WARSZTATY GAPS'

START

Na warsztatach zapoznasz sie z podstawowymi zatozeniami
Diety Wstepnej GAPS, nauczysz sie przygotowania kluczowych
potraw oraz zrozumiesz proces zdrowienia jelit, ktory przektada
sie na zdrowienie catego organizmu.

7 Czas trwania: 8 spotkah x 120 minut

“ Forma: Online na zywo (Zoom)

w# Nagrania: Dostepne po kazdym spotkaniu do 30.06.2026r.
= Wsparcie: Grupa na WhatsAppie + Q&A na zywo

Cena: 1120,00 zt - przy zapisie do 24.12.2025 r.| 1490,00 zt
od 25.12.2025 .

= Ptatnoddé: Mozliwosé roztozenia na 5 rat 0% przez Przelewy24
(Dodaj do koszyka — wybierz Przelewy24 — Raty).

*® Harmonogram spotkan # wtorki i $rody:
13.01114.01] 20.01| 21.01| 27.01| 28.01| 03.02 | 04.02 | 2026r.

) Wszystkie spotkania rozpoczynajg sie o 18:00!

1.GAPS to skrot od Gut and Psychology Syndrome™, znaku towarowego dr Natashy Campbell-
McBride. Ich wykorzystanie bez uprzedniej zgody autorki jest zabronione.




Plan warsztatow

DZIEN 1

Wprowadzenie i Faza | (rosdt, mieso, podroby i ryby)

Protokdt GAPS: geneza, wersje, dla kogo jest ta dieta
Dieta Wstepna GAPS: jak dtugo powinna trwac, jak
przechodzi¢ do kolejnych etapow

Domowy test alergiczny

Rosdt miesny i rybny: jak ugotowac idealny bulion, aby
dziatat leczniczo, jak go przechowywac i mrozic

Mieso i podroby: jakie kawatki wybierac, jak
przygotowywac szpik, watrobke, nerki czy kurze tapki -
jakie sg ich wtasciwosci

DZIEN 2

Faza | (wprowadzenie nabiatu)

Nabiat niepasteryzowany: jogurt, kefir, Smietana, serwatka
Przepisy krok po kroku, jak wprowadzac nabiat

Alergia na mleko: bezpieczne zamienniki

Mleko surowe vs. pasteryzowane, mleko A2: fakty i mity

DZIEN 3

Faza | (kiszonki, ziota), die off, histamina, hipoglikemia

Swieze ziota, sél, pieprz i czosnek: wtasciwosci

Soki z kiszonek i zakwasy: tonik z kapusty, zakwas

Z burakdw, inne przepisy

Nietolerancja histaminy: jak jg rozpoznac i co robic
,Die off”: objawy oczyszczania i jak wspiera¢ organizm
Napary ziotowe i ziota wspierajgce trawienie
Hipoglikemia: jak sobie radzi¢



DZIEN 4

Dzienniczek i Faza ll

Jak prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy

Surowe zottka: bezpieczenstwo, zalety, alergia
GAPS shake: dla kogo i jak dziata

Zapiekanki, potrawki, ryba marynowana: przepisy
| wtasciwosci

Ttuszcz zwierzecy: jaki, ile, dla kogo?

DZIEN 5

Suplementy i zaparcia

» Podstawowe suplementy: tran, ziota gorzkie, magnez, jod,
kagpiele mineralne i inne

e Zaparcia: przyczyny, skutki, rozwigzania, case study

o Jak samodzielnie i bezpiecznie wykonac lewatywe
(takze z kawy)

DZIEN 6
Protokdt GAPS a zdrowie

e GAPS w chorobach autoimmunologicznych,
neurologicznych i neurodegeneracyjnych
e Case study: realne przyktady zastosowania i efektow GAPS

Poszczegdlne tresci moga sie nieznacznie przesuwacé
w ramach harmonogramu spotkan!



