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Modut 1: Biatka iich rola

Biatko to drugi co do wielkosci (po wodzie) sktadnik naszego organizmu. Mozna powiedzieé, ze wszystko
zbudowane jest z biatka: miesnie, stawy, organy wewnetrzne, hormony, enzymy. W organizmie ludzkim jest
okoto 10-14 kg biatka, z czego okoto 300 g dobowo (tj. ok. 3%) podlega wymianie. Kazda komdrka miesniowa w
ciggu szesciu miesiecy wymienia swoje biatka. Co jaki$ czas stajemy sie jakby nowym organizmem. Aminokwasy
do syntezy nowych biatek pochodzg zaréwno z pokarmu, jak i z puli biatek wewnatrzustrojowych,
pochodzgcych z rozpadu. Aby ten proces sprawnie i nieprzerwanie przebiegat, niezbedny jest regularny dowoz
petnowartosciowych biatek wraz z pozywieniem.

Czas trwania: 5h34

Z tego materiatu dowiesz sie:

e Czym sg aminokwasy i ile ich potrzeba, zeby méwic o biatku

e  Co budujg aminokwasy

e Jakie sktadniki sg potrzebne, by co$ wybudowaé (mur)

e metabolizmie aminokwasdw i biatek

e  7rddtach —tych prawdziwych i tych pozornych

e Jakie aminokwasy sg petnowartosciowe i niepetnowartosciowe

e (Czy dieta sktadajgca sie z niepetnowartosciowych biatek jest wystarczajaca

e roli biatek i aminokwasow

e Co to sg biatka fazy ostrej, co oznaczajg wyniki badan, jakie mozna wdrozy¢ interwencje dietetyczne

e Coto sg aminokwasy egzogenne, endogenne i pétegzogenne

e Co to sg aminokwasy ketogenne i glukogenne

e Czyrodliny straczkowe, orzechy, pestki i zboza moga by¢ odzywcze

e Co to jest aminokwas ograniczajacy

e substancjach antyodzywczych: kwasie fitynowym, hemaglutyninach i inhibitorach trypsyny

e wptywie fermentacji na ilos¢ aminokwaséw w pozywieniu

e (Czy soja jest wartosciowa i bezpieczna jako zrédto biatka

e Kiedy nadmiar biatka jest szkodliwy

e  Czy nadmiar biatka uszkadza nerki, watrobe, powoduje niedobdr wapnia czy choroby metaboliczne

e Czy niedobor biatka powoduje atrofie miesniowg

e (Czy dieta paleo jest dietg wysokobiatkowa, a dieta Kowalskiego — normobiatkowa

e  Pordwnanie wartosci odzywczych wybranych jadtospiséw

e Dlaczego niektére biatka mogg by¢ problematyczne (alergie, nietolerancje, gluten, lektyny)

e Czym sie réznig aminokwasy BCAA, EAA i NEAA oraz czy nalezy je suplementowac

e waznych aminokwasach, ktore czasami warto suplementowaé, przeglad aminokwaséw, dawkowanie,
zastosowanie

e Suplementacja — tak czy nie

o Dlaczego glikacja moze by¢ problemem i ktérych biatek dotyczy

e Coto jest rownowaga azotowa

e Amoniak, encefalopatia watrobowa i pozostate konsekwencje zdrowotne

e Badania pomocne przy okreslaniu dysfunkcji zwigzanych z niedoborem/nadmiarem biatka

e Choroby spowodowane zaburzeniem metabolizmu aminokwaséw

e  Homocysteina — kiedy jest problemem i jak sobie poradzi¢ (badania, dieta, suplementacja)

e Trawienie biatek — jak przebiega, jak je wspomac, co w tym przeszkadza

e (Czy dieta rozdzielna ma sens

e  Przeglad enzymdw wspomagajacych trawienie

e  Wazne aminokwasy jako suplementy, jak, kiedy, ile, z czym tgczy¢

e Interwencje dietetyczne

e Interwencje suplementacyjne



e  Propozycje literatury uzupetniajacej
e  Przyktady z gabinetu

Wyktad to 339 slajdéw prezentacji

Modut 2: Weglowodany iich rola

Weglowodany sg najszybciej i najchetniej uzywanym przez organizm materiatem energetycznym. Dosc¢ szybko
wchodza w krwiobieg, a kiedy nie s3 w danym momencie potrzebne, sg magazynowane w postaci tkanki
tluszczowej. Dietetyka nie klasyfikuje ich jako niezbedne (tak jak niektére aminokwasy), a jednak oficjalne
zalecenia brzmig — 5 porcji weglowodandw w ciggu dnia”. Z drugiej strony apogeum popularnosci zdobywaja
diety low-carb, paleo i ketogeniczne opierajgce sie na niskiej zawartosci weglowodanéw. Wiele oséb na tego
typu dietach chudnie i poprawia parametry gospodarki glukozowo-insulinowej. Naukowcy bija na alarm, ze
jedzenie weglowodandw nie jest zdrowe. Gdzie lezy prawda?

Czas trwania: 4h59

Z tego materiatu dowiesz sie:

e Coto sg weglowodany i czy wszystkie sg stodkie

e Jak dzielimy weglowodany i ktdre sg dobre, a ktore zte

e  Czy w biatej mace znajdziemy weglowodany proste

e  (Czy sok bez dodatku cukru faktycznie jest bez cukru

e  Czy mleko bez laktozy nie ma cukru

e Jak sie nazywajg poszczegdlne weglowodany i gdzie mozemy je znalezé

e Dlaczego piwo ma wyzszy indeks glikemiczny od glukozy

e  Jaka jest réznica miedzy cukrem biatym, brgzowym, buraczanym a trzcinowym

e (Catej prawdy o fruktozie

o Dlaczego zwykty cukier jest lepszy od syropu glukozowo-fruktozowego

e lle faktycznie potrzebujesz weglowodandw w zaleznosci o stanu zdrowia i celu diety

e lle cukru potrzebuje twdj mdzg

e Jak duzy wptyw majg weglowodany na mdzg, jelita i nowotwory

e Zapotrzebowanie weglowodandéw w aktywnosci fizycznej

e (o to jest glikacja, czyli co cukier niszczy

e Czy cukier przyspiesza proces starzenia sie

e  Gdzie kryje sie cukier i w jakim celu

e (Czy aspartam jest lepszy od cukru i jakie mamy inne alternatywy

e  Co kryje sie w produktach light

e Czy weglowodany uzalezniaja

e Typowe produkty weglowodanowe oraz czy produkty razowe s3 lepsze

e  (Czy banany i ziemniaki sg tuczace

e Jaka jest rola poszczegdlnych weglowodandéw w naszym organizmie

e Diety low-carb

e Dieta SCD

e Dieta GAPS

e Dieta low FODMAP

e Co to jest btonnik, jak go dzielimy i komu jest niezbedny, a komu szkodzi

e Kwas fitynowy — dlaczego méwimy o nim przy weglowodanach, jakg ma funkcje, w czym pomaga, a w czym
przeszkadza

o Nietolerancja fruktozy, diagnostyka, interwencje

o Nietolerancja laktozy, diagnostyka, interwencje

e Dna moczanowa, diagnostyka, interwencje



e Trawienie weglowodandow

e Jak dobra¢ enzymy trawienne w zaleznosci od potrzeb

e Jak dobrac prebiotyki i co oznacza ,,NO FOS”

e Diagnostyka laboratoryjna w kontekscie weglowodanow

e Cukrzyca, dna moczanowa, watroba, trzustka, watroba, insulina, insulinoopornos¢, hipoglikemia,
hemoglobina glikowana, hipoglikemia reaktywna

e Interwencje dietetyczne

e Interwencje suplementacyjne

e  Polecana literatura i materiaty dodatkowe

e Zadanie domowe do wykonania

e Jako materiaty dodatkowe otrzymasz liste produktéw z wysoka zawartoscig FODMAP

Wyktad to 220 slajdéw prezentacji
Modut 3: Ttuszcze iich rola

Ttuszcze s materiatem budulcowym i energetycznym dla organizmu. Lipidy, cholesterol, aminokwasy i niektére
mineraty to najwazniejsze ,cegietki” z ktérych powstajg wazne struktury w organizmie. Bez odpowiedniego
dowozu ttuszczu w diecie nie mozliwe jest prawidtowe funkcjonowanie organizmu, w szczegdlnosci ucierpi
ukfad nerwowy i hormonalny. Lipidy i glikolipidy — budujg btony komdérkowe i ostonki mielinowe uktadu
nerwowego. Cholesterol to sktadnik bton komérkowych, prekursor do syntezy hormondw ptciowych, kory
nadnerczy i kwasow zétciowych. Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi jest markerem stanu zapalnego i
sam w sobie nie jest zty.

