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Biatko to drugi co do wielkosci (po wodzie) sktadnik naszego organizmu. Mozna powiedzieg,
ze wszystko zbudowane jest z biatka: migénie, 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 komérka migsniowa w ciggu 6 miesigcy wymienia swoje biatka.
Co jakis czas stajemy sie jakby nowym organizmem. Aminokwasy do syntezy nowych biatek
pochodzq zaréwno z pokarmu, jak i z puli biatek wewnqtrzustrojowych, pochodzgcych z
rozpadu. Aby ten proces sprawnie i nieprzerwanie przebiegatl, niezbedny jest regularny
dowéz petnowartosciowych biatek wraz z pozywieniem.

Czas trwania: 5 h 34 min

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

e co budujg aminokwasy?

e jakie sktadniki sq potrzebne, by co§ wybudowaé (mur)?

¢ 0 metabolizmie aminokwaséw i biatek

e 0 zrédtach - tych prawdziwych i tych pozornych; jakie aminokwasy sq petnowarto$ciowe
i niepetnowartosciowe

¢ czy dieta sktadajqgca sie z niepetnowarto$ciowych biatek jest wystarczajgca?

¢ o roli biatek i aminokwasdéw

e co to sq biatka fazy ostrej, co oznaczajq wyniki badan, jakie mozna wdrozy€ interwencje
dietetyczne?

¢ co to sq aminokwasy egzogenne, endogenne i pétegzogenne?

e co to sq aminokwasy ketogenne i glukogenne?

e czy ro$liny strgczkowe, orzechy, pestki i zboza mogq by¢ odzywcze?

e co to jest aminokwas ograniczajqcy?

e 0 substancjach antyodzywczych: kwasie fitynowym, hemaglutyninach i inhibitorach
trypsyny

¢ o wptywie fermentacji na ilo§¢ aminokwaséw w pozywieniu

® czy soja jest wartosciowa i bezpieczna jako zrodto biatka?

e kiedy nadmiar biatka jest szkodliwy?

e czy nadmiar biatka uszkadza nerki, wgtrobe, powoduje niedobdr wapnia czy choroby
metaboliczne?

e czy niedobér biatka powoduje atrofie migéniowq;

e czy dieta paleo jest dietqg wysokobiatkowq, a dieta Kowalskiego — normobiatkowqg? jak
wypada poréwnanie wartosci odzywczych wybranych jadtospiséw?

« dlaczego niektére biatka mogaq byé problematyczne (alergie, nietolerancje, gluten,
lektyny)?

e czym sie réznig aminokwasy BCAA, EAA i NEAA oraz czy nalezy je suplementowaé?

e o waznych aminokwasach, ktére czasami warto suplementowaé (przeglad
aminokwaséw, dawkowanie, zastosowanie)

e czy stosowacl suplementacje?

¢ dlaczego glikacja moze by€ problemem i ktérych biatek dotyczy?

e co to jest rbwnowaga azotowa?

e amoniak, encefalopatia wgtrobowa i pozostate konsekwencje zdrowotne

¢ jakie sq badania pomocne przy okreslaniu dysfunkcji zwigzanych z

niedoborem/nadmiarem biatka?
¢ jakie sq choroby spowodowane zaburzeniem metabolizmmu aminokwasow?
e homocysteina — kiedy jest problemem i jak sobie poradzi¢ (badania, dieta,

suplementacja)?
¢ trawienie biatek — jak przebiega, jak je wspomoc, co w tym przeszkadza?
e czy dieta rozdzielna ma sens?
e jakie sq enzymy wspomagajgce trawienie — przeglgd?
¢ jakie sqg wazne aminokwasy jako suplementy, jak je stosowag, kiedy, ile, z czym tqczy€?



Poznasz tez:

¢ interwencje dietetyczne
¢ nterwencje suplementacyjne
e propozycije literatury uzupetniajqcej; przyktady z gabinetu

Wyktad to 340 slajdéw prezentacii.

Weglowodany sq najszybciej i najchetniej uzywanym przez organizm materiatem
energetycznym. DoS¢ szybko wchodzg w krwiobieg, a kiedy nie sq w danym momencie
potrzebne, sg magazynowane w postaci tkanki ttuszczowej. Dietetyka nie klasyfikuje ich jako
niezbedne (tak jak niektére aminokwasy), a jednak oficjalne zalecenia brzmiq - 5 porcji
weglowodandw w ciggu dnia. Z drugiej strony apogeum popularnoéci zdobywajq diety low-
carb, paleo i ketogeniczne opierajgce sig na niskiej zawartosci weglowodandw. Wiele osdb
na tego typu dietach chudnie i poprawia parametry gospodarki glukozowo-insulinowe;.
Naukowcy bijg na alarm, ze jedzenie weglowodandw nie jest zdrowe. Gdzie lezy prawda?

Czas trwania: 4 h 59 min

e co to sq weglowodany i czy wszystkie sq stodkie?

e jak dzielimy weglowodany i ktére sq dobre, a ktére zte?

e czy w biatej mgce znajdziemy weglowodany proste?

e czy sok bez dodatku cukru faktycznie jest bez cukru?

e czy mleko bez laktozy nie ma cukru; jak sie nazywajq poszczegdlne weglowodany i
gdzie mozemy je znalez€?

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

e dlaczego zwykty cukier jest lepszy od syropu glukozowo-fruktozowego?

e ile faktycznie potrzebujesz weglowodanéw w zalezno$ci o stanu zdrowia i celu diety?

e ile cukru potrzebuje twdj mobzg?

e jak duzy wptyw majg weglowodany na mézg, jelita i nowotwory?

e jakie jest zapotrzebowanie weglowodandéw w aktywnosci fizycznej?

e co to jest glikacja, czyli co cukier niszczy?

e czy cukier przy$piesza proces starzenia sig; 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 uzalezniajg?

e jakie sq typowe produkty weglowodanowe oraz czy produkty razowe sq lepsze?

e czy banany i ziemniaki sq tuczqce?

e jaka jest rola poszczegdlnych weglowodandw w naszym organizmie?

e o diecie low-carb

e o diecie SCD; o diecie GAPS; o diecie low FODMAP;

e co to jest btonnik, jak go dzielimy i komu jest niezbedny, a komu szkodzi; kwas fitynowy -
dlaczego méwimy o nim przy weglowodanach, jakg ma funkcje, w czym pomaga, a w
czym przeszkadza?

e o nietoleranc;ji fruktozy (diagnostyka, interwencje)

* o nietolerancji laktozy (diagnostyka, interwencje)

o dnie moczanowej (diagnostyka, interwencje)



jak wyglgda trawienie weglowodanéw; jak dobraé enzymy trawienne w zaleznosci od
potrzeb

jak dobra¢ prebiotyki i co oznacza ,NO FOS"?

jak wyglqgda diagnostyka laboratoryjna w kontekscie weglowodandw; cukrzyca, dna

moczanowa, watroba, trzustka, wgtroba, insuling, insulinooporno$¢, hipoglikemia,
hemoglobina glikowana, hipoglikemia reaktywna — co trzeba wiedzie€.

Poznasz:

¢ interwencje dietetyczne
¢ interwencje suplementacyjne
e polecangq literature i materiaty dodatkowe

Otrzymasz:

¢ zadanie domowe do wykonania;
e liste produktéw z wysokq zawartoscig FODMAP jako materiat dodatkowy.

Wyktad to 220 slajdéw prezentacii.

Ttuszcze sq materiatem budulcowym i energetycznym dla organizmu. Lipidy, cholesterol,
aminokwasy i niektére mineraty to najwazniejsze ,cegietki’, z ktérych powstajg wazne
struktury w organizmie cztowieka. Bez odpowiedniego dowozu ttuszczu w diecie niemozliwe
jest prawidtowe funkcjonowanie organizmu, w szczegdlnosci ucierpiq uktad nerwowy i uktad
hormonalny. Lipidy i glikolipidy budujq btony komérkowe i ostonki mielinowe uktadu
nerwowego. Cholesterol to sktadnik bton komérkowych, prekursor do syntezy hormonéw
ptciowych, kory nadnerczy i kwasdéw zétciowych. Podwyzszony poziom cholesterolu we krwi
jest markerem stanu zapalnego i sam w sobie nie jest zty.

Czas trwania: 4 h 32 min

e co to sq tluszcze?

e jaki jest podziat thuszczow (kwaséw thuszczowych)?

e jakie wiasciwosci maijq ttuszcze o réznych tancuchach?

e czy kwasy ttuszczowe to zto, a moze sq niezbedne?

e co to sq omega-3, omega-6 i omega-9; co to jest enzym delta-6-desaturaza i dlaczego
w organizmie jest konkurencja?

e ktore ttuszcze sq rakotwércze i miazdzycotwoércze (podpowiedz — nie sq to ttuszcze
zwierzece)?

e jakie mieso jest najtiustsze; jak prezentujq sie tabele z poréwnaniem ilosci ttuszczu?

e toso$§ ma tak duzo ttuszczéw nasyconych, co migso (czerwone) i nie jest zrodtem omega-
3?

e 7e w smalcu sq takie same ttuszcze, co w oliwie z oliwek?

e dlaczego EPA i DHA sq tak wazne, ale nie powinny by¢ najwazniejsze?

e czy warto suplementowacé tran, a moze tran fermentowany, a moze jednak same kwasy
DHA i EPA?

e oraz kiedy ktore sq wazniejsze?

e jaka jest réznica miedzy olejem z kryla a olejem z ryby?

e jakie sq rézne zrodta kwaséw omega-3?



czym sie réznig poszczegdlne kwasy ttuszczowe od siebie, jakie majq wiasciwosci dla
zdrowia?

jakie znaczenie dla jelit majg kwas mirystynowy, laurynowy i kaprylowy?

jakie suplementy wspierajq jelita oraz transport kwaséw ttuszczowych do komérek?

e jaki olej kokosowy wybra¢ i jakie ma wiasciwosci dla zdrowia?
e na czym polegajq terapie ptukania ust olejem?

jaka jest rola oliwy z oliwek?
co to jest protokdt Nemecheka?
kwasy ttuszczowe trans — jakie sq dobre i zte?
oleje dla zdrowia: olej z wiesiotka, ogérecznika, olej Iniany, z czarnuszki — co warto wiedzie¢?
jakie sq mozliwosci wykorzystania oleju rycynowego, z pestek kolendry oraz oliwy z betuling?
na czym polega terapia pestkowa dla kobiet?
jakie sqg suplementy z omega-3 i omega-6; co to jest TOTOX i jak oceni¢ jako§¢ ttuszczu?
jakie inne wskazniki §wiadczq o ttuszczu?
jak zbadaé poziom kwaséw omega-3 i omega-6 w komérkach?
dlaczego masto jest najlepsze, ale nie kazde masto jest mastem, nawet jesli tak si¢ nazywa?
dlaczego warto stosowa¢ smalec i olej kokosowy?
temperaturze dymienia, sposobie przechowywania olejéw i co kryje sig w butelce oleju?
jak mozna poznag, ze ttuszcz jest oszukany?
dlaczego wysoki cholesterol nie jest zty, a niski moze oznaczaé chorobe?
jak interpretowa¢ wyniki badan lipidogramu?
co z orzechami, pestkami, mgkami alternatywnymi i cudotwdrczymi olejami?
jak sie trawi ttuszcz?
jakie suplementy wspierajqg trawienie ttuszczéw?
czy sq ttuszcze lepsze i gorsze; co oznhacza biegunka ttuszczowa
skad sie biorg kamienie w pecherzyku zétciowym?
czy sq badania pokazujgce, czy dobrze trawisz tluszcze?
co na to genetyka — genetyczne podtoze hipercholesterolemii?
jaka jest rola cholesterolu w organizmie, zrédta cholesterolu?
co wspdlnego z ttuszczami ma pregnenolon i jakg petni role?
choroby neurodegeneracyjne (Alzheimer, Parkinson, neuroborelioza) — czy ttuszcze mogq
pomoc?
jakie ttuszcze do smazenia?
jakie ttuszcze do spozywania na zimno; jakich ttuszczéw unikag.

Poznasz:

interwencje dietetyczne
interwencije

suplementacyjnie.

Dostaniesz:
e sporo zadah domowych: ciekawe artykuty do przeczytania, polecane ksigzki;
e materiaty dodatkowe do Sciggnigcia: materiaty na temat kwasoéw ttuszczowych i badanh
e profilaktycznych
e dostep do modutu dotyczgcego miazdzycy (jaka jest jej przyczyna w $wietle badan, jak

sobie z niq poradzi¢, jakie sq interwencje dietetyczne, suplementacyjne i dotyczqce stylu
zycia — 46 slajdéw).

Wyktad to 253 slajdy prezentacii.



Dzisiejsza zywno$¢€ 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 odzywia i dobry
dietetyk nie potrzebuje korzystac z suplementdéw. A co, jesli w Twoim organizmie jest defekt
wytwarzania witaminy B12, np. masz autoagresje na czynnik Castle’a albo dysbioze jelitowq,
a zatem Twoje jelita nie wspomagajq Cige w produkcji czy wchtanianiu mikrosktadnikéw?
Dietetyka kliniczna tym rézni sig od zwykiej dietetyki, ze wie, kiedy i jakie suplementy oraz w
jakich dawkach zastosowaé i tego wtasnie dowiesz sie z tego modutu (wyktadu).

