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Dietetyka dtugowiecznosci

STUDIA PODYPLOMOWE

Sposoéb realizacji: Online
Obszar studidow: Zdrowie
Cechy: Od pazdziernika ¢ Polski
Miasto: Chorzéw/Katowice
To kierunek dla osdb, ktore::
» chca zrozumie¢ mechanizmy starzenia biologicznego i ich modyfikacje poprzez zywienie,
* chca poznad role diety w prewencji choréb cywilizacyjnych i neurodegeneracyjnych,
» chca zgtebi¢ wptyw metabolizmu, hormondw i stanu zapalnego na dtugowiecznos$¢,
» chca nauczyc sie projektowac strategie zywieniowe wspierajgce zdrowe starzenie,
» chcg pracowac w obszarze prewencji choréb przewlektych i optymalizacji zdrowia,

= chcg opierac praktyke na aktualnych badaniach naukowych (EBM).



5 92%

bezptatnych szkolen lub webinaréw uczestnikow poleca studia podyplomowe.

Zrédto: ,Badanie satysfakcji ze studiéw 2025".

Microsoft 365 9 1%

Nasi uczestnicy otrzymuja darmowa licencje A1, pracodawcéw ocenia bardzo dobrze lub

ktora obejmuje popularne aplikacje, takie jak dobrze wspétprace z naszymi uniwersytetami.
Outlook, Teams, Word, PowerPoint, Excel,

OneNote, SharePoint, Sway i Forms. Zrédto: "Badanie opinii pracodawcéw, 2024"
Networking i rozwéj kompetencji Wyktadowcy-praktycy

Studia rozwijajg kompetencje niezaleznie od Wsréd wyktadowcédw sg eksperci w wielu
doswiadczenia. Dzieki interaktywnym zajeciom i dziedzinach. Na zajeciach omawiajg zjawiska i
wymianie doswiadczen z innymi zyskasz wiedze,  procesy na przyktadach zaczerpnietych z wtasnej
umiejetnosci i cenne kontakty. pracy.

Forma zajec:
m wyktady i ¢wiczenia online w czasie rzeczywistym
m projekt koncowy

Program studiow

2 144

Liczba semestréw Liczba godzin zajec

Biochemia starzenia i metabolizmu (12 godz.)

= Mechanizmy starzenia komérkowego i metabolicznego.

= Rola mitochondridw i proceséw produkcji energii w utrzymaniu funkcji komdérkowych oraz regulacji
proceséw starzenia organizmu.

= Wptyw stresu oksydacyjnego na uszkodzenia komdrek, przyspieszenie proceséw starzenia oraz
rozwoj chordb przewlektych.

= ZaleznoSci miedzy regulacja gospodarki glukozowej, insulinoopornoscia i procesami starzenia
metabolicznego organizmu.

= Znaczenie makro- i mikrosktadnikéw odzywczych w utrzymaniu zdrowia metabolicznego oraz
wspieraniu zdrowego starzenia.

= Procesy biochemiczne zwigzane z przewlektym stanem zapalnym i ich wptywu na starzenie
organizmu.

= Wptyw mikrobioty na regulacje metabolizm i starzenie.

= Analiza parametréw metabolicznych i ich wptywu na wiek biologiczny.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 2/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Neuroendokrynologia i starzenie hormonalne (12 godz.)

= Wptyw uktadu hormonalnego na regulacje proceséw metabolicznych, regeneracyjnych i
adaptacyjnych zwigzanych ze starzeniem organizmu.

= Znaczenie hormondéw w utrzymaniu homeostazy metabolicznej i wspieraniu zdrowego starzenia.

= Wptyw hormonéw ptciowych na zdrowie metaboliczne, funkcje poznawcze, sktad ciata oraz jakos¢
zycia w procesie starzenia.

= Mechanizmy hormonalne odpowiedzialne za kontrole apetytu, wydatku energetycznego i zmian
metabolicznych zachodzacych wraz z wiekiem.

= ZaleznoSci miedzy snem i regulacjg rytméw hormonalnych wptywajgcych na zdrowie i regeneracje
organizmu.

= Wptyw zaburzehn hormonalnych na przyspieszenie proceséw starzenia oraz rozwdj choréb
metabolicznych i cywilizacyjnych.

