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Q Ubersicht wichtiger Blutuntersuchungen — Empfehlung fiir eine umfassende Analyse
% %k %k

Hinweis zur Herkunft der Werte

Die in diesem Dokument genannten Referenz- und Orientierungsbereiche basieren auf 6ffentlich
zugdanglichen Fachquellen (z. B. Labordaten, ernahrungswissenschaftliche Literatur, medizinische
Ubersichtsquellen). Die angegebenen Werte kénnen je nach Labor, Messmethode und individueller
Situation variieren.
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Diese Bluttests liefern wertvolle Informationen iiber die Gesundheit, den Néhrstoffstatus und
mogliche Méngel. Die hier aufgefiihrten Untersuchungen werden insbesondere bei
praventiven MaBinahmen, chronischen Beschwerden oder zur Optimierung des Wohlbefindens
empfohlen.

® Hinweis: Einige Labore bieten diese Werte auch ohne Uberweisung an — z. B. MLHB
Bremen:

1. Gesamt-Eiweifl & Aminosiauren im Blut

e Zeigt die Gesamtmenge an Proteinen im Blut (Albumin + Globuline)
» Hinweis auf Emihrungsstatus, Leberfunktion oder Stoffwechselstérungen

# Wichtig bei:
— Veganer/vegetarischer Erndhrung, Erschopfung, Muskelschwiéche, Depression
Normbereich (Erwachsene): 6,4 — 8,3 g/dL

2. Hamatokrit

« Anteil der roten Blutkorperchen im Blutvolumen (Blutdicke)
« Hinweis auf Blutarmut, Eisenmangel oder Fliissigkeitshaushalt

# Wichtig bei:

— Miidigkeit, Schwindel, Blutverlust, Infekte
Normwerte: Minner: 40—54 %, Frauen: 36-48 %

3. Omega-3-Fettsiiuren (hs-Omega-3 Index®)

» Misst die Omega-3-Fettsduren EPA & DHA in den Blutzellen
» Aussage iiber Herz-Kreislauf-Risiko, Entziindungen, psychische Gesundheit
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S Wichtig bei:

— Herzproblemen, Depression, ADHS, Schwangerschaft, Sport
Zielwert: > 8 % fiir optimalen Schutz

4. Vitamin D

+ 25(OH)D (Calcidiol): Speicherform — zeigt allgemeinen Versorgungsstatus
« 1,25(0OH):D (Calcitriol): aktive Form — zeigt Hormonwirkung im Korper (ist
aussagekriftiger) https://de.wikipedia.org/wiki/Calcitriol

S Wichtig bei:
— Immunschwiche, Knochenschwund, chronischer Erschopfung
Q) Beide Werte ergiinzen sich und sollten gemeinsam bestimmt werden.

5. Mineralien & Spurenelemente

s Zink, Magnesium, Eisen, Kupfer, Selen, Blei, Natrium, Kalium, Phosphor,
Lithium

# Wichtig bei:
— Infektanfalligkeit, Muskelsymptome, Haarausfall, Konzentrationsstdrungen

6. B-Vitamine (Vitamin B-Komplex)

Die B-Vitamine sind eine Gruppe wasserloslicher Vitamine mit vielfaltigen Funktionen im
Korper. Ein ausgewogener B-Vitamin-Status ist entscheidend fiir Energiehaushalt,
Nervenfunktion, Blutbildung und vieles mehr.

Im Uberblick:

* Vitamin B1 (Thiamin): Energiegewinnung aus Kohlenhydraten, Nervenfunktion

» Vitamin B2 (Riboflavin): Zellatmung, Haut- und Schleimhautfunktion

» Vitamin B3 (Niacin): Energiestoftwechsel, Haut, Nervensystem

+ Vitamin B35 (Pantothensiiure): Aufbau von Coenzym A, Hormon- und Fettsauresynthese

» Vitamin B6 (Pyridoxin): EiweiBstoffwechsel, Nervenfunktion, Hormonregulation

* Vitamin B7 (Biotin): Haut, Haare, Nigel, Kohlenhydrat-/Fettstoffwechsel

* Inositol (friither Vitamin B8 genannt): Unterstiitzt Nervenzellfunktion und Zellmembranen
— in der EU jedoch kein offiziell anerkanntes B-Vitamin

* Vitamin B9 (Folsiure): Zellteilung, Blutbildung, besonders wichtig in Schwangerschaft

* Vitamin B12 (Cobalamin): Bildung roter Blutkorperchen, Nervenfunktion, DNA-Synthese
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S Wichtig bei:

— Erschopfung, Konzentrationsstérungen, Stimmungsschwankungen, Gedachtnisproblemen,
Schwangerschaft, veganer Erndhrung

Diese Werte konnen gezielt im Blut bestimmt werden, vor allem B6, B9 (Folsdure) und B12
gelten als klinisch besonders relevant.

7. Vitamin K2 (MK-7 / funktionell)

o gof direkter K2-Spiegel (Menachinon-7)
» alternativ: dp-ucMGP (funktioneller Marker fiir K2-Verfligbarkeit)

8. Parathormon, intakt (PTH)

Erhohte PTH-Werte weisen auf einen sekundéiren Hyperparathyreoidismus hin. Bei einer
Hypocalcimie mit erhdhten PTH-Werten ist ein Vitamin-D-Mangel oder eine
Niereninsuffizienz in Betracht zu ziehen.

D Empfehlung:
Diese Werte konnen bei vielen Arzten oder Speziallaboren getestet werden. Es lohnt sich,
gezielt nach diesen Parametern zu fragen — zur Vorbeugung, bei Beschwerden oder zur
Selbstkontrolle.

' Falls ein Arzt einzelne dieser Tests nicht empfiehlt, kann es hilfreich sein,
selbststiindig weitere Informationen einzuholen. Die Entscheidung fiir bestimmte Werte
kann individuell sinnvoll sein — insbesondere bei unspezifischen Beschwerden oder
besonderer Lebenssituation.

Bitte klaren Sie im Vorfeld mit Ihrer Arztpraxis oder dem Labor, ob die gewiinschten
Untersuchungen als Kassenleistung anerkannt sind oder ob sie privat zu zahlen sind.
Viele der hier genannten Tests — insbesondere Mikronihrstoffe und Spezialanalysen —
werden hiufig nur bei medizinischer Indikation von der gesetzlichen Krankenkasse
iibernommen.

Q} Rechtlicher Hinweis
Dieses Dokument dient ausschlieBlich der allgemeinen Information und persdnlichen
Gesundheitshildung.
Es ersetzt keine arztliche Untersuchung, Diagnose oder Behandlung.
Alle Angaben wurden sorgfaltig zusammengestellt, erheben jedoch keinen Anspruch auf
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Vollstandigkeit oder medizinische Verbindlichkeit.
Die Interpretation und Anwendung der Informationen erfolgt in eigener Verantwortung.
Bitte wenden Sie sich bei gesundheitlichen Beschwerden oder Fragen stets an eine qualifizierte Arztin
oder einen Arzt.
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