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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 chordéb 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.

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

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

= ZaleznosSci 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 przyspieszajgcy starzenie.

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

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

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

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

= Omowienie strategii zywieniowych i stylu zycia wspierajacych 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 poznawcze;j.

= 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 mdézgu.

= Mechanizmy patofizjologiczne lezgce u podtoza choréb neurodegeneracyjnych.

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

= Analiza wptywu interwencji dietetycznych na proces starzenia mdézgu 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 energetyczna
oraz regulacje proceséw metabolicznych.

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

= Psychobiotyki a zdrowie metaboliczne i dtugowiecznosc.

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

* Analiza potencjalnych mechanizmdéw 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.

Dietoterapia w prewencji chordéb 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.

= Oméwienie 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.
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= 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 choréb przewlektych oraz wspieraniu zdrowego i
dtugiego zycia.

= Wptyw regularnej aktywnosci fizycznej na procesy starzenia, sprawnos¢ metaboliczng, 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 wspierajacych dtugowiecznos¢, obejmujacych
interwencje zywieniowe, aktywnos¢ fizyczna, regeneracje i modyfikacje stylu zycia.

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 zalecen 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 diugowiecznosc.

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¢.
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= Analiza i interpretacja wynikdw 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 wspierajacych zdrowie i wydajno$¢ organizmu oraz jego
ograniczen wynikajgcych z braku wystarczajgcych dowoddéw naukowych.

= Bezpieczenstwo suplementacji - interakcje, dziatania niepozadane i ryzyka nadmiernej
suplementacji.

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

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.
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