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(zualn _przewodmk .

po oznakach niedoborow
witamin | sktadnikow minemlnych

Praktyczny i bezpieczny przewodnik obserwacji sygnatow dotyczgcych
skory, wtosow, paznokci, jamy ustnej, oczu, energii, miesni i uktadu nerwowego

'@' Objaw moze by¢ wskazowkg — nie zastepuje diagnozy

» ./”% E WLOSY
; —&f / * wypadanie, przerzedzenie

« suchosc, tamliwosc

ZRODLA WITAMIN | MINERALOW

WITAMINY A, C, E, FOLIANY, ZELAZO

& « wolniejszy wzrost

« suchosc, pieczenie
» pogorszenie widzenia

warzywa lisciaste, brokuty, papryka,
cytrusy, owoce jagodowe

WITAMINY D, B12, JOD, SELEN * bladodc spojowek
\ @ JAMA USTNA
« zajady w kacikach ust
ttuste ryby morskie, jaja, k « gladki, zaczerwieniony jezyk
nabial, owoce morza @ « nadwrazliwosc, afty
WAPN, MAGNEZ, CYNK \

¢ ) . : SKORA

g ‘1 — « suchoié, tuszczenie

— W
‘t-_—j..m J - bladoéé, szarosé

T
nabiat, nasiona dyni, sezam,*@ * pogorszenie gojenia
@

orzechy, rosliny straczkowe
ZELAZO, CYNK, B WITAMINY PAZNOKCIE

«

- » tamliwosc, rozdwajanie
_—— i S
« przebarwienia, plamki

» wolniejszy wzrost
mieso czerwone, petne ziarna,

rosliny straczkowe, orzechy a
MIESNIE
ZDROWE TRUSZICZE | WITAMINA E @

« ostabienie, szybkie meczenie

» skurcze, drgania
 bél, sztywnosc

awokade, orzechy, nasiona,
oliwa z oliwek, olej rzepakowy KOSCI

« béle kostne i stawdw

@ DOBRE NAWYKI WSPIERAJACE + ostabienie, kruchosc
* czestsze urazy
+/ Zroinicowana dieta v Odpowiednia ilo$¢ snu

+/ Regularna aktywnos¢  +/ Nawodnienie organizmu

& KIEDY ZWROCIC UWAGE?
Gdy objawy utrzymuja sie, nasilaja
lub dotycza kilku obszarow jednoczesnie —
skonsultuj sie ze specjalists.
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~ STRONA 01

Prawa. autorskie
| wazna informacja

1. PRAWA AUTORSKIE

ani udostepniana w jakiejkolwiek formie bez uprzedniej zgody
wtasciciela praw, z wyjatkiem dozwolonego uzytku przewidzianego
przepisami prawa.

2. O PUBLIKACJI

Publikacja ma charakter edukacyjny i informacyjny.

A
© © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.
Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze byé kopiowana, rozpowszechniana

Jej celem jest pomoc w obserwacji wybranych sygnatow ciata,
ktore moga miec zwigzek ze sposobem zywienia lub stanem odzywienia.

\ / Objawy opisane w przewodniku s3 nieswoiste i moga miec wiele
= = réznych przyczyn.
Tr Materiat nie stuzy do samodzielnego rozpoznawania chorob, niedoborow
ani do podejmowania leczenia na wtasng reke.

odpowiednim specjalista.
e W razie objawow nagtych lub alarmowych nalezy niezwtocznie
szukac pilnej pomocy medycznej.

3. ZGODNOSC Z AKTUALNYMI STANDARDAMI

Informacje o zywieniu i suplementacji nalezy interpretowac¢ zgodnie
z aktualnymi normami dla populacji Polski oraz indywidualng
sytuacja zdrowotna.

Wazne
e W przypadku utrzymujacych sie, nasilajacych sie lub niepokojacych
objawéw nalezy skonsultowac sie z lekarzem, dietetykiem lub innym

Kazda decyzja dotyczaca badan, suplementow lub leczenia wymaga
indywidualnej oceny specjalisty.
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Oktadka

Prawa autorskie i wazna informacja

Spis tresci

Wprowadzenie: obserwuj sygnaty, nie stawiaj diagnozy

MODUL 01 —
BEZPIECZNE ODCZYTYWANIE
SYGNALOW CIALA

Podoktadka modutu 01
Jak korzystacé z przewodnika

Objaw to wskazdwka, a nie diagnoza

Metoda obserwacji 3 x 3

Czerwone flagi: kiedy dziata¢ natychmiast

Karta obserwacji objawoéw

MODUt 03 -
WLOSY | PAZNOKCIE

Podoktadka modutu 03

Nadmierne wypadanie wiosow

tamliwe i rozdwajajgce sie paznokcie
Paznokcie tyzeczkowate
Biate plamki na paznokciach: fakt czy mit?