Czas trwania: 5 h 42 min

e czym sig rozniq normy dla ludnosci od norm funkcjonalnych?

e w jakim celu powstata ustawa o suplementach?

e co to sq witaminy, gdzie je znajdziemy?

e jaki jest podziat witamin i substancji witaminopodobnych; co to sq mineraty i jak je dzielimy?

e co to sqg trance minerals?

e czy mineraty sq konkurencyjne?

¢ kiedy powstajq niedobory w organizmie; co powoduje niedobory odzywcze?

e jak sie zachowuje ,gtodny” organizm, bez witasciwego wysycenia sktadnikami odzywczymi?

e jak prezentujq sie tabele wartosci witaminowych i mineralnych w warzywach kiedys i
dzisiaj?

e witaminie A: podziat, zrodta, dawkowane, tabele zawartosci, wgtrébka, zalecenia dla kobiet
ciezarnych, kiedy lepsze sq retinole, a kiedy karetonoidy?

e witaminie B kompleks jako grupie?

e witaminie BI: posta¢ w suplementach, dawkowanie, kiedy suplementowac tiamine, a kiedy
przydatna?

e bedzie benfotiamina; witaminie B2: dlaczego po B kompleks mamy mocno z6tty mocz, jaka
jest posta¢ witaminy w suplementach, co jest niezbedne, by sie witamina przeksztatcata w
aktywnq postag, zastosowanie?

e witaminie B3: réznica miedzy niacyng — kwasem nikotynowym a amidem kwasu
nikotynowego?

e co to jest efekt flush i czy formy bez tego efektu sq polecane, dawkowanie i w czym moze
pomoc, do jakich dawek podnosi sie suplementacje w depresji czy problemach skérnych?

 witaminie B5 (kwas pantotenowy i pantetyna): w jakich problemach moze pomaéc, ile sie
suplementuje?

e witaminie B6: ktéra posta¢ jest najskuteczniejszq, ile potrzeba witaminy w detoksykaciji, czy
wystarczy suplementowaé B kompleks, jakie jest powigzanie witaminy B6 z kryptopiroluriq?

e witaminie B12: réznice migdzy kobalaming, hydroksykobalaming, methylokobalaming i

e adenozylokobalaming, kiedy ktérqg posta¢ wybierag, co to jest zaburzenie metylaciji

e co to znaczy polimorfizmn MTHFR, dlaczego witamina B2 moze by¢ markerem nowotworu,
czy witamina BI12 jest

e pronowotworowaq, jakie sq alternatywy suplementacyjne;

e kwasie foliowym: co ztego jest w kwasie foliowym, jaki wybra¢ suplement, czym sie rozni
kwas zmetylowany od niezmetylowanego, jakie sq formy folianéw?

* jakie sq dolegliwosci po formach zmetylowanych (jesli sq), co znajduije sie w sktadzie
suplementéw ,prenatal”?

e biotynie: czy jest tylko witaming od wiosdw, skory i paznokci, czy moze pomoc watrobie i
mobzgowi?



jakie sq doniesienia naukowe w kwestii wptywu biotyny na regeneracje widkien nerwowych,
zrodta?

dawkowanie

cholinie: dlaczego czasami ciezko jest dobrac jej forme, kiedy lepiej suplementowaé
lecytyne, kiedy fosfatydylocholing, a kiedy choling, jaki sg formy choliny i kiedy ktérg wybrag,
dlaczego warto zrobic?

test Bravermana, zrédta choliny, dawkowanie inozytolu: ile jest form inozytolu i co go tqczy z
kwasem fitynowym, ktérg forme wybra¢ dla wgtroby?

ktérg w PCOS, wypadaniu wiosdéw czy androgenizaciji, a ktérg do poprawy nastroju?

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

witaminie C: rola, dawkowanie codzienne, dawkowanie interwencyjne, dlaczego duze dawki
sq niezbedne i nieszkodliwe, czy witamina C szkodzi na nerki, badania naukowe
przemawiajgce za, formy

witaminy C i czy warto przeptacac?

witaminie D: zrédta pokarmowe i kiedy stofice nie zadziata, dlaczego czasami pomimo
suplementacji

wciqz jest niedobér, co wptywa na wchtanianie i aktywizowanie witaminy D3, co warunkuje
jej synteze?

jokie suplementy pomocnicze sq niezbedne, kiedy badaé 250H, a kiedy 1,25-(0H)2, normy
witaminy D, kiedy jakie dawki wiqczy€ i jakie suplementy wybieraé, kiedy witamina D moze
by¢ problematyczna, co zbadag, by oceni€ ryzyko zwigzane z witaming?

witaminie K: jakie sq rodzaje witamin K i jak sie dzieli K2, dlaczego MK4 jest lepsza od MK7, ile
dawkowag, jakie suplementy polecam, czy K2 jest problematyczna przy zakrzepicy?
witaminie E: czym sig rdzni syntetyczna od naturalnej i dlaczego ta pierwsza moze by¢
pronowotworowa, dlaczego o tokotrienolach méwi sie przy okazji méwienia o witaminie E?
jakg role moze odegra¢ witamina E w naszym organizmie, jakie suplementy wybierac?
cynku: rola, zrédta, formy, przyktad uzycia w schemacie suplementacyjnym, dawki, jak
oceni¢ we krwi, jok zestawi¢ w proporcji do miedzi?

selenie: rola, zrédta, dawkowanie, jaka jest rola dla odpornosci organizmu oraz Hashimoto,
czy mozna fqczy€ z cynkiem?

jodzie: rola, zrédta, dawkowanie, protokét jodowy, suplementy dodatkowe, czym sig roznig
suplementy miedzy sobg, badanie jod dobowa zbidrka moczu, przeglqgd suplementéw
manganie: jego rola dla detoksykacji organizmu, ile suplementowaé na co dzien, ile np. w
kryptopirolurii, a ile w boreliozie, kiedy moze by€ problematyczny?

miedzi: rola, posta€, dawkowanie, jok zestawi¢ z cynkiem, jok zbada¢ z krwi i ocenic
proporcje do cynku, co, gdy miedzi jest za duzo?

borze: rola, dawkowanie, dlaczego moze pomdc w gospodarce hormonalnej i jak moze
pomoc kosciom, z czym go zestawic?

chromie: wptyw na gospodarke glukozowo-insulinowq, dawkowanie

molibdenie: rola, dawkowanie

siarce: dlaczego siarka to jeden z wazniejszych mineratéw dla organizmu (regeneracja,
detoksykacja),

jok wyglgda protokét siarkowy, ciekawostka na temat MSM, MMS (zeby nie pomyli¢) i DMSO,
dlaczego siarka czasami moze by¢ problematyczna?

krzemie: rola krzemu w detoksykacji z aluminium, wptyw na wiosy, skére i paznokcie

licie: jego rola dla mébzgu, samopoczucia i czy ma wptyw na tarczyce, jokg forme
suplementowag i ile?

magnezie: rola w organizmie, dawkowanie, kgpiele magnezowe, formy magnezu

wapniu: czym sie rézni waph od d-glukaranu stosowanego w detoksykaciji, jok sprawdzi¢
zawarto$¢ wapnia w wapniu

potasie: dlaczego czasami moze by¢ problem z jego suplementacjq i dlaczego czasami
lepiej stosowac elektrolity czy zje$€ banana?

jak wyglgda diagnostyka wysycenia witaminami i mineratami z krwi, moczu oraz wioséw?
jak wyglgda diagnostyka witaminy B12 w moczu i we krwi?



jak wyglgda diagnostyka tezyczkowa?

gdzie szuka¢ wsparcia w rozszyfrowaniu wynikdow analizy pierwiastkowej wtosa?
jakie suplementy sg pomocne na wsparcie odpornosci?

jakie polecam ksiqzki, artykuty, strony www i filmy na YouTubie?

gdzie szuka¢ informacji o suplementacji dzieci?

Otrzymasz:

e materiaty dodatkowe do Sciggniecia: przykiadowy wynik Metabolomix
e interpretacja wynikéw Nutrieval (po angielsku), przyktadowy wynik analizy
e wiosa (po angielsku), protokét jodowy

Wyktad to 367 slajdédw prezentacii.

Rosliny — w przeciwienstwie do pokarmu zwierzecego — zawierajg sporo substancji
antyodzywczych, ktére jesli nie sq w odpowiedni sposéb przygotowane, sq dla ludzkiego
organizmu toksyczne. W ro§linach mamy takie zwiqzki, ktére mozna usung¢ poprzez
obrbébke termiczng, ale réwniez takie, ktérych usunqgc sig nie da.

Znajomos$¢ tych zwigzkédw ma kluczowe znaczenie w dietetyce klinicznej. Dla przyktadu
mnoéstwo badan potwierdza, ze glikoalkoloidy zawarte w roslinach psiankowatych mogq
nasilaé autoagresje na tkanki, gluten jako lektyna moze negatywnie oddziatywaé na
kosmki jelitowe oraz nerki, zwiqzki fitynowe mogqg zmniejsza¢ biodostepno$€¢ mineratdw,
inhibitory trypsyny — inaktywowa¢ enzymy trawienne, a szczawiany — wycigga¢ wapn z
organizmu. Takich zwiqzkéw jest mnéstwo, a bez ich znajomosci dieta z udziatem roslin
moze by¢ problematyczna. Gdy méwimy o substancjach problematycznych, warto
rébwniez wspomnie¢ o substancjach alergizujgcych czy toksynach wynikajgcych ze
specyfiki uprawy, hodowli oraz produkcji spozywcze;.

Podczas wyktadu omoéwig na czym polega szkodliwo$¢ danego zwiqzku, gdzie wystepuje,
czy jest mozliwo$€ jego usunigcia i na co zwréci¢ uwage podczas przetwarzania oraz kto i
kiedy powinien unika¢ spozywania konkretnych produktow.

Czas trwania: 4 h 51

Na temat substancji odzywczych i antyodzywczych, jakie niosq korzy$ci oraz zagrozenia, jak
zmniejszy¢ ekspozycje na nie i kiedy sq problemem, a kiedy korzystnie wptywajg na nasze
zdrowie. Materiat obejmuje takie zagadnienia, jak:

¢ 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

e glikozydy

e glikozydy cyjanogenne

e glikoalkoloidy

e solanina

¢ roSliny psiankowate

e lektyny



e celiakia

e gluten

e zonulina

e glukozynolany

e zwigzki wywotujgce fawizm

e zwigzki wywotujgce latyryzm
e gos — galaktooligosacharydy
o fikotoksyny

¢ fitoestrogeny

¢ inaktywatory witamin

e askorbinaza

e awidyna

e tiaminaza

e substancje problematyczne w zywnosci — co to takiego?
e substancje alergizujgce

e salicylany

e metale ciezkie

aminy biogenne

histamina

tiole

mykotoksyny

bonus — czy musztarda jest zdrowa?
polecane publikacije.

Wyktad to 203 slajdéw prezentacji

W Swiecie internetu pojawiajq sig co rusz nowe spektakularne diety. Reklamujqg je celebryci
chwalqcy sie tym, ze do tej pory nie mogli schudngg€, a na tej konkretnej diecie schudli, albo
pojawiajg sie rankingi 100 diet od najlepszych do najgorszych. Dietetycy w nurcie
.Standardowym” piejg z zachwytu nad dietqg XYZ, bo zostata sklasyfikowana w pierwszej
pigtce, a wyszydzajq diety niskoweglowodanowe sklasyfikowane na koficu rankingu, nie
baczqc na to, ze jednoczesdnie te diety sq jednymi z czeSciej poszukiwanych w sieci. Jest
mnoéstwo badan naukowych nad ich skutecznosciq i wielu osobom pomogty. Co kryje sig za
fenomenem? Tylko moda, a moze badania naukowe? Dobry dietetyk sprawdza doniesienia
naukowe. Osoba zajmujgca sie doradzaniem, jak zywi€ ludzko$¢, czy tez chcgca wybraé
najlepszy sposdb odzywiania dla siebie powinna wiedzie€, jak oceni¢ dietg pod kgtem jej
odzywczosci, wad, zalet, ale réwniez pod wzgledem substancji antyodzywczych,
alergizujgcych, kondyciji jelit, watroby, nerek. Wszystko to razem moze przesqdzi¢, ze co§, co
jest ostatnie we wspomnianym rankingu, dla tej konkretnej osoby bedzie najlepsze.

Podczas tego wyktadu opowiem o tym, jak dobiera¢ diete, na co zwréci¢ uwage, jakie sq
wady i zalety kilku popularnych diet oraz jak patrze¢ na diete pod kqtem jej doboru do
konkretnej osoby.

Czas trwania: 4 h 4 min

¢ jakie sq wyznaczniki dopasowania diety; jak nie patrze¢ na diete?

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

¢ jak wyglqgdajg badania naukowe vs zycie?

