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SuPAR - dodatkowa informacja do wykonanego badania

DANE PACJENTA ptec: mezczyzna wiek chronologiczny: 35 lat
Stezenie suPAR level(ng/ml): Wiek biologiczny: Twoje tempo starzenia:
4.3 44 1.3

Interpretacja Twojego tempa starzenia i wieku biologicznego:

PODWYZSZONY POZIOM

Twoj wiek biologiczny jest podwyzszony w poréwnaniu do Twojego wieku

chronologicznego. Rozwaz zmiang stylu zycia oraz konsultacje ze specjalista.

LEGENDA TEMPA STARZENIA
0.70-0.79 niski poziom
0.80-1.09 optymalny poziom
1.10-1.39 podwyzszony poziom

1.40iwyzej wysoki poziom

Przedstawiona interpretacja wyniku badania SuUPAR ma charakter wytgcznie informacyjny, nie stanowi wyniku

badania laboratoryjnego ani porady medycznej i nie moze byc podstawg do podejmowania decyzji klinicznych.

ZALECENIA

SUPAR jest biomarkerem przewlektego stanu zapalnego o niskim stopniu nasilenia (tzw. low-grade inflammation). Przewlekty stan zapalny odgrywa
wazng role w powstawaniu chorob cywilizacyjnych, wptywa réwniez na szybsze starzenie sig organizmu (tzw. InflammAge).

Podwyzszony poziom SUPAR wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju wielu choréb, w tym. m.in. chorob uktadu krazenia, chorob metabolicznych (np.
cukrzyca, otytos¢), niewydolnosci nerek, niektérych nowotworédw, choroby Alzheimera i demencji. Podwyzszone stezenie suPAR i istnienie przewlektego
stanu zapalnego moze byc¢ rowniez zwigzane ze stylem zycia. Czynniki wptywajgce na wynik to:

+ nieregenerujacy, ztej jakosci sen,

« brakregularnejaktywnosci fizycznej,

- palenie tytoniu,

 nieprawidtowa dieta.

Dobra wiadomoscig jest to, ze masz realny wptyw na stezenie suPAR we krwi. Podejmujgc prozdrowotne dziatania, mozesz skutecznie obnizy¢ poziom

biomarkera, zmniejszyc ryzyko rozwoju wielu chorob i obnizy¢ swoéj wiek biologiczny. Biorgc pod uwage wynik SUPAR, mozesz aktywnie wptywac na swoje
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zdrowie! Co mozna zrobic¢ aby poprawic¢ wynik lub utrzymac dobry poziom biomarkera?

Regularna aktywnos¢ fizyczna

Regularna aktywnosc¢ fizyczna jest uznawana za jeden z najskuteczniejszych niefarmakologicznych sposobow na obnizenie stezenia suPAR we krwi.
Zwiekszenie czestotliwosci i intensywnosci ¢wiczen fizycznych bezposrednio przektada sie na redukcje przewlektego stanu zapalnego oraz mniejsze
ryzyko chorob cywilizacyjnych.

Badania wykazujg, ze osoby prowadzace siedzacy tryb zycia mogg obnizy¢ stezenie suPAR srednio o 0,4 ng/ml poprzez wprowadzenie regularnej

aktywnosci fizycznej. Taka zmiana ma znaczgcy wptyw na obnizenie wieku biologicznego oraz poprawe ogoéinej kondycji zdrowotne;j.

Aby czerpa¢ maksymalne korzysci zdrowotne i obniza¢ suPAR, Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca osobom dorostym realizacje nastepujgcych
celow tygodniowo:
1. Aktywnosc o charakterze wytrzymatosciowym o umiarkowanej intensywnosci:
150-300 minut (np. 30-60 minut szybkiego spaceru lub jazdy na rowerze przez 5 dni w tygodniu).
2. Aktywnosc o charakterze wytrzymatosciowym o wysokiej intensywnosci:
75-150 minut (np. bieganie, intensywny trening interwatowy, szybka jazda na rowerze).

