Was sind Praventivleistungen?

Praventivleistungen sind Untersuchungen, die zum Erhalt
der Gesundheit sowie zur Friherkennung von Mangeler-
scheinungen oder Krankheiten dienen. Sie zahlen oft zu
den sogenannten ,individuellen Gesundheitsleistungen”,
die nicht von den Krankenversicherungen ibernommen
werden missen.

Zur Untersuchung kritischer Blutwerte haben wir ein spe-
zielles Profil fur Sie erstellt, welches Ihnen einen vollum-
fanglichen Uberblick wber Ihre aktuelle N&hrstoffversor-
gung bietet:

Veggie-Check

Parameter Selbstzahler

25-0H-Vitamin D3, Coenzym Q10, € 166,71
Eisen, Eiweill (gesamtes), Ferritin,
Holotranscobalamin, Kalzium, klei-

nes Blutbild, Omega-3-Fettsauren,

Selen, Zink

Zur Durchfihrung labormedizinischer Analysen, arztlicher Befundung
der Analyseergebnisse und Abrechnung der Laborleistungen werden
Ihre Daten an Labore der Limbach Gruppe und an eine privatarztliche
Verrechnungsstelle weitergeleitet. Zzgl. € 9,36 fur Blutentnahme und
Auslagen.

Empfohlener Turnus der Untersuchung:
W 1- bis 2-mal jahrlich bei unauffalligem Befund bzw.
nach Bedarf

Ablauf

. Terminvereinbarung online oder unter

07141 / 966-0

. Vorbereitung auf die Blutentnahme
(ntchtern sein, frith morgens)
. Sie erhalten Ihr Ergebnis nach ca. 5 Werk-

tagen je nach Umfang der Untersuchung
per App auf Ihr Handy oder per Post.

. Fragen hierzu?
Rufen Sie gerne die Kolleginnen direkt in
unserer Ambulanz unter 07141 / 966-400
an.

Terminvereinbarung

Besuchen Sie gerne unsere Homepage unter https://
www.mvz-labor-Ib.de/fuer-patienten/ oder senden

Sie uns eine E-Mail an ambulanz@muvzlb.de

Scannen Sie den QR-Code
ein, um einen Termin
Zu vereinbaren!

. MVZ Labor

LUDWIGSBURG

Medizinisches Versorgungszentrum
Labor Ludwigsburg GbR

Wernerstr. 33 | 71636 Ludwigsburg
www.mvz-labor-Ib.de

LIMBACH <& GRUPPE

Herausgeber: © Limbach Gruppe SE - 08/2024_V1

PROAKTIVPRAVENTIV

Veggie-Check

Fur eine optimale Nahrstoffversorgung




Besonderheiten veganer und
vegetarischer Erndhrung

Mangelerscheinungen treten vor allem bei Veganern und
Vegetariern auf, deren Lebensmittelauswahl sich auf nur
wenige pflanzliche Lebensmittel beschrankt. Durch eine
einseitige Ernahrung kénnen sie ihren Nahrstoffbedarf
nicht decken.

Besonders Sportler, Schwangere, Kinder, Senioren und
Menschen mit Erkrankungen, die sich vegan oder vege-
tarisch erndhren, haben oft einen erhohten Bedarf. Bei
ihnen ist die Gefahr einer unzureichenden Versorgung
besonders grof3. Sie sollten daher gezielt nahrstoffreiche
Lebensmittel fir ihre Mahlzeiten wahlen und die Versor-
gung mit kritischen Nahrstoffen regelmaRig arztlich kon-
trollieren lassen.

Welche Symptome kdnnen auftreten?

Als Folge einer unzureichenden Nahrstoffversorgung kon-
nen verschiedene Symptome auftreten. Diese sind meist
unspezifisch. Betroffene nehmen sie deshalb oft nicht wahr
oder verwechseln sie mit anderen Erkrankungen. Sympto-
me konnen beispielsweise sein:

Abgeschlagenheit

Depression

Erhohte Infektanfalligkeit

GroRerer oder stark reduzierter Appetit
Haarausfall

Kaltegefihl

Konzentrationsstérungen

Kopfschmerzen, Schwindel und Midigkeit
Muskelschmerzen

Verminderte kognitive Leistungsfahigkeit

Vielseitige Nahrstoffversorgung
in einer veganen Mahlzeit:
Linsen-Gemise-Bolognese

Gemiise (Tomaten, Zwiebeln, Paprika, -+ ©

Pilze, Sellerie, Karotten, Brokkoli)
=>» Vitamine und Co. benatigt der Korper
u. a. far Wachstum und Zell-/Knochen-
stoffwechsel. Gemise sollte etwa die ~

Halfte des Tellers fallen.

ungesattigte Fettsauren
->» Gesunde Fette konnen das Risiko fir
koronare Herzkrankheiten senken. I

olivenol -- Q
Omega-3-Fettsduren und (mehrfach) 6

Was kann man dagegen tun?

Einem Nahrstoffmangel konnen Sie am besten mit ei-
ner bewussten, abwechslungsreichen Erndhrung entge-
genwirken. Hulsenfriichte, Nisse und Samen sind gute
Néhrstofflieferanten. Mit der richtigen Planung kann so
beispielsweise der Bedarf an Proteinen, Eisen, Kalzium
und Zink gedeckt werden.

Vitamin B12 kommt dagegen fast ausschlieflich in tieri-
schen Lebensmitteln vor. Erndhren Sie sich rein pflanzlich,
sollten Sie in Absprache mit Ihrem Arzt Nahrungsergan-
zungsmittel zu sich nehmen und Ihren Status regelmaRig
arztlich kontrollieren lassen.

Tipp: Planen Sie Ihre Mahlzeiten bewusst so, dass
sie abwechslungsreich sind und eine hohe Nahr-
stoffdichte enthalten. Das hilft Ihnen, Mangel-

erscheinungen vorzubeugen. Durch regelmaRige
Kontrolle der Laborwerte kdnnen Sie eventuellen
Nahrstoffdefiziten vorbeugen und diese ggf.
ausgleichen.

----------- - Hilsenfrichte (Linsen, Erbsen, Bohnen)

Vitamine, Mineralien und Spurenelemente

sowie pflanzliche Proteine und Ballaststoffe

-> Proteine sind wichtig fir Muskeln, Organe
und Blut.

SN

------------ - Kohlenhydrate (z.B. Vollkornnudeln,
Kartoffeln, Vollkornreis)

->» Kohlenhydrate sind unsere Energieliefe-
ranten. Vollkornprodukte lassen den
Insulinspiegel langsam ansteigen und
sattigen langer als WeiBmehlprodukte.



