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Spis zagadnien ksiazki ,,Rozszyfruj swoja krew” — wersja
MINI (podstawowa) i PRO (zaawansowana)

Ksigzka ,,Rozszyfruj swoja krew” dostepna jest w dwdoch wersjach. Wersja MINI (podstawowa)
— skierowana dla kazdego, kto chciatby nauczy¢ si¢ odczytywaé badania krwi oraz wersja PRO
(zaawansowana) dla profesjonalistow, ktorzy zajmuja si¢ zdrowiem cztowieka na co dzien.

Ponizej sprawdzisz tematy i zagadnienia, ktore poruszane sa ksigzce — na czerwono zostaly
zaznaczone dodatkowe zagadnienia w wersji PRO.

Podstawy fizjologii tarczycy
Przygotowanie do badan — jak to zrobi¢?

* (Czym sa wartosci referencyjne?

* Przygotowanie do badan mikrobiologicznych (Ksigzka PRO)

* Fizjologia tarczycy

* Czym jest tarczyca?

* ,Mam tarczyce!”

* Magiczne TSH

* Hormony?

» Jakie sg funkcje TSH? (Ksiagzka PRO)

» Jak wigc powstaja hormony tarczycy?

* (Czy nasza tarczyca magazynuje hormony? (Ksigzka PRO)

» Jak wigc zachodzi proces powstawania hormondéw — wydzielania przez tarczyce?
* Konwersja

* Sprzezenie zwrotne ujemne

* Funkcje T3 1 T4 (Ksigzka PRO)

* TRH —jak je pobudzic?

» Jakie sg roznice migdzy T3 a T4? (Ksiagzka PRO)

 Jaki jest stosunek T3 do RT3?

* Co si¢ dzieje, gdy brakuje hormonow?

* Sytuacje, w ktorych potrzebujemy wigksze/mniejsze ilosci hormonoéw tarczycy
* Choroby tarczycy

» Jaki pierwiastek jest niezbedny do prawidtowej pracy tarczycy?



* Niedoczynno$¢ tarczycy

» Jakie sg przyczyny niedoczynno$ci

* Leczenie niedoczynnosci tarczycy — oficjalnie

* Diagram — jak odczyta¢ badania krwi w niedoczynnos$ci?

* Szczegdtowe objawy niedoczynnosci tarczycy (Ksigzka PRO)

* Podsumowanie na diagramie

* Co robi¢, kiedy podejrzewamy wtorng lub trzeciorzedowa niedoczynnos¢ albo
nadczynno$¢ tarczycy?

* Nadczynno$¢ tarczycy

* Szczegotowe objawy nadczynnosci tarczycy (Ksigzka PRO)

* Podsumowanie na diagramie

* Podsumowanie metabolizmu organizmu przy réznej pracy tarczycy

*  Wyniki zdrowo pracujacej tarczycy

* Inne parametry krwi w niedoczynnosci tarczyc

* Inne choroby tarczycy

* Choroba Gravesa-Basedowa, a konkretnie juz Gravesa

* Wole?

* Choroba Hashimoto

* Choroba de Quervaina (Ksigzka PRO)

* Ostre infekcyjne zapalenie tarczycy (Ksigzka PRO)

*  Wole guzkowe nietoksyczne (Ksigzka PRO)

* Czy warto wykonywa¢ badania?

» Jakie badania profilaktyczne powinnismy wykonywac? (Ksigzka PRO)

» Kobieta (Ksigzka PRO)

* Megzczyzna (Ksigzka PRO)

* Diagnostyka

* Podstawowe pojecia przy odczytywaniu badan krwi (Ksigzka PRO)

* Dlaczego tak rzadko robimy badania?

» Jaka jest norma na TSH?

» Jakie sg normy na wolne hormony?

* Roézne normy z przelicznikiem

* Typy chorob tarczycy wg poziomu TSH 1 FT4

* Odrebnosci wynikdéw tarczycy u kobiety w cigzy

* Odrgbnosci wynikow tarczycy przy stosowaniu lekoéw tarczycowych

* Odrebnosci wynikéw TSH u dzieci

» Jak poprawi¢ proces konwersji?