Powyzsze aktywnosci mozna tgczyc, a dla dodatkowych korzysci zdrowotnych zaleca sig rowniez wykonywanie cwiczen wzmacniajgcych miesnie
(angazujacych gtowne grupy migsniowe) minimum 2 razy w tygodniu. Pamietaj - kazda ilo$¢ ruchu sie liczy!

Mozliwa poprawa stezenia suPAR: 0,4 ng/ml

Zdrowadieta

Dieta jest jednym z filaréw zdrowego stylu zycia i ma istotne znaczenie w regulacji przewlektego stanu zapalnego. Zastosowanie zasad zdrowego
zywienia, skoncentrowanego na produktach o dziataniu przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym, sprzyja obnizeniu stezenia suPAR srednio 0 0,3 ng/ml, co
przektada sig na realng poprawe zdrowia.

W diecie nalezy uwzglednic takie produkty, jak:

« warzywa, np. brokuty, jarmuz, pomidory, papryka, cebula, czosnek, kiszonki - sg zrodtem wielu witamin, a takze zwigzkow biologicznie aktywnych,
takich jak sulforafan, likopen, kwercetyna czy betalainy,

« owoce, np. porzeczki, truskawki, boréwki, wisnie, cytrusy, winogrona - sg zrodtem antocyjanow, resweratrolu i witaminy C, ktore redukujg stres
oksydacyjny,

- petnoziarniste produkty zbozowe - razowe pieczywo, petnoziarnisty makaron, ryz brgzowy lub paraboliczny,

- gruboziarniste kasze i ptatki, np. kasza gryczana, jgczmienna peczak, ptatki owsiane gorskie,

« ttuszczeroslinne, np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy i Iniany,

- orzechyinasiona, np. orzechy wtoskie, nerkowce, migdaty, siemig Iniane, nasiona chia, sezam, pestki stonecznikai dyni,

.

rosliny strgczkowe, np. soczewica, fasola, ciecierzyca, groch, soja,

ttuste ryby morskie, np. tosos, makrela, sledz - bogate w kwasy ttuszczowe omega-3.

Wazne dla obnizenia poziomu suPAR jest rowniez ograniczenie spozycia zywnosci wysokoprzetworzonej, bogatej w cukry rafinowane, sol oraz ttuszcze
nasycone itrans.

Ponadto, nalezy pamietac o odpowiednim nawodnieniu.

Stosowanie prawidtowo zbilansowanej diety znaczgco wptywa na jakosc zycia.

Mozliwa poprawa stezenia suPAR: 0,3 ng/ml

Redukcja masy ciata

Otytosc jest chorobag, ktora zwigksza ryzyko rozwoju m.in. cukrzycy, chordb sercowo-naczyniowych oraz nowotworow. W jej przebiegu dochodzi do
przewlektego zapalenia o niskim stopniu nasilenia. Zwiekszona liczba komorek ttuszczowych (adipocytéw) prowadzi do wyzszego wydzielania leptyny
oraz markerow stanu zapalnego, takich jak CRP, TNF- i IL-6. Te mediatory zapalne wptywajg negatywnie na metabolizm, wywotujgc insulinoopornosc i
dysfunkcje $rodbtonka, co w konsekwencji prowadzi do zaburzen metabolicznych. Redukcja zawartosci tkanki ttuszczowej (szczegolnie trzewnej) oraz
nadmiernej masy ciata pozwala na ztagodzenie przewlektego stanu zapalnego. U 0sob z otytoscig (BMI =30 kg/m2) spadek masy ciata wigze sie z
obnizeniem stezenia suPAR nawet o 0,5 ng/ml. Dzigki temu dochodzi do zmniejszenia ryzyka rozwoju wielu chorob, w tym sercowo-naczyniowych,
metabolicznych i neurodegeneracyjnych, co potwierdza znaczenie suPAR jako wskaznika zdrowia metabolicznego.