Zmiana koloru lub ksztattu paznokci:
kiedy do specjalisty

MODUL 05 -
ENERGIA, MIESNIE | UKEAD NERWOWY

Podoktadka modutu 05
Przewlekte zmeczenie i spadek wydolnosci

Skurcze, drzenia i napiecie migsni
Mrowienie, dretwienie i pieczenie konczyn
Trudnosci z koncentracja i rozdraznienie
Zawroty gltowy, dusznosc i kotatanie serca
Zimne dionie, zimne stopy i niepokéj nég

42
43
44
45
46
47
48
49

Podoktadka modutu 07

Mapa: objaw i mozliwe sktadniki odzywcze
Mapa Zrdodet witamin w zywnosci

Mapa zrodet sktadnikéw mineralnych w zywnosci

10
1
12
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23
24
25
26
27
28

36
37
38
39
40
41

MODUL 02 -
SKORA, USTA | BEONY SLUZOWE

Podoktadka modutu 02

Bladosc skory i bton sluzowych

Sucha i szorstka skora

Trudniejsze gojenie ran

tatwe siniaczenie i wybroczyny
Pekajace kaciki ust

Rogowacenie mieszkowe i drobne grudki

MODUL 04 —
OCZY, JAMA USTNA | JEZYK

Podoktadka modutu 04

Gorsze widzenie o zmierzchu i suchos¢ oczu
Pieczenie, zaczerwienienie | wygtadzenie jezyka
Afty i nawracajace nadzerki w jamie ustnej
Zaburzenia smaku i zmniejszony apetyt
Krwawienie dzigset: zywienie czy problem
stomatologiczny?

MODUL 06 —
KOSCI, ODPORNOSC | KRZEPNIECIE

Podoktadka modutu 06

Czeste infekcje | wolniejszy powrdt do formy
Bdle kosci i ostabienie miesni

Zwiekszona kruchosé kosci i czeste ztamania
Przedtuzone krwawienie i liczne siniaki
Powiekszenie szyi i mozliwe sygnaty
zwiazane z jodem

MODUL 07 — OD OBJAWU DO BEZPIECZNEGO DZIALANIA

Algorytm czterech krokéw: obserwuj, jedz, sprawdz, konsultuj

Badania do oméwienia z lekarzem lub dietetykiem

Bezpieczna suplementacja: dawka, interakcje i ryzyko nadmiaru

Zrédta merytoryczne i data aktualizacji
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Wprowadzenie:
obserwuj sygnaty, nie stawia) diagnozy

Nasze ciato komunikuje sie na wiele sposobdw.
Wysyta sygnaty, ktére mogg mieé rézne przyczyny

— nie zawsze zwigzane z niedoborem.

Ten przewodnik pomoze Ci uporzadkowac obserwacje
| lepiej zrozumiec mozliwe zwigzki, ale nie stuzy do

stawiania diagnoz.

L @, NAJWAZNIEJSZA ZASADA

Objaw moze by¢ wskazowka,
ale sam w sobie nie potwierdza
niedoboru ani choroby.

| Czego ten przewodnik nie robi?

|/:3 |
\\h _}/’I

Jak czytac ten przewodnik?

@ Zwroc¢ uwage na to, co mozna zauwazyc.

Nie zastepuje wizyty u specjalisty.

Nie stuzy do samodzielnego
rozpoznawania niedoboréw.

@ Sprawdz, z czym dany objaw moze mie¢ zwigzek.

@ Pamietaj o innych mozliwych przyczynach.
Nie rekomenduje leczenia na wtasna reke.
@ Wybierz bezpieczny nastepny krok.
Nie zastepuje badan laboratoryjnych

i oceny klinicznej.

®® ®®

@ Kiedy przewodnik

Jest najbardziej pomocny?