¢ jak wyglqda przyktadowe podejscie akademickie do diet?

e jak wyglqda praca z prawdziwymi przypadkami medycznymi?



jjakie sq najczestsze problemy, z jakimi zgtaszajq sie pacjenci?
jak prezentuje sig przeglgd rankingu diet?

na czym polega dieta §rodziemnomorska?

co to jest zdrowy talerz?

na czym polega dieta DASH?

na czym polega dieta fleksitariafiska?

na czym polega dieta odchudzajgca?

na czym polega dieta eliminacyjna (zasady w alergiach, nietolerancjach,
substancje antyodzywcze)?

na czym polega dieta paleo?

na czym polega dieta samuraja?

na czym polega protokét autoimmunologiczny?
na czym polega dieta niskoweglowodanowa?
na czym polega dieta ketogeniczna?

na czym polega dieta dobrych produktéw?

na czym polega dieta niskottuszczowa?

na czym polega dieta lekkostrawna?

na czym polega dieta sirt-uinowa?

na czym polega dieta wegetarianska?

na czym polega dieta wegahska?

jak prezentuje sie przeglgd diet szpitalnych?

Wyktad to 96 slajdéw prezentaciji, ale i sporo pracy praktycznej.

Powtarzajq, ze trzeba jeS€ czesto, a mato, a okazuje sig, ze w podrgcznikach medycznych za
fizjologiczne uznaje sig 4—-6-godzinne przerwy miedzy positkami. Wychodzi na to, ze
dietetyka mowi jedno, a fizjologia ludzkiego organizmu drugie. Ponadto obecnie jest juz wiele
badan na temat diety IF (intermittent fasting). Jest to wtasciwie schemat odzywiania
naktadany na dowolng diete polegajgcy na stosowaniu dtuzszej przerwy nocnej, a
ograniczeniu czestotliwosci positkdbw w dzieh. Sq réwniez badania wskazujgce, ze z punktu
widzenia stabilizacji gospodarki glukozowo-insulinowej lepsze sq 2 positki niz 6, chociaz przy
tej samej kalorycznosci.

Czas trwania: 4 h 3 min

e Co sig dzieje podczas spozywania positku?

e czy napdj to positek oraz co z piciem herbaty czy wody z cytryng?

e co moéwiq podreczniki medycyny o spozywaniu positkow?

e jaka czestotliwo$€ spozywania positkdéw jest najlepsza?

¢ jak wyglqgda fizjologia uktadu pokarmowego?

e co tojest rytm dobowy?

e czy kobiety powinny jeS¢ czesciej niz mezczyzni?

e czy czestotliwos€ spozywania positkéw zalezy od zdrowia?

e czy Sniadanie jest najwazniejsze i o ktorej godzinie powinno by¢ zjedzone?

e jaki wptyw na organizm ma pora spozywania positku?

* jakie znaczenie majqg inne czynniki (sktad positku, stofice, sen, stres)?

¢ jak regulacja rytmu dobowego wptywa na zdrowie?

e czy teoria czestego jedzenia z wyliczeniem kalorii daje sig w $wietle najnowszych badan
obronic?

e czy przekqski majq sens?



e jak pory spozywania positkbw wptywajg na stany zapalne?

e CoO oznaczajqg pojecia: telomery, mitochondrig, insulinooporno$é¢, insuling, cholesterol,
trojglicerydy, glikogem, glukagon, ciata ketonowe, ketogenezaq, dieta ketogenna, peptyd C,
cukrzyca typu 1, cukrzyca?

e typu 2, wrazliwo$¢ insulinowa, intermittent fasting, AMPK, mikrobiota, melatoning, jet lag
spoteczny, autofagia, mTOR, IGF], sod, katalaza (KAT), peroksydaza glutationowa (GPX)

e jak wypada $niadanie biatkowo-ttuszczowe w Swietle badan?

e czy nalezy jes¢ o statych porach czy o dowolnych?

e jaka jest zalezno§¢ miedzy Swiattem a glukozg?

e intermittent fasting, ketoza a nowotwory - o co chodzi?

e co sie dzieje, gdy pdzno spozywasz positek?

e jaka jest rola Swiatta i ciemnosci?

e co trzeba wiedzie¢ w kontekscie standéw zapalnych?

e jak prezentuje sie przeglgd badah naukowych?

Wyktad to 131 slajdoéw prezentacii.

Czy liczenie kalorii ma sens? Czy w naturze zwierzeta liczq kalorie? Wiem, ze dziwne pytanie, ale
wiasnie od tego nalezy wyjs¢, czy cziowiek zbyt daleko odszedt od natury. Przeglgdajgc badania
naukowe okazuje sig, ze na przestrzeli lat zmienita sie liczba kalorii w poszczegdlinych
produktach, inaczej oblicza sig kalorie btonnika, wiemy tez, ze zdecydowanie zmniejszyta sie
zawarto$¢ witamin i mineratdw, co sprawia, ze przy tej samej liczbie kalorii organizm dostaje
mniej sktadnikéw odzywczych. Badacze podwazajqg sens kalorii, twierdzq, 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 oddziatywanie pokarmu na gospodarke hormonalng, uczucie
sytosci, gtéd, jelita, jak rowniez che€ do bycia w ruchu nie zalezy od kalorii, lecz od sktadu
produktu, a przede wszystkim jego makrosktadnikédw. Organizm zupetnie inaczej zareaguje na te
samgq liczbe kalorii z oliwy, a np. z kaszy. W tym drugim przypadku efekt checi zjedzenia kolejnej
porcji bedzie silniejszy.

Czas trwania: 3 h 51 min

e co to jest kaloria i dlaczego kaloria kalorii nie jest rowna?

e Ze nie kaloria jest wazna, lecz rodzaj spozywanego pozywienia?

e jak obliczy¢é PPM — podstawowq przemiane materii (wzory)?

e co to jest catkowita przemiana materii — wspotczynnik aktywnosci fizycznej?

¢ dlaczego jest problem z obliczeniem podstawowej przemiany materii?

¢ dlaczego jest problem z okreSleniem catkowitego zapotrzebowania energetycznego?

e dlaczego liczenie kalorii sie nie sprawdza?

e jak zmieniata sig kaloryczno$¢ tych samych produktéw na przestrzeni lat?

¢ jak traktowany jest btonnik w tabelach kalorii?

e jakie jest swoiste oddziatywanie pokarméw na organizm?

* jak poszczegoblne rodzaje kalorii oddziatujg na greling, leptyne, glukagon i insuline (w $wietle
badah naukowych)?

e jak myslenie o jedzeniu oddziatuje na organizm?

¢ jak sie ma teoria kalorii do gospodarki hormonainej?

e co to jest gesto$€ odzywcza i biologiczna dostepnos¢ skiadnikdw odzywczych?

e co to jest wspotczynnik aktywnoSci fizycznej?

o jak okresli€¢ aktywnos¢ fizyczng bez wspobtczynnika aktywnosci?

e co majq biatko, weglowodany i ttuszcz do przemiany materii?

e czy liczenie kalorii ma sens?

e w jaki sposdb okresla sie otytose?



skqd sie bierze otytosé?

jaki jest cel diety ubogoenergetycznej?

jakie produkty sq zalecane i niezalecane w diecie ubogoenergetycznej?

jak zaplanowa¢ diete ubogoenergetyczng?

jakie sg konsekwencije diet ubogoenergetycznych dla organizmu (w $wietle badan)?
jak wyglgda liczenie kalorii w Swietle badah naukowych?

spozycie kalorii a pora dnia — czy to ma znaczenie?

Wyktad to 121 slajdéw prezentacii.

Standardowa dietetyka zaktada, ze dla szczuptej sylwetki niezbedna jest przede wszystkim
dieta. Sama sie na studiach uczytam, ze za zdrowie i cho€by sukces sportowca w 80%
odpowiada dieta. Dzisiaj wiem, ze nie jest to prawda. Znam mnéstwo ludzi, ktérzy nie zywiqg
sie dobrze, a funkcjonujq Swietnie — i odwrotnie. Co kryje sie za tym fenomenem? Zaczetam
przeszukiwaé bazy medyczne i okazato sig, ze na zdrowie oprécz tego, ze wptywa dieta, to
przede wszystkich oddziatuje stan ducha i styl zycia. Osoby szczesliwe, wysypiajqce sig,
majqce kontakt z przyrodq sq zdrowsze, ale i dokonujqg intuicyjnie lepszych wyboréw
zywieniowych. Na tym wyktadzie przeanalizujemy wszystkie czynniki, ktére majqg ogromny
wptyw na funkcjonowanie organizmu.

Czas trwaniad: 4 h 20 min

e jakie sq fizyczne zrédta stanu zapalnego?

e jaka aktywnos¢ fizyczna jest dobra dla zdrowia?

e ak wptywa na nas nadmierna aktywnos¢ fizyczna?

e jak Ewiczy€, co Ewiczy€, w jakich porach?

e hatas — czy to ma wptyw na zdrowie?

¢ mizofonia i nieradzenie sobie z dzwiekami — co z tym zrobic?

e hatas a sen — jakie ma znaczenie; Swiatto — jokg odgrywa role?

e stonce i okulary stoneczne — dlaczego nie ma sie czego baé?

e stofce - jak z niego korzystac?

e sen —ile spa¢ i w jakich godzinach; jakie znaczenie ma sen?

e jakie sq przydatne akcesoria dla lepszego snu?

e jakie sg konsekwencje deprywacji snu; jok melatonina wptywa na zdrowie; jakie sqg
zaburzacze snu?

e oczyszczanie i jonizacja powietrza — jakie ma znaczenie?

¢ balans w zyciu — na czym polega?

e state pobudzanie sie — do czego prowadzi?

e jak wypoczywaé?

e co daje kontakt z naturg; co dajg natura i uwaznos§e?

¢ sylwoterapia — na czym polega?

e roSliny w domu - jakie warto miec¢?

e uziemianie sie — o co w nim chodzi; chodzenie boso — co daje?

¢ refleksoterapia — jaki ma wptyw na zdrowie?

e terapia zimnem i cieptem — dlaczego warto?

e morsowanie i kriokomora — jakie dajq korzysci?

e Swiatto podczerwone — co warto wiedzie¢?

e sauna - jaka i jak czgsto?

e jaka jest rola oddechu na czym polega metoda: Wima Hofa, Butejki, G-Combat, 4-7-8?

e jakie sq metody relaksacji?

e jak medytacja wptywa na zdrowie?

¢ jak muzykoterapia wptywa na zdrowie?



e promieniowanie elektromagnetyczne — czary mary czy prawda?

e jakie sq urzqdzenia do pomiaru pola elektromagnetycznego?

e telefon komorkowy a jako§¢ snu i tarczyca - jakie to ma znaczenie?
¢ jak zmniejszy€ oddziatywanie pola elektromagnetycznego?

¢ dieta niskoinformacyjna — na czym polega?

e przytulanie i dotyk — co dajg?

e dlaczego warto mie€ zwierzeta?

e kontakty miedzyludzkie — jak wptywajq na zdrowie?

e brud i aktualizacja bazy wiruséw — dlaczego to ma znaczenie?

Wyktad to 249 slajdéw prezentacii.

Psychika jest waznym czynnikiem wptywajgcym na zdrowie, cho€ rzadko kto bierze jg pod
uwage. Zwykle myslimy, ze wystarczy zastosowac diete z jakiego$ pisma, a kiedy nie zadziata,
stwierdzamy: ,A nie moéwitam(- fem)? Na mnie to juz nic nie dziata”. Czesto nawet sig nie
zastanowimy, ze wazne musi by¢ takze co$ poza tym, co jemy, skoro dziesigta dieta nie
zadziatata. Nie przyjdzie nam na mys$l, ze moze warto zastosowaé chociazby dwie zasady:
wysypiam sie i chodze codziennie na spacery. Jeszcze rzadziej zdajemy sobie sprawe z tego,
ze poza dietq i stylem zycia jest jeszcze trzeci filar zdrowia, a jest nim GLOWA. Jak to gtowa?
Przeciez wystarczy, ze ja chce — myslimy. Niestety, nie wystarczy, bo nasza gtowa to nie tylko
Swiadomos¢, ale i podSwiadomos$€. Juz Hipokrates powiedziat: , Trzeba wiedzie€, ze z mbzgu
samego ptynq nasze przyjemnosci, rados¢, Smiech, wesotos¢, a takze nasze smutki, bol,
zatos¢€ ifzy..” oraz ,Zdrowie wymaga stanu rownowagi migedzy wptywami srodowiska,
sposobem zycia oraz roznymi elementami ludzkiej natury”.

Czas trwania: 3 h 37 min

¢ dlaczego wszystko zaczyna sig od gtowy?

e dobrostan umystowy — jaki ma wptyw na zdrowie?

e jak mysli wptywajq na ciato?

e cztowiek jako cato$€ — dlaczego takie spojrzenie jest wazne?

e harmonia - co to znaczy?

e co jest za darmo dla zdrowia?

e jak wyznacza¢ sobie cele; co to jest motywacja pozytywna, negatywna, wewnetrzna i
zewnetrzna?

e dziatanie z mitosci zamiast nienawisci — jakie ma znaczenie?

e poczucie szczeScia — co nam ddje na czym polega metoda matych krokédw; na czym polega
work, life, balance?

e cotoznaczy ,tuiteraz’; jak wyjs¢ z matrixa?

