny dla prostaty) 
	 
	12. Testosteron 
	13. LH i FSH 
	 
	14. GGTP 
	 
	15. Elektrolity (sód i potas) 
	 
	Podsumowanie 
	🔥 Co dalej? NIE zgaduj, zrób z tego realną zmianę 

	🚀 U mnie nie ma ogólników.​ 📈 Przejrzysz badania → ja powiem Ci, co dalej.​ 💪 Konsultacja 1:1 = konkretna analiza, plan działania i odpowiedzi na Twoje pytania. 
	 
	➡️ Napisz w DM na Instagramie lub TikToku:​ „PDF + Konsultacja” 
	📅 Chcesz szybciej? Umów się bezpośrednio:​ https://calendly.com/czernikiewicz-jakub/30min 
	⬇️ 
	1️⃣ Wczesne wykrycie problemów zdrowotnych 
	2️⃣ Oszczędność czasu i pieniędzy 
	3️⃣ Świadomość własnego zdrowia 
	4️⃣ Kontrola poziomu hormonów (w tym testosteronu) 
	5️⃣ Unikanie niepotrzebnych leków i suplementów 
	6️⃣ Poprawa wydajności fizycznej i psychicznej 
	7️⃣ Zapobieganie powikłaniom związanym z TRT (terapia testosteronowa) 
	8️⃣ Wykrycie stanów zapalnych w organizmie 
	9️⃣ Ocena płodności i funkcji układu rozrodczego 
	🔟 Lepsze samopoczucie, energia i kontrola nad własnym zdrowiem 