Czas trwania: 4h32

Z tego materiatu dowiesz sie:

e Coto sgttuszcze

e Jakijest podziat tluszczow (kwasdéw ttuszczowych)

o Jakie whasciwosci maja ttuszcze o réznych taricuchach

e  (Czy kwasy ttuszczowe to zto, a moze sg niezbedne

e (o to sg omega-3, omega-6 i omega-9

e (Coto jest enzym delta-6-desaturaza i dlaczego w organizmie jest konkurencja

e  Ktore ttuszcze sg rakotwdrcze i miazdzycotworcze (podpowiedz — nie sg to ttuszcze zwierzece)

e Jakie mieso jest najttustsze

e  Zobaczysz tabele z porownaniem ilosci ttuszczu

e Dowiesz sig, ze toso$ ma tak duzo ttuszczéw nasyconych co mieso (czerwone) i nie jest zrédtem omega-3

e Dowiesz sig, ze w smalcu sg takie same ttuszcze co w oliwie z oliwek

o Dlaczego EPA i DHA sg tak wazne, ale nie powinny by¢ najwazniejsze

e  (Czy warto suplementowac tran, a moze tran fermentowany, a moze jednak same kwasy DHA i EPA oraz
kiedy ktore sg wazniejsze

e Jaka jest réznica miedzy olejem z kryla, a olejem z ryby

e Rodine zrodta kwasow omega 3

e Czym sie rdznig poszczegdlne kwasy ttuszczowe od siebie, jakie majg wtasciwosci dla zdrowia

e Kwas mirystynowy, laurynowy i kaprylowy i ich znaczenie dla jelit

e Suplementy wspierajgce jelita oraz transport kwaséw ttuszczowych do komaérek

o  Olej kokosowy, jaki wybra¢, wtasciwosci dla zdrowia

e Terapie ptukania ust olejem

e Rola oliwy z oliwek

e  Protokdt Nemecheka

e Kwasy ttuszczowe trans dobre i zte



e Oleje dla zdrowia: olej z wiesiotka, ogdrecznika, olej Iniany, z czarnuszki

e  Mozliwosci wykorzystania oleju rycynowego, z pestek kolendry oraz oliwy z betuling

e Terapia pestkowa dla kobiet

e Suplementy zomegg3i6

e Cotojest TOTOX i jak oceni¢ jakos¢ ttuszczu

e Jakie inne wskazniki Swiadcza o ttuszczu

e Jak zbada¢ poziom kwaséw omega 3 i 6 w komodrkach

e Dlaczego masto jest najlepsze, ale nie kazde masto jest mastem, nawet jedli tak sie nazywa

o Dlaczego warto stosowac¢ smalec i olej kokosowy

e Temperaturze dymienia, sposobie przechowywania olejow i co kryje sie w butelce oleju

e Jak mozna poznad, ze ttuszcz jest oszukany

e Dlaczego wysoki cholesterol nie jest zty, a niski moze oznaczac chorobe

e Jakinterpretowac wyniki badan lipidogramu

e  Co z orzechami, pestkami, mgkami alternatywnymi i cudotwdérczymi olejami

e Jak sie trawi ttuszcz

e Suplementy wspierajgce trawienie ttuszczy

e  (Czy sa ttuszcze lepsze i gorsze

e Co oznacza biegunka ttuszczowa

e  Skad sie biorg kamienie w pecherzyku zétciowym

e (Czy sg badania pokazujace czy dobrze trawisz ttuszcze

e Co nato genetyka — genetyczne podtoze hipercholesterolemii

e Rola cholesterolu w organizmie, zrédta cholesterolu

e Co wspodlnego z ttuszczami ma pregnenolon i jakg petni role

e Choroby neurodegeneracyjne (Alzheimer, Parkinson, neuroborelioza — czy ttuszcze mogg pomac)

e Jakie ttuszcze do smazenia

e Jakie ttuszcze do spozywania na zimno

e Jakich ttuszczéw unikaé

e Interwencje dietetyczne

e Interwencje suplementacyjne

e Dostaniesz sporo zadan domowych: ciekawe artykuty do przeczytania, polecane ksigzki

e  Otrzymasz materiaty dodatkowe do Sciggniecia: materiaty na temat kwaséw ttuszczowych i badan
profilaktycznych

e Dodatkowo modut dotyczacy miazdzycy, jaka jest jej przyczyna w swietle badan, ja sobie z nig poradzic,
jakie sg interwencje dietetyczne, suplementacyjne i dotyczace stylu zycia (46 slajdow)

Wyktad to 253 slajdy prezentacji

Modut 4: Witaminy i mineraty

Dzisiejsza zywnos¢ nie jest tak bogata w witaminy i mineraty jak to byto jeszcze 50 lat temu. Do tego jemy
produkty przetworzone, sztucznie wzbogacane, mocno obrobione termicznie. Czy taka zywnos¢ jeszcze
odzywia? Dietetycy czesto szczycq sig, ze ich dieta jest wystarczajgco odzywcza i dobry dietetyk nie potrzebuje
korzystac z suplementéw. A co, jesli w twoim organizmie jest np. defekt wytwarzania witaminy B12, masz
autoagresje na czynnik Castle’a albo dysbioze jelitowg, a zatem twoje jelita nie wspomagaja cie w produkcji czy
wchtanianiu mikrosktadnikdw? Dietetyka kliniczna tym rézni sie od zwyktej dietetyki, ze wie, kiedy i jakie
suplementy oraz w jakich dawkach zastosowac i tego wtasnie dowiesz sie z tego webinaru.

Czas trwania: 5h42

Z tego materiatu dowiesz sie:

e Czym sie rdznig normy dla ludnosci od norm funkcjonalnych



W jakim celu powstata ustawa o suplementach

Co to sg witaminy, gdzie je znajdziemy

Jaki jest podziat witamin i substancji witaminopodobnych

Co to sg mineraty i jak je dzielimy

Co to s trance minerals

Czy mineraty sg konkurencyjne

Kiedy powstajg niedobory w organizmie

Co powoduje niedobory odzywcze

Jak sie zachowuje ,,gtodny” organizm, bez wiasciwego wysycenia sktadnikami odzywczymi

Tabele wartosci witaminowych i mineralnych w warzywach kiedys i dzisiaj

Witamina A: podziat, zrédta, dawkowane, tabele zawartosci, watrébka, zalecenia dla kobiet ciezarnych,
kiedy lepsze sg retinole, a kiedy karetonoidy

Witaminy B kompleks jako grupa

Witamina B1: posta¢ w suplementach, dawkowanie, kiedy suplementowac tiamine, a kiedy przydatna
bedzie benfotiamina

Witamina B2: dlaczego po B complex mamy mocno zétte siki, jaka jest postac¢ witaminy w suplementach,
co jest niezbedne by sie witamina przeksztatcata w aktywng postac, zastosowanie

Witamina B3: réznica miedzy niacyng — kwasem nikotynowym, a amidem kwasu nikotynowego, co to jest
efekt flush i czy formy bez tego efektu sg polecane, dawkowanie i w czym moze poméc, do jakich dawek
podnosi sie suplementacje w depresji czy problemach skérnych

Witamina B5 (kwas pantotenowy i pantetyna): w jakich problemach moze pomdc, ile sie suplementuje
Witamina B6: ktdra postac jest najskuteczniejsza, ile potrzeba witaminy w detoksykacji, czy wystarczy
suplementowac B complex, jakie jest powigzanie witaminy B6 z kryptopirolurig

Witamina B12: réznice miedzy kobalaming, hydroksykobalaming, methylokobalaming i
adenozylokobalaming, kiedy ktérg postac¢ wybieraé, co to jest zaburzenie metylacji, co to znaczy
polimorfizm MTHFR, dlaczego witamina B12 moze by¢ markerem nowotworu, czy witamina B12 jest
pronowotworowa, jakie sg alternatywy suplementacyjne

Kwas foliowy: co ztego jest w kwasie foliowym, jaki wybra¢ suplement, czym sie rézni kwas zmetylowany
od niezmetylowanego, jakie sg formy foliandw, jakie sg dolegliwosci po formach zmetylowanych (jesli s3),
co znajduje sie w sktadzie suplementéw ,prenatal”

Biotyna : czy jest tylko witaming od wtosdw, skéry i paznokci, czy moze pomédc watrobie i mézgowi, jakie sg
doniesienia naukowe w kwestii wptywu biotyny na regeneracje wiékien nerwowych, Zzrédta, dawkowanie
Cholina: dlaczego czasami ciezko jest dobrac jej forme, kiedy lepiej suplementowac lecytyne, kiedy
fosfatydylocholine, a kiedy choline, jaki sg formy choliny i kiedy ktérg wybraé, dlaczego warto zrobié test
Bravermana, zrédfa choliny, dawkowanie

Inozytol: ile jest form inozytolu i co go tgczy z kwasem fitynowym, ktéra forme wybraé dla watroby, ktérg w
PCOS, wypadaniu wtoséw czy androgenizacji, a ktérg do poprawy nastroju

PABA: nieznana rola w profilaktyce zmarszczek i siwieniu wtosdw, dawkowanie

Witamina C: rola, dawkowanie codzienne, dawkowanie interwencyjne, dlaczego duze dawki sg niezbedne i
nieszkodliwe, czy witamina C szkodzi na nerki, badania naukowe przemawiajace za, formy witaminy Ci czy
warto przeptacac

Witamina D: zrédta pokarmowe i kiedy storice nie zadziata, dlaczego czasami pomimo suplementacji wcigz
jest niedobdr, co wptywa na wchtanianie i aktywizowanie witaminy D3, co warunkuje jej synteze, jakie
suplementy pomocnicze sg niezbedne, kiedy bada¢ 250H, a kiedy 1,25-(0H)2, normy witaminy D, kiedy
jakie dawki wtaczyc i jakie suplementy wybierac, kiedy witamina D moze by¢ problematyczna, co zbadac by
ocenic ryzyko zwigzane z witaming D

Witamina K: jakie sg rodzaje witamin K i jak sie dzieli K2, dlaczego MK4 jest lepsza od MK7, ile dawkowac,
jakie suplementy polecam, czy K2 jest problematyczna przy zakrzepicy