¢ nieprawidtowe zachowania zywieniowe — skqd sie biorg, jak im zaradzi¢; nieradzenie sobie z
emocjami — co z tym zrobic?

e gtdéd a zachcianki — jak to wptywa na zdrowie; jaka jest rola pozywienia; jak poradzi€ sobie z
emocjami i ich wptywem na odzywianie?

¢ dietetyczny samo-coaching — co to takiego?

e jak wzmacnia¢ wtasng skuteczno$€; co sabotuje diete?

e skupianie sie na rzeczach mitych — co daje?

e rados¢ z rzeczy nowych — dlaczego warto; balans — co oznacza?

e co to jest placebo i nocebo?

e co wptywa na dtuzsze zycie?

e terapia dobrostanu — na czym polega kiedy potrzeba psychodietetyka, psychologa czy
psychiatry?

e Smiechoterapia — co nam daje?



e odpuszczenie i wybaczenie - jakie majq znaczenie?
e kontakty miedzyludzkie — jak wptywajq na zdrowie?
¢ dlaczego wazne sq relacje z samym sobg?

e czy inniludzie sg nam potrzebni do szczescia?

e co to jest wdzieczno$¢ i jak jqg praktykowaé?

e czy afirmacje to dobry pomyst?

e jak wdrozy¢ plan dziatania?

Wyktad to 127 slajddéw prezentacii.

Wiele zrédet naukowych donosi, ze podstawq szeregu choréb sg stany zapalne. Majq one
réwniez wptyw na wywotywanie nowotwordw, jak rowniez chordéb autoagresywnych, do
ktérych nalezg m.in. Hashimoto, toczen czy reumatoidalne zapalenie stawdw. Czynnikami
prozapalnymi mogq by¢ np. zywnos¢, ale i styl zycia, jak brak spacerdw, zaburzenia snu,
stres, hatas, promieniowanie elektromagnetyczne. Wéréd czynnikdw prozapalnych sq
rébwniez czynniki wewnetrzne, takie jak dysbioza jelitowa, pasozyty, infekcje. Mnéstwo badanh
pokazuje, ze stan zapalny jelit to stan zapalny catego ciata. Dysbioza w jelitach ma wptyw na
cate ciato, stan umystu i skéry. Wydostajgce sig z jelit poprzez uktad krwionosny endotoksyny
LPS (biologiczny czynnik zapalny) aktywujq prozapalne cytokiny, zwigkszajg uwalnianie
histaminy, uposledzajq funkcje detoksykujgce watroby. Mozna powiedzieg, ze stan zapalny
to wstep do wszystkich choréb, a po drodze czgsto pojawiajq sig alergie, nietolerancja
histaminy czy zaburzenia hormonalne.

Czas trwania: 7 h 57 min

jak dzielimy stany zapalne?

jaka jest réznica miedzy ostrym a przewlektym stanem zapalnym?

jakie sq stresory organizmu, czynniki stanu zapalnego?

czym sig rézni krotkotrwaty mobilizujgey stan zapalny od diugotrwatego — destrukcyjnego?
jakie sq zrédta stanu zapalnego?

jak organizm reaguje na stany zapalne?

co to jest kaskada szlakéw prozapalnych?

jakie sq prozapalne markery — typowe?

jakie sg markery stany zapalnego — posrednie?

co to sq prozapalne cytokiny?

co to jest histamina?

osie uktadu immunologicznego: Thi, Th2, Th17 — o co w tym chodzi?

co to sq endotoksyny?

jak zbadaé stan zapalny — diagnostyka?

co to sq mediatory stanu zapalnego?

jelita, zeby, styl zycia, hatas, promieniowanie elektromagnetyczne — jakie to ma znaczenie w
kontekscie stanu zapalnego?

miazdzyca, otyto$¢, choroby nerek — jak wigzq sie ze stanem zapalnym?

jak alergie wptywajq na stany zapalne?

koinfekcje a stany zapalne - jakie majqg znaczenie?

jak mikrobiota jelitowa wptywa na caty organizm?

jak interpretowaé morfologie krwi, analizowa¢ badania — duzo éwiczeh praktycznych?
jakie jest powigzanie miedzy stanami zapalnymi a chorobami?

jak kortyzol wptywa na organizm?

dziatania przeciwzapalne — na czym polegajg?

dieta przeciwzapalna — na czym polega?

suplementy przeciwzapalne - jokie mogq by¢ pomocne?

terapie przeciwzapalne — co warto o nich wiedzie€?

Prezentacja ma 326 slajdow.


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

Wady zgryzu powigzane sq z wadami postawy oraz nieprawidtowo funkcjonujgcymi
narzqdami, natomiast stan jamy ustnej wigze sig z chorobami serca, nowotworami, stanami
zapalnymi migdatkéw i gardta, a nawet pecherza moczowego. Ponadto wykazano
potqczenie migdzy stanem jamy ustnej a chorobami neurodegeneracyjnymi. Podczas tego
wyktadu oméwione zostang zagadnienia dotyczgce wptywu jamy ustnej na cate ciato, ale
réwniez wptywu sposobu odzywiania na jame ustnq.

Czas trwania: 5 h 48 min

e co to jest stres ciata i jokie znaczenie ma rodzaj porodu?
e postawa ciata a zgryz - co majqg wspoélnego?

e ukitad czaszkowy a dieta — jak to na siebie wptywa?

e tor oddechowy — jakie ma znaczenie?

e dlaczego miekka dieta nie jest dla nas dobra?

e migdatki a zdrowie — co trzeba wiedzie€c?

e lektyny, gluten, mleko - dlaczego majq znaczenie?

e metylacja — jaki to ma wptyw?

e stres, kortyzol, hormony - jak wptywajg na zdrowie?

e ukiad odpornosciowy — co trzeba wiedzie€?

e balans Th1/Th2 = o co w nim chodzi?

e jak rte¢ wptywa na zdrowie?

e co to jest bariera krew—mézg?

e waqtroba i §ciezki detoksu — jakie to ma tu znaczenie?

e na czym polega nutrigenomika?

e co to jest rbwnowaga kwasowo-zasadowa?

e leczenie ortodontyczne — na co zwrdci¢ uwage?

e jak dysfunkcje stawu skroniowo-zuchwowego wptywajq na zdrowie?
e jaka jest rola odtwarzania zeboéw?

e bruksizm - jakie sq sprawdzone/niesprawdzone metody?
e stany zapalne w jamie ustnej — jak wptywa na organizm?
e zeby a zdrowie — jak to sie ze sobq tqczy?

e amalgamaty — czy usuwac i jak to wptywa na zdrowie?

e detoksykacja po usuwaniu amalgamatéw — po co?

e sanacja jamy ustnej — na czym polega?

e jak problemy z jamq ustng wiqzq sie z chorobami?

e implanty — co warto wiedzie€?

e jakie badania alergiczne zrobi€ przed wykonaniem implantow?
e leczenie kanatowe — co warto wiedzie€?

e remineralizacja zgbdw — co to jest?

e co zabiera zebom mineraty?

e paciorkowce - co trzeba wiedzie€?

e badaniach: paciorkowce, pandas, wymazy?

e choroby odkleszczowe a bdl zebdw — jaki to ma wptyw?

e fluoryzacja - tak czy nie?

e nadmierna higiena, czyli jak czgsto my¢ zgby?

Wyktad sktada sie z dwbch czesci:

e Stres ciatq, czyli zaburzenia biomechaniki ciata — 270 slajdéw — czas trwania 4:06 h
(materiat bonusowy).

e Zeby, zgryz, wady postawy — 65 slajdéw — czas trwania 1:41 h.



Jeden z wazniejszych narzqddw naszego ciata, cisle powiqzany z jelitami oraz z gtowq.
Wptywa na gospodarke glukozowo-insulinowq, dziatanie hormondw, trawienie,
magazynowanie, rozdysponowanie sktadnikdéw odzywczych, detoksykacje i wiele innych
funkciji. Nie jest mozliwe osiggnigcie petni zdrowia bez wsparcia wgtroby. Wtasciwie zawsze
nalezy mie¢ jg na uwadze, kiedy mamy w planie terapie lekami, ziotami, detoksykacje
organizmu czy przywrbécenie rownowagi w jelitach. Kazdqg terapie — czy to
przeciwpasozytniczq, czy przeciwbakteryjng — nalezy rozpoczq¢ od zabezpieczenia wgtroby.
Alergie, mgta mobzgowa, swedzenie skoéry, brak mozliwosci schudniecia to tylko kilka z
problemoéw, ktorych zrédta mozna szuka¢ w nieprawidtowo dziatajgcej wqgtrobie.

Czas trwania: 5 h 6 min

jakie sq funkcje wqtroby?

jaka jest rola z6tci?

jak przebiega trawienie ttuszczéw;?

jak zbudowane sqg wagtroba i drogi zotciowe?

jak przebiega diagnostyka dysfunkcji wgtroby?

bilirubina catkowita, wolna i zwigzana — co trzeba wiedzie¢?

co to jest ALT, AST, GGTP; co to jest ALP, ALP izoenzymy? co to jest 5-nukleotydaza?
jakie badania obrazowe warto zrobic?

PT, INR, AFP, LDH, WZW-A, WZW-B, WZW-C — co trzeba wiedzie¢?

fibrynogen i czynniki krzepniecia - co trzeba wiedzie¢?

przemiany biatek w organizmie i mocznik — co trzeba wiedzie¢?

amoniak — co trzeba wiedzie€?

co to jest encefalopatia wgtrobowa?

co Zle wptywa na wqgtrobe?

wagtroba a metale ciezkie — jak na siebie wptywajg?

badania kwaséw organicznych z moczu — co trzeba wiedzie€?

jakie jest powiqzanie miedzy mobzgiem a wqtrobg?

jak objawiajqg sie problemy z watrobg; sttuszczenie i marsko$S€ wqtroby — skqd sie bierze i jak
sie objawia?

jak naprawi¢ sytuacje w organizmie?

jakie mamy naturalne procesy detoksykacyjne w organizmie?

jakie sq fazy detoksu wgtrobowego?

| faza i cytochrom p450, diagnostyka, suplementy wspomagajqce — co trzeba wiedzie€?
Il faza, diagnostyka, wsparcie suplementacyjnie — co trzeba wiedzie¢?

faza posrednia - jak zadziata€ antyoksydacyjnie?

jakq role odgrywa sprawna metylacja?

faza IV i wydalanie - jak wspomoc?

rola glutationu — jak wesprze¢ wytwarzanie go w organizmie, badania, suplementacija
jakie znamy choroby watroby — krétki przeglad

jakie suplementy wspierajg wgtrobe?

jakie ziota wspierajg wagtrobe; jakie sq inne metody wsparcia wqgtroby?

przyktady badan pacjentéw - case study

przyktadowe plany suplementacyjne — case study

Prezentacja ma 213 slajdow.



Malutkie twory wewngtrz komorki o niezwykle istotnych funkcjach dla naszego organizmu.
Wydaije sig, ze temat jest Swiezy i modny, ale o mitochondriach méwiono juz w 1850 roku. Wraz z
uptywem czasu dowiedziano sig o nich znacznie wiecej i nauczono diagnozowag. Dzisiaj uwaza
sie, ze wiekszoS€ problemow to mitochondriopatie, czyli ktopoty wynikajqce z dysfunkcii
mitochondridéw. Te z kolei sq uszkadzane poprzez nasz styl zycig, stany zapalne, niektére leki,
zywnos$€ czy substancje chemiczne. Mitochondria to kolejny puzzel w zdrowotnej uktadance.
Cztowiek to catoS¢ — to nie tylko dietq, ale i styl zycia oraz gtowa. Zdrowie cztowieka nie zalezy
tylko od tego, co je, ale rowniez od tego, jak zyje. Podczas tego wyktadu skupimy sie na tym, co
lubig, a czego nie lubiqg nasze mitochondria, czyli jok zy¢ diuzej i jak sprawi€, by zycie
przebiegato w zdrowiu.

Czas trwania: 3 h 46 min

e co to jest medycyna mitochondrialna?

e jak wyglgdata historia prac nad tematykg mitochondrialng?

e co to jest medycyna ortomolekularna?

e czym sq mitochondria i jakqg role odgrywajq;?

¢ jak zbudowane jest mitochondrium;?

e btona zewnetrzna - jej rola i funkcja MAO?

e jaka jest réznica miedzy MAO i DAO i ich rola w alergii i nietolerancji?