= Strategie zywieniowe i zwigzanych ze stylem zycia wspierajace utrzymanie prawidtowej réwnowagi
hormonalnej w procesie zdrowego starzenia.

Chronobiologia i rytmy biologiczne (12 godz.)

= Wptyw rytméw dobowych na regulacje proceséw metabolicznych, hormonalnych i regeneracyjnych
zwigzanych ze starzeniem organizmu.

= Znaczenie snu w procesach regeneracji organizmu, utrzymaniu homeostazy oraz wspieraniu
zdrowia metabolicznego i neurologicznego.

= Wptyw ekspozycji na Swiatto oraz dziatania melatoniny na regulacje rytméw biologicznych i
proceséw metabolicznych organizmu.

= ZaleznoSci miedzy zaburzeniami rytmu biologicznego a procesami neurodegeneracyjnymi oraz
pogorszeniem funkcji poznawczych.

= Elementy stylu zycia wspierajgce synchronizacje organizmu z naturalnym rytmem dobowym w
kontekscie zdrowego starzenia.

= Biomarkery rytmu dobowego wykorzystywane do oceny funkcjonowania rytmu dobowego oraz
jego wptywu na zdrowie i procesy starzenia.

= Analiza zaleznosci miedzy zaburzeniami rytmu dobowego i zaburzeniami snu a zwiekszonym
ryzykiem rozwoju choréb metabolicznych, sercowo-naczyniowych i neurodegeneracyjnych.

Immunometabolizm i stan zapalny w starzeniu (12 godz.)

= Przewlekty stan zapalny jako mechanizm przyspieszajacy starzenie.

= Rola uktadu odpornosciowego w utrzymaniu zdrowia, regeneracji organizmu i proceséw
zwigzanych z dtugowiecznoscia.

= Analiza zaleznosci miedzy mikrobiotg jelitowg a funkcjonowaniem uktadu odpornosciowego w
kontekscie zdrowego starzenia.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 3/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



= Dieta przeciwzapalna i jej znaczenie - Przedstawienie znaczenia diety przeciwzapalnej w redukgji
stresu oksydacyjnego i wspieraniu zdrowia metabolicznego oraz immunologicznego.

= Zaleznosci miedzy procesami autoimmunologicznymi a zmianami zachodzacymi w organizmie
podczas starzenia.

= Oméwienie strategii zywieniowych i stylu zycia wspierajgcych ograniczenie przewlektego stanu
zapalnego.

= Analiza wptywu przewlektego stanu zapalnego na wystepowanie chordb cywilizacyjnych.

Neurobiologia starzenia i funkcji poznawczych (12 godz.)

* Procesy starzenia mdzgu oraz zwigzanych z nimi zmian w zakresie pamieci, koncentracji i innych
funkcji poznawczych.

= Zdolnosci mézgu do reorganizacji i adaptacji w trakcie starzenia oraz ich znaczenia dla utrzymania
sprawnosci poznawczej.

= Analiza roli stresu oksydacyjnego w uszkodzeniach neuronéw oraz w rozwoju proceséw
neurodegeneracyjnych.

= Znaczenie sposobu zywienia i sktadnikdw diety w utrzymaniu prawidtowych funkcji poznawczych i
zdrowia moézgu.

= Mechanizmy patofizjologiczne lezace u podtoza choréb neurodegeneracyjnych.

= Strategie zapobiegajgce spadkowi funkcji poznawczych oraz wspierajacych zdrowie mézgu w
procesie starzenia.

= Analiza wptywu interwencji dietetycznych na proces starzenia mézgu oraz ich zastosowania w
praktyce klinicznej.

Mikrobiota i longevity (8 godz.)

= OS jelito-ciato w procesie starzenia - rola osi jelito-ciato w regulacji proceséw metabolicznych,
immunologicznych i neurohormonalnych zwigzanych ze starzeniem organizmu.

= Wptyw mikrobioty jelitowej na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, gospodarke energetyczng
oraz regulacje proceséw metabolicznych.

= ZaleznoSci miedzy dysbiozg jelitowg a rozwojem chordb przewlektych o podtozu metabolicznym,
zapalnym i neurodegeneracyjnym.

= Psychobiotyki a zdrowie metaboliczne i dtugowiecznos¢.

= Wptywu sposobu zywienia i wybranych sktadnikéw diety na sktad, réznorodnos¢ i funkcje
mikrobioty jelitowej.