Witamina E: czym sie rézni syntetyczna od naturalnej i dlaczego ta pierwsza moze by¢ pronowotworowa,
dlaczego o tokotrienolach mowi sie przy okazji méwienia o witaminie E, jakg role moze odegraé witamina
W naszym organizmie, jakie suplementy wybieraé



e Cynk:rola, zrédta, formy, przyktad uzycia w schemacie suplementacyjnym, dawki, jak oceni¢ we krwi, jak
zestawi¢ w proporcji do miedzi

e Selen: rola, Zrédta, dawkowanie, jaka jest rola dla odpornosci organizmu oraz Hashimoto, czy mozna taczy¢
z cynkiem

e Jod:rola, Zrédta, dawkowanie, protokot jodowy, suplementy dodatkowe, czym sie réznig suplementy
miedzy sobg, badanie jod dobowa zbiérka moczu, przeglad suplementéw

e Mangan: jego rola dla detoksykacji organizmu, ile suplementowac na co dzien, ile np. w kryptopirolurii, a
ile w boreliozie, kiedy moze by¢ problematyczny

e Miedz: rola, posta¢, dawkowanie, jak zestawic z cynkiem, jak zbadac z krwi i oceni¢ proporcje do cynku, co
gdy miedzi jest za duzo

e Bor: rola, dawkowanie, dlaczego moze pomdc w gospodarce hormonalnej i jak moze pomdc kosciom, z
czym go zestawié

e  Chrom: wptyw na gospodarke glukozowo-insulinowg, dawkowanie

e Molibden: rola, dawkowanie

e Siarka: dlaczego siarka to jeden z wazniejszych mineratéw dla organizmu (regeneracja, detoksykacja), jak
wyglada protokot siarkowy, ciekawostka na temat MSM, MMS (zeby nie pomyli¢) i DMSO, dlaczego siarka
czasami moze byc¢ problematyczna

e  Krzem: rola krzemu w detoksykacji z aluminium, wptyw na wtosy, skore i paznokcie

e Lit: jego rola dla mdzgu, samopoczucia i czy ma wptyw na tarczyce, jakg forme suplementowac i ile

e Magnez: rola w organizmie, dawkowanie, kapiele magnezowe, formy magnezu

e  Wapn: czym sie rozni wapn od d-glukaranu stosowanego w detoksykacji, jak sprawdzi¢ zawartos¢ wapnia w
wapniu

e  Potas: dlaczego czasami moze by¢ problem z jego suplementacjg i dlaczego czasami lepiej stosowac
elektrolity czy zjes¢ banana

e Diagnostyka wysycenia witaminami i mineratami z krwi, moczu oraz wiosow

e Diagnostyka witaminy B12 w moczu i we krwi

e Diagnostyka tezyczkowa

e  Gdzie szuka¢ wsparcia w rozszyfrowaniu wynikdw analizy pierwiastkowej wtosa

e Jakie suplementy na wsparcie odpornosci

e  Mnodstwo polecanych ksigzek, artykutéw, stron www i filméw na youtube

e  Gdzie szukac¢ informacji o suplementacji dzieci

e  Materiaty dodatkowe do Sciggniecia: przyktadowy wynik Metabolomix, interpretacja wynikow NutriEval
(po angielsku), przyktadowy wynik analizy wtosa (po angielsku), protokét jodowy

Wyktad to 367 slajdéw prezentacji

Modut 5: Substancje problematyczne w zywnosci

Rosliny w przeciwienstwie do pokarmu zwierzecego zawierajg sporo substancji antyodzywczych, ktére jesli nie
sg w odpowiedni sposdb przygotowane sg dla ludzkiego organizmu toksyczne. W roslinach mamy takie zwigzki,
ktore mozna usungc poprzez obrdbke termiczng, ale réwniez takie ktorych usungc sie nie da. Znajomos¢ tych
zwigzkéw ma kluczowe znaczenie w dietetyce klinicznej. Dla przyktadu mnéstwo badan potwierdza, ze
glikoalkoloidy zawarte w roslinach psiankowatych mogg nasila¢ autoagresje na tkanki, gluten jako lektyna moze
negatywnie oddziatywac na kosmki jelitowe oraz nerki, zwigzki fitynowe mogg zmniejsza¢ biodostepnos¢
mineratéw, inhibitory trypsyny inaktywowac enzymy trawienne, a szczawiany wycigga¢ wapn z organizmu.
Takich zwigzkow jest mndéstwo, a bez ich znajomosci dieta z udziatem roslin moze by¢ problematyczna. Gdy
mowimy o substancjach problematycznych warto réwniez wspomnieé o substancjach alergizujacych czy
toksynach wynikajgcych ze specyfiki uprawy, hodowli oraz produkcji spozywczej.

Podczas wyktadu oméwie na czym polega szkodliwos¢ danego zwigzku, gdzie wystepuje, czy jest mozliwos¢
jego usuniecia i na co zwrdci¢ uwage podczas przetwarzania oraz kto i kiedy powinien unikaé spozywania
konkretnych produktow.



Czas trwania: 4h51

Z tego materiatu dowiesz sie:

Na temat substancji odzywczych i antyodzywczych, jakie niosg korzysci oraz zagrozenia, jak zmniejszy¢
ekspozycje na nie i kiedy sg problemem, a kiedy korzystnie wptywajg na nasze zdrowie.

e  Substancje antyodzywcze — co to takiego
e Kwas fitynowy

e  Fermentacja zywnosci

e Kwas szczawiowy

e Taniny

e  Polifenole

e Inhibitory trypsyny lub chymotrypsyny
e Saponiny

o  Glikozydy

e  Glikozydy cyjanogenne

e  Glikoalkoloidy

e Solanina

e  Rosliny psiankowate

e Lektyny
e Celiakia
e Gluten

e Zonulina

e  Glukozynolany

e  Zwigzki wywotujgce fawizm
e  Zwigzki wywotujgce latyryzm
e  GOS - galaktooligosacharydy
e  Fikotoksyny

e  Fitoestrogeny

e Inaktywatory witamin

e Askorbinaza

e Awidyna

e Tiaminaza

e  Substancje problematyczne w zywnosci — co to takiego
e  Substancje alergizujace

e  Salicylany

e  Metale ciezkie

e Aminy biogenne

e Histamina

e Tiole

e  Mykotoksyny

e Bonus —czy musztarda jest zdrowa
e  Polecane publikacje

Wyktad to 203 slajdéw prezentacji



Modut 6: Przeglad popularnych diet

W $wiecie internetu pojawiajg sie co rusz nowe spektakularne diety. Reklamuja je celebryci chwalacy sie tym,
ze do tej pory nie mogli schudngé, a na tej konkretnej diecie schudli, albo pojawiajg sie rankingi 100 diet od
najlepszych do najgorszych. Dietetycy w nurcie ,,standardowym” piejg z zachwytu nad dietg XYZ bo zostata
sklasyfikowana w pierwszej piatce, a wyszydzajg diety niskoweglowodanowe sklasyfikowane na koricu rankingu
nie baczac na to, ze jednoczesnie te diety sg jednymi z czesciej poszukiwanych w sieci. Jest mndstwo badan
naukowych nad ich skutecznoscig i wielu osobom pomogty. Co kryje sie za fenomenem? Tylko moda, a moze
badania naukowe. Dobry dietetyk sprawdza doniesienia naukowe. Osoba zajmujgca sie doradzaniem jak zywic
ludzkosé, czy tez chcgca wybraé najlepszy sposdb odzywiania dla siebie powinna wiedzie¢ jak ocenié¢ diete pod
katem jej odzywczosci, wad, zalet, ale rowniez pod katem substancji antyodzywczych, alergizujacych, kondycji
jelit, watroby, nerek. Wszystko to razem moze przesadzi¢, ze co$ co jest ostatnie we wspomnianym rankingu
dla tej konkretnej osoby bedzie najlepsze.

Podczas tego wyktadu opowiem o tym jak dobierac¢ diete, na co zwrdci¢ uwage, jakie sg wady i zalety kilku
popularnych diet oraz jak patrze¢ na diete pod katem jej doboru do konkretnej osoby.

Czas trwania: 4h04

Z tego materiatu dowiesz sie:

e Jakie sg wyznaczniki dopasowania diety

e  Jak nie patrze¢ na diete

e Cojest wazne przy uktadaniu diety (diagnostyka, cel, stan zdrowia, stan jelit, rytm wyprdznien, stan
odzywienia, alergie, nietolerancje, metale ciezkie, makrosktadniki itd.)

e Badania naukowe vs zycie

e  Przyktadowe podejscie akademickie do diet

e Pracaz prawdziwymi przypadkami medycznymi

e Najczestsze problemy z jakimi zgtaszaja sie pacjenci

e  Przeglad rankingu diet

o Dieta srodziemnomorska

e Zdrowy talerz

e Dieta DASH

e Dieta flexitarianska

e Dieta odchudzajaca

e Dieta eliminacyjna (zasady w alergiach, nietolerancjach, substancje antyodzywcze)

e Dieta paleo

e Dieta samuraja

e Protokdét autoimmunologiczny

e Dieta niskoweglowodanowa

o Dieta ketogeniczna

e Dieta dobrych produktow

e Dieta niskottuszczowa

e Dieta lekkostrawna

e Dieta SIRT-uinowa

e Dieta wegetarianska

e Dieta weganska

e Przeglad diet szpitalnych

Wyktad to 96 slajdéw prezentacji ale i sporo pracy praktycznej



Modut 7: Pory karmienia — jak czesto i o ktorej jes¢

Powtarzaja, ze czesto a mato, a okazuje sie ze w podrecznikach medycznych za fizjologiczne uznaje sie przerwy
miedzy positkami 4-6 godzinne. Wychodzi na to, ze dietetyka méwi jedno a fizjologia ludzkiego organizmu co

innego. Ponadto na dzien dzisiejszy jest juz wiele badan na temat diety IF (Intermittent Fasting), jest to

wtasciwie schemat odzywiana naktadany na dowolng diete polegajgcy na stosowaniu dtuzszej przerwy nocnej,

a ograniczeniu czestotliwosci positkéw w dzien. Sg rowniez badania wskazujgce, ze z punktu widzenia
stabilizacji gospodarki glukozowo-insulinowej lepsze sg 2 positki niz 6 chociaz przy tej samej kalorycznosci.

Czas trwania: 4h03

Z tego materiatu dowiesz sie:

Co sie dzieje podczas spozywania positku

Czy napdj to positek oraz co z piciem herbaty czy wody z cytryng

Co mdwig podreczniki medycyny o spozywaniu positkow

Jaka czestotliwos¢ spozywania positkdw jest najlepsza

Fizjologia uktadu pokarmowego

Rytm dobowy

Czy kobiety powinny jes¢ czedciej niz mezczyzni

Czy czestotliwos¢ spozywania positkow zalezy od zdrowia

Czy $niadanie jest najwazniejsze i o ktdrej godzinie powinno by¢ zjedzone

Jaki wptyw na organizm ma pora spozywania positku

Jakie znaczenie majg inne czynniki (sktad positku, storice, sen, stres)

Regulacja rytmu dobowego, a wptyw na zdrowie

Czy teoria czestego jedzenia z wyliczeniem kalorii daje sie w $wietle najnowszych badan obroni¢
Czy przekaski majg sens

Pory spozywania positkéw a stany zapalne

Omoéwimy pojecia: telomery, mitochondria, insulinoopornosé, insulina, cholesterol, tréjglicerydy, glikogem,
glukagon, ciata ketonowe, ketogeneza, dieta ketogenna, peptyd C, cukrzyca typ 1, cukrzyca typ 2,
wrazliwosc¢ insulinowa, intermittent fasting, AMPK, mikrobiota, melatonina, jet lag spoteczny, autofagia,
mTOR, IGF1, SOD, katalaza, (KAT), peroksydaza glutationowa (GPX).