* przestrzeh migdzybtonowa - jaka jest jej rola

e co to jest cytochrom C?

e btona wewnetrzna — jaka jest jej rola;?

e co to sq grzebienie mitochondrialne?

e jak przebiega zaopatrzenie organizm?

e jak przebiega oczyszczanie organizmu?

e glikoliza i tworzenie pirogronianu — co warto wiedzie€?

e pirogronian i kwas mlekowy — jaka jest ich rola, diagnostyka; NAD i NADH w energetyce —
suplementowac czy nie i kiedy?

e jakie sq badania diagnostyczne pirogronianu i mleczanu (mocz, krew, stosunek, kwasy
organiczne, analiza pierwiastkowa wiosa)?

e co to jest kwasica mleczanowa - skutki, diagnostyka, przeciwdziatanie?

e co to jest cykl Krebsa - rola, diagnostyka, rola mitochondrium?

e co to jest fancuch oddechowy i jakie sq poszczegdline kompleksy?

e jaka suplementacja wspiera poszczegbline kompleksy tahcucha oddechowego?

¢ ubichinon czy ubichinol — co warto wiedzie¢?

e beta-oksydacja — co to jest, rola i wsparcie suplementacyjnie?

e glukoneogeneza — co to jest, rola i wsparcie suplementacyjnie?

e czym sq mitoceutyki, czyli suplementy wspierajgce mitochondria?

e mitochondriopatie pierwotne i wtérne — co trzeba wiedzie¢?

¢ jakie sq objawy mitochondriopatii?

e co fqczy stany zapalne, dysfunkcje nadnerczy z mitochondriopatiami?

e jak dziota¢ terapeutyczne, jak wesprze€ mitochondria?

e co lubig mitochondria?

e odzywianie i styl zycia — co jest wazne?

e chemia w zywnoS$ci — jaki ma wptyw na mitochondria?

e sktadniki odzywcze — na co zwrdci€ uwage?

e witaminy i mineraty — na co zwréci¢ uwage?

e dieta paleo, LOG], keto, SIRT, dieta dobrych produktéw — co warto wiedzie€?

¢ jakie znaczenie ma regulacja rytmu dobowego?

¢ jakie znaczenie ma redukcja metali cigzkich?

¢ jak diagnozowa¢ dysfunkcje mitochondrialne; jaokie sq enzymy antyoksydacyjne
wewnagtrzustrojowe.



Prezentacja ma 160 slajdow.

Jelita to centrum naszej odpornosci. Czesto sie moéwi, 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 sq 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 sig Zle dzieje, to i
w gtowie nie najlepiej. Zwiqgzane to jest z tym, ze w jelitach ,produkowane” sq
neuroprzekazniki. Z drugiej strony, jak pokazujq badania, stan naszego umystu, jako$¢
mys$lenia oraz nastréj wptywajg na stan jelit. Na przyktad osoby pogrqzone w stresie, smutku i
zalu mogq miec problemy z wchtanianiem sktadnikéw odzywczych, wzdeciami oraz
produkcjg sokdéw trawiennych. Nie do kofica wiec wiadomo, co byto pierwsze, ale pewne jest,
ze jelita sq jednym z wazniejszych organdéw warunkujgcych zdrowie.

Czas trwania: 12 h 56 min

e jaka jest rola jelit?

¢ co sktada sie na uktad pokarmowy?

e odgtosy z wnetrza — o czym $wiadczg?

¢ jakie informacje daje obserwacja stolca?

e skala bristolska uksztattowania stolca — co to jest?

e ksztalt, konsystencja, kolor stolca - co oznacza?

e stolec ptywajqcy czy opadajgcy — jakie to ma znaczenie?

e czestotliwos¢ wyproéznien - co trzeba wiedzie€?

¢ jaka jest najlepsza pozycja do defekaciji?

¢ jak dtugo nalezy sie wyprézniac?

e co zwiastuje problem?

e jakie sq niepokojgce objawy ze strony uktadu pokarmowego?

¢ jakie sq niepokojgce objawy ze strony uktadu nerwowego?

e neurotransmitery a jelita — co trzeba wiedzie€?

e jelita a moézg - jak sq powigzane?

e badanie neurotransmiteréw — o co w nim chodzi jak interpretowa¢ wyniki: przyktady
badanh pacjentéw — case study test Bravermana — co to jest?

¢ jakie czynniki negatywnie wptywajq na prace jelit?

e jak praca jelit jest powigzana z mbzgiem, skérq, hormonami, uktadem odporno$ciowym?

e co to jest zespdt jelita przesigkliwego?

¢ jakie sq objawy zespotu jelita przesigkliwego?

¢ jakie sq przyczyny rozszczelnienia jelita?

* jak zdiagnozowa¢ jelito przesigkliwe: test buraczany, laktuloza/mannitol, zonuling,
okludyna, LPS?

¢ jak analizowa¢ wyniki badah: endotoksyny LPS, sigA, kalprotektyna, M2PK, mikrobiota
jelitowa (Vitaimmun, Instytut Mikroekologii, Mikrobiom — profil kompleksowy), Gastro
Organix, nietolerancje pokarmowe (igA, igG); jaka jest rola kwaséw zétciowych?

¢ jakie bakterie produkujg maslan?

¢ jaka dieta wptywa na szczelnos€ bariery jelitowej?

e jak naprawic jelita?

¢ skaqd sie biorg zaparcia — co pomaga, mity na ten temat; celiakia - co trzeba wiedzie¢
(diagnostyka, rodzaje nietoleranciji glutenu, objawy, case study, biatka krzyzujqce sig z
glutenem, suplementy)?

e zespdt jelita nadwrazliwego — co trzeba wiedzie¢ (przyczyny, mozliwe rozwigzania,
diagnostyka, suplementy, ziota)?

e jakie sq choroby zapalne jelit (interwencje dietetyczne i suplementacyjne); co to jest
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego?



e co to jest wrzodziejqgce zapalenie jelita grubego?

e co to jest choroba Le$niowskiego—Crohna?

e zapalenie zotqdka — co trzeba wiedzie€?

¢ Helicobacter Pylori — co trzeba wiedzie¢?

e Candida - co trzeba wiedzie¢ (przyczyny, diagnostyka, suplementacja, dieta - rézne
podejscia)?

e SIBO - co trzeba wiedzie¢ (diagnostyka, przyczyny, schematy leczenia, suplementacija,
dieta)?

e jak wesprzet jelita?

e jak wspomébc trawienie?

¢ jak dobiera¢ suplementacje — case study pacjentow: zestawy suplementacyjnie?

Wyktad sktada sie z dwbch czesci:
* Jelita - prezentacja do tego modutu ma 301 slajdow.
* 0§ jelitowo-mobzgowa — 378 slajdéw — materiat bonusowy (gratis).

Prezentacja do tego modutu to 301 slajdow.

Pasozyty to organizmy zyjgce naszym kosztem, zywiqce 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, ktoéry nalezy oczysci€ z niepozqdanych gosci. Pasozyty towarzyszqg
cztowiekowi od zawsze, zyty z nim przez wiele lat w symbiozie. Jednak co$ poszto nie tak.
Nadmierna sterylizacja, obcigzenie toksynami, leki, profilaktyczne odrobaczanie, niedbatos¢ o
sen, kontakt z przyrodq czy niewtasciwe odzywianie sprawity, ze organizm z zaburzonym
systemem immunologicznym nie potrafi trzymac¢ pasozytéw w ryzach, dopuszczajgc do ich
nadmiernego rozrosnigcia sie. Obecnie, gdy wiele osbb cierpi na stany zapalne, choroby
autoimmunologiczne, problemy z jelitami, pasozyty sq kolejnym obcigzeniem, ktére nalezy
mie¢ na uwadze w holistycznym podejsciu do zdrowia.

Czas trwania: 5 h 43 min

® co to sq pasozyty?

e jak pasozyty wptywajg na organizm?

e co to jest helmintoterapiq, czyli leczenie pasozytami?

e nadmierna higiena a brak higieny — jok wptywa na zdrowie?
e drogi infekcji — jak mozna sie zarazi¢; cigza a pasozyty — co trzeba wiedzie€?
e jakie sq najczestsze infekcje pasozytnicze?

e jak klasyfikuje sie pasozyty?

e jakie sq zrédta zakazenia?

e jakie jest dziatanie mechaniczne pasozytéw?

¢ jakie jest dziatanie toksyczne pasozytow?

¢ jakie jest dziatanie alergizujgce pasozytow?

e jak przenoszq sie czynniki chorobotworcze?

e jak pasozyty dziatajg stresogenne?

e adaptacja pasozytédw — co warto wiedzie€?

e profilaktyka — jak sie chroni€?

e jakie sq objawy parazytozy?

e co zbada¢ - diagnostyka: kat, krew, mocz?



e jak interpretowaé wyniki badan - case study?

e jakie sq zestawy badan przeciwpasozytniczych?

e jaka jest skutecznos¢ badah — omowienie

¢ biorezonans — warto czy nie?

e jak interpretowaé wyniki badan pacjentdw — omdwienie przypadkdw klinicznych omdwienie
wybranych pasozytéow (objawy, zakazenie, zwalczanie): giardia lamblia, glista ludzka, owsiki,
schistosoma, przywry, tegoryjec dwunastnicy, wegorek jelitowy, wiosien krety, bgblowiec,
toksokaroza, tasiemiec psi/koci

e eliminacja pasozytéw — za i przeciw

e pasozyty a toksyny, metale cigzkie, zatrucie organizmu — co trzeba wiedzie€?

e jakie sq metody naturalne i chemiczne w walce z pasozytami?

e jakie sq leki przeciwpasozytnicze?

¢ jakie sq ziota przeciwpasozytnicze?

e jak odzywianie wptywa na walke z pasozytami?

e co robi¢: wzmacnia€ organizm czy zagtodzi€ pasozyta?

e CO wspomaga organizm w trakcie terapii: odzywianie, suplementacja, ziototerapia, wsparcie
watroby, jelit

e odrobaczanie psdw i kotdw — co warto wiedzie¢?

Prezentacja do tego modutu ma 158 slajdow.

Uwaza sig, ze co trzecia osoba cierpi na alergig, a w Polsce jest to nawet co druga osoba.
Zazwyczaj zaczyna sig to wysigkiem z nosa, trudnosciami z oddychaniem, wysypkg, a kohczy
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 coraz wigkszy problem. Mozna powiedzie€, ze szkodzi nam zycie, poniewaz to, z czym
zmagajq sie alergicy, jest naszym otoczeniem (pyiki roslin, popularne produkty czy roztocza).
Uktad immunologiczny dokonuje fatalnej pomyiki i traktuje jako wroga elementy otaczajgcej
nas przyrody. Tym wyktadem chce pokazag, jok w naturalny sposéb poprzez dbatos¢ o jelita,
watrobe, styl zycia, ale i diete mozna zmniejszy¢ dolegliwosci alergiczne, czasami catkowicie je
wyeliminowag i da¢ szanseg przysztym pokoleniom na zdrowie.

Czas trwania: 4 h 16 min

e jakie sq mozliwe przyczyny alergii?

e co to sq mykotoksyny, czyli zakumulowane toksyny grzyboéw?

e jak dodatki do zywnosci wptywajg na organizm?

e pestycydy — co warto wiedzie¢?

e stres — jakie ma znaczenie w kontekScie alergii?

e jakie jest powiqzanie jelit ze skérq, mbézgiem, stanami zapalnymi, alergiami?

e alergia rodzinna — co warto wiedzie¢?

e jakie sq réznice miedzy alergiq, nietolerancjqg, nadwrazliwosciq, dysbiozq

e jakie sg mozliwe sposoby oddziatywania glutenu i diagnostyka; przeciwciata: IgA, IgE, IgG,
IgM, IgD — co warto wiedzie€?

e jaka jest charakterystyka poszczegdlnych przeciwciat i typodw reakcji?

e jakie sq 4 typy odpowiedzi immunologicznej?

¢ jakie jest powigzanie eozynofilii z alergiq i zapaleniami typu eozynofilowego?

e droga lektynowa — co to jest?

e mimikra molekularna — co to jest?



e prozapalne cytokiny — czym sqg?

e jakie sq objawy alergii?

e jakie sq réznice w pokarmach alergizujgcych, dlaczego jedno jabtko uczula, a drugie nie?

¢ jakie sq alergie wziewne?

¢ jak diagnozowa¢ alergie: testy IgE, Alex?

e jak interpretowaé wyniki badah — omowienie

e jakie sq réznice miedzy testami skérnymi a testami z krwi?

e jak intespretowac¢ wyniki: case study — omoéwienie badah na przyktadzie pacjentéw alergia
na roztocza — co trzeba wiedzie€?

e jakie sq reakcje na grzyby?

e oczyszczacze powietrza, jonizatory, maski — czy warto?

e roslinni pomocnicy — co moze pomaoc?

e jakie sq reakcje krzyzowe z alergenami wziewnymi i pokarmowymi?

e jakie sq przyktady mozliwych i czestych reakcji krzyzowych?

¢ jakie komponenty sq odpowiedzialne za reakcje krzyzowe?

e profiliny, PR-10, nsLTP, albuminy surowicy, tropomiozyny, polkalcyny, lipokaliny,
parwalbuminy — co trzeba wiedzieé?

e jak wyjs¢ z alergii?

e jakie sq wazne sktadniki witaminowo-mineralne dla alergikéw?

¢ jak dziata¢ poprzez diete?

Prezentacja do tego modutu ma 245 slajdow.