* Przeciwciata tarczycy

* Najwazniejsze pytania do przeciwciat

Praktyka odczytywania badan krwi:

» USG tarczycy, czyli badanie ultrasonograficzne tarczycy
* Objetos¢ tarczycy w USG (Ksigzka PRO)

* Q&A choroby tarczycy

* Kiedy musze przyjmowac leki?

* Podsumowanie wynikow na diagramie

» Kilka stow sprostowania na temat badan krwi

* Ciekawostki, o ktorych warto wiedzie¢



Przyczyny i sposoby leczenia zaburzen tarczycy

Choroby tarczycy w ujeciu funkcjonalnym
* Najczestsze przyczyny chordb tarczycy w ujeciu funkcjonalnym

* 1. Stres
* 2. Infekcje
* 3. Zle wojsko w twoich jelitach — dysbioza jelitowa
* 4. SIBO — przerost bakterii w jelicie cienkim
* 5. Dyspepsja zotadkowa
* 6. Choroby nadnerczy (Ksigzka PRO)
* 7. Nietolerancje pokarmowe
* 8. Alergie pokarmowe
* 9. Toksyny
* 10. Niedobory

* 11. Inne przydatne metody wspierania organizmu w chorobach tarczycy (Ksigzka
PRO)
* Dieta przy zaburzeniach pracy tarczycy
* Dieta dla mnie
* Dieta przy Hashimoto — kilka stow
* Przyktadowy jadtospis
* Podsumowanie
* Podstawy zawsze sg najwazniejsze
* Podstawy zdrowego zywienia dla kazdego (Ksigzka PRO)
* Rozne rozwigzania dietetyczne (Ksigzka PRO)
* Przyktadowy jadlospis (Ksigzka PRO)
* Dieta AIP (Ksigzka PRO)
* Przyktadowy jadtospis (Ksigzka PRO)
* Dieta GAPS (Ksigzka PRO)
* Przyktadowy jadlospis (Ksigzka PRO)
* Dieta SCD (Ksiagzka PRO)
* Przyktadowy jadtospis — faza intro (Ksigzka PRO)
* Dieta FODMAPs (Ksigzka PRO)
* Przyktadowy jadtospis (Ksigzka PRO)

Krwinki, niedokrwistos¢, uklad odpornosciowy

Krew 1 uktad odpornosciowy
* Na czym polega badanie morfologii?
» Jak powstaje krew i co musisz o niej wiedziec?
* Szpik kostny
* Erytrocyty
* Niezbedna B12
* Kwas foliowy
* Hemoglobina
e Zelazo dla budowy krwi i hemoglobiny
* Czym konczy si¢ niedokrwisto$¢?
» Jak czuje si¢ osoba z niedokrwisto$cia?



* Czy osoby szczupte czgsciej zapadaja na anemig?

* Dlaczego to kobiety czeg$ciej zapadaja na anemig?

* Czemu w cigzy tatwiej o anemi¢? (Ksigzka PRO)

* (Czy anemia moze by¢ zwigzana z jakim$ nowotworem?

» Jak si¢ odzywia¢ w anemii i jak jej zapobiegac?

» Jakie s3 podstawowe przyczyny niedokrwistosci? (Ksigzka PRO)

* Najczestsze rodzaje niedokrwistosci

* Niedokrwisto$§¢ w wyniku chorob przewlektych

* Niedokrwisto$¢ megaloblastyczna wynikajaca z niedoboru witaminy B12
* Nadkrwistosci (poliglobulie) (Ksigzka PRO)

* Naturalne bariery ochronne naszego organizmu — pierwsza linia obrony przed patogenami
* Kim sg obcy, ktérzy nam zagrazaja?

* (Czym jest stan zapalny w organizmie, na czym polega?