Sniadanie biatkowo-ttuszczowe w $wietle badan

Jedzenie o statych porach czy dowolnos¢

Swiatto a glukoza

Intermittent fasting, ketoza a nowotwory

Co sie dzieje gdy pdzno spozywasz positek

Rola swiatta i ciemnosci

Stany zapalne

Przeglad badan naukowych

Wyktad to 131 slajdéw prezentacji

Modut 8: Teoria liczenia kalorii

Czy liczenie kalorii ma sens? Czy w naturze zwierzeta licza kalorie? Wiem, ze dziwne pytanie, ale wtasnie od
tego nalezy wyjs¢, czy cztowiek zbyt daleko odszedt od natury. Przeglagdajac badania naukowe okazuje sie, ze na
przestrzeli lat zmienita sie ilos¢ kalorii w poszczegdlnych produktach, inaczej oblicza sie kalorie btonnika, wiemy
tez ze zdecydowanie zmniejszyta sie zawarto$¢ witamin i mineratéw, co sprawia, ze przy tej samej ilosci kalorii
organizm dostaje mniej sktadnikéw odzywczych. Badacze podwazajg sens kalorii, twierdzg, ze jest to btedne
postrzeganie tematu otytosci, przeliczanie go jedynie na cyfry i otwarta furtka dla producentéw $mieciowej
zywnosci, czy dodawania cukru. Jak wiadomo wszystko sie zmiesci w bilansie energetycznym. Wiemy jednak, ze



oddziatywaniu pokarmu na gospodarke hormonalng, uczucie sytosci, gtdd, jelita, jak réwniez cheé¢ do bycia w
ruchu nie zalezy od kalorii lecz od sktadu produktu, a przede wszystkim jego makrosktadnikéw. Organizm
zupetnie inaczej zareaguje na te sama ilo$¢ kalorii z oliwy, a np. z kaszy. W tym drugim przypadku efekt checi
zjedzenia kolejnej porcji bedzie silniejszy.

Czas trwania: 3h51

Z tego materiatu dowiesz sie:

e Coto jest kaloria i dlaczego kaloria kalorii nie jest rowna

e Ze nie kaloria jest wazna lecz rodzaj spozywanego pozywienia

e Jak obliczyé PPM — podstawowa przemiane materii (wzory)

e Co to jest catkowita przemiana materii- wspdtczynnik aktywnosci fizycznej

e Dlaczego jest problem z obliczeniem podstawowej przemiany materii

e Dlaczego jest problem z okresleniem catkowitego zapotrzebowania energetycznego

e Dlaczego liczenie kalorii nie sprawdza sie

e Jak zmieniata sie kalorycznosé tych samych produktéw na przestrzeni lat

e Jak traktowany jest btonnik w tabelach kalorii

e Jakie jest swoiste oddziatywanie pokarmow na organizm

e Jak poszczegdlne rodzaje kalorii oddziatujg na greline, leptyne, glukagon i insuline (w Swietle badan
naukowych)

e Jak myslenie o jedzeniu oddziatuje na organizm

e Jak sie ma teoria kalorii do gospodarki hormonalnej

e Coto jest gestos¢ odzywcza i biologiczna dostepnos¢ sktadnikéw odzywczych

e (o to jest wspétczynnik aktywnosci fizycznej

e Jak okredli¢ aktywnos¢ fizyczng bez wspdtczynnika aktywnosci

e Co ma biatko, weglowodany i ttuszcz do przemiany materii

e  (Czy liczenie kalorii ma sens

e  Sposoéb okreslania otytosci

e  Skad sie bierze otytos¢

e (el diety ubogoenergetycznej

e Jakie produkty sg zalecane i niezalecane w diecie ubogoenergetycznej

e Jak zaplanowac diete ubogoenergetycznie

e Konsekwencje diet ubogoenergetycznych dla organizmu (w $wietle badan)

e Liczenie kalorii w Swietle badan naukowych

e Spozycie kalorii, a pora dnia — czy to ma znaczenie

Wyktad to 121 slajdéw prezentacji

Modut 9: Rola stylu zycia

Standardowa dietetyka zaktada, ze dla szczuptej sylwetki niezbedna jest przede wszystkim dieta. Sama sie na
studiach uczytam, ze za zdrowie i choéby sukces sportowca w 80% odpowiada dieta. Dzisiaj wiem, ze jest to nie
prawda. Znam mnodstwo ludzi, ktdrzy nie zywig sie dobrze, a funkcjonuja $wietnie i odwrotnie. Co kryje sie za
tym fenomenem? Zaczetam przeszukiwac bazy medyczne i okazato sie, ze na zdrowie oprdécz tego, ze wptywa
dieta to przede wszystkich stan ducha i styl zycia. Osoby szczesliwe, wysypiajgce sie, majace kontakt z przyroda
sg zdrowsze, ale i dokonujg intuicyjnie lepszych wyboréw zywieniowych. Na tym wyktadzie przeanalizujemy
wszystkie czynniki, ktére maja ogromny wptyw na funkcjonowanie organizmu.

Z tego materiatu dowiesz sie:

e  Fizyczne Zrddta stanu zapalnego
e Aktywnosc fizyczna dla zdrowia — ale jaka



e Nadmierna aktywnos¢ fizyczna

e Jak éwiczy¢, co ¢wiczy¢, w jakich porach

e Hatas — czy to ma wptyw na zdrowie

e Mizofonia i nie radzenie sobie z dZzwiekami
e Hatasasen

e Swiatto — jakg odgrywa role

e  Stoncei okulary stoneczne

e  Stonce —jak z niego korzystac

e Sen—ilespaéiw jakich godzinach

e Jakie znaczenie ma sen

e  Przydatne akcesoria dla lepszego snu

e  Konsekwencje deprywacji snu

e Melatonina a zdrowie

e  Zaburzacze snu

e Oczyszczanie i jonizacja powietrza

e Balans w zyciu

e State pobudzanie sie

e Jak wypoczywac

e  Kontakt z naturg

e Naturaiuwaznosc¢

e Sylwoterapia

e  Rosliny w domu

e Uziemianie sie

e Chodzenie boso

o Refleksoterapia

e Terapia zimnem i cieptem

e Morsowanie i kriokomora

e Swiatto podczerwone

e Sauna-—jakaijak czesto

e Rola oddechu

e Metoda: Wima Hofa, Butejki, G-Combat, 4-7-8
e  Metody relaksacji

e  Medytacjaijej wptyw na zdrowie

e  Muzykoterapia

e  Promieniowanie elektromagnetyczne — czary mary czy prawda
e Urzadzenia do pomiaru pola elektromagnetycznego
o Telefon komdrkowy a jakos¢ snu i tarczyca
e Jak zmniejszy¢ oddziatywanie pola elektromagnetycznego
e Dieta niskoinformacyjna

e Przytulanie i dotyk

e Zwierzeta

e  Kontakty miedzyludzkie

e  Brud i aktualizacja bazy wiruséw

Wyktad to 249 slajdéw prezentacji

Modut 10: Rola psychiki

Psychika jest waznym czynnikiem wptywajgcym na zdrowie, ktory jednak rzadko kto bierze pod uwage. Zwykle
myslimy, ze wystarczy zastosowac diete z jakiego$ pisma, a kiedy nie zadziata, myslimy, , A nie méwitam? Na
mnie to juz nic nie dziata”. Czesto nawet nie zastanowimy sie, ze wazne musi by¢ takze co$ poza tym, co jemy,



skoro dziesigta dieta nie zadziatata. Nie przyjdzie nam do gtowy, Zze moze warto zastosowac chociazby dwie
zasady: wysypiam sie i chodze codziennie na spacery. Jeszcze rzadziej zdajemy sobie sprawe z tego, ze poza
dietg i stylem zycia jest jeszcze trzeci filar zdrowia, a jest nim GLOWA. Jak to gtowa? Przeciez wystarczy, ze ja
chce — myslimy. Niestety, nie wystarczy, bo nasza gtowa to nie tylko swiadomos¢, ale i podswiadomosé. Juz
Hipokrates powiedziat: , Trzeba wiedzie¢, ze z mézgu samego ptyng nasze przyjemnosci, rados¢, Smiech,
wesotosc, a takze nasze smutki, bol, zatosé i tzy...” oraz ,,Zdrowie wymaga stanu rownowagi miedzy wptywami
srodowiska, sposobem zycia oraz roznymi elementami ludzkiej natury”.