Mozliwa poprawa stezenia suPAR: 0,5 ng/ml
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Sen

Jednym z najprostszych, a jednoczesnie niedocenianych sposobow na obnizenie przewlektego stanu zapalnego jest zapewnienie odpowiedniej dtugosci
i jakoscisnu.

Co prawda nie ma jeszcze duzych badan klinicznych bezposrednio tgczgcych sen ze stezeniem suPAR, jednak istniejg dowody, ze zaburzenia snu
nasilajg ogolnoustrojowy stan zapalny, ktorego suPAR jest czutym wskaznikiem. Wykazano, ze osoby spigce mniej niz 6 godzin na dobeg majg
podwyzszone stezenia innych markeréw zapalnych, np. CRP i IL-6 oraz ostabiong odpowiedz immunologiczng. Osoba dorosta powinna spac¢ od 7 do 9
godzin w ciggu doby.

Jakos¢ i dtugosc snu mozna poprawic, stosujac kilka zasad. W tym celu nalezy, m.in.:

« utrzymac state godziny zasypiania i pobudki - nawet w dni wolne od pracy,

« stworzy¢ odpowiednie warunki w sypialni - pomieszczenie powinno byc¢ ciemne i chtodne (optymalnie 18-20°C), a takze ciche,
- ograniczyc¢ ekspozycje na $wiatto niebieskie (ekrany telefondw, tabletdéw) w godzinach wieczornych,

+ unikac¢ drzemek w godzinach wieczornych,

« unikac alkoholu i kofeiny przed pojsciem spac,

« wyciszyc sie przed snem.
Poprawa dtugosci i jakosci snu, to efektywny sposob na zmniejszenie ogolnoustrojowego stanu zapalnego i posrednio obnizenie poziomu suPAR.

Stres

Przewlekty stres psychiczny jest jednym z najsilniejszych czynnikow nasilajgcych procesy zapalne w organizmie. Ma on dtugofalowy wptyw na uktad
odpornosciowy, a jego skutki sg wyraznie odzwierciedlane przez podwyzszone stezenie SUPAR. Trudne wydarzenia zyciowe (np. utrata osoby bliskiej,
choroba przewlekta, niestabilnos¢ zawodowa) prowadza do dtugotrwatej aktywacji osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza (HPA). Skutkuje to
zwigkszonym wydzielaniem hormonow stresu, takich jak kortyzol i adrenalina. W efekcie dochodzi do podwyzszenia markerow stanu zapalnego, w tym
SUPAR, ktory precyzyjnie monitoruje ten dtugotrwaty stan przecigzenia uktadu immunologicznego.

Aby skutecznie regulowac funkcje uktadu odpornosciowego i redukowac stezenie suPAR (nawet o 0,5 ng/ml), zaleca sie regularne stosowanie
interwencji psychologicznychirelaksacyjnych, np.: « mindfulness (praktyka uwaznosci),

- medytacja

« trening oddechowy,

- terapia poznawczo-behawioralna (CBT).

Dodatkowo, w obnizeniu poziomu stresu moze pomoc rowniez:

« aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci,

« kontakt z natura,

« odpowiedniailosc i jakosc snu,

- utrzymywanie bliskich i pozytywnych relacji spotecznych.

Najbardziej znaczgcg i trwatg poprawe obserwuije sig, gdy techniki te sg praktykowane regularnie przez co najmniej 8-12 tygodni.
Mozliwa poprawa stezenia suPAR: 0,5 ng/ml

Alkohol
Nadmierne spozycie alkoholu jest silnym czynnikiem nasilajgcym procesy zapalne w organizmie i bezposrednio podwyzszajgcym poziom suPAR. Jest to

spowodowane gtownie uszkodzeniem i wywotaniem stanu zapalnego w watrobie.

Alkohol zaburza rownowage biochemiczng, prowadzac do:
- nasilenia stresu oksydacyjnego,
« aktywacji komorek uktadu odpornosciowego w watrobie,

« uwalniania cytokin prozapalnych, co skutkuje utrzymujgcym sie stanem zapalnym o niskim nasileniu.

