zeen 0&%/

Jestem dyplomowang dietetyczka i trenerka personalna. Specjalizuje sie w
dietetyce hormonalnej | metaboliczne]. Moja misja jest edukacja o
chorobach/zdrowiu i poprawa (spersonalizowanego) statusu well-being.

Moje podejscie taczy wiedze z zakresu dietoterapii, psychodietetyki oraz treningu
sitowego, co pozwala na kompleksowe wsparcie oséb zmagajacych sie z
zaburzeniami hormonalnymi, takimi jak PCOS, endometrioza, insulinoopornosc
czy problemy z tarczyca. oraz metabolicznymi jak nadwaga/otytosé, cukrzyca,
zaburzenia lipidowe, nadcisnienie tetnicze, osteoporoza, zespot metaboliczny.

Zdobytam liczne wyrdznienia naukowe, w tym stypendia Prezesa Rady Ministrow
oraz nagrody na konferencjach naukowych za badania wtasne, a takze zostatam
Mistrzynig Polski Fit Model w 2020 i Wice,mistrzynig w 2021 roku.

Ketnszgna. Loyrshen

KATARZYNALOZYNSKA-DIETETYK.PL



SPIS TRESCI

Wstep

1.1, CO L0 JEST fOITYEY N sttt bbbt 8
1.2. Dlaczego ferrytyna jest wazna dla NaszegO ZATOWI ... 9
1.3. Cel tE€GO POIrAANTKA....c.ceieeeereeeee ettt s bbb bbb ssssasnas 1

Ferrytyna - czym jest?

2.1, DEfINICIA TOITYEYNY oottt a s s s 12
2.2. Rola ferrytyNy W OFQaNIZMIE.... et sss s ssss s sassssnns 13
2.3. Jak ferrytyna wptywa Na Naszg ZArOWOTNOSC?......inrinssinsssssisssisssssssssssssssssssssssnes 14

Dla kogo ferrytyna jest szczegélnie wazna?

3.1. OS0DY Z NIEAODOIEMN ZEIAZA. .. aean 15
3.2 Badania: Helicobacter, pasozyty, grzyby, kalprotektyna w kale........rerrrereenee. 16
3.3 Poradnik i dieta Na HElICODACTE ... sssnses 17
3.4 Poradnik i Aieta NA PASOZYLY .. ssssses st sassssssasssssssssssssassssssassssssssanns 19
3.5 Badania OgOINE Z KIW it bbb sssssanns 23
3.6 Poradnik i dieta Na @NAOMELIIOZE ...t sssssssssssssssssnes 25
3.7. CNOIODY | SPOMTOWECY ...ttt ssss s sss s sss s sass s sass s s s sssssassssssansanns 27
3.8. KObIety W CIgZy 1 KAIMNIGCe .t sssssss s sssssssssssssssssssssssssssssnnes 29
3.9, OSODY STAISZE...ouoeeeveeee sttt st 30

Jak mierzymy poziom ferrytyny?
4.]. Testy laboratoryjne: Badanie poziomu ferrytyNy... oo 32
4.2. Interpretacja WYNIKOW DAA@N....... st sesssens 32

Leczenie i diagnostyka: Jak podejs¢ do zaburzen ferrytyny?
5.1. Leczenie NiedODOIU FEITYEYNY .. e sasees 33

5.2. Leczenie NAadmMiarU fEITYEYNY . e sessanes 36

Zywienie i dieta wspomagajaca zdrowy poziom ferrytyny

6.1, BIaTKO W QIECIE ottt sttt 39
5.2 ZIAZO W AICCIC......ooooeeeeeceeseeoeeeeeeeeee e eeeeeeeesoseessssssssssssss s sssssssssssssssnsssss s ssssessssssssssssssmssssnsssssssss 42
6.3. Czynniki wptywajgce Nna WChianianNi€ ZEeIazZa.....eereeeseesessssssssissssssssssssssseens 45
6.4. Ppotrawy dobrze i zle zZhilaNSOWANE. ... 47
6.5. Praktyczne porady dot. diety bogate] W Z€IazZo0 ... 49