® Gdy objawy sa tagodne, nieswoiste Jezeli objawy sg nagte, silne,
lub nawracajace. szybko sie nasilajq lub
® (Gdy chcesz uporzadkowac obserwacje towarzysza im inhe

przed konsultacja. niepokojgce sygnaty,
® Gdy planujesz oméwi¢ diete z dietetykiem. otrzebna iest pilna
® (dy chcesz lepiej rozumie¢ zwigzki miedzy : ltaci : ::

objawem a odzywianiem. s mol
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Bezpieczne odczytywanie
~ sygnatow ciata.

Jak obserwowaé objawy odpowiedzialnie,
bez stawiania diagnozy

SKORA WLOSY
» suchos¢ » wypadanie
« bladosé « tamliwosc

» podraZnienia + wolniejszy wzrost

OCZy PAZNOKCIE

« suchosdé

« famliwoéd
« Zaczerwienienie

» rozdwajanie
« wrazliwosc

« przebarwienia

JAMA USTNA

ENERGIA
« sucha sluzéwka « Zmeczenie
- zajady » sennosc

i : . dek wydolnosci
» zmiany jezyka 7/ Q) co zauwAzYLEM/AM? e gl i

J gf? KIEDY / JAK CZESTO? ‘
Twaj zapis

to cenna wskazéwka
dla specjalisty.

- ——

J @ SAMOPOCZUCIE

~==  OBSERWUJ NOTUJ KONSULTUJ
@ uwaznie i regularnie m— @ to, co widzisz i czujesz — x swoje obserwacje

sygnaty swojego ciata - bez oceniania ze specjalista
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ak korzystaé z

l/
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Krok 1 — Zauwaz

Zacznij od konkretnego objawu:
skory, wtosdw, paznokci, jamy ustnej,
oczu, energii lub miesni.

Krok 2 — Porownaj

Sprawdz, z jakimi witaminami
lub sktadnikami mineralnymi objaw

moze mie¢ zwigzek.

Krok 3 — Pomys| szerzej

Przeczytaj takze o innych mozliwych
przyczynach — nie kazdy objaw
wynika z zywienia.

Krok 4 — Zobacz zrodta zywnosci

Poznaj produkty spozywcze,
ktére naturalnie dostarczajg
wskazanych sktadnikow.

Krok 5 — Wybierz bezpieczny
nastepny krok

Obserwuj dalej, popraw diete, oméw

badania lub skonsultuj sie ze specjalista.
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P

rzewodnika ~

Jak czytaé strony objawowe?

Co mozna
zauwazyc?

Z czym moze
mieé to zwigzek?

Jakie sg inne
mozliwe
przyczyny?

Jakie produkty
spozywcze
warto znac?

Jaki jest
bezpieczny

CHCORENC

nastepny krok?

&
b

<)

Najlepiej korzystac
z przewodnika razem

2 notatkami
s nbserwacji.

e

Nie wpmwadzaj intensywnej

>

supiamentacj ( bez oceny
specjalisty.

—




g
L MODUE 01 2
Objaw to wskazowka,
" a nie diagnoza

Ten sam objaw moze miec¢ rézne przyczyny. Czasem ma zwigzek
z dietg lub stanem odzywienia, a czasem wynika z choroby, lekdw,
stresu, snu, odwodnienia, infekcji lub pielegnacji.

A, :":] 7~ r—&—‘
(JC * ﬁ_} . ‘) . —
Vs @’ =
‘Hﬂ - v —
TO MOZE MIEC TO MOGA BYC CO ZROBIC
ZWIAZEK Z ZYWIENIEM INNE PRZYCZYNY ROZSADNIE?
* niedostateczna podaz » stres i przecigzenie * obserwuj czas trwania
energii lub biatka & sabisaih @i i nasilenie

* notuj objawy

* niedobdr wybranych * infekcje i stany zapalne
towarzyszgce

witamin i sktadnikéw
* choroby przewlekte

mineralnych * przeanalizuj diete
¢ mata réznorodnos¢ diety S ciftanie ckolv | codzienne nawyki
* czynniki dermatologiczne * w razie potrzeby
lub stomatologiczne skonsultuj sie

ze specjalista

ZYWIENIE

dieta, niedobory witamin
| sktadnikow mineralnych,
stan odzywienia

INNE PRZYCZYNY

styl zycia, zdrowie, leki,
czynniki srodowiskowe
i medyczne

e\ Najwazniejsze: pojedynczy objaw nigdy nie powinien byc
traktowany jako pewne rozpoznanie niedoboru.