= Analiza potencjalnych mechanizméw taczacych zaburzenia mikrobioty jelitowej z rozwojem choréb
neurodegeneracyjnych i pogorszeniem funkcji poznawczych.

= Strategie modulacji mikrobioty jelitowej wspierajgcych zdrowe starzenie i poprawe dtugosci zycia
w zdrowiu.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 4/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Dietoterapia w prewencji choréb cywilizacyjnych (16 godz.)

= Rola prawidtowego zywienia i interwencji dietetycznych w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym
oraz poprawie jakosci i dtugosci zycia.

= Wptyw sposobu zywienia na regulacje gospodarki glukozowej, lipidowej, masy ciata oraz ryzyko
rozwoju choréb cywilizacyjnych.

= Znaczenie modeli zywieniowych i wybranych sktadnikéw diety w profilaktyce choréb
cywilizacyjnych.

= Analiza wptywu sktadnikéw diety na procesy zapalne i stres oksydacyjny zwigzane z rozwojem
choréb przewlektych.

= Wptyw interwencji zywieniowych na sktad i funkcjonowanie mikrobioty jelitowej oraz jej znaczenie
dla zdrowia metabolicznego i immunologicznego.

= Omowienie zaleznosci miedzy sposobem zywienia a ryzykiem rozwoju chordb
neurodegeneracyjnych oraz pogorszenia funkcji poznawczych.

= Charakterystyka diet o udokumentowanym dziataniu prozdrowotnym, wspierajgcych prewencje
choréb cywilizacyjnych i zdrowe starzenie organizmu.

Dietetyka przeciwzapalna i anti-aging (12 godz.)

= Rola sposobu zywienia w spowalnianiu proceséw starzenia oraz wspieraniu zdrowia
metabolicznego, hormonalnego i immunologicznego organizmu.

= Modeli zywieniowe o udokumentowanym wptywie na zdrowe starzenie, dtugos¢ zycia oraz
prewencje choréb cywilizacyjnych.

= Analiza wptywu sktadnikéw diety i strategii zywieniowych na redukcje przewlektego stanu
zapalnego oraz stresu oksydacyjnego zwigzanego ze starzeniem organizmu.

Medycyna stylu zycia i longevity coaching (16 godz.)

= Znaczenia medycyny stylu zycia w prewencji chordb przewlektych oraz wspieraniu zdrowego i
dtugiego zycia.

= Wptyw regularnej aktywnosci fizycznej na procesy starzenia, sprawnos¢ metaboliczna, funkcje
poznawcze oraz utrzymanie zdrowia organizmu.

= Rola snu i proceséw regeneracyjnych w utrzymaniu réwnowagi metabolicznej, hormonalnej i
neurologicznej organizmu.

= Wptyw przewlektego stresu na procesy starzenia, stan zapalny oraz zdrowie psychiczne i
metaboliczne.

= Mechanizmy hormezy oraz wptywu kontrolowanych bodZcéw stresowych na adaptacje organizmu i
wspieranie zdrowego starzenia.

= Analiza wybranych strategii i protokotéw wspierajgcych dtugowieczno$é¢, obejmujacych
interwencje zywieniowe, aktywnos¢ fizyczna, regeneracje i modyfikacje stylu zycia.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 5/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Nutrigenomika i nutrigenetyka w dietetyce dtugowiecznosci (8 godz.)

= Wptyw uwarunkowan genetycznych na tempo starzenia organizmu, dtugos¢ zycia oraz ryzyko
rozwoju choréb zwigzanych z wiekiem.

= Wptyw czynnikéw srodowiskowych i stylu zycia na mechanizmy epigenetyczne zwigzane ze
zdrowym starzeniem organizmu.

= Metylacja DNA i regulacja ekspresji genéw w kontekscie starzenia, regeneracji i profilaktyki chordb
przewlektych.

» Indywidualizacja zalecenh zywieniowych w oparciu o cechy genetyczne, metaboliczne i zdrowotne
organizmu.

= Zaleznosci miedzy sktadnikami diety a aktywnoscia gendéw wptywajgcych na metabolizm, stan
zapalny i procesy starzenia.

= Analiza mozliwosSci wykorzystania analizy genetycznej w ocenie predyspozycji zdrowotnych oraz
planowaniu strategii wspierajacych zdrowe starzenie i dtugowiecznosc.