Dietetycy i lekarze podzielili sie w tym, czy istnieje co$ takiego jak nietolerancja pokarmowa.
Podzielili sig réwniez w tym, ktére testy sq bardziej lub mniej wiarygodnie. Niezaleznie od tego,
o co toczy sie spoér, badania pokazujqg, ze poza alergiq IgE zalezngq, czyli alergiq | stopniaq,
mamy jeszcze do czynienia z alergiq lll stopnia, czyli pdézng odpowiedzig immunologiczng, a
wytgczenie pewnych pokarméw z diety niezaleznie od wynikéw testéow alergicznych przynosi
ulge, zmniejsza dolegliwosci, a nawet astme. W tym materiale skupig sie na tym, jak dietg
mozna poprawic stan skory, ale réwniez, jak wazne jest wykonanie testow alergii
kontaktowych, np. przed zabiegami implantologicznymi. Niby co ma wspdlnego alergia
kontaktowa z dietg? Ma, i to duzo. Jesli kto§ planuje wykona¢ implanty zgbowe z uzyciem
niklu, na ktory jest wrazliwy, jego organizm bedzie funkcjonowat w ciggtym stanie zapalnym i
reagowat np. na produkty typu zielone warzywa i rosliny strgczkowe, ktére uwazane sq za
zdrowe. Omoéwie rowniez popularne alergie na zapachy. Ma to ogromne znaczenie, gdyz
obecnie mocno idziemy w kierunku produktow naturalnych, tymczasem okazuje sig, ze nie
wszystko, co naturalne, jest dla nas bezpieczne w poszczegdinych sytuacjach.

Czas trwania: 3 h 42 min

e co to sq nietolerancje IgG zalezne?

e jakie sq roéznice miedzy IgG 1,2, 3i 4?

e co to jest zespbdt jelita przesigkliwego?

¢ jakie sq objawy nietolerancji pokarmowej?

¢ jakie badania zrobi¢ pod kgtem nietoleranciji pokarmowej — przyktady

e alergie IgG a IgA — co trzeba wiedzie€?

¢ jakie sq reakcje krzyzowe w nietolerancjach pokarmowych?

e jakie sq roéznice miedzy diagnostykq IgG 1-3 a IgG 4; testy MRT, ALCAT, testy
cytotoksycznoSsci — jakie sq réznice?

e na czym polega dieta rotacyjna i eliminacyjna w nietolerancjach pokarmowych?

e alergie kontaktowe — co trzeba wiedzie¢?



e panele kontaktowe — jak wyglgda diagnostyka?

e alergie na metale a implantologia — co trzeba wiedzie€?

e alergie na: nikiel, chrom, kobalt — co trzeba wiedzie¢ (diagnostyka, objawy, dietq,
suplementy)?

e alergie na §rodki zapachowe, aromaty, kosmetyki, chemie domowq — co trzeba wiedziec?
tatuaz a alergia — czy jest tu jaki$ zwigzek?

e atopowe zapalenie skéry — czym sie rézni od alergii kontaktowej, dieta, suplementacja?

¢ jakie sq najbardziej uczulajgce zapachy?

e dlaczego naturalne olejki réwniez mogq uczulac?

e balsam peruwianski — alergizacja, gdzie wystepuje?

¢ kalafonia — alergizacja, gdzie wystgpuje?

¢ alergia na propolis i pierzge — co trzeba wiedzie¢?

Nietolerancja histaminy moze udawa¢ wszystkie inne rodzaje alergii. Problem polega réwniez
na tym, ze histamina jest jednym z pierwszych mediatoréw stanu zapalnego, co oznacza, ze
zawsze tam, gdzie alergiq, nietolerancja, dysbioza, choroby autoimmunologiczne, infekcja czy
po prostu stan zapalny, pojawia sig¢ dodatkowy problem z produktami bogatymi w histamine. Z
jednej strony sq to produkty odzywcze, wspierajqce jelita, a z drugiej strony mogqg one dola¢
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 sige na tym, jak potgczy¢ temat histaminy w catosé¢,
kiedy warto zastosowaé diete niskohistaminowq, a kiedy nie ma takiej potrzeby i wystarczy sie
wesprze¢ probiotykami, kwercetyng, witaming C czy ziotami.

Czas trwania: 4 h 22

co to sg aminy biogenne, jak sie dzielq i gdzie wystepujq?

jakie bakterie (nawet te pozyteczne) wptywajg na wzrost zawartoéci amin?
dlaczego ,zdrowe” produkty mogq szkodzi€?

stany zapalne a histamina — co trzeba wiedzie€?

co to sq komorki tuczne, mastocytoza, zespodt aktywacji komorek tucznych?
jakie substancje obnizajg poziom enzymu DAO; DAO i MAO - jaki jest ich mechanizm
dziatania?

co podnosi poziom histaminy w organizmie; jakie produkty sq wyzwalaczami histaminy?
jakie produkty dostarczajg amin biogennych, w tym histaminy?

jakq role odgrywajq w organizmie aminy biogenne?

tyramina — czy jest problemem, kiedy, jakie produkty jg zawierajq?

jak prezentujq sie tabele z aminami biogennymi?

mykotoksyny jako wyzwalacze komérek tucznych — co trzeba wiedzieé?

jaka suplementacija wspiera organizm?

jak wyglqgda diagnostyka nietolerancji histaminy i amin biogennych: krew, mocz, kat,
badania z prowokacjq?

co to sq neurotransmitery?

jakie sq konsekwencje podwyzszonego poziomu histaminy?

jak wyglqda rozktadanie histaminy na poziomie komérkowym oraz w jelicie?
co zaburza dziatanie enzymoéw rozktadajgcych histaming?

jak analizowa€ wyniki — case study?

jak wyglgdajq tabele inhibitoréw DAO?

jak wyglqdajq tabele wyzwalaczy histaminy?

jak wyglqdajq tabele zrédet histaminowych?

jakie suplementy wspierajqg rozktadanie histaminy?

probiotykoterapia — jakie szczepy sprzyjajq rozktadowi histaminy?

Prezentacja do tego modutu ma 199 slajdéw.



Metale cigzkie to dzisiaj realne zagrozenie. Problemem sq coraz bardziej zakwaszone gleby i
wieksza zawartos¢ zwigzkdéw toksycznych w zywnosci, a z drugiej strony metale cigzkie
dodawane sq do kosmetykow, lekdw, jako konserwanty czy sktadniki Srodkoéw stuzgcych do
ostrzykiwania migsa, znajdziemy je w szczepionkach, powietrzu, wodzie, rybach czy popularnych
plombach amalgamatowych. Ponadto nasz organizm zatruwany jest poprzez plastik, z ktérego
zrobione sq butelki, opakowania zywnoS$ci czy odziez, i wiele innych toksyn, np. z patelni,
garnkéw, paneli czy farb. W tym module dowiesz sig, jak chroni¢ sie przed ekspozycjq, jak
zdiagnozowag, czy masz zanieczyszczony organizm, jak wspiera¢ organizm w detoksie oraz jak
oczyscic sie ze zakumulowanych metali ciezkich i innych zanieczyszczen.

Czas trwania: 5 h 29 min

¢ skqd sie bierze problem metali ciezkich?

e jak zanieczyszczenie Srodowiska, zywnosci, kosmetykdw wptywa na organizm?

¢ jak wyglgda ekspozycja na toksyny w zyciu codziennym?

e jakich jest 5 najbardziej problematycznych metali cigzkich?

¢ plastik, bisfenol A i inne substancje — jak na nas wptywajq?

e mikroplastik — dlaczego nam szkodzi i gdzie go znajdziemy?

e co moéwi raport TENDR i WHO na temat substanciji toksycznych?

e co dziata pronowotworowo?

e jak radzi¢ sobie z plastikiem i jok sie oczyscic?

e aluminium — czego unika¢, diagnostyka, oczyszczanie?

e czy gliniane naczynia sq bezpieczne?

¢ dlaczego grillowanie na aluminiowych tackach jest problematyczne oraz jak transportowaé
kanapki

arsen — dlaczego ryby sq problemem?

jak zdiagnozowa¢ przetadowanie arsenem oraz jak sie go pozby€ z organizmu?

jakie sq zrédta arsenu w diecie?

dlaczego soki z marchwi i selera mogq nie$¢€ w sobie kadm?

jak zbada¢ kadm i jak sie go pozby¢€ z organizmu?

gdzie w domu kryjq sie niebezpieczne zanieczyszczenia?

jak wyglgda diagnostyka metali ciezkich z krwi, moczu, wtosa — oméwienie; GPL-TOX — czyli
jak wykry€ w organizmie toksyny?

Myco-TOX - czyli jak wykry€ w organizmie toksyny grzybow?

Jak usuwa¢ mykotoksyny, dieta, suplementacja; smog, pyiki, plesnie, opary — jak sobie
radzi¢?

jakie sq oczyszczacze otoczenia?

jakie sg mechanizmy detoksykujgce w organizmie i jak je wesprzec?

porfiryny z moczu — co trzeba wiedzie€ analiza pierwiastkowa wtosa — jak interpretowac?
reguty Cutlera i zaburzony transport mineralny - co trzeba wiedzie¢?

jakie sq objawy zatrucia poszczegdlnymi metalami ciezkimi?

jak objawia sie zatrucie zelazem i miedziq; jokie sq objawy zatrucia rteciq i jak wyglgda
detoksykacja?

chelatory naturalne i syntetyczne — co trzeba wiedzie€?

jakie suplementy wspierajqg detoksykacje?

jakie suplementy wspierajq chelatacje?

na czym polega protokét Cutlera i jak wyglgda suplementacja dodatkowa?
redystrybucja metali cigzkich — co trzeba wiedzie¢?

jak to wyglgda w praktyce — case study protokotu Cutlera?

jakie gotowe zestawy zielarskie wspierajq oczyszczanie?

na czym polega protokét jodowy; na czym polega protokét dr Shade?

jakie suplementy sq warte uwagi — przeglqd



Prezentacja do tego modutu ma 275 slajdéw.

W praktyce dietetyki klinicznej coraz czgsciej spotykamy sie z sytuacjq wielosymptomowosci.
Trudno jednoznacznie wskazag, czy bél brzucha jest kwestiq stresu, alergii, nietoleranciji,
pasozytow, dysbiozy jelitowej, zaburzef produkcji kwaséw zotgdkowych czy tez koinfekcji
odkleszczowych. Pewne jest jedno: dietetyka kliniczna to podejscie holistyczne, czyli catoSciowe,
a zatem nalezy spojrze¢ na cztowieka jak na koktajl réznych problemow. Czesto bez skutecznego
zadbania o eliminacje Candidy czy mykotoksyn nie bedzie mozliwo$ci zadbania o eliminacje
stanéw zapalnych, ale tez ciezko bedzie zatroszczy€ sie o naczynia krwiono$ne, stosujgc np.
standardowe podejscie medycyny akademickiej, jakim jest eliminacja cholesterolu z diety, jesli
problem lezy w Bartonelli, ktéra stynie z niszczenia naczyn krwiono$nych. Warto wiedzie¢, ze
astme moze wywotywacé nie alergen, roztocze, lecz Chlamydia pneumoniae czy Mycoplasma
pneumoniae. Wiele z tych koinfekcji jest wpotwinnych wystepowania chordb
autoimmunologicznych, co skutecznie mogtoby zapobiec wprowadzaniu protokotu
autoimmunologicznego, a pozwolitoby przekierowa¢ sity na inne obszary w ciele.

Czas trwania: 5 h 43 min

e jak diagnozowa¢ choroby odkleszczowe?

* borelioza - co trzeba wiedzie¢ (objawy, diagnostyka, schematy suplementacyjnie)?

e co to jest anaplazmoza;?

e co to jest babeszjoza; co to jest bartonelloza?

e co tojest czynnik VEGF-A; co to jest bruceloza?

e zakazenie Chlamydig pneumoniae oraz inne Chlamydie — co trzeba wiedzie¢?

e mykoplazmoza (Chlamydia pneumoniae i inne) — co trzeba wiedzie¢?

e czym sq riketsjozy?

e czym jest jersinioza?

e toksoplazmoza — co trzeba wiedzie¢?

e jakie sq drogi infekcji, objawy, jak przebiega diagnostyka, leczenie, suplementacja?

¢ jakie sq metody terapeutyczne, schematy suplementacyjne i ziotowe?

e dietai styl zycia w infekcjach odkleszczowych — co zastosowaé?

e na ktére elementy nalezy zwréci¢ uwage: gtowa, sen, aktywnosg, jelita, wqtroba,
mitochondria, Sréodbtonek, dziatanie p/c zapalne

¢ jakie suplementy sq wspierajqce?

e jak wyglgda rozbijanie i trawienie biofilméw?

e jakie suplementy mitochondrialne mogq by¢ pomocne?

e podejscie holistyczne — czym jest?

¢ jakie sq protokoty leczenia?

¢ jakie polecam ksiqzki i strony internetowe do poszerzenia wiedzy?

¢ leki OTC, homeopatia — jakie mam zdanie na temat metod konwencjonalnych?

¢ jakie sq badania naukowe na temat metod konwencjonalnych?

e co to jest protokdt Buhnera?

e co to jest protokét Cowdena?

e jakie sq pomocne formuty liposomalne?