Z tego materiatu dowiesz sie:

Dlaczego wszystko zaczyna sie od gtowy

Dobrostan umystowy

Wptyw mysli na ciato

Cztowiek jako catos¢

Harmonia

Co jest za darmo dla zdrowia

Jak wyznaczad sobie cele

Motywacja pozytywna, negatywna, wewnetrzna i zewnetrzna
Dziatanie z mitosci, zamiast nienawisci

Poczucie szczescia

Metoda matych krokow

Work, life, balance

Tuiteraz

Jak wyjs¢ z matrixa

Nieprawidtowe zachowania zywieniowe - skad sie biorg, jak im zaradzi¢
Nie radzenie sobie z emocjami

Gtdd a zachcianki

Rola pozywienia

Jak poradzi¢ sobie z emocjami i ich wptywem na odzywianie
Dietetyczny samo-coaching

Jak wzmacniaé wtasng skutecznosé

Co sabotuje diete

Skupianie sie na rzeczach mitych

Rados¢ z rzeczy nowych

Balans

Placebo i nocebo

Co wptywa na dfuzsze zycie

Terapia dobrostanu

Kiedy potrzeba psychodietetyka, psychologa czy psychiatry
Smiechoterapia

Odpuszczenie i wybaczenie

Kontakty miedzyludzkie

Dlaczego wazne sg relacje z samym soba

Czy inni ludzie s3 nam potrzebni do szczescia

Co to jest wdziecznosc i jak jg praktykowac

Czy afirmacje to dobry pomyst

Plan dziatania

Wyktad to 127 slajdéw prezentacji



Modut 11: Stany zapalne

Wiele Zrédet naukowych donosi, ze podstawg szeregu chordb sg stany zapalne. Majg one réwniez wptyw na
wywotywanie nowotwordw, jak réwniez choréb autoagresywnych, do ktérych nalezg miedzy innymi:
Hashimoto, toczen czy reumatoidalne zapalenie stawdéw. Czynnikami prozapalnymi mogg byé m.in. zywnos¢,
ale i styl zycia, np. brak spaceréw, zaburzenia snu, stres, hatas, promieniowanie elektromagnetyczne. Wsrdd
czynnikéw prozapalnych sg rowniez czynniki wewnetrzne, takie jak dysbioza jelitowa, pasozyty, infekcje. Wiele
badan pokazuje, ze stan zapalny jelit to stan zapalny catego ciata. Dysbioza w jelitach ma wptyw na cate ciato,
stan umystu i skdry. Wydostajace sie z jelit poprzez uktad krwionosny endotoksyny LPS (biologiczny czynnik
zapalny) aktywuja prozapalne cytokiny, zwiekszajg uwalnianie histaminy, uposledzaja funkcje detoksykujace
watroby. Mozna powiedzieé, ze stan zapalny to taki poczatek drogi do wszystkich choréb, po drodze czesto
pojawiaja sie alergie, nietolerancja histaminy czy zaburzenia hormonalne.

Z tego materiatu dowiesz sie

e Jak dzielimy stany zapalne

e Rdznica miedzy ostrym stanem zapalnych, a przewlektym stanem zapalnym
e  Stresory organizmu, czynniki stanu zapalnego

e Czym sie rdzni krotkotrwaty mobilizujgcy stan zapalny od dtugotrwatego - destrukcyjnego
e  7rédfa stanu zapalnego

e Reakcja organizmu na stany zapalne

e Kaskada szlakéw prozapalnych

e  Prozapalne markery - typowe

e Markery stany zapalnego — posrednie

e  Prozapalne cytokiny

e Histamina

e  Osie uktadu immunologicznego: Thl, Th2, Th17

e  Endotoksyny

e Badanie stanu zapalnego - diagnostyka

e Mediatory stanu zapalnego

o Jelita, zeby, styl zycia, hatas, promieniowanie elektromagnetyczne

e  Miazdzyca, otytos¢, choroby nerek, a powigzanie ze stanem zapalnym

e  Woplyw alergii na stany zapalne

o Koinfekcje, a stany zapalne

e  Wplyw mikrobioty jelitowej na caty organizm

e Interpretacja morfologii krwi, analiza badan, duzo ¢éwiczen praktycznych
e  Stany zapalne i ich powigzanie z chorobami

e  Kortyzol i jego oddziatywanie na organizm

e  Dziatania przeciwzapalne

e Dieta przeciwzapalna

e Suplementy przeciwzapalne

e Terapie przeciwzapalne

Prezentacja ma 326 slajdéw

Modut 12: Zeby, zgryz, wady postawy

Wady zgryzu powigzane sg z wadami postawy oraz nieprawidtowo funkcjonujgcymi narzgdami natomiast stan
jamy ustnej z chorobami serca, nowotworami, stanami zapalnymi migdatkéw i gardta a nawet pecherza
moczowego. Ponadto wykazano pofaczenie miedzy stanem jamy ustnej, a chorobami neurodegeneracyjnymi.
Podczas tego wyktadu omowione zostang zagadnienia zwigzane z wptywem jamy ustnej na cate ciato, ale
rowniez wptywem sposobu odzywiania na jame ustng.


https://www.ajwendieta.pl/film/alergie-i-nietolerancje-pokarmowe/
https://www.ajwendieta.pl/film/histamina-diagnostyka-dieta-suplementacja/
https://www.ajwendieta.pl/film/zaburzenia-hormonalne-u-kobiet-i-mezczyzn/

Z tego materiatu dowiesz sie

e Cotojest stres ciata i jakie znaczenie ma rodzaj porodu
e Postawa ciata a zgryz

e  Uktad czaszkowy a dieta

e Tor oddechowy

e Dlaczego miekka dieta nie jest dla nas dobra

e  Migdatki, a zdrowie

e Lektyny, gluten, mleko — dlaczego majg znaczenie
e Metylacja — jaki to ma wptyw

e  Stres, kortyzol, hormony

e Uktad odpornosciowy

e BalansTh1/Th2

e Rtecijej wptyw na zdrowie

e  Bariera krew-modzg

e Watroba i Sciezki detoksu

e Nutrigenomika

e Roéwnowaga kwasowo-zasadowa

e Leczenie ortodontyczne

e Dysfunkcje stawu skroniowo-zuchwowego

e Rola odtwarzania zebdéw

e  Bruksizm i sprawdzone/niesprawdzone metody
e  Stany zapalne w jamie ustnej

e Zeby a zdrowie

e Amalgamaty, usuwanie, wptyw na zdrowie

o Detoksykacja po usuwaniu amalgamatow

e Sanacja jamy ustnej

e  Powigzanie probleméw z jamga ustng i chorobami
e Implanty

e Badania alergiczne przed wykonaniem implantéw
e Leczenie kanatowe

e Remineralizacja zebéw

e Co zabiera zebom mineraty

e  Paciorkowce

e  Badania: paciorkowce, PANDAS, wymazy

e Choroby odkleszczowe, a bdl zebow

e  Fluoryzacja —tak czy nie

e Nadmierna higiena — czyli jak czesto my¢ zeby

Wyktad sktada sie z dwdch czesci:

e  Stres ciata, czyli zaburzenia biomechaniki ciata - 270 slajdéw
e Zeby, zgryz, wady postawy - 65 slajdow

Modut 13: Watroba

Jeden z wazniejszych narzgddw naszego ciata, Scisle powigzany z jelitami oraz z glowg. Wptywa na gospodarke
glukozowo-insulinowg, funkcjonowanie hormondw, trawienie, magazynowanie, rozdysponowanie sktadnikéw
odzyweczych, detoksykacje i wiele innych funkcji. Nie jest mozliwe osiggniecie petni zdrowia bez wsparcia
watroby. Wtasciwie zawsze nalezy miec jg na wzgledzie kiedy mamy w planie terapie lekami, ziotami,
detoksykacje organizmu czy przywrdcenie réwnowagi w jelitach. Kazdg terapie, czy to przeciwpasozytniczg, czy
przeciwbakteryjng nalezy rozpocza¢ od zabezpieczenia watroby. Alergie, mgta mdzgowa, swedzenie skéry, brak



mozliwosci schudniecia to tylko kilka z probleméw, ktérych zrédta mozna szuka¢ w nieprawidtowo dziatajacej
watrobie.

Z tego materiatu dowiesz sie

e  Funkcje watroby

e Rola z¢6fci

e  Trawienie ttuszczy

e Budowa watroby i drog zétciowych

e Diagnostyka dysfunkcji watroby

e  Bilirubina catkowita, wolna i zwigzana

e ALT, AST, GGTP

e ALP, ALP izoenzymy

e  5-nukleotydaza

e Badania obrazowe

e PT,INR, AFP, LDH, WZW-A, WZW-B, WZW-C

e  Fibrynogen i czynniki krzepniecia

e  Przemiany biatek w organizmie i mocznik

e Amoniak

e  Encefalopatia watrobowa

e Co Zle wptywa na watrobe

e  Watroba a metale ciezkie

e  Badania kwaséw organicznych z moczu

e Powigzanie mézgu z watroba

e Zdrowie, a watroba — jakie objawy

e  Sttuszczenie i marskos¢ watroby — skad i jakie objawy
e Jak naprawic sytuacje w organizmie

e Naturalne procesy detoksykacyjne w organizmie
e  Fazy detoksu watrobowego

e |fazaicytochrom P450, diagnostyka, suplementy wspomagajgce
e |l faza, diagnostyka, wsparcie suplementacyjne

e  Faza posrednia, jak zadziata¢ antyoksydacyjnie

e Jaka role odgrywa sprawna metylacja

e FazaIViwydalanie, jak wspoméc

e Rola glutationu, jak wesprze¢ wytwarzanie w organizmie, badania, suplementacja
e Choroby watroby — krétki przeglad

e  Suplementy wspierajgce watrobe

e  Ziota wspierajgce watrobe

e Inne metody wsparcia watroby

e Przyktady badan pacjentow — case study

e  Przyktadowe plany suplementacyjne — case study

Prezentacja ma 213 slajdéw

Modut 14: Mitochondria

Malutkie twory wewnatrz komarki o niezwykle istotnych funkcjach dla naszego organizmu. Wydaje sie, ze
temat jest swiezy i modny, ale o mitochondriach méwiono juz w 1850 roku. Wraz z uptywem czasu
dowiedziano sie o nich znaczni wiecej i nauczono diagnozowac. Dzisiaj uwaza sie, ze wiekszo$¢ probleméw to
mitochondriopatie, czyli problemy wynikajgce z dysfunkcji mitochondriéw. Te z kolei sg uszkadzane poprzez
nasz styl zycia, stany zapalne, niektére leki, zywnos¢ czy substancje chemiczne. Mitochondria to kolejny puzzel
w zdrowotnej uktadance. Cztowiek to catos¢, to nie tylko dieta, ale i styl zycia oraz gtowa. Zdrowie cztowieka nie



zalezy tylko od tego co je ale réwniez od tego jak zyje. W tym wyktadzie skupimy sie na tym co lubig, a czego nie
nasze mitochondria czyli jak zy¢ dtuzej i by zycie to przebiegato w zdrowiu.