Badania wykazaty, ze osoby z alkoholowym zapaleniem watroby majg stezenie suPAR proporcjonalnie podwyzszone do stopnia uszkodzenia watroby i
nasilenia choroby.

Ograniczenie lub catkowita eliminacja alkoholu jest jedna z najskuteczniejszych interwencji w celu obnizenia stezenia SUPAR we krwi (nawet do 0,6
ng/ml). Dtugotrwata abstynencja, juz po kilku tygodniach, prowadzi do znacznego obnizenia stezenia SUPAR i innych markerow zapalnych.

Jednak nawet umiarkowane ograniczenie spozycia alkoholu wigze sig z poprawg parametréw metabolicznych, obnizeniem CRP oraz lepszg regulacja
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uktadu immunologicznego, co posrednio wptywa takze na obnizenie stgzenia SUPAR.

Mozliwa poprawa stezenia suPAR: 0,6 ng/ml

Papierosy
Palenie tytoniu jest istotnym czynnikiem przyczyniajgcym sig do przewlektego stanu zapalnego, stresu oksydacyjnego i dysfunkcji srodbtonka naczyn,

co ma bezposrednie przetozenie na wyzsze stezenie SUPAR w osoczu.

Dym tytoniowy zawiera tysigce reaktywnych zwigzkow chemicznych, ktore, m.in.:

« aktywujg komorki odpornosciowe,

« powodujg trwate uszkodzenia naczyn krwionosnych,

« nasilajg procesy zapalne zarowno w uktadzie oddechowym, jak i w catym organizmie.

Osoby palgce papierosy maja stezenie suPAR srednio o okoto 1,0 ng/ml wyzsze niz osoby niepalgce. Ograniczenie lub catkowite zaprzestanie palenia
skutecznie obniza stezenie suPAR we krwi i redukuje ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, neurodegeneracyjnych czy nowotworow. Rzucenie palenia
prowadzi do stopniowego, ale trwatego spadku suPAR, widocznego juz po 3-6 miesigcach, a po roku stezenie suPAR czesto zbliza sie do wartosci
obserwowanych u 0sob, ktére nigdy nie pality. Efekt obnizenia poziomu suPAR jest szczegolnie widoczny, gdy zaprzestanie palenia tgczy sie z innymi
elementami zdrowego stylu zycia.

Mozliwa poprawa stezenia suPAR: 1,0 ng/ml

Badania profilaktyczne

Integralnym elementem zdrowego stylu zycia i Swiadomej dbatosci o zdrowie sg regularne badania profilaktyczne. Pozwalajg one na wczesne wykrycie
potencjalnych nieprawidtowosci, nawet bez oznak niepokojgcych objawow. W ALAB laboratoria znajdziesz pakiety badan profilaktycznych stworzonych
dla kobiet i mezczyzn w roznym wieku, ktore zawierajg wszystkie najwazniejsze wskazniki stanu zdrowia, takie jak, m.in. morfologia, glukoza, lipidogram

czy markery funkcji watroby i nerek.

Sprawdz pakiety profilaktyczne i wybierz odpowiedni dla siebie:

Pakiet dla kobiet Pakiet dla mgzczyzn

WAZNE: Badanie SUPAR mozna powtorzyé po 3-6 miesigcach od wprowadzenia zmian w stylu zycia.


https://www.alab.pl/pakiety-dla-kobiet
https://www.alab.pl/pakiety-dla-mezczyzn

.L ALAB /z60rat01i2 DBAMY O TO, CO JEST WAZNE

PISMIENNICTWO:

10.

Rohde C, Polcwiartek C, Andersen E, Vang T, Nielsen J. Effect of a physical activity intervention on suPAR levels: A randomized controlled trial. J Sci
Med Sport. 2018 Mar;21(3):286-290. doi: 10.1016/j.jsams.2017.06.018. Epub 2017 Jul 4. PMID: 28728886.