Wyktad sktada sie z dwbdch czesci:

e Choroby odkleszczowe - prezentacja do tego modutu ma 131 slajdow.
* Borelioza — choroba wielouktadowa — 203 slajdy — materiat bonusowy (gratis).

Prezentacja do tego modutu ma 131 slajdéw.



Wypadanie wtosdw, zmiennos$¢ nastroju, akumulacja wody w organizmie, nastroje
depresyjne czy wiele innych symptoméw moze oznacza¢ dominacje estrogenowaq.
Wypadanie wioséw moze réwniez oznaczac problem z tarczycq, niedobér zelaza, pasozyty
czy androgenizacje. By moc prawidtowo dobra¢ diete i suplementacje, nalezy znac pierwotng
przyczyng, ale zeby jg pozna€, nalezy wiedzie¢, gdzie szukac. W mojej praktyce dietetyka
klinicznego spotkatam sie z sytuacjq, w ktorej biegunki byty spowodowane przez zaburzenia
hormonalne, a nie szkodliwo$¢ pokarmow, nastroje depresyjne udato sie w tatwy sposdb
wyeliminowa¢ poprzez naturalne podniesienie poziomu progesteronu, a przybieranie na
wadze - poprzez zmniejszenie androgenizacji, a co za tym idzie — powigzane;j
insulinoopornosci. Dieta i suplementacija to potezne narzedzia, lecz zeby je odpowiednio
zastosowacg, nalezy najpierw namierzy€ przyczyne. W tym module przyblize tematyke
dysbalansu hormonalnego, ktéry ma ogromny wptyw na jako§¢ zycia kobiet i mezczyzn.

Czas trwania: 9 h 44 min

skqd sie biorg zaburzenia hormonalne?

e jakie problemy ma cztowiek obecnych czaséw?

e skqd sie bierze przewlekty stan zapalny?

¢ jaka dieta jest panaceum na problemy hormonalne?

e czy zboza sq fizjologicznym pokarmem cztowieka i kiedy mogq sig przydac?

e ile chemii kryje si¢ w zywnosci?

e jakich sktadnikéw zywnoSciowych potrzebujg hormony?

¢ dlaczego potrzebujemy cholesterolu z diety?

e co robi z hormonami stres i ktérq Sciezkg p6jdq Twoje hormony?

e czego potrzebuje tarczyca?

¢ dlaczego regulacja rytmu dobowego jest wazna?

e dlaczego potrzebujesz stonca i ksiezyca?

¢ jak duze znaczenie ma sen?

e jakie korzysci daje Sniadanie biatkowo-ttuszczowe?

¢ ile weglowodandéw potrzebujesz?

e dlaczego sezonowos$¢ w diecie jest istotna?

e cieptoizimno — jakie to ma znaczenie?

e jaka jest rola hormondw u kobiet i mezczyzn: testosteron, estrogeny, prolaktyna,
progesteron, LH, FSH

e PCOS iinsulinooporno$¢ — co trzeba wiedzie¢ (diagnostyka, dieta, suplementacja)?

e jaka jest rola SHBG?

e jakie sprzezenia zwrotne zachodzg w organizmie?

e kortyzol, krzywa kortyzolu, badanie z krwi i ze $liny, hiper- i hipokortyzolemia, choroba
Addisonaq, choroba Cushinga — co trzeba wiedzie€?

» androgeny u kobiet — co trzeba wiedzie¢ (diagnostyka, dieta, styl zycia, suplementy)?

e coikiedy warto zbadaé (dni cyklu, proporcje hormonéw, hormony u mezczyzn)?

e jak przebiega cykl owulacyjny u kobiety?

e jaka jest rola meskich i zehskich hormondéw u mezczyzny?

e jak podnieS¢ testosteron u mezczyzny?

e jak poprawi€ erekcje i jakoS¢ nasienia?

e jakie suplementy mogq by¢ pomocne dla mezczyzn?

e co odpowiada za libido?

e jak stany zapalne wptywajg na gospodarke hormonalng?

e leptyna, greling, insulinoopornosg, leptynoopornos¢ — co trzeba o tym wiedziec?

¢ jakq diete stosowaé w leptynoopornosci?

e co robi¢, gdy leptyny jest za mato?

e podwzgédrze i CRH — co trzeba wiedzie€?



e 08 podwzgbrze—przysadka—nadnercza — jak dziata?

e adaptogeny - co trzeba wiedzie¢; tarczyca: hormony, TSH, T3, T4, T3 reverse, diagnostyka,
normy, USG, zaleznoéci, sprzezenia zwrotne — co jest wazne i jak to policzy€?

e jakq diete stosowa¢ dla tarczycy?

e jakie suplementy wspierajq tarczyce?

e jak interpretowa¢ wyniki badan: hormony, USG?

e co lubi tarczyca?

e kobiece oleje — jakie sq warte uwagi?

e jakie suplementy sq dobre dla kobiet?

e jakie farmaceutyki dla tarczycy sq dostgpne — przeglqgd?

e jaka jest rola melatoniny?

e przewaga estrogenowa — co trzeba wiedzie¢ (diagnostyka, dieta, suplementacja)?

e niedobdr estrogenu — jak to zdiagnozowag, co suplementowac?

e niedobdr progesteronu — jak sig objawiq, jak zdiagnozowag, jakie bra¢ suplementy, kremy
z progesteronem?

¢ suplementacja w cyklu menstruacyjnym — o czym pamietaé?

* przemiany estrogendw: El, E2, E3, metabolity: typ 2, 4,16

e pronowotworowe dziatanie niektérych estrogendw — jak sobie z tym radzi¢?

e jakie suplementy stosowa¢ w menopauzie?

e jak obliczy€ proporcje estrogenu do progesteronu?

ksenoestrogeny i metaloestrogeny — co trzeba wiedziet?

Wyktad sktada sie z dwbch czesci:

e Zaburzenia hormonalne — prezentacja do tego modutu ma 364 slajdy.
e Zaburzenia endokrynne (w chorobach autoimmunizacyjnych) - 130 slajdy -
materiat bonusowy (gratis).

Prezentacja do tego modutu ma 364 slajdoéw.



Szacuje sig, ze istnieje ponad 80 rodzajéw choréb autoimmunologicznych, a nawet wigcej, gdyz
w przypadku wielu schorzen nie udato sig jeszcze okresli¢ specyficznych przeciwciat. Choroby
czesto zaczynajq sig od stanu zapalnego, ktoéry przebiega w sposbb cichy i utajony. Jest to tzw.
przewlekty stan zapalny, o ktérym coraz czesciej wspomina literatura medyczna. Niektore
schorzenia atakujq specyficzny organ, inne caty organizm. Natomiast warto wzigé pod uwage
fakt, ze nawet Hashimoto, uwazane za chorobe tarczycy, jest tak naprawde chorobg catego
organizmu. Choroby majq tez tendencje do naktadania, czyli wystepowania we dwie, trzy lub
nawet wiecej. Dlatego tez bez zmiany stylu zycia oraz diety tak naprawde nie zmieniasz nic, a
dolegliwoéci pojawiajq sige coraz to nowe. Niestety medycyna w sprawach choréb
autoimmunologicznych jest bezsilna. Ty za to mozesz zrobi€ wiele.

Czas trwania: 3 h 41 min

co to sq choroby autoimmunologiczne i jak czesto wystepujq?

jakie sq najczestsze choroby autoimmunologiczne?

jakie sq objawy choréb autoimmunologicznych?

jak przebiega diagnostyka choréb autoimmunologicznych?

jakie sq fakty na temat przeciwciat?

co to jest typ Swiecenia?

co to jest typ fluorescenciji i jaki ma zwigzek z przeciwciatami?

jaki jest schemat badania?

ANA - co to takiego, diagnostyka, jakie sq konsekwencje?

geny a choroby autoimmunologiczne — kiedy ma to znaczenie?

czy sq na to leki, czy mozna wyleczyé€, czy sq doktadne badania — préba odpowiedzi na
trudne pytania?

jakie sq mozliwe przyczyny i wspobtprzyczyny choréb autoimmunologicznych?
jakie czynniki sprzyjajg chorobie autoimmunologicznej?

mitochondria a autoimmunizacja — co trzeba wiedziec?

mimikra molekularna — co trzeba wiedzie¢?

czy zywnos¢ jest problemem, a jesli tak, to joka?

co wchodzi w reakcje krzyzowe z glutenem?

dlaczego lektyny mogq by¢ problemem?

jak jelita wptywajq na choroby autoagresywne?

jak Hashimoto wptywa na cate ciato?

jak przebiega diagnostyka Hashimoto?

czy hormony tarczycy mogq by¢ pomocne w Hashimoto?

co moze zapowiadaé chorobe autoimmunologiczng?

jakie sq fakty o chorobach autoimmunologicznych?

jaki jest prawidtowy obraz tarczycy (jej wielkosé, USG, wyniki badan)?

jakie sq mozliwe przyczyny problemow z tarczycq?

MTHFR i nadtlenek wodoru — co trzeba wiedzie€?

TSH, TRH, FT3, FT4, T3, T4 — co trzeba wiedzie¢?

co to jest Swifiska tarczyca i jakie sq inne niestandardowe terapie?

jakie suplementy sq wazne dla tarczycy?

jak postgpowaé w konkretnym przypadku — case study z gabinetu dietetycznego?
jaka dieta jest wskazana w chorobach autoimmunologicznych?

czy AIP (protokét autoimmunologiczny) jest konieczny?

na czym polega Body Ecology Diet?

jakie sktadniki odzywcze sq warte uwzglednienia w diecie?

jak styl zycia wptywa na choroby autoimmunologiczne (krétkie omowienie, poniewaz wiecej
o stylu zycia zawiera_modut nr 9).


https://www.ajwendieta.pl/film/rola-stylu-zycia-kdk-9-29/

Prezentacja do tego wyktadu ma 165 slajdow.

W przypadku wielu chordéb nie ma okreslonego schematu postepowania. Aby dobraé
odpowiednie zalecenia dietetyczne i suplementacyjne, trzeba nauczy¢ sie tgczenia wielu
kropek, a to z kolei wymaga holistycznego

podejscia do zdrowia. Nie wystarczy skupi€ sie na przykrych objawach i ich eliminacji. Dotarcie
do ich pierwotnej przyczyny to podstawa. Ten modut jest kontynuacjq dotychczasowych 23
wyktaddéw Kursu Dietetyki

Klinicznej, bo wczeéniej omawiatam juz wiele schorzen. Dowiedz sig, jok w praktyce wyglgda
postepowanie w gabinecie dietetycznym w przypadku réznych choréb, w tym tych naprawde
rzadkich.

Czas trwania: 3 h 7 min

dlaczego protokét autoimmunologiczny (AIP) to nie zawsze odpowiednie rozwigzanie?
jakie sq narzedzia w pracy dietetyka klinicznego?

dieta w chorobie — jak jg dopasowac?

co jest poditozem wielu choréb?

jakie sq konsekwencje zdrowotne przewlektych stanéw zapalnych?
z czego wynika wiele dysfunkcji?

jakie narzgdy szczegblnie trzeba zadbac i jak to zrobic?
weglowodany, biatka, ttuszcze — jak mogqg pomoc albo przeszkodzi€ w walce z dang
chorobg?

cukrzyca typu 1 — co trzeba wiedzie¢?

jak postepowac w przypadku cukrzycy typu 2?

celiakia i dieta bezglutenowa - co trzeba wiedzie¢?

jok postepowaé w przypadku mato znanych choréb (fenyloketonuria, choroba syropu
klonowego, deficyt LCHAD, homocystynuria itd.)?

co to jest tyrozynemia typu 1?

co to jest acyduria glutarowa typu 1?

co to jest acyduria izowalerianowa?

jak dopasowaé postepowanie do stosowanych lekéw?

na co szczegdblnie zwrdci€ uwage, a co czesto jest pomijane w przypadku m.in. dny
moczanowej, nadcisnienia, problemoéw z nerkami, pecherzem, pgcherzykiem zétciowym?
czy warto stosowac diety ptynne?

co robi¢ w przypadku nowotwordw?

jak postepowac przy problemach z jelitami?

czy trzeba jeS€ nabiat, gdy ma sie osteoporoze?

czym powinien pamieta¢ podopieczny z problemem z metalami ciezkimi, miazdzycq,
stanami zapalnymi, chorobami neurologicznymi?

hemochromatoza — co robi¢?

Dodatkowo otrzymasz materiat bonusowy (gratis) — 9 poradnikéw dotyczgeych chordb rzadkich.

Prezentacja do tego wyktadu ma 64 slajdy.



Wywiad dietetyczny to podstawa w pracy z pacjentem. To wstep, od ktérego nalezy zaczqg,
by méc skutecznie dobra¢ odpowiednie postepowanie. Czesto z pozoru niewinne pytania
mogq da¢ wiele informaciji, ktére krok po kroku mogq doprowadzi¢ Cie do odpowiednich
whnioskédw. W tym module omawiam, czego nie powinno zabrakng¢ podczas wywiadu
dietetycznego oraz czego sie nauczytam w trakcie wieloletniej pracy w gabinecie. Praca z
ludzmi niekiedy bywa trudna i na te sytuacje rowniez warto sie przygotowa¢. Dowiedz sie, jak
przeprowadzi¢ poszczegdlne konsultacje i dlaczego lepiej nie pomija¢ doktadnego wywiadu
dietetycznego.