DZIEN 7
FazalllilVv

e Faza lll: awokado, kiszone warzywa, jajka, boczek, pasztet,
masto orzechowe, nalesniki i placki - przygotowanie,
przepisy i zasady wprowadzania

e Faza IV: zakwasy owocowe, chlebki z nasion i orzechow,
mleka roslinne, pieczone miesa i ryby, swiezo wyciskane
soki warzywne - przepisy i zasady wprowadzania

Faza V i VI, podsumowanie

e Faza V: surowe warzywa i ziota, swieze soki warzywno-
owocowe, duszone owoce - przepisy i zasady
wprowadzania

e Faza VI: surowe i suszone owoce, desery, smazone miesa,
ryby i warzywa - przepisy i zasady wprowadzania

o Jak wyposazyc¢ kuchnie i spizarnie w wersji GAPS

e Domowa chemia gospodarcza i produkty do higieny
osobistej: przepisy DIY

Otrzymasz dostep do materiatow Post GAPS - dla kogo,
kiedy i jak go wprowadzi¢ oraz E-book , Polowanie na
jedzenie. Przewodnik jak robi¢ zakupy lokalnie!” GRATIS.
Dodatkowo wszystkie e-booki w sklepie gaps-guide.com
mozesz zakupi¢ z 20% znizka!



Dla kogo s warsztaty?

Warsztaty GAPS START sg przeznaczone dla kazdego, kto chce
wprowadzi¢ Diete Wstepnag GAPS u siebie i/lub cztonkdw
swojej rodziny - niezaleznie od poziomu zaawansowania czy
wczesniejszej wiedzy zywieniowej.

Masz dosé prob "leczenia objawow" i szukasz podejscia
przyczynowego, opartego na regeneraciji jelit.

Zmagasz sie (lub Twoje dziecko) z problemami trawiennymi,
skornymi, neurologicznymi, psychicznymi lub
autoimmunologicznymi.

Chcesz lepiej zrozumieé swdj organizm i nauczyc¢ sie
obserwowac jego reakcje na jedzenie.

Potrzebujesz konkretnego planu wdrozenia diety w praktyce -
z gotowymi przepisami i wsparciem.

Chcesz poznac zastosowanie buliondow, kiszonek, ttuszczow
i podrobdw w kontekscie odbudowy zdrowia.

Probowates juz GAPS, ale utknates na ktéryms etapie lub
chcesz zaczgc ,na nowo”, z wiekszg swiadomoscia.

Po prostu czujesz, ze to czas na gteboka zmiane i zadbanie
o siebie od wewnatrz.

Zapisz sie na warsztaty



http://www.gaps-guide.com/produkty/warsztaty-gaps-start/

QA0S

Dlaczego warto
wziac udziat?

Uczysz sie dziatac, a nie tylko czytac - dostajesz
konkretny plan, przepisy, listy produktow i wsparcie
w codziennym wdrazaniu Diety GAPS.

Wszystko krok po kroku - nawet jesli zaczynasz od
zera, przeprowadzimy Cie przez wszystkie fazy
Diety Wstepnej GAPS w sposdéb zrozumiaty i bez
stresu.

Gotujesz madrze i z sensem - nauczysz sie
przygotowywac lecznicze buliony, zupy, kiszonki,
fermenty, a takze podroby i inne produkty kluczowe
dla zdrowia jelit.

Masz state wsparcie - w grupie WhatsApp
I podczas sesji Q&A mozesz zadawac pytania,
dzieli¢ sie postepami i czerpac site ze wspolnoty.

Dostajesz dostep do wiedzy, ktéra zmienia zycie
- nie tylko poprawiasz trawienie, ale tez wspierasz
psychike, odpornosc, sen i ogolne samopoczucie.

Dziatasz dla siebie i/lub swojej rodziny - uczysz sie,
jak realnie pomoc bliskim poprzez swiadome
odzywianie i regeneracje od wewnatrz.



