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WORKBOOK

Jak zredukowacd
tkanke ttuszczowq
na brzuchu i nie tylko!

dietetyk kliniczny
Paulina Borkowska
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Bezptatne szkolenie

wtorek 29.03.
godzina 19:00

Jak zredukowac tkanke tluszczowg
na brzuchu i nie tylko!
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Bobsusf

CLINICAL NUTRITION

Typ insulinowo - wqgtrobowy

Cwiczenie:

Zaznacz, jakie objawy zwigzane z tego typu otytosciq
obserwujesz u siebie. Przydziel sobie po jednym punkcie
za kazdy zaznaczony objaw.

ttuszcz trzewny
wysoki cholesterol
wysokie trojglicerydy
nadcisnienie

podniesiony poziom
cukru we krwi

dwucyfrowa insulina

insulinoopornos¢

stan przed cukrzycowy

cukrzyca typu |l

nadkwasota

uczucie przelewania sie
w zotgdku

wzdecia
biegunki
zaparcia
wodobrzusze

kamienie lub ztogi
w woreczku zotciowym

bdl pod zebrami
PO prawej stronie brzucha

zazotcone biatka oka ’

uszkodzenia watroby

apetyt na stodycze

apetyt na pieczywo
apetyt na fast-food

potrzeba drzemki
w ciggu dnia

staba kondycja

nieregularne bicie serca
miazdzyca

sttuszczenie watroby
lub trzustki

nieprzyjemny zapach
Z jamy ustnej

tepe kiucie watroby

ptyn w jamie brzusznej
wstawanie w nocy na siusiu

uczucie dyskomfortu podczas

spania na lewej stronie
SUMA PUNKTOW:
mocne uczucie gtodu rano

I koniecznos$c¢ spozycia positku
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CLINICAL NUTRITION

Typ nadnerczowo-kortyzolowy

Cwiczenie:

Zaznacz, jakie objawy

obserwujesz u siebie. Przydziel sobie po jednym punkcie

za kazdy zaznaczony objaw.

spory ttuszczyk na brzuchu
mocno opadajacy w dot

nieproporcjonalnie szczupte
ramiona, uda i posladki

ttuszczyk na karku
tzw. "kark bawoli "

ttuszczyk na odcinku
ledzwiowym.

opuchnieta twarz
"potksiezycowata"

podwojny podbrudek

stabe, przerzedzone wiosy
tysienie typu meskiego
owtosienie twarzy tzw. "wasik"
obnizony gtos

za¢ma

skurcze miesni i tydek
szczegoblnie w nocy

drganie lewej powieki
kamienie nerkowe

kamienie woreczka zotciowego

© www

zwiqzane z tego typu

kamien nazebny

bole stawdw

problemy z zasnieciem

problemy ze wstawaniem
pobudka 2-3 w nocy i problem
Z ponownym zasnieciem

ostroga pietowa

bardzo stabe miesnie

brak sity

cellulit

czerwono fioletowe
rozstepy na brzuchu,
ramionach, piersiach,
udach i pupie.

apetyt na stone przekgski:
chipsy, fast-foody, gteboko
smazone

niski ciezar wtasciwy moczu
miazdzyca
wysoki cholesterol SUMA PUNKTOW:

czeste infekcje

.borkowskadietetyk.pl

Materiat do webinaru
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Typ tarczycowy
Cwiczenie:
Zaznacz, jakie objawy zwigzane 2z tego typu otytoscig
obserwujesz u siebie. Przydziel sobie po jednym punkcie
za kazdy zaznaczony objaw.
zaburzenia pracy tarczycy problemy ze wstawaniem

wypadajgce wtosy brak problemow z zasnieciem

wysoki cholesterol niewyspanie mimo snu powyzej 8 h

sennosc w ciggu dnia senno$¢ w ciggu dnia
problemy ze skupieniem napady lekowe
nawracajgca anemia depresja

tamliwe paznokcie ztogi lub kamienie

w woreczku zotciowym
obnizony metabolizm
wzdecia
zachcianki na stodkie
ttuszczyk na ramionach
obnizona koncentracja
otytos¢ catosciowa, brzuch, nogi i uda
niskie libiido . , .
podniesiona, dwucyfrowa insulina

tyjesz catosciowo o .
potrzeba drzemki w ciggu dnia

sucha skora o
TSH powyzej 2

stabe rzesy i brwi o _ -
niski poziom witaminy D3

zaparcia
guzy tarczycy

uzaleznienie od wegli
choroba Hashimoto

zte samopoczucie , .
zmiany tarczycy na USG SUMA PUNKTOW:

chroniczne zmeczenie
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CLINICAL NUTRITION