KATARZYNALOZYNSKA-DIETETYK.PL




SPIS TRESCI

Monitoring

7.1, JaK CZESTO DAUACT..... ottt sttt 51
7.2. CO AOKIQANIE DAAACY ... sttt 52
7.3. Dlaczego nie badac wolnego zZelaza We KIWi?...... e 53
Suplementy

8.1, PreParaty ZEIAZA ettt 54
8.2. FOrmy zelaza i €Ki AOUSTNE...... st 55
8.3. ANaliza |EKOW Na reCEPLE | OTC sttt s ssssssssssssssss s sssssssssssssssses 56
8.4 LEKI VS SUPIEIMIENTY oottt sttt ss st sssesseeses 57
8.5 ANAliZa SUPIEMENTOW ZEIAZA..c e seseas 57
8.6 SUPIEMENTY OKAIGJGCOc ittt sttt ettt 59
8.7 ZYWNOSE FUNCKJONAING..... ettt saeen 60
8.8 SCHEMAT SUPIEMIENTAC i ettt 63
Podsumowanie 64

KATARZYNALOZYNSKA-DIETETYK.PL




-~ N
*L—-M€D

LABORATORIUM MEDYCZNE
OD 1996 ROKU

Od 30-tu lat wykonuja badania parazytologiczne katu (pasozytow). Podchodza w
sposdb kompleksowy - testy immunoenzymatyczne, chromatograficzne,
sedymentacje z zageszczaniem, preparatyke na obecnosc jaj i dorostych postaci
pasozytow bytujacych w przewodzie pokarmowym.

Pasozyty

Zakazenia pasozytnicze, obok infekcji bakteryjnych i zatru¢ nalezg do
najczestszych przyczyn dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych. Nierozpoznane i
nieleczone moga prowadzi¢ do powaznych powiktan zwigzanych miedzy innymi
Z zaburzeniami wchtaniania niezbednych witamin i mikrosktadnikow oraz
zaburzeniami gospodarki wodno-elektrolitowej. Konsekwencja takich zaburzen
moze by¢ przewlekie ostabienie, niedozywienie (anemia), a nawet uposledzenie
rozwoju u dzieci. Diagnosta poprzez charakterystyczny rozmiar i ksztatt jest w
stanie zidentyfikowac konkretny rodzaj pasozyta, ktérego rozne stadia rozwoju sa
wydalane wraz z katem z dolnego odcinka przewodu pokarmowego.

Instrukcje pobrania materiatu (kat) oraz metody zakupu i wysytki znajdziesz na
stronie labolatorium.
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https://www.al-medlab.com/

swisslab

Kolejne bardzo wazne badania z katu do kalprotektyna w kale oraz badanie
0golne na resztki pokarmowe w kale. Je rowniez mozesz wykonac¢ a Al-Med
(wysytkowo), a mozesz tez skorzystac z oferty SwisslLab - relizacja w Alab/Synevo
w catej Polsce. Kupujesz online, zanosisz probki do placéwki pod swoim domem.

Badanie ogdlne katu - SwissLab + Al-Med

Badanie ogdlne katu wykonuje sie w diagnostyce: zaburzen trawienia i
wchtaniania, boléw brzucha, krwawien z przewodu pokarmowego, infekcji
pasozytniczych i biegunek oraz choréb zakaznych | pasozytniczych jelit,
przewodu pokarmowego. Badanie ogodlne katu sktada sie z oceny
makroskopowej i mikroskopowej, chemicznej i bakteriologicznej preparatu katu.

Kalprotektyna w kale - tylko Al-Med!

Marker stanu zapalengo w jelitach. Stezenie kalprotektyny wzrasta w przypadku
zmian zapalnych lub nowotworowych i jest wprost proporcjonalne do nasilenia
procesu chorobowego w obrebie jelit. Badanie kalprotektyny pozwala na
wstepna diaghoze nieswoistych zapalen jelit, a takze u osob, ktore juz choruja na
wrzodziejgce zapalenie jelita grubego czy chorobe Lesniowskiego-Crohna.

Instrukcje pobrania materiatu (kat) oraz metody zakupu i wysytki znajdziesz na
stronie labolatorium.
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