Z tego materiatu dowiesz sie

e Co to jest medycyna mitochondrialna

e Historia prac nad tematykg mitochondrialng

e Coto jest medycyna ortomolekularna

e  Czym sg mitochondria i jaka role odgrywaja

e Budowa mitochondrium

e Btona zewnetrzna, jej rola i funkcja MAO

e Rdznica miedzy MAO i DAO i ich rola w alergii i nietolerancji

e  Przestrzen miedzybfonowa i jej rola

e Cytochrom C

e Btona wewnetrznai jej rola

e  Grzebienie mitochondrialne

e Zaopatrzenie organizmu w energie

e Tworzenie materiatu budulcowego

e  Oczyszczanie organizmu

e  Glikoliza i tworzenie pirogronianu

e  Pirogronian i kwas mlekowy, ich rola, diagnostyka

e NAD i NADH w energetyce, suplementowac czy nie i kiedy

e Badania diagnostyczne pirogronianu i mleczanu (mocz, krew, stosunek, kwasy organiczne, analiza
pierwiastkowa wtosa)

e  Kwasica mleczanowa, skutki, diagnostyka, przeciwdziatanie

e Cykl Krebsa, rola, diagnostyka, rola mitochondrium

e tancuch oddechowy i poszczegdlne kompleksy

e Suplementacja wspierajgca poszczegdlne kompleksy taricucha oddechowego

e  Ubichinon czy ubichinol

e  Beta-oksydacja, rola i wsparcie suplementacyjne

e Glukoneogeneza, rola i wsparcie suplementacyjne

e  Mitoceutyki, czyli suplementy wspierajgce mitochondria

e Mitochondriopatie pierwotne i wtérne

e  Objawy mitochondriopatii

e  Cotgczy stany zapalne, dysfunkcje nadnerczy z mitochondriopatiami

e Dziatanie terapeutyczne, jak wesprzeé mitochondria

e  Co lubig mitochondria

e  (QOdzywianie i styl zycia

e Chemia w zywnosci

e  Skfadniki odzywcze

e  Witaminy i mineraty

o Dieta paleo, LOGI, keto, SIRT, dieta dobrych produktow

e  Regulacja rytmu dobowego

o Redukcja metali ciezkich

e Diagnostyka dysfunkcji mitochondrialnych

e Enzymy antyoksydacyjne wewnatrzustrojowe

Prezentacja ma 160 slajdow



Modut 15: Jelita

Jelita to centrum naszej odpornosci. Czesto sie mowi, ze od jelit wszystko sie zaczyna, innym razem ze to od
jamy ustnej. Prawda jest na pewno po $rodku, zaréwno jelita jak i jama ustna sg niezwykle istotne z punktu
widzenia zdrowia. Stan zapalny w jelitach wptywa na stan zapalny w catym organizmie. Znane jest tez
powiedzenie, ze jezeli w jelitach sie Zle dzieje to i w gtowie nie najlepiej. Zwigzane to jest z tym, ze w jelitach
"produkowane" sg neuroprzekazniki. Z drugiej strony jak pokazujg badania stan naszego umystu, jakosc¢
myslenia oraz nastréj wptywajg na stan jelit. Przyktadowo osoby pogrgzone w stresie, smutku i zalu mogg mieé
problemy z wchfanianiem sktadnikéw odzywczych, wzdeciami oraz produkcjg sokéw trawiennych. Takze nie do
korica wiadomo co byto pierwsze, ale pewne jest ze jelita s jednym z wazniejszych organéw warunkujacych
zdrowie.

Z tego materiatu dowiesz sie

e Rolajelit

e  Sktadowe uktadu pokarmowego

e (Odgtosy z wnetrza

e  Obserwacja "kupy"

e  Skala bristolska uksztattowania stolca

e  Ksztaft, konsystencja, kolor - co oznacza

e  Ptywajgca czy opadajaca

e  Czestotliwos¢ wypréznien

e Najlepsza pozycja do defekacji

e Jak dtugo nalezy sie wyprézniac

e  Co zwiastuje problem

e Objawy ze strony uktadu pokarmowego

e  Objawy ze strony uktadu nerwowego

e Neurotransmitery a jelita

e Jelitaa mozg

e Badanie neurotransmiteréw

e  Przyktady badan pacjentdow - case study

e Test Bravermana

e Czynniki negatywnie wptywajace na prace jelit

e  Powigzanie jelit z mézgiem, skdrg, hormonami, uktadem odpornosciowym

e  Zespot jelita przesigkliwego

e  Objawy zespotu jelita przesigkliwego

e  Przyczyny rozszczelnienia jelita

e Diagnostyka jelita przesigkliwego: test buraczany, laktuloza/mannitol, zonulina, okludyna, LPS

e Analiza wynikéw badan: endotoksyny LPS, sIgA, kalprotektyna, M2PK, mikrobiota jelitowa (Vitaimmun,
Instytut Mikroekologii, Mikrobiom - Profil Kompleksowy), Gastro Organix, nietolerancje pokarmowe (IgA,
IgG)

e Rola kwaséw zdtciowych

e  Bakterie produkujgce maslan

e Jaka dieta wptywa na szczelnos¢ bariery jelitowej

e Jak naprawic jelita

e  Zaparcia (skad, co pomaga, suplementy, mity)

e Celiakia (diagnostyka, rodzaje nietolerancji glutenu, objawy, case study, biatka krzyzujgce sie z glutenem,
suplementy)

e Zespot jelita nadwrazliwego (przyczyny, mozliwe rozwigzania, diagnostyka, suplementy, ziofa)

e Choroby zapalne jelit (interwencje dietetyczne i suplementacyjne)

e Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego

e Choroba Lesniowskiego-Crohna



e  Zapalenie zotagdka

e  Helicobacter pylori

e Candida (przyczyny, diagnostyka, suplementacja, dieta - rézne podejscia)
e SIBO (diagnostyka, przyczyny, schematy leczenia, suplementacja, dieta)
o Jak wesprzec jelita

e Jak wspomac trawienie

e  C(Case study pacjentow - zestawy suplementacyjne

Prezentacja do tego modutu to 301 slajdéw.

Jako BONUS do modutu dofaczony jest materiat video i prezentacja z wyktadu OS jelitowo - mézgowa.

Modut 16: Pasozyty

Pasozyty to organizmy zyjgce naszym kosztem, zywigce sie naszym pokarmem, a czasami naszymi tkankami. Czy
nalezy z nimi bezwzglednie walczy¢? To zalezy. Z jednej strony infekcje pasozytnicze wykorzystuje sie do
wspomagania leczenia alergii, chordb jelit czy choréb autoimmunologicznych (helmintoterapia), a z drugiej
strony organizm nadmiernie obcigzony, to organizm ktérego nalezy oczyscié z niepozadanych

gosci. Pasozyty towarzyszg cztowiekowi od zawsze, zyty z nim przez wiele lat w synbiozie. Jednak co$ poszto nie
tak. Nadmierna sterylizacja, obcigzenie toksynami, leki, profilaktyczne odrobaczanie, niedbatos¢ o sen, kontakt
z przyrodg czy witasciwe odzywianie sprawity, ze organizm z zaburzonym systemem immunologicznym nie
potrafi trzymacd pasozytéw w ryzach dopuszczajgc do ich nadmiernego rozrosniecia sie. Obecnie gdy wiele oséb
cierpi na stany zapalne, choroby autoimmunologiczne, problemy z jelitami, pasozyty sg kolejnym obcigzeniem,
ktory nalezy mieé na wzgledzie w holistycznym podejsciu do zdrowia.

Z tego materiatu dowiesz sie

e (o to sg pasozyty

e  Wplyw pasozytdw na organizm

e Helmintoterapia, czyli leczenie pasozytami

e Nadmierna higiena a brak higieny

e Drogi infekgji

e (Cigza a pasozyty

o Najczestsze infekcje pasozytnicze

o Klasyfikacja pasozytéw

e  Zrédfa zakazenie

e Dziatanie mechaniczne pasozytéw

e Dziatanie toksyczne pasozytéw

e Dziatanie alergizujace

e  Przenoszenie czynnikow chorobotwadrczych

e Dziatanie stresogenne

e Adaptacja pasozytow

e  Profilaktyka

o Objawy parazytozy

e Diagnostyka: kat, krew, mocz

e Omowienie wynikéw badan - case study

e Zestaw badan przeciw pasozytniczych

e Omodwienie skutecznosci badan

e Biorezonans - warto, czy nie

e  Przyktadowe wyniki badan pacjentéw - omdwienie przypadkow klinicznych

e Omowienie wybranych pasozytéw (objawy, zakazenie, zwalczanie): giardia lamblia, glista ludzka, owsiki,
schistosoma, przywry, tegoryjec dwunastnicy, wegorek jelitowy, wtosien krety, bgblowiec, toksokaroza,
tasiemiec psi/koci


https://www.ajwendieta.pl/film/pasozyty-diagnostyka-i-eliminacja/
https://www.ajwendieta.pl/film/rola-stylu-zycia-kdk-9-29/
https://www.ajwendieta.pl/film/stany-zapalne-kdk-11-29/

e Eliminacja pasozytow - za i przeciw

e  Pasozyty a toksyny, metale ciezkie, zatrucie organizmu

e Metody naturalne a chemiczne

e  Leki przeciwpasozytnicze

e Ziota przeciwpasozytnicze

e  Odzywianie a walka z pasozytami

e Wzmacnia¢ organizm czy zagtodzié pasozyta

e Wspomaganie w trakcie terapii: odzywianie, suplementacja, ziototerapia, wsparcie watroby, jelit
e Odrobaczanie pséw i kotow

Prezentacja do tego modutu ma 158 slajdéw

Modut 17: Alergie wziewne i reakcje krzyzowe

Uwaza sie, ze co trzecia osoba cierpi na alergie, a w Polsce jest to nawet co druga osoba. Zwykle zaczyna sie
wysiekiem z nosa, trudnosciami z oddychaniem, wysypka, a konczy zwykle na astmie. Jedynym sposobem na
alergie wg medycyny akademickiej jest odczulanie, unikanie alergendw i leki p/c alergiczne, a ostatecznie leki
sterydowe na astme. Zadziwiajgcy jest fakt, ze kiedys nie mielismy tak duzego odsetka ludzi cierpigcych na
alergie i z roku na rok jest to co raz wiekszy problem. Mozna powiedzie¢, ze szkodzi nam zycie, poniewaz to z
czym zmagajg sie alergicy jest naszym otoczeniem, czyli pytki roslin, popularne produkty czy roztocza. Uktad
immunologiczny dokonuje fatalnej pomyiki i traktuje jako wroga elementy otaczajacej nas przyrody. Tym
wyktadem chce pokazaé jak w naturalny sposéb poprzez dbatos¢ o jelita, watrobe, styl zycia, ale i diete mozna
zmniejszy¢ dolegliwosci alergiczne, czasami catkowicie je wyeliminowac i dac szanse przysztym pokoleniom na
zdrowie.

