
Spis zagadnień książki „Rozszyfruj swoją krew” – wersja
MINI (podstawowa) i PRO (zaawansowana)

Książka „Rozszyfruj swoją krew” dostępna jest w dwóch wersjach. Wersja MINI (podstawowa)
– skierowana dla każdego, kto chciałby nauczyć się odczytywać badania krwi oraz wersja PRO
(zaawansowana) dla profesjonalistów, którzy zajmują się zdrowiem człowieka na co dzień. 

Poniżej  sprawdzisz  tematy  i  zagadnienia,  które  poruszane  są  książce  –  na  czerwono  zostały
zaznaczone dodatkowe zagadnienia w wersji PRO.

Podstawy fizjologii tarczycy

Przygotowanie do badań – jak to zrobić? 

• Czym są wartości referencyjne? 
• Przygotowanie do badań mikrobiologicznych (Książka PRO) 
• Fizjologia tarczycy
• Czym jest tarczyca? 
• „Mam tarczycę!” 
• Magiczne TSH 
• Hormony? 
• Jakie są funkcje TSH? (Książka PRO) 
• Jak więc powstają hormony tarczycy? 
• Czy nasza tarczyca magazynuje hormony? (Książka PRO) 
• Jak więc zachodzi proces powstawania hormonów – wydzielania przez tarczycę? 
• Konwersja 
• Sprzężenie zwrotne ujemne 
• Funkcje T3 i T4  (Książka PRO) 
• TRH – jak je pobudzić? 
• Jakie są różnice między T3 a T4?  (Książka PRO) 
• Jaki jest stosunek T3 do RT3? 
• Co się dzieje, gdy brakuje hormonów? 
• Sytuacje, w których potrzebujemy większe/mniejsze ilości hormonów tarczycy 
• Choroby tarczycy 
• Jaki pierwiastek jest niezbędny do prawidłowej pracy tarczycy? 



• Niedoczynność tarczycy 
• Jakie są przyczyny niedoczynności 
• Leczenie niedoczynności tarczycy – oficjalnie 
• Diagram – jak odczytać badania krwi w niedoczynności? 
• Szczegółowe objawy niedoczynności tarczycy (Książka PRO) 
• Podsumowanie na diagramie 
• Co robić, kiedy podejrzewamy wtórną lub trzeciorzędową niedoczynność albo 

nadczynność tarczycy? 
• Nadczynność tarczycy 
• Szczegółowe objawy nadczynności tarczycy (Książka PRO) 
• Podsumowanie na diagramie 
• Podsumowanie metabolizmu organizmu przy różnej pracy tarczycy 
• Wyniki zdrowo pracującej tarczycy 
• Inne parametry krwi w niedoczynności tarczyc 
• Inne choroby tarczycy 
• Choroba Gravesa-Basedowa, a konkretnie już Gravesa 
• Wole? 
• Choroba Hashimoto 
• Choroba de Quervaina (Książka PRO) 
• Ostre infekcyjne zapalenie tarczycy (Książka PRO) 
• Wole guzkowe nietoksyczne (Książka PRO) 
• Czy warto wykonywać badania? 
• Jakie badania profilaktyczne powinniśmy wykonywać? (Książka PRO) 
• Kobieta (Książka PRO) 
• Mężczyzna (Książka PRO) 
• Diagnostyka 
• Podstawowe pojęcia przy odczytywaniu badań krwi (Książka PRO) 
• Dlaczego tak rzadko robimy badania? 
• Jaka jest norma na TSH? 
• Jakie są normy na wolne hormony? 
• Różne normy z przelicznikiem 
• Typy chorób tarczycy wg poziomu TSH i FT4 
• Odrębności wyników tarczycy u kobiety w ciąży 
• Odrębności wyników tarczycy przy stosowaniu leków tarczycowych 
• Odrębności wyników TSH u dzieci 
• Jak poprawić proces konwersji? 
• Przeciwciała tarczycy 
• Najważniejsze pytania do przeciwciał 

Praktyka odczytywania badań krwi:

• USG tarczycy, czyli badanie ultrasonograficzne tarczycy 
• Objętość tarczycy w USG (Książka PRO) 
• Q&A choroby tarczycy 
• Kiedy muszę przyjmować leki? 
• Podsumowanie wyników na diagramie 
• Kilka słów sprostowania na temat badań krwi 
• Ciekawostki, o których warto wiedzieć 



Przyczyny i sposoby leczenia zaburzeń tarczycy

Choroby tarczycy w ujęciu funkcjonalnym 
• Najczęstsze przyczyny chorób tarczycy w ujęciu funkcjonalnym 

• 1. Stres 
• 2. Infekcje 
• 3. Złe wojsko w twoich jelitach – dysbioza jelitowa 
• 4. SIBO – przerost bakterii w jelicie cienkim 
• 5. Dyspepsja żołądkowa 
• 6. Choroby nadnerczy (Książka PRO) 
• 7. Nietolerancje pokarmowe 
• 8. Alergie pokarmowe 
• 9. Toksyny 
• 10. Niedobory 
• 11. Inne przydatne metody wspierania organizmu w chorobach tarczycy (Książka 

PRO) 
• Dieta przy zaburzeniach pracy tarczycy 

• Dieta dla mnie 
• Dieta przy Hashimoto – kilka słów 
• Przykładowy jadłospis 
• Podsumowanie 
• Podstawy zawsze są najważniejsze 
• Podstawy zdrowego żywienia dla każdego (Książka PRO) 
• Różne rozwiązania dietetyczne (Książka PRO) 
• Przykładowy jadłospis (Książka PRO) 
• Dieta AIP (Książka PRO) 
• Przykładowy jadłospis (Książka PRO) 
• Dieta GAPS (Książka PRO) 
• Przykładowy jadłospis (Książka PRO) 
• Dieta SCD (Książka PRO) 
• Przykładowy jadłospis – faza intro (Książka PRO) 
• Dieta FODMAPs (Książka PRO) 
• Przykładowy jadłospis (Książka PRO) 