O prowadzace)

Karolina Sorn - dietetyk kliniczny,
Certyfikowany GAPS Coach,
stypendystka programu Starship
2019, health expert w telewizji
maxtvgo.com, przez rok byta
wolontariuszkg w Fundacji Wielkie
Rzeczy i spedzata czas z dziecmi
autystycznymi.

Temat jej pracy dyplomowej na studiach z dietetyki brzmi:
,Zaleznosci pomiedzy uktadem pokarmowym a zaburzeniami
ze spektrum autyzmu”. Pracowata w Laboratorium
Nanostruktur i Nanotechnologii UJ. Zajmuje sie wsparciem we
wdrazaniu  Protokotu GAPS u o0s6b z chorobami
autoimmunologicznymi, neurodegeneracyjnymi, psychicznymi,
u dzieci w spektrum autyzmu i innymi przewlektymi chorobami
lub zaburzeniami. Prowadzi konsultacje indywidualne oraz
warsztaty grupowe on-line, pisze ksigzki 1 nie wierzy
W niemozliwe.

Obejrzyj wywiady z Karoling Sorn:

o Zdrowo do setki: Jak Leczyc Jelita, Mozg_i Caty Organizm?
Sekret Protokotu GAPS

o Wystarczy 1 SZKLANKA dziennie dla ZDROWIA JELIT!
Uszczelnia JELITA tagodzi ZAPALENIE / Karolina Sorn

e "Moje dziecko przestato mowic". Czy jelita mogg miec z tym
zwigzek?

e Czego nie powie Ci tatuazysta?

o Totalne Zdrowie - #2 - Karolina Sorn - @gapsguide



https://www.youtube.com/watch?v=5OeT3Nm6YJU&t=3226s
https://www.youtube.com/watch?v=5OeT3Nm6YJU&t=3226s
https://www.youtube.com/watch?v=mYscsk8lTkY&t=3074s
https://www.youtube.com/watch?v=mYscsk8lTkY&t=3074s
https://www.youtube.com/watch?v=mYscsk8lTkY&t=3074s
https://www.youtube.com/watch?v=eIhcy9gcOnI&t=313s
https://www.youtube.com/watch?v=eIhcy9gcOnI&t=313s
https://www.youtube.com/watch?v=FSR-Ly084LU&t=1316s
https://www.youtube.com/watch?v=cWvnfbkiJxE&t=3s

Opinie uczestni

Joanna Cummins
IE « 1 recenzja
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Ja lubie myslec tak- czy polecilabym...

Ja lubie myslec tak- czy polecilabym kurs | ¢zy zrobilabym jeszcze raz. |
dwa razy tak. Kurs w bardzo przystepny sposob krok po kroku
zaczynajac od podstaw wprowadza w zasady diety gap. Od przepisow,
przez rozumienie fizjologii | budowy ukladu trawienia, przez obciazenia |
dalej juz sama dieta | elementy dedatkowe pomaocne w 2yciu czystym
od zagrozen i obciazen. Teraz moge wybierac bo juz wiem. Karolina w
bardzo prosty sposob opowiada o ciele, Co mu sluzy, Co mu
przeszladza | jak przywrocic najlepszy poziom funkcjonowania.
Odpowoedziala na kazde pytanie, watpliwosc. Upewniala w_rozumieniu,
dostarczyla materialow dodatkowych | odniesien do tematu. Teraz
wybor | praca zalezy ode mnie. Jestem bardzo wdzieczna za wiedze |
zaangazowanie w budowanie kursu. | loge wrocic do tresci dostepnych
na platfermie. Ogromna wdziecznosc. To ours dia kazdego! Jestem
Mama dzieci z asd ale sama przejde na diete zeby uzdrowic swoje cialo.
Dziekuje!

13 lut 2025
JC

Data doswiladezenla: 13 lutego 2025

Katarzyna Wioch
PL * 1 recenzja

[
Polecam warsztaty dla rodzicw z...

Polecam warsztaty dla rodzicow z wdraZzania diety GAPS. Pelen
profesjonalizm, zapat | pasja!!!