Typ jajnikowo-estrogenowy

Cwiczenie:
Zaznacz, jakie

objawy

zwiqzane z tego

typu otytosciq

obserwujesz u siebie. Przydziel sobie po jednym punkcie
za kazdy zaznaczony objaw.

ttuszczyk w okolicach
bioder, na pupie i udach
ale rowniez w dolnej
czesci brzucha.

nie za duzy biust

silne objawy PMS
skrécona miesigczka
wydtuzona miesigczka

brak miesigczki
zgrubienie endometrium
miesniaki

cysty

ttuszczaki

torbiele

guzy

alergie skorne i uczulenia
problem z zajsciem

W cigze

osteoporoza

boéle gtowy

migreny

bél w podbrzuszu

obfite miesigczki

opuchniecia

wahania nastroju, pfaczliwosc¢
depresja

skrzepy

zaburzenia pracy tarczycy
zatrzymywanie wody

kamica woreczka zotciowego
zaburzenia pracy tarczycy
zatrzymywanie wody

niska gestosc kosci

nasilone objawy menopauzy

b

wczesna menopauza lub andropauza u mezczyzn

U mezczyzn brak porannego wzwodu

u mezczyzn niska jakos¢ spermy

u mezczyzn ginekomastia pojawienie sie "piersi "

niski testosteron, problem z budowaniem masy miesniowej

© www.borkowskadietetyk.pl
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CLINICAL NUTRITION

Ktorym typem jestes?

Cwiczenie:

Na podstawie webinaru, zaznacz ktorym typem otytosci Jestes
Mozliwe ze widzisz u siebie objawy jak i budowe ciata z dwéch
lub trzech typdéw oty’rosu Postaraj si¢ wtedy procentowo okresli¢,
na podstawie objawdw, ktdry typ otytosci dominuje najbardziej.

Ta ocena pomoze Cijeszcze lepiej dobrac diagnostyke,
suplementacje i rodzaj wykonywanego treningu.

1 Typ insulinowo—wqtrobowy 2 Typ kortyzo]owy

® ﬂ r

‘NS ~

3 Typ estrogenowy 4 Typ tarczycowy
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CLINICAL NUTRITION

Zalecana diagnostyka:

[

Kobieta ] [ Mezczyzna
Podstawowa: Podstawowa:
* Morfologia z rozmazem e Morfologia z rozmazem

OB

Lipidogram: LDL, HDL, tréjglicerydy
Markery watrobowe: ALT,
ASPAT,GGTP,

TSH, FT3, FT4

Zelazo, ferrytyna,

Witamina D3,

Witamina B12,

Kwas foliowy,

Insulina,

Typ estrogenowy ]

W 2-5 dniu cyklu: LH, FSH, prolaktyna,
W 12-15 dniu cyklu: LH, FSH, estradiol,
testosteron wolny i zwiqzany,
androsteron,

« OB

e Lipidogram: LDL, HDL, tréjglicerydy

o Markery wqtrobowe: ALT,
ASPAT,GGTP,

e Kwas moczowy,

e TSH,FT3,FT4

e Zelazo, ferrytyna,

e Witamina D3,

e Witamina B12,

o Kwas foliowy,

e Insuling,

e PSA,

e LH,

o FSH,

* Wolny i zwigzany testosteron,

e Estradiol,

Typ nadnerczowy

J

Typ insulino-wqgtrobowy

Kortyzol rano do godziny po staniu,
Prolaktyna, aldosteron, ACTH,
DHEAS

Mocz z osadem,

lit, cynk, selen, wapn, elektrolity

Typ tarczycowy ]