Morfologia — interpretacja wynikow

Morfologia — interpretacja wynikow w podsumowaniu
* Interpretowanie wynikow
* Zbyt niskie erytrocyty
* Niskie RBC
* Wysokie RBC
* Hemoglobina w wynikach
* Niski poziom hemoglobiny
* Podwyzszona hemoglobina
* Hematokryt w wynikach
* Wskazniki czerwonokrwinkowe
* MCV - $rednia objetos¢ erytrocytu
* Podsumowanie analizy czerwonych krwinek w morfologii
* Plytki krwi w morfologii
* Zbyt niski wynik trombocytdéw, czyli naszych ptytek krwi
* O czym $wiadczy zbyt wysoka liczba ptytek krwi?
* Wskazniki okres$lajace cechy plytek krwi w morfologii
* WBC w morfologii
* WBC w wynikach
* Limfocyty w wynikach jak wyzej
* Neutrofile
* Eozynofile
* Bazofile
* Monocyty

Czes¢ praktyczna

Praktyka odczytywania wynikéw morfologii



Dieta i suplementacja dla zdrowej krwi

Dieta i suplementacja dla zdrowej krwi
* Dieta i suplementacja dla czerwonych krwinek
* Suplementacja
* Dieta wspierajaca uktad odpornosciowy i biate krwinki
* Przyktadowy dzien diety wspierajacej odpornos¢ na co dzien
* Podsumowanie
» Jaka suplementacja bedzie wspiera¢ odpornosc¢?
* Hormony stresowe — jak wpltywaja na uktad biatych krwinek?
* Aktywno$¢ fizyczna a uklad odpornosciowy
* Sen a ukfad odpornosciowy. Wyspij si¢ na zdrowie!

Podstawy lipidogramu

*  Wszystko, co musisz wiedzie¢ o lipidogramie. Cholesterolowe mity.

* Na jakich fundamentach wyrosta teoria o szkodliwosci cholesterolu?

» Zaklamane wyniki badan?

* Jak to mozliwe — czy badania naukowe mogg ktamac? (Ksigzka PRO)

» Jakie sg tak naprawde przyczyny udaréw czy zawatow?

* Czy my w ogdle potrzebujemy cholesterolu?

* Fundament dla hormondw i dla ptodnosci

* Cholesterol jako wazny budulec w uktadzie nerwowym

» Skad bierze si¢ cholesterol w naszej krwi?

* (Czy wiek ma wplyw na poziom cholesterolu w organizmie?

* (Czy nasza dieta moze negatywnie wplynac¢ na poziom cholesterolu? Jakie produkty beda
przyczyniaty si¢ do jego wzrostu we krwi?

* Co z tag miazdzyca?

» Jakie substancje znajdziemy w blaszce miazdzycowej?

* Jak powinny by¢ przechowywane tluszcze w kuchni?

* Co mowig o cholesterolu w procesie powstawania miazdzycy nowe wytyczne?

» Jakie czynniki najbardziej sg zwigzane z ryzykiem wystepowania chordb sercowo-
naczyniowych?

* To co bada¢, kiedy chcemy wiedzie¢, czy groza nam choroby sercowo-naczyniowe?

* A co ze statynami? (Ksigzka PRO)

* AcozHDLiLDL?

* Norma na cholesterol

* Co to jest profil lipidowy?

» Jak czesto wykonywac lipidogram?

* Od jakiego wieku bada¢ lipidogram?

* Co oznacza wynik badania?

 Jak interpretowac wyniki lipidogramu?

* Lipoproteina HDL

* Lipoproteina LDL

* Trojglicerydy

*  Wysoki poziom triglicerydow

* Niski poziom triglicerydow



Praktyczne odczytywanie wynikow — lipidogram
Przyktady lipidogramu

Dieta i suplementacja przy zaburzonym lipidogramie

* Dieta i suplementacja przy zaburzonym lipidogramie
* Przyktadowy jadtospis

* Suplementacja

e Zakonczenie
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