Rasmussen LJH, Caspi A, Ambler A, Danese A, Elliott M, Eugen-Olsen J, Hariri AR, Harrington H, Houts R, Poulton R, Ramrakha S, Sugden K, Williams B,
Moffitt TE. Association Between Elevated suPAR, a New Biomarker of Inflammation, and Accelerated Aging. J Gerontol A Biol Sci Med Sci. 2021 Jan
18;76(2):318-327. doi: 10.1093/gerona/glaal78. PMID: 32766674; PMCID: PMC7812430.

Petersen JEV, Kallemose T, Barton KD, Caspi A, Rasmussen LJH. Soluble urokinase plasminogen activator receptor (SUPAR) as a prognostic marker
of mortality in healthy, general and patient populations: protocol for a systematic review and meta-analysis. BMJ Open. 2020 Jul 19;10(7):e036125.
doi: 10.1136/bmjopen-2019-036125. PMID: 32690515; PMCID: PMC7371134.

Eugen-Olsen J, Ladelund S, Serensen LT. Plasma suPAR is lowered by smoking cessation: a randomized controlled study. Eur J Clin Invest. 2016
Apr;46(4):305-11. doi: 10.1111/eci.12593. Epub 2016 Feb 19. PMID: 26799247.

Tornkvist PBS, Haupt TH, Rasmussen LJH, Ladelund S, Toft U, Pisinger C, Eugen-Olsen J. Soluble urokinase plasminogen activator receptor is linearly
associated with dietary quality and predicts mortality. Br J Nutr. 2019 Mar;121(6):699-708. doi: 10.1017/S0007114518003720. Epub 2019 Jan 10. PMID:
30626457.

Wlazel RN, Szwabe K, Guligowska A, Kostka T. Soluble urokinase plasminogen activator receptor level in individuals of advanced age. Sci Rep. 2020
Sep 22;10(1):15462. doi: 10.1038/s41598-020-72377-w. PMID: 32963338; PMCID: PMC7508810.

Haupt TH, Rasmussen LJH, Kallemose T, Ladelund S, Andersen O, Pisinger C, Eugen-Olsen J. Healthy lifestyles reduce suPAR and mortality in

a Danish general population study. Immun Ageing. 2019 Jan 22;16:1. doi: 10.1186/s12979-018-0141-8. PMID: 30679937; PMCID: PMC6343248.
Bocskei RM, Meszaros M, Tarnoki AD, Tarnoki DL, Kunos L, Lazar Z, Bikov A. Circulating Soluble Urokinase-Type Plasminogen Activator Receptor in
Obstructive Sleep Apnoea. Medicina (Kaunas). 2020 Feb 14;56(2):77. doi: 10.3390/medicina56020077. PMID: 32075014; PMCID: PMC7074407.
Bourassa KJ, Rasmussen LJH, Danese A, Eugen-Olsen J, Harrington H, Houts R, Poulton R, Ramrakha S, Sugden K, Williams B, Moffitt TE, Caspi A.
Linking stressful life events and chronic inflammation using suPAR (soluble urokinase plasminogen activator receptor). Brain Behav Immun. 2021
Oct;97:79-88. doi: 10.1016/j.bbi.2021.06.018. Epub 2021 Jul 2. PMID: 34224821, PMCID: PMC8453112.

Aronen A, Aittoniemi J, Huttunen R, Nikkola A, Nikkola J, Limnell O, Nordback |, Sand J, Laukkarinen J. Plasma level of soluble urokinase plasminogen
activator receptor (SuPAR) predicts long-term mortality after first acute alcohol-induced pancreatitis. Eur J Intern Med. 2019 Jun;64:72-75. doi:
10.1016/j.€jim.2019.04.007. Epub 2019 May 3. PMID: 31060962.

Baranwal N., YuP.K., Siege N.S. Sleep physiology, pathophysiology, and sleep hygiene. Prog Cardiovasc Dis, 2023, 77, 59-69.

Wytyczne WHO dotyczgce aktywnosci fizyczneji siedzgcego trybu zycia: omowienie. Kopenhaga: Biuro Regionalne WHO na Europg; 2021