Biomarkery starzenia i diagnostyka (8 godz.)

= Biomarkery wieku biologicznego w ocenie i monitorowaniu proceséw starzenia organizmu.

= Wskazniki laboratoryjne zwigzane ze stanem zapalnym, stresem oksydacyjnym i zaburzeniami
metabolicznymi wptywajacymi na proces starzenia.

= Znaczenie badan laboratoryjnych w ocenie stanu zdrowia, ryzyka choréb przewlektych oraz
planowaniu interwencji wspierajacych dtugowiecznos¢.

= Analiza i interpretacja wynikéw badan laboratoryjnych w kontekscie oceny zdrowia
metabolicznego, wieku biologicznego i strategii longevity w réznych przypadkach klinicznych.

Evidence-based supplementation i biohacking (8 godz.)

= Suplementacja w longevity (EBM) - rola suplementacji w strategiach dtugowiecznosci w oparciu o
zasady medycyny opartej na dowodach naukowych.

= Substancje o dziataniu antyoksydacyjnym i nutraceutycznym oraz ich potencjalny wptywu na
redukcje stresu oksydacyjnego i procesy starzenia.

» Przeglad aktualnych badan dotyczacych wybranych zwigzkéw farmakologicznych i bioaktywnych
w kontekscie ich potencjalnego wptywu na procesy starzenia i dtugowiecznos¢.

= Suplementy wptywajgce na os jelito-médzg oraz modulujgcych sktad i funkcje mikrobioty jelitowej
w kontekscie zdrowia metabolicznego i psychicznego.

= Biohacking jako zestawu praktyk wspierajgcych zdrowie i wydajno$¢ organizmu oraz jego
ograniczen wynikajacych z braku wystarczajgcych dowodéw naukowych.

= Bezpieczenstwo suplementacji - interakcje, dziatania niepozgdane i ryzyka nadmierne;j
suplementacji.

= Zastosowania suplementacji w wybranych stanach klinicznych w kontekscie indywidualizacji
terapii i praktyki opartej na dowodach.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 6/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



Krytyczna analiza informacji i technologii (4 godz.)

» Rola krytycznego myslenia w ocenie interwencji prozdrowotnych oraz odréznianiu dowoddéw
naukowych od trendéw i przekonan niepopartych badaniami.

= Zasady interpretacji badan naukowych, w tym oceny ich jakosci, metodologii oraz poziomu
wiarygodnosci wynikow.

= Dezinformacja w biohackingu i jej wptyw na podejmowanie decyzji zdrowotnych i
suplementacyjnych.

= Zastosowanie sztucznej inteligencji i nowoczesnych technologii w personalizacji interwencji
zdrowotnych oraz wspieraniu medycyny stylu zycia.

= Ocena rzetelnosci zrédet informacji naukowych i medycznych w kontekscie longevity science.

= Analiza aktualnych trendéw w obszarze dtugowiecznosci z uwzglednieniem ich podstaw
naukowych, popularnosci oraz potencjalnej wartosci klinicznej.

Projekt koncowy (4 godz.)

Kompleksowa analiza przypadku obejmujgca ocene biomarkeréw, stylu zycia i strategii dietetycznych w
kontekscie starzenia oraz opracowanie planu interwencji longevity.

Warunki przyjecia Mozliwosci dofinansowania
Aby zostac uczestnikiem studiow

podyplomowych na Uniwersytecie WSB
Merito, nalezy:

* Pierwsi zyskuja najwiecej! Im szybciej sie
zapiszesz, z tym wiekszej znizki skorzystasz.

= Oferujemy specjalne, wieksze znizki dla

. , i L naszych absolwentoéw.
= miec ukonczone studia licencjackie,

inzynierskie lub magisterskie, = Mozesz skorzystac z dofinansowania z Bazy

= ztozy¢ komplet dokumentéw i spetni¢ wymogi LB 0 PO

rekrutacyjne, = Pracodawca moze dofinansowac Ci studia,
otrzymujgc dodatkowgq znizke w ramach

= 0 przyjeciu decyduje kolejnos¢ zgtoszen. ProgramulFimia!

Dowiedz sie wiecej
» Warto sprawdzi¢ mozliwosci dofinansowania z
KFS.

Dowiedz sie wiecej

Czego sie nauczysz?