Z tego materiatu dowiesz sie

e  Mozliwe przyczyny alergii

e Mykotoksyny, czyli zakumulowane toksyny grzybéw

e Dodatki do zywnosci

e  Pestycydy

e Stres

e Powigzanie jelit ze skérg, mézgiem, stanami zapalnymi, alergiami
e Alergia rodzinna

e  Rodzinice miedzy alergia, nietolerancjg, nadwrazliwoscia, dysbiozg
e  Mozliwe sposoby oddziatywania glutenu i diagnostyka

e Przeciwciata: IgA, IgE, 1gG, IgM, IgD

e Charakterystyka poszczegdlnych przeciwciat i typow reakcji

e 4 typy odpowiedzi immunologicznej

e  Powigzanie eozynofilii z alergia i zapaleniami typu eozynofilowego
e Droga lektynowa

e Mimikra molekularna

e Prozapalne cytokiny

o Objawy alergii

e  Rodznice w pokarmach alergizujgcych, dlaczego jedno jabtko uczula, a drugie nie
o Alergie wziewne

e Diagnostyka alergii: testy IgE, Alex

e  Omowienie wynikéw badan

e Rodzinice miedzy testami skdrnymi, a testami z krwi

e (Case study — omowienie badan na przyktadzie pacjentow

e Alergia naroztocza

e Reakcje na grzyby



e QOczyszczacze powietrza, jonizatory, maski

e  Roslinni pomocnicy

o  Reakcje krzyzowe z alergenami wziewnymi i pokarmowymi

e Przyktady mozliwych i czestych reakcji krzyzowych

e Komponenty odpowiedzialne za reakcje krzyzowe

e  Profiliny, PR-10, nsLTP, albuminy surowicy, tropomiozyny, polkalcyny, lipokaliny, parwalbuminy,
e Jak wyjs¢ z alergii

e Wazne sktadniki witaminowo-mineralne dla alergikéw

e Jak dziata¢ poprzez diete

Prezentacja do tego modutu ma 245 slajdéw

Modut 18: Nietolerancje pokarmowe i alergie kontaktowe

Dietetycy i lekarze podzielili sie w tym czy co$ takiego jak nietolerancja pokarmowa istnieje. Podzielili sig
rowniez w tym ktoére testy sg bardziej lub mniej wiarygodnie. Niezaleznie od tego o co toczy sie spdr badania
pokazujg, ze poza alergig IgE zalezng, czyli alergia | stopnia mamy jeszcze do czynienia z alergig Ill stopnia czyli
poZng odpowiedzig immunologiczng, a wytgczenie pewnych pokarmoéw z diety niezaleznie od wynikow testéw
alergicznych przynosi ulge, zmniejsza dolegliwosci, a nawet astme. W tym materiale skupie sie na tym jak dietg
mozna poprawic stan skory, ale réwniez jak wazne jest wykonanie testéw alergii kontaktowych np. przed
zabiegami implantologicznymi. Niby co ma wspdlnego alergia kontaktowa z dietg, ma i to duzo. Jesli ktos
planuje wykona¢ implanty zebowe z uzyciem niklu, na ktdry jest wrazliwy jego organizm bedzie funkcjonowat w
ciggtym stanie zapalnym i reagowat np. na produkty typu zielone warzywa i rosliny stragczkowe, ktére uwazane
sq za zdrowe. Oméwie réwniez popularne alergie na zapachy, ma to ogromne znaczenie, gdyz obecnie mocno
idziemy w kierunku produktéw naturalnych, tymczasem okazuje sie, ze nie wszystko co naturalne jest dla nas
bezpieczne w szczegdlnych sytuacjach.

Z tego materiatu dowiesz sie

e Nietolerancje IgG zalezne

e Rdinice miedzy 1gG1,2,3i4

e  Zespot jelita przesigkliwego

e Objawy nietolerancji pokarmowej

e  Przyktady badan pod katem nietolerancji pokarmowe;j

e AlergielgG, algA

e Reakcje krzyzowe w nietolerancjach pokarmowych

e Rdinice miedzy diagnostyka IgG 1-3 a lgG 4

e Testy MRT, ALCAT, testy cytotoksycznosci — réznice

e Dieta rotacyjna i eliminacyjna w nietolerancjach pokarmowych

e Alergie kontaktowe

e  Panele kontaktowe — diagnostyka

e Alergie na metale, a implantologia

e Alergie na: nikiel, chrom, kobalt — diagnostyka, objawy, dieta, suplementy
e Alergie na srodki zapachowe, aromaty, kosmetyki, chemie domowg
e Tatuaz a alergia

e Atopowe zapalenie skdry — czym sie rézni od alergii kontaktowej, dieta, suplementacja
e Najbardziej uczulajace zapachy

o Dlaczego naturalne olejki réwniez mogg uczulac¢

e  Balsam peruwianski — alergizacja, gdzie wystepuje

e Kalafonia — alergizacja, gdzie wystepuje

e Alergia na propolis i pierzge

Prezentacja do tego modutu ma 180 slajdéw



Modut 19: Histamina i substancje ,alergizujace”

Nietolerancja histaminy moze udawaé wszystkie inne rodzaje alergii. Problem polega réwniez na tym, ze
histamina jest jednym z pierwszych mediatoréw stanu zapalnego co oznacza, ze zawsze tam gdzie alergia,
nietolerancja, dysbioza, choroby autoimmunologiczne, infekcja, czy po prostu stan zapalny pojawia sie
dodatkowy problem z produktami bogatymi w histamine. Z jednej strony sg to produkty odzywcze, wspierajgce
jelita, a z drugiej strony mogg dotozy¢ przystowiowej oliwy do ognia powodujgc wzdecia, biegunki, przelewanie
sie w jelitach, katar, a nawet tak nietypowe objawy jak endometrioza, wysoki puls, migreny, bole stawdw czy
zaczerwienienie i opuchlizne ciata. W tym module skupimy sie na tym jak potaczy¢ temat histaminy w catos¢,
kiedy warto zastosowac diete niskohistaminowg, a kiedy nie ma takiej potrzeby i wystarczy sie wesprzec
probiotykami, kwercetyng, witaming C czy ziotami.

Z tego materiatu dowiesz sie

e Cotosgaminy biogenne, jak sie dzielg i gdzie wystepuja

e Jakie bakterie (nawet te pozyteczne) wptywajg na wzrost zawartosci amin
e Dlaczego ,,zdrowe” produkty mogg szkodzi¢

e Stany zapalne a histamina

e  Komorki tuczne, mastocytoza, zespdt aktywacji komadrek tucznych
e Substancje obnizajace poziom enzymu DAO

e DAO i MAO —ich mechanizm dziatania

e Co podnosi poziom histaminy w organizmie

e Jakie produkty sg wyzwalaczami histaminy

e Jakie produkty dostarczajg amin biogennych, w tym histaminy

e Jaka role odgrywajg w organizmie aminy biogenne

e Tyramina, czy jest problemem, kiedy, jakie produkty jg zawierajg
e Tabele zaminami biogennymi

e  Mykotoksyny jako wyzwalacze komodrek tucznych

e Suplementacja wspierajgca organizm

o Diagnostyka nietolerancji histaminy i amin biogennych: krew, mocz, kat, badania z prowokacjg
e Neurotransmitery

e Konsekwencje podwyzszonego poziomu histaminy

e Rozktadanie histaminy na poziomie komérkowym oraz w jelicie

e  Zaburzacze dziatania enzymdw rozktadajgcych histamine

e  Analiza case study

e Tabele inhibitoréw DAO

e Tabele wyzwalaczy histaminy

e Tabele zrédet histaminowych

e Suplementy wspierajgce rozktadanie histaminy

e Probiotykoterapia, jakie szczepy sprzyjajg rozktadowi histaminy

Prezentacja do tego modutu ma 199 slajdéw

Modut 20: Metale ciezkie i toksyny

Metale ciezkie to dzisiaj realne zagrozenie. Problemem sg coraz bardziej zakwaszone gleby i wieksza
zawartos$¢ zwigzkéw toksycznych w zywnosci, a z drugiej strony metale ciezkie dodawane s3 do
kosmetykow, lekow, jako konserwanty, jako sktadniki sSrodkéw stuzgcych do ostrzykiwania miesa,
znajdziemy je w szczepionkach, powietrzu, wodzie, rybach czy popularnych plombach
amalgamatowych. Ponadto nasz organizm zatruwany jest poprzez plastki, z ktérego zrobione s3
butelki, opakowania zywnosci, czy odziez i wiele innych toksyn, np. z patelni, garnkdw, paneli czy



farb. W tym module dowiesz sie jak chronic sie przed ekspozycja, jak zdiagnozowaé czy masz
zanieczyszczony organizm, jak wspiera¢ organizm w detoksie oraz jak oczysci¢ sie ze zakumulowanych
metali ciezkich i innych zanieczyszczen.