13 lut 2025

Data doswiadczenia: 13 lulego 2025

Klaudia Sobczynska
PL + 1recenzja
n « Zweryfikowano

Opinia o warsztatach @

Polecam bardzo Karoling!

»y

Karolina 13 lut 2025
PL * 1 recenzja
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To byly najlepiej wydane pieniadze w...

To byly najlepiej wydane pienigdze w nowym roku ;) 7 spotkar mingto w
ekspresowym tempie a kazde 1,5h mijato jak chwila. Czas wypeiniony
ogromem wiedzy popartej prakiyka. Wszystko thumaczone w przystepny
sposob i w takiej formie, 2e aZ chee sie dziatad. Rewelacyjnie
przygotowane materiaty udostepnione po kazdym spotkaniu. Na
wszystkie pytania | watpliwosci znalazta sie rada. Na prawde na sama
mysl o tym szkoleniu uémiecham sie sama do siebie. Karolina to taka
dobra dusza, kiora aZ chce sig uscisnac przez monitor 2)

Dzigkujg, Ze zorganizowatas ten warsztat bo to szansa na odzyskanie
zdrowia nie tylko dzieci ale calych rodzin :)

Polecam z catego serca @

KA

Dala dofwladczenla: 12 lutego 2025

. ) Kamila Wilczko 18 lut 2025

* DE = 1 recenzja
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Warsztaty GAPS dla rodzicow

Uczestniczytam w warsztatach GAPS dia rodzicdw onganizowanych
przez Panig Karoling. Miatam bardzo wysokie oczekiwania, Klore
2decydowanie zostaly przewyiszone. Sposob przekazywania wiedzy,
struktura, logika, poziom kempetencii, preyklady z obszernego
dodwiadczenia oraz praktyczne aspekty diety moim zdaniem
przemawiaja jednoznacznie za panig Karoling. Poza nisoceniong
kompatancia, bardzo sympalyezna osobowose pani Karoliny sprawia
radodd | zacheca do pracy nad zagadnieniami GAPS | motywuje do
weielania teorii w zycie! Dzigkujg!

Data doswiagczenia: 13 lutego 2025

Bratam udziat w warsztatach GAPS dla rodzicow i jestem pod wrazeniem ogromnej wiedzy i doswiadczenia praktycznego z
zakresu wdrazania GAPS, Karolina w swojej praktyce doskonale wykorzystuje analitycze myslenie, potrafi skomplikowane
rzeczy wyjasni¢ w prosty sposob. Do tego indywidualne podejscie, kazdy krok dopasowany do danej sytuaciji pacjenta,
rozwazanie réznych mozliwosci, przedstawienie propozycji dziatan, a nie narzucanie jednego, najlepszego rozwiazania.
Ksigzka dr Natashy zawiera bardzo duzo informacji, a Karolina potrafi wyciggna¢ to co najistotniejsze i przedstawic w
przystepnej dla odbiorcy formie. Warsztaty byty dopasowane do naszych przypadkéw, na biezaco rozwiewata nasze

watpliwosci, omawiata nasze pytania, dodatkowo wprowadzita

"zadania praktyczne”, co sprawilo, ze wiedza z warsztatow zostata dobrze zapamigtana i jest wykorzystywana. Ponadto

Karolina tak ciekawie opowiada o GAPS, ze mozna jej stuchac godzinami :-)

Nie trzeba by¢ lekarzem, dietetykiem ani kucharzem - wystarczy chec¢
do nauki i otwartos¢ na praktyczne dziatania.

Warsztaty zostaty stworzone, by wspieraé¢ uczestnikow
w samodzielnym wdrazaniu Protokotu Diety Wstepnej GAPS.

Nie sg one jednak szkoleniem dajgcym certyfikat GAPS Coacha
ani GAPS Practitionera.

Zapisz si¢ na warsztaty



http://www.gaps-guide.com/produkty/warsztaty-gaps-start/