Czas trwania: 3 h 15 min

jak przygotowac sige do konsultaciji?

kiedy robi¢ badania — przed konsultacjqg czy pbzniej?

po co przeprowadza ankiete z podopiecznym?

dlaczego dzienniczek zywieniowy jest wazny?

co powinno sig znalez¢ w ankiecie dla podopiecznego?

jak analizowaé dzienniczek zywieniowy?

jak prowadzi¢ tzw. metryczke — karte zdrowia?

co robi¢ podczas pierwszej konsultacji?

jakie zalecenia wprowadzi€ po pierwszej konsultaciji?

co robi¢ po drugiej konsultacji i dostarczeniu wynikow badan?

co zwykle sie dzieje po dwdch miesigcach od wizyty — z praktyki dietetyka klinicznego?
jak postgpowaé w konkretnym przypadku — case study, interpretacja wynikéw?
jak nie traci¢ zapatu pomimo trudnej pracy z ludzm?

jak radzi€ sobie z trudnymi sytuacjami?

co robi¢, gdy podopieczny nie stosuje sie do zalecen?

jak wspétpracowaé z innymi specjalistami?

co omoéwi¢ podczas konsultacji kontrolnych?

jaka jest rola dietetyka?

dlaczego diety nie dziatajg?

co prowadzi do sukcesu podopiecznego?

co robi¢ w przypadku braku motywaciji?

jak przebiega proces pracy z pacjentem otytym?

czy kazdy faktycznie potrzebuje diety?

gdzie przebiega granica migdzy zdrowym odzywianiem a ortoreksjq?
czym jest zasada 80/20?

co to jest diet selfcoaching?

jaki jest prawdziwy cel wywiadu dietetycznego i pracy z pacjentem?
jakie sq najczestsze btedy podczas przeprowadzania wywiadu dietetycznego?
jak nawigzaé relacje z podopiecznym i co moze jq zniszczy€?

co motywuje, a co demotywuje podopiecznych?

jak rozmawia¢ z podopiecznymi?

jakie sq najwazniejsze zasady w pracy z ludzmi?

co zwieksza szanse na schudniecie?

jakie sq trudne sytuacje w gabinecie i jak sobie z nimi radzi¢?

jak przeprowadza¢ konsultacje kontrolne — case study?

Prezentacja do tego wyktadu ma 111 slajdéw.



Diagnostyka w dietetyce to bardzo wazny i czesto skomplikowany proces. O tym, jak
przeprowadzaé diagnostyke w przypadku wielu réznych schorzeh méwitam w trakcie
innych modutéw Kursu Dietetyki Klinicznej. Tutaj skupig sie¢ na omédwieniu konkretnych
sytuaciji, z ktérymi spotkatam sie w trakcie wieloletniej pracy w gabinecie dietetycznym.
Dowiesz sig, jak interpretowa¢ wyniki, jak szuka¢ informaciji i badan, jak krok po kroku tgczy¢
dane, by postawi¢ odpowiedniq diagnoze.

Czas trwania: 3 h 11 min

jak przeprowadza¢ diagnostyke w dietetyce?

jak postepowac w przypadku zmagania sig z konkretnymi objowami?
czym mogq Swiadczy¢ dane objawy?

jak interpretowac¢ wyniki konkretnych badan?

jakie informacje daje zwykty ,przeglqd” stanu zdrowia?

jak po)stepowo(: w przypadku pacjentow, ktérzy od lat bezskutecznie szukajg pomocy (case
study)?

jak analizowa¢ wyniki badanh pierwiastkéw typowych dla tezyczk?

jak interpretowa¢ wynik analizy mikrobiomu?

jak interpretowa¢ wyniki badaf w kierunku borrelii?

jak analizowa¢ panel alergendéw?

jak postepowaé w konkretnych przypadkach (4 case studies)?

Prezentacja do tego wyktadu ma 147 slajdéw.

Dobrze opracowana dietoterapia to sztuka, ktéra wymaga wiedzy i doSwiadczenia. Dowiedz sig,
jak przygotowac diete dla podopiecznego w taki sposbb, by pomogta mu uporag¢ sie z wybrang
jednostkq chorobowq, pozwolita przywréci¢ zdrowie i dobre samopoczucie. Sprawdz, jak to
wyglgda w praktyce, jak zabra¢ sie do uktadania zalecen i jokie wazne elementy przy tym
uwzgledni¢, by dieta faktycznie mogta leczyé. Skutecznos$¢ dietoterapii zalezy bowiem od wielu
czynnikbw. Przekonaj sig, jak opracowaé indywidualng diete¢ na podstawie konkretnych
przypadkow, ktore szczegbtowo omodwig krok po kroku.

Czas trwania: 2 h 44 min

dietoterapia - jak wyglgda proces uktadania zalecen?

jak zorganizowac¢ sobie prace?

co jest wazne podczas tworzenia dietoterapii?

jak wyglgda mdj proces zalecen dietetycznych — krok po kroku?
co trzeba wziqg¢ pod uwage w trakcie uktadania diety?

jak przygotowa¢ suplementacije z dawkowaniem?

jak rozszerza€ diete o kolejne produkty?

jak komponowa¢ positki?

jakqg liczbe positkdw wybrac?

jak korygowa¢ diete podczas wizyt kontrolnych?

jakie wyniki badah najbardziej wptywajg na dobér diety?

jak wyglgda przygotowanie catego procesu dietoterapii na podstawie konkretnych
przypadkéw (case study).



Prezentacja do tego wyktadu ma 116 slajdow.

Suplementacja to zawsze indywidualna sprawa. Nalezy dobiera preparaty z rozwagq i
adekwatnie do wspdtistniejgcych probleméw zdrowotnych. Dobdr odpowiedniej formy oraz
dawki moze by¢ skomplikowanqg kwestiq, przy ktérej trzeba uwzgledni¢ wiele czynnikéw. O tym,
jakie suplementy polecam w przypadku konkretnych schorzef,, méwitam w pozostatych
modutach Kursu Dietetyki Klinicznej. Podczas tego wykiadu bedzie mowa o dotychczas
niewspominanych substancjach. Bedzie tez duzo pracy praktycznej. Dowiesz sie réwniez, jak
opracowac zalecenia suplementacyjne dla trzech -eséb-zmageajgeyeh sie z wieloma objawami.

Czas trwania: 2 h 2 min

e czym pamigta¢ podczas uktadania zalecen suplementacyjnych?

* jak dobra¢ suplementacje w trzech konkretnych przypadkach (case study)?
e co zawiera suplementacja wspierajgca detoksykacje, wgtrobe, mitochondria, jelita?
e co zawiera suplementacja antypasozytnicza?

e jakie preparaty polecam?

e jak za pomocq suplementaciji poprawi¢ jakos¢ nasienia?

e jak za pomocg suplementacji poprawic stan jelit?

e jakie suplementy pomagajg na insulinoopornos§¢?

e jakie suplementy wspierajq tarczyce?

¢ jakie suplementy wspierajqg nadnercza?

e jakie suplementy wspierajq uktad pokarmowy?

e jakie suplementy pomagajg na wypadanie wioséw?

e jakie suplementy wspierajg wagtrobe?

¢ jakie suplementy wspierajq koncentracje?

e jakie suplementy sq pomocne przy aktywnosci fizycznej?

e jakie suplementy wspierajq przy braku sit witalnych?

¢ jakie suplementy pomagajg na problemy trawienne?

¢ jakie peptydy sq warte uwagi?

Prezentacja do tego wyktadu ma 119 slajdow.

Nie wystarczy znalez¢ odpowiedniego miejsca i zaczg€ przyjmowaé podopiecznych, aby méc
prowadzi€ gabinet dietetyczny. W praktyce wczeséniej trzeba zadbaé o wiele innych elementdw.
Dowiedz sig, kto w Swietle prawa moze zostac dietetykiem, jak wystartowa¢ ze swojq
dziatalnosciq, jak przyciggnqgc¢ klientdéw i nie wpakowac sie w ktopoty z powodu zaniedbania
formalno$ci. W tym module doktadnie omdwig wszelkie kwestie prawne wazne z punktu
widzenia dietetyka prowadzqcego gabinet dietetyczny.

Czas trwania: 4 h 3 min

e co przygotowa¢ przed otwarciem gabinetu?
e jak wyglgda ksztatcenie dietetykdw w Polsce, kto moze nim zostac?



e jak prezentuje sie zawdd dietetyka w Swietle prawa?

e jak prowadzi¢ dokumentacje medyczng?

¢ jakie ubezpieczenie wykupic?

¢ jak otworzy¢€ gabinet dietetyczny — co jest wazne?

e czy gabinet dietetyczny to dziatalno$¢ lecznicza?

e czy dietetyk leczy?

e jak utatwi¢ sobie wszelkie formalnosci?

e w jakich kierunkach sig doksztatcac?

e czy sq potrzebne jakie$ pozwolenia?

e co jest niezbedne do otwarcia dziatalnosci; lokal, sprzet, wyposazenie — na co zwrécic
uwage?

e czy potrzebny jest program dietetyczny?

e jakie programy do obstugi klientdw sqg pomocne?

e jak zadba¢ o bezpieczefistwo danych osobowych?

e co zawrze¢ w regulaminie?

e jakie sprawy ksiegowe trzeba wzigé pod uwage (VAT, podatki itd.)?

e czym pamietac€ przy sprzedazy ustug elektronicznych?

e czy kasa fiskalna jest potrzebna?

o fulfillment - kiedy sie przydaje?

e co zawrzel w ofercie gabinetu?

e jak ustali¢ stawki?

e procedura rejestracji — co jest wazne?

e systemy ptatnosci — jakie sq wady i zalety?

e marketing — gdzie sig¢ reklamowaé?

e jakie narzedzia marketingowe mogq by¢ pomocne?

e jakie sq zrédta finansowania; co zawsze€ w swoim biznesplanie?

¢ jakie narzedzia do planowania mogq usprawni€ prace?

e outsourcing — tak czy nie?

prawa autorskie — co jest wazne?

Prezentacja do tego wyktadu ma 209 slajdéw.

Nie wystarczy posiada¢ wiedzy z zakresu dietetyki klinicznej, aby skutecznie wspiera¢ pacjentéw
w walce z réznymi schorzeniami. W praktyce, kluczowe jest umiejetne jej zastosowanie oraz
zrozumienie wielu dodatkowych aspektéw. Dowiedz sig, jak dobiera¢ odpowiednie terapie
zywieniowe dla pacjentéw z chorobami przewlektymi, jak rozpoznawa¢ kluczowe czynniki
wptywajgce na zdrowie pacjentdw oraz jak skutecznie zarzgdzaé dietoterapiq przy problemach
metabolicznych, hormonalnych czy trawiennych. W tym module oméwig, jakie strategie
zywieniowe sq skuteczne w leczeniu chordéb autoimmunologicznych, jaok wykorzysta¢ najnowsze
badania naukowe w swojej praktyce oraz jok prowadzi¢ sesje Q&A, aby wspieraé pacjentéw w
ich procesie leczenia. Zyskasz rowniez wiedze na temat rozwigzywania ztozonych przypadkdw
klinicznych oraz dowiesz sig, jak dba¢ o ciggty rozwdj zawodowy, aby zapewni¢ najwyzszy
standard opieki dietetycznej.

Czas trwania: 3 h 12 min

¢ jak zastosowaé wiedze z dietetyki klinicznej w praktyce?
e jakie sq kluczowe czynniki wptywajgce na zdrowie pacjentédw z réznymi schorzeniami?
e jak dobiera¢ odpowiednie terapie zywieniowe dla pacjentédw z chorobami przewlektymi?



e jakie strategie dietetyczne sq skuteczne w leczeniu autoimmunologicznych chordb
zapalnych?

e jak podejs¢ do dietoterapii pacjentdébw z problemami metabolicznymi, hormonalnymi czy
trawiennymi?

¢ jakie sq najnowsze badania haukowe w obszarze dietetyki klinicznej i jak je wdrazaé w
praktyce?

e jak prowadzi¢ sesje Q&A z pacjentami, aby skutecznie odpowiadaé na ich pytania i
wspierac¢ ich w procesie leczenia?

e jak rozwiqzywac ztozone przypadki kliniczne zwiqzane z zywieniem?

e jakie sq najwazniejsze zasady pracy dietetyka klinicznego, aby zapewni¢ profesjonalng
opieke zdrowotng?

¢ jak dbac¢ o ciggte doskonalenie zawodowe w obszarze dietetyki klinicznej?

e Q&A 1/3 — omowienie modutéw 1-8
e Q&A 2/3 - omoéwienie modutéw 9-20
e Q&A 3/3 - ombéwienie modutéw 21-29 (spotkanie na zywo - 31.03.2025)

Czas trwania kazdego spotkania: ok. 2 godzin



