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lichaam. Het vormt een belangrijk onderdeel van hemoglobine, het eiwit in rode
Calcium bloedcellen dat zuurstof transporteert van je longen naar al je organen en weefsels, Een
tekort aan ijzer kan leiden tot vermoeidheid, bleke huid, duizeligheid en een verminderde
weerstand, terwijl een overschot schade aan het lever en hart kan vercorzaken. In dit

rappoert lees je wat jouw uitslag betekent en krijg je persoonlijk leefstijladvies om jouw

ijzerbalans te optimaliseren.
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Ferritine

Ferritine is een eiwit dat ijzer opslaat in je lichaam en een belangrijke graadmeter is voor

je ijzervoorraad. Het vertelt ons of je genoeg ijzer hebt om rode bloedcellen te vormen en
Calciurm: egnergie te produceren. Een tekort aan ferritine kan leiden tot vermoeidheid, haaruitval
duizeligheid of een bleke huid, terwijl een te hoge waarde kan wijzen op I)zerstapeling of
ontsteking. In dit rapport lees je wat jouw uitslag betekent en krijg je persoonlijk

leefstijladvies om je ferritinewaarde te verbeteren of stabiel te houden.
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Calcium

Calcium 15 een essentieel mineraal dat vooral bekend is vanwege zijn rol in sterke botten
n tanden, maar het doet veel meer dan dat. Het is onmisbaar voor spiercontractie,
Calsiufi zenuwgeleiding, bloedstolling en een stabiel hartritme. Een niet optimale calciumwaarde
kan klachten geven zoals spierkrampen, tintelingen of botontkalking op de lange termijn
In dit rapport lees je wat jouw uitslag betekent en krijg je leefstijl- en voedingsadviezen om

je calciumhuishouding te ondersteunen
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Sodium
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MNatrium i1s een essentieel mineraal dat een grote rol speelt in je vochtbalans, bloeddruk,

spierfunctie en zenuwgeleiding. Zowel een tekort als een overschot kan klachten geven

@ akiin zoals duizeligheid, vermoeidheid, spierkrampen of hoofdpijn. Omdat natrium nauw
LAl

samenwerkt met andere elektrolyten, zegt deze waarde veel over je hydratatie en leefstijl.
In dit rapport lees je wat jouw uitslag betekent en krijg je praktische leefstijladviezen om je
natriumbalans te ondersteunen. Zo helpen we je stap voor stap richting een optimalere

waarde.
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Magnesium

Magnesium is een essentieel mineraal dot betrokken is bij honderden processen in je
lichaarm, waaronder spiercntspanning, zenuwgeleiding, energieproductie en
stressregulatie. Een niet optimale magnesiumwaarde kan zich uiten in klachten zoals
spierkrampen, vermoeidheid. onrust of slecht slopen. Magnesium werkt nauw samen met
andere mineralen zoals kalium en calcium. In dit rapport lees je wat jouw uitslag betekent

en krijg je leefstijl- en suppletieadviezen om je magnesiumstatus te ondersteunen.
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In dit rapport lees je

Tips om je calciumwaarde te verhogen of te ondersteunen
0O caolciumrijke voedingsmiddelen
orkomende symptomen bij een tekort of disbalans
Uitgebreide achtergrondinformatie over calcium
Gerelateerde loboratoriumtesten
Supplementenadvies

Wanneer een nameting verstandig is

Tips om calcium te ondersteunen

® Voeding

Gebruik dogelijks urmrijke voeding. zoals zuivel of verrijkte alternatieven
Combineer calciurm m

Eet voldoende Ero n, wooral groene bladgroenten

Beperk overmatige zoutinname, dit verhoogt calciumverlies via urine

Vermijd extreem eiwitrijke t ze kunnen calciumuitscheiding verhogen

*. Beweging

Krachttraining en wandelen stimuleren botopbouw
* Regelmatige belasting is essentieel v botgezondheid

mijd langdurige inactiviteit, dit verzwaokt botten




In dit rapport lees je

Tips om je natriumwaarde te verhogen of te verlagen

De top 10 voedingsmiddelen die bijdragen aan je natriumbalans
Veel voorkomende symptomen bij een tekort of overschot
Uitgebreide achtergr ondinformatie over natrium

Gerelateerde laboratoriumtesten

Praktisch supplementenadvies

Wanneer een nameting verstandig is

Tips om natriumn te verhogen of verlagen

& \/oeding

Gebruik onbewerkte voeding als basis, zo voorkom je grote schommelingen in natriuminname

Voeg bewust wat zout toe bij loge woarden, b _i voarkeur zeezout of m .r1-==!uu:.r:_i-< zout




&= Slaap & herstel

Lorg voor voldeende slaap. dit ondersteunt hormonale regule an vochtbalans

| voor het slapengaan, dit werkt vocht afdrijve

Herstel na intensieve dagen met extra hydratatie

Chronische stress verhoogt natriumuitscheiding via urine
Dagelijkse ontspanning verlaagt stresshormonen
Ademhalingscefeningen ondersteunen v

prikkeling en cvertrain

Herken stresssignalen zoals ve