Krwinki, niedokrwistość, układ odpornościowy

Krew i układ odpornościowy 
• Na czym polega badanie morfologii? 
• Jak powstaje krew i co musisz o niej wiedzieć? 
• Szpik kostny 
• Erytrocyty 
• Niezbędna B12 
• Kwas foliowy 
• Hemoglobina 
• Żelazo dla budowy krwi i hemoglobiny 
• Czym kończy się niedokrwistość? 
• Jak czuje się osoba z niedokrwistością? 



• Czy osoby szczupłe częściej zapadają na anemię? 
• Dlaczego to kobiety częściej zapadają na anemię? 
• Czemu w ciąży łatwiej o anemię? (Książka PRO) 
• Czy anemia może być związana z jakimś nowotworem? 
• Jak się odżywiać w anemii i jak jej zapobiegać? 
• Jakie są podstawowe przyczyny niedokrwistości? (Książka PRO) 
• Najczęstsze rodzaje niedokrwistości 
• Niedokrwistość w wyniku chorób przewlekłych 
• Niedokrwistość megaloblastyczna wynikająca z niedoboru witaminy B12 
• Nadkrwistości (poliglobulie) (Książka PRO) 
• Naturalne bariery ochronne naszego organizmu – pierwsza linia obrony przed patogenami 
• Kim są obcy, którzy nam zagrażają? 
• Czym jest stan zapalny w organizmie, na czym polega? 

Morfologia – interpretacja wyników

Morfologia – interpretacja wyników w podsumowaniu 
• Interpretowanie wyników 
• Zbyt niskie erytrocyty 
• Niskie RBC 
• Wysokie RBC 
• Hemoglobina w wynikach 
• Niski poziom hemoglobiny 
• Podwyższona hemoglobina 
• Hematokryt w wynikach 
• Wskaźniki czerwonokrwinkowe 
• MCV – średnia objętość erytrocytu 
• Podsumowanie analizy czerwonych krwinek w morfologii 
• Płytki krwi w morfologii 
• Zbyt niski wynik trombocytów, czyli naszych płytek krwi 
• O czym świadczy zbyt wysoka liczba płytek krwi? 
• Wskaźniki określające cechy płytek krwi w morfologii 
• WBC w morfologii 
• WBC w wynikach 
• Limfocyty w wynikach jak wyżej 
• Neutrofile 
• Eozynofile 
• Bazofile 
• Monocyty 

Część praktyczna

Praktyka odczytywania wyników morfologii 



Dieta i suplementacja dla zdrowej krwi 

Dieta i suplementacja dla zdrowej krwi 
• Dieta i suplementacja dla czerwonych krwinek 
• Suplementacja 
• Dieta wspierająca układ odpornościowy i białe krwinki 
• Przykładowy dzień diety wspierającej odporność na co dzień 
• Podsumowanie 
• Jaka suplementacja będzie wspierać odporność? 
• Hormony stresowe – jak wpływają na układ białych krwinek? 
• Aktywność fizyczna a układ odpornościowy 
• Sen a układ odpornościowy. Wyśpij się na zdrowie! 

Podstawy lipidogramu

• Wszystko, co musisz wiedzieć o lipidogramie. Cholesterolowe mity. 
• Na jakich fundamentach wyrosła teoria o szkodliwości cholesterolu? 
• Zakłamane wyniki badań? 
• Jak to możliwe – czy badania naukowe mogą kłamać? (Książka PRO) 
• Jakie są tak naprawdę przyczyny udarów czy zawałów? 
• Czy my w ogóle potrzebujemy cholesterolu? 
• Fundament dla hormonów i dla płodności 
• Cholesterol jako ważny budulec w układzie nerwowym 
• Skąd bierze się cholesterol w naszej krwi? 
• Czy wiek ma wpływ na poziom cholesterolu w organizmie? 
• Czy nasza dieta może negatywnie wpłynąć na poziom cholesterolu? Jakie produkty będą 

przyczyniały się do jego wzrostu we krwi? 
• Co z tą miażdżycą? 
• Jakie substancje znajdziemy w blaszce miażdżycowej? 
• Jak powinny być przechowywane tłuszcze w kuchni? 
• Co mówią o cholesterolu w procesie powstawania miażdżycy nowe wytyczne? 
• Jakie czynniki najbardziej są związane z ryzykiem występowania chorób sercowo-

naczyniowych? 
• To co badać, kiedy chcemy wiedzieć, czy grożą nam choroby sercowo-naczyniowe? 
• A co ze statynami? (Książka PRO) 
• A co z HDL i LDL? 
• Norma na cholesterol 
• Co to jest profil lipidowy? 
• Jak często wykonywać lipidogram? 
• Od jakiego wieku badać lipidogram? 
• Co oznacza wynik badania? 
• Jak interpretować wyniki lipidogramu? 
• Lipoproteina HDL 
• Lipoproteina LDL 
• Trójglicerydy 
• Wysoki poziom triglicerydów 
• Niski poziom triglicerydów 



Praktyczne odczytywanie wyników – lipidogram

Przykłady lipidogramu 

Dieta i suplementacja przy zaburzonym lipidogramie 

• Dieta i suplementacja przy zaburzonym lipidogramie 
• Przykładowy jadłospis 
• Suplementacja 
• Zakończenie 
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