Z tego materiatu dowiesz sie

e  Skad sie bierze problem metali ciezkich

e  Zanieczyszczenie srodowiska, zywnosci, kosmetykdw

e  Ekspozycja na toksyny w zyciu codziennym

e 5 najbardziej problematycznych metali ciezkich

e  Plastik, bisfenol A i inne substancje

e  Mikroplastik, dlaczego nam szkodzi i gdzie go znajdziemy

e Co mowi raport TENDR i WHO na temat substancji toksycznych
e Co dziata pronowotworowo

e Jak radzi¢ sobie z plastikiem i jak sie oczyscic¢

e Aluminium — diagnostyka, oczyszczanie, czego unikac

e (Czy gliniane naczynia sg bezpieczne

e Dlaczego grillowanie na aluminiowych tackach jest problematyczne oraz jak transportowac kanapki
e Arsen —dlaczego ryby sg problemem

e Jak zdiagnozowa¢ przetadowanie arsenem oraz jak sie go pozby¢ z organizmu
e  Zrédfa arsenu w diecie

o Dlaczego soki z marchwi i selera moga nies¢ w sobie kadm
o Jak zbadac kadm i jak sie go pozby¢ z organizmu

e Gdzie w domu kryjg sie niebezpieczne zanieczyszczenia

e Diagnostyka metali ciezkich z krwi, moczu, wtosa — omdwienie
e  GPL-TOX — czyli jak wykry¢ w organizmie toksyny

e Myco-TOX — czyli jak wykry¢ w organizmie toksyny grzybow
e Usuwanie mykotoksyn, dieta, suplementacja

e Smog, pyfki, plesnie, opary — jak sobie radzi¢

e  Oczyszczacze otoczenia

e Mechanizmy detoksykujgce w organizmie i jak je wesprzec
e Porfiryny z moczu

e Analiza pierwiastkowa wtosa

e  Reguly Cutlera i zaburzony transport mineralny

e  Objawy zatrucia poszczegdlnymi metalami ciezkimi

e  Zatrucie zelazem i miedzig

e Objawy zatrucia rtecia i detoksykacja

e  Chelatory naturalne i syntetyczne

e  Suplementy wspierajgce detoksykacje

e Suplementy wspierajgce chelatacje

e Protokét Cutlera i suplementacja dodatkowa

e  Redystrybucja metali ciezkich

e  (ase study protokotu Cutlera

e  Gotowe zestawy zielarskie wspierajgce oczyszczanie

e  Protokdt jodowy

e  Protokét dr Shade

e  Przeglad ciekawych suplementow

Prezentacja do tego modutu ma 275 slajdéw



Modut 21: Choroby odkleszczowe

W praktyce dietetyki klinicznej co raz czesciej spotykamy sie z sytuacjg wielosymptonowosci. Ciezko
jest jednoznacznie wskaza¢ czy bél brzuch jest kwestig stresu, alergii, nietolerancji, pasozytéw,
dysbiozy jelitowej, zaburzen produkcji kwasow zotgdkowych czy tez koinfekcji odkleszczowych.
Pewne jest jedno dietetyka kliniczna to podejscie holistyczne czyli catosciowe, a zatem nalezy
spojrzeé na cztowieka jak na koktajl roznych problemdw. Czesto bez skutecznego zadbania o
eliminacje Candidy czy mykotoksyn nie bedzie mozliwosci zadbania o eliminacje standw zapalnych.,
ale tez ciezko bedzie zadba¢ o naczynia krwionosne stosujgc np. standardowe podejscie medycyny
akademickiej jakim jest eliminacja cholesterolu z diety jesli problem lezy w Bartonelli, ktéra stynie z
niszczenia naczyn krwionosnych. Warto jest wiedzie¢, ze astme moze nie wywotywac alergen,
roztocze, a Chlamydia pneumoniae czy Mycoplasma pneumoniae. Wiele z tych koinfekg;ji jest
wpotwinnych chordb autoimmunologicznych, co skutecznie mogtoby zapobiec wprowadzaniu
protokotu autoimmunologicznego, a pozwolitoby przekierowac sity na inne obszary w ciele.

Z tego materiatu dowiesz sie

e Jak diagnozowac¢ choroby odkleszczowe

e Borelioza — objawy, diagnostyka, schematy suplementacyjne

e Anaplazmoza

e Babeszjoza

e Bartonelloza

e  Czynnik VEGF-A

e Bruceloza

e Zakazenie Chlamydig pneumoniae oraz inne Chlamydie

e  Mykoplazmoza (Chlamydia pneumoniae i inne)

e  Riketsjozy

e Jersinioza

e Toksoplazmoza

e Drogi infekcji, objawy, diagnostyka, leczenie, suplementacja

e Omodwienie metod terapeutycznych, schematy suplementacyjne i ziotowe

e Dietaistyl zycia w infekcjach odkleszczowych

e Elementy na ktére nalezy zwrdci¢ uwage: gtowa, sen, aktywnosc¢, jelita, watroba, mitochondria,
$rédbtonek, dziatanie p/c zapalne

e Suplementy wspierajgce

e Rozbijanie i trawienie biofilméw

e  Suplementy mitochondrialne

e Podejscie holistyczne

e  Protokoty leczenia

e Polecane ksigzki i strony internetowe do poszerzenia wiedzy

e Leki OTC, homeopatia, moje zdanie o metodach konwencjonalnych

e Badania naukowe n/t metod konwencjonalnych

e  Protokdt Buhnera

e  Protokét Cowdena

e  Formuty liposomalne

Prezentacja do tego modutu ma 131 slajdéw



Modut 22: Zaburzenia hormonalne

Wypadanie wiosdw, zmiennos$¢ nastroju, akumulacja wody w organizmie, nastroje depresyjne czy
wiele innych symptoméw moze oznacza¢ dominacje estrogenowq. Wypadanie wtosdw moze rowniez
oznaczac problem z tarczycy, niedobdr zelaza, pasozyty czy androgenizacje. By mdc prawidtowo
dobrac diete i suplementacje nalezy zna¢ pierwotng przyczyne, ale zeby jg poznac nalezy wiedzie¢
gdzie szuka¢. W mojej praktyce dietetyka klinicznego spotkatam sie z sytuacjg w ktérej biegunki
wywotane byty zaburzeniami hormonalnymi, a nie szkodliwoscig pokarmow, nastroje depresyjne
udato sie w tatwy sposéb wyeliminowac poprzez naturalne podniesienie poziomu progesteronu, a
przybieranie na wadze poprzez zmniejszenie androgenizacji, a co za tym idzie powigzanej
insulinoopornosci. Dieta i suplementacja to potezne narzedzia lecz zeby je odpowiednio zastosowac
nalezy najpierw namierzy¢ przyczyne. W tym module przyblize tematyke dysbalansu hormonalnego,
ktéry ma ogromny wptyw na jakos¢ zycia kobiet i mezczyzn.

Z tego materiatu dowiesz sie

e  Skad sie biorg zaburzenia hormonalne

e Jakie problemy ma cztowiek obecnych czasow

e  Skad sie bierze przewlekty stan zapalny

e Jaka dieta jest panaceum na problemy hormonalne

e (Czy zboza s3 fizjologicznym pokarmem cztowieka i kiedy moga sie przydaé

e lle chemii kryje sie w zywnosci

e Jakich sktadnikéw zywnosciowych potrzebujg hormony

o Dlaczego potrzebujemy cholesterolu z diety

e Corobizhormonami stres i ktérg Sciezka pdjda twoje hormony

e (Czego potrzebuje tarczyca

e Dlaczego regulacja rytmu dobowego jest wazna

e Dlaczego potrzebujesz storica i ksiezyca

e Jak duze znaczenie ma sen

e Jakie korzysci daje $niadanie biatkowo-ttuszczowe

o lle weglowodandw potrzebujesz

e Sezonowosc¢ w diecie

e Ciepto —zimno, jakie to ma znaczenie

e Omodwienie roli hormondw u kobiet i mezczyzn: testosteron, estrogeny, prolaktyna, progesteron, LH, FSH

e PCOSiinsulinoopornosé, diagnostyka, dieta, suplementacja

e Rola SHBG

e Sprzezenia zwrotne w organizmie

e  Kortyzol, krzywa kortyzolu, badanie z krwi i ze Sliny, hiper i hipokortyzolemia, choroba Addisona, choroba
Cushinga

e Androgeny u kobiet, diagnostyka, dieta, styl zycia, suplementy

e Co kiedy warto zbada¢, dni cyklu, proporcje hormondéw, hormony u mezczyzn

e  Cykl owulacyjny u kobiety

e Rola meskich i zenskich hormondw u mezczyzny

e  Sposoby na podniesienie testosteronu u mezczyzny

e Sposoby na poprawe erekcji oraz jakosci nasienia

e Meska suplementacja

e Co odpowiada za libido

e Stany zapalne a gospodarka hormonalna

e Leptyna, grelina, insulinoopornosé, leptynoopornosé

e Dieta w leptynoopornosci



e Cogdy leptyny jest za mato

e Podwzgdrze i CRH

e  0S podwzgorze-przysadka-nadnercza

e Adaptogeny

e Tarczyca: hormony, TSH, T3, T4, T3 reverse, diagnostyka, normy, USG, zaleznosci, sprzezenia zwrotne, jak
to policzy¢

e Dieta dla tarczycy

e  Suplementy dla tarczycy

e Przyktady badan: hormony, USG, interpretacja

e Co lubitarczyca

e Kobiece oleje

o  Kobiece suplementy

e  Przeglad farmaceutykéw dla tarczycy

e Rola melatoniny

e  Przewaga estrogenowa: diagnostyka, dieta, suplementacja

e Niedobdr estrogenu — jak to zdiagnozowaé, co suplementowacé

e Niedobdr progesteronu, objawy, diagnostyka, suplementacja, kremy z progesteronem

e Suplementacja w cyklu menstruacyjnym

e  Przemiany estrogenow: E1, E2, E3, metabolity: typ 2, 4, 16

e  Pronowotworowe dziatanie niektérych estrogenéw i sposoby radzenia sobie

e  Suplementy w menopauzie

e  Kalkulator proporcji estrogenu do progesteronu

e Ksenoestrogeny i metaloestrogeny

Prezentacja do tego modutu ma 364 slajdow

Modut 23: Choroby autoimmunologiczne
Modut 24: Choroby w gabinecie dietetycznym
Modut 25: Wywiad z pacjentem

Modut 26: Diagnostyka

Modut 27: Dietoterapia

Modut 28: Suplementy, substancje czynne

Modut 29: Prowadzenie gabinetu dietetycznego