Anty TPO
Anty TG

USG tarczycy
Jod

e Homocysteina,

e bilirubina wolna, zwigzana,
kreatynina, fosfataza zasadowa,

e kwas moczowy,

e Leptynaq,

e Krzywa insulinowo-glukozowa 3-5
stopniowa

© www.borkowskadietetyk.pl
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CLINICAL NUTRITION

Oblicz swojqg naleznqg wage ciata:
Cwiczenie:

SKORZYSTA) Z GOTOWEGO KALKULATORA:

Twoje nalezna waga

Twoja nalezna waga ciata zalezy od ptci i wzrostu.

Pamietaj jest to wynik orientacyjny, twoje indywidualne zalecenia mogq wyglgdaé nieco inacze;

Twoja nalezna waga ciata wynosi: kg

© www.borkowskadietetyk.pl
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CLINICAL NUTRITION

Oblicz swoje zapotrzebowanie kaloryczne
do naleznej wagi ciata.

Cwiczenie:

SKORZYSTA) Z GOTOWEGO KALKULATORA:

Okresl poziom swojej aktywnosci

Twoje zapotrzebowanie zalezne jest od wieku,
ptci i aktywnosci fizyczne;.

Pamietaj jest to wynik orientacyjny, twoje indywidualne zalecenia mogq wyglqgdad nieco inaczej

Twoje zapotrzebowanie energetyczne ‘ |
dla naleznej wagi ciata wynosi: cd
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Bobsusf

CLINICAL NUTRITION

KURS REDUKC]JI TKANKI TLUSZCZOWE]
| POPRAWY STANU ZDROWIA

Kurs online|] 6 Modutéw | 27 lekcji | 10 godzin | Panel pacjental

ZREDUKU) TKANKE TEUSZCZOWA
i popraw swoje zdrowie

AKTYWNOSC

SUPLEMENTACJA

PODSTAWOW/‘\ FIZYCZNA
Trening

Q.‘a’ \-i I-
| workBOOK
japrospis ] orveosc
. ’ ) : NA REDUKCJE WAGI A5 2 B —
MODUR I m, [
— e g D 8
D ] | | :

Czego nauczysz sie na kursie:

e Jaki skutecznie redukowad tkanke e lle positkdw spozywaé w ciggu dnia,
ttuszczowq, aby pozbyc si¢ nadwagi e Jak dobiera¢ suplementacje do swoich
i otytosci raz na zawsze bez efektu jo- objawdw, dolegliwosci i wynikéw

jo. badan krwi i jakie suplementy braé by

e Jak poprawié trawienie i pozby¢ sie byty skuteczne.
uciqzliwych dolegliwosci, wzdec, e Jak dopasowad aktywnosé fizyczng do
zaparc, biegunek. Twojego typu nadwagi lub otytodci.

e Jak dozywic organizm i pozbyc sig e Jakie produkty w sklepie kupowaé by
niedoborow, byty dla Ciebie zdrowe.

e Jak komponowac dietg, aby byta ona e Jakich btedéw nie popetniad,
dla Ciebie skuteczna i data Ci trwate e Jak zadbad o sen i regeneracje by w
rezultaty redukgji wagi i poprawy koricu zaczqd sie wysypiad w 7-8
zdrowia. godzin.

SPRAWD?Z
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CLINICAL NUTRITION

PAULINA BORKOWSKA - Dietetyk Kliniczny,
specjalizujgcy sie w medycynie funkcjonalne;j.

Autorka procesu holistycznego zywienia. wspétautorka trzech ksiqzek pisanych z dr
ewq dgbrowskq. w swojej pracy stawia na edukowanie i diagnostyke pacjentéw,
wychodzqc z zatozenia, ze wiedza i Swiadomosc¢ zywieniowa to sekret osiggania

trwatych rezultatéw i gwarancja zdrowia.

E-mail: kontakt@borkowskadietetyk.pl
WWW.BORKOWSKADIETETYK.PL

n_@BorkowsquietetyL
r@ Borkowska.dietetyk
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