= Zrozumiesz mechanizmy starzenia komérkowego i metabolicznego organizmu.
= Poznasz wptyw zywienia na stan zapalny, stres oksydacyjny i mitochondria.
= Nauczysz sie projektowac interwencje dietetyczne wspierajace dtugowiecznosc.
= Zrozumiesz role mikrobioty, hormonéw i rytméw biologicznych w starzeniu.

= Nauczysz sie interpretowac biomarkery wieku biologicznego.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 7/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.


http://www.merito.pl/chorzow/studia-i-szkolenia/studia-podyplomowe/zasady-rekrutacji
http://www.merito.pl/chorzow/studia-i-szkolenia/studia-podyplomowe/znizki-i-dofinansowania

= Rozwiniesz umiejetnos¢ krytycznej analizy trendéw biohackingu i suplementacji.

Ceny
Dla Kandydatow
1 rok
1 rata 5300 zt 5800-2H(1 x 5300 z1)
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 5800zt
2 rat 2735 zt 2985-2(2 x 2735 z1)
y Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 2985zt
10 rat 565 zt 615-2-(10 x 565 zt)
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 615zt
12 rat 478 zt 520-2-(12 x 478 zt)

Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 520zt

Dla naszych absolwentow

1 rok
1 rata 4900 zt 5800-=z+(1 x 4900 zt)
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 5800zt
2 rat 2535 zt 2985-2+(2 x 2535 z1)
y Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 2985zt
10 rat 525 zt 615-2-(10 x 525 )
Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 615zt
12 rat 445 zt 520-2-(12 x 445 zt)

Najnizsza cena z ostatnich 30 dni: 520zt

W oparciu o art. 80 ust. 3 ustawy z dnia 20 lipca 2018 r. Prawo o szkolnictwie wyzszym i nauce uczelnia raz w roku akademickim zwieksza
wysokos$¢ czesnego okreslonego w § 3 ust. 1 Umowy o wskaznik réwny wskaznikowi wzrostu cen towaréw i ustug konsumpcyjnych za rok
kalendarzowy poprzedzajacy rok, w ktérym dokonuje sie waloryzacji, ogtoszony przez Prezesa Gtéwnego Urzedu Statystycznego, facznie nie
wiecej niz 0 30 % do czasu ukonczenia studidw okreslonych w Umowie.

Wyktadowcy

dr hab. Anna Stolecka-Warzecha

= Dr hab. nauk medycznych i nauk o zdrowiu, dietetyk, fizjoterapeuta i trener zdrowego stylu zycia
oraz nauczyciel akademicki. Od lat zwigzana z dziatalnoscig naukowa i dydaktyczna.

= Adiunkt Slgskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach. Prowadzi badania i zajecia z fizjologii,
neurobiologii, dietetyki oraz nauk o zdrowiu.

= Autorka i wspotautorka licznych publikacji naukowych. Kierowata i realizowata projekty badawcze
finansowane ze srodkéw krajowych i UE.

= Specjalizuje sie w neurodietetyce, dietetyce klinicznej i wptywie zywienia na zdrowie mézgu,
procesy starzenia, funkcje poznawcze i zdrowie metaboliczne.

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 8/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



dr Aneta Koszowska-Oramus

= Specjalizuje sie w zywieniu klinicznym, zdrowym stylu zycia oraz metabolicznych funkcjach tkanki
ttuszczowej.

= Rozwijam zainteresowania naukowe w obszarze psychodietetyki oraz nowoczesnej edukacji
zywieniowe;.

= t3cze doswiadczenie zawodowe z tworzeniem materiatéw edukacyjnych. Wspieram pacjentéw w
trwatej zmianie nawykdéw zywieniowych.

* Doskonale umiejetnosci z zakresu fotografii kulinarnej, komunikacji zdrowotnej oraz popularyzacji
wiedzy medycznej

Dane zamieszczone w niniejszej karcie kierunku maja charakter wytacznie informacyjny. Dane te nie stanowig oferty zawarcia umowy w
rozumieniu art. 66 i nast. kodeksu cywilnego. Zgodnie z art. 160 ust. 3 ustawy z dnia 27 lipca 2005 roku Prawo o szkolnictwie wyzszym, umowa 9/9
miedzy Uniwersytetem WSB Merito w Chorzowie, studentem zawierana jest w formie pisemne;j.