& Im bardziej objaw jest silny, nagty, postepujacy
lub wielonarzadowy, tym wazniejsza jest szybka konsultacja.
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L Mobu: 01
Metoda obserwacji 3 x 3

Metoda 3 x 3 pomaga uporzadkowaé obserwacje bez pochopnych wnioskéw.

Sprawdz 3 cechy objawy, 3 elementy tta i 3 bezpieczne dziatania.

Co dokfadnie widze? Jak silne to jest? Jak dtugo trwa?

3 cechy
o 5 ol o B

; e
Q np. bladosé, suchosé, tagodne, umiarkowane, od kiedy, jak czesto,

pekanie, mrowienie nasilone czy sie nasila

Co jem na co dzien? Co jeszcze moze wptywac? Czy sq inne objawy?

3 elementy

tta @ AR 5 5 (th

) % Y

Ci:j réznorodnosé, reqularnosc, sen, stres, odwodnienie, zmeczenie, bol, dusznosé,

zrédta biatka i warzyw infekcja, leki spadek apetytu
3 bezpieczne Popraw podstawy Konsultu;
dziatania pA g 6112 (g\
I‘aﬁ) @ 0
zapisz obserwacje zadbaj o positki, oméw problem, jesli
i okolicznoéci Atvisilnienic & e objaw trwa, wraca lub
niepokoi
& Szybkie pytania
~(. )= Dobra obserwacja

: Czy objaw sie powtarza?
jest konkretna ﬂpﬂf‘tﬂ .........................................

na faktach, nie na damgsfnch.
e

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

| ]

Czy wptywa na codzienne funkcjonowanie?
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Czerwone flagi:

kiedy dziataé nafychmiasf

_—-—-—'—-—__—___—

PILNA POMOC

Jezeli objawy sa nagte, silne lub szybko
sie nasilaja, skontaktuj sie z pilng

Niektére objawy wymagaja pilnej oceny medyczne;.
Nie nalezy ich ttumaczyc¢ wytacznie niedoborem

witamin lub sktadnikow mineralnych. pomoca medyczna lub zgtoé sie do

najblizszego odpowiedniego
miejsca pomocy.

Nagte zaburzenia oddychania, dusznos¢

D
=7

lub bdl w klatce piersiowe;

Omdlenie, zaburzenia swiadomosci
lub silne ostabienie

2,
(3
LN

o

Fd

€
OO EOE 6

Nagte zaburzenia widzenia
lub silny bédl oka

i 7 i \ LY
Obfite krwawienie, liczne samoistne siniaki
lub wybroczyny

O’
Vs

Szybko nasilajacy sie obrzek, wysypka
lub objawy reakcji alergicznej

Silne odwodnienie, uporczywe wymioty
lub niemoznos¢ przyjmowania ptynow

Q{ Narastajgce dretwienie, ostabienie konczyn
o lub trudnos$¢ w chodzeniu

Q =2 @ Objawy u niemowlat, kobiet w ciazy,
<)) E} h osob starszych lub przewlekle chorych
N

wymagajace szybkiej oceny

I
3 # T . e
*@_ Czerwone flagi nie stuza do diagnozy — & JEIE_" masz WﬁtP“"_-‘-"DSCI. 5
wybierz konsultacje wczesniej,

maja pomoc szybciej podjac bezpieczna decyzje. e
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A

Q Pytania do lekarza lub dietetyka:

l

L Mopu: 01 3
Karta obserwa

Cji_objawow

Wypetnij karte, aby uporzadkowaé obserwacje przed rozmowg ze specjalists,.

Data:

Objaw / Prnbi'em:

Obszar ciata:

Od kiedy to trwa?

Jak czesto sie pojawia?

Jakie jest nasilenie? — ——

Co mozna zauw&iyﬁ?

Czy sq inne objawy towarzyszgce?

Co mogto mieé wp{yw?

dieta, stres, sen, leki, infekcja, odwodnienie

Jak wygladaty ostatnie positki?

Jakie suplementy lub leki przyjmuje?

Co juz zrobitem/am?

Czy potrzebna Jest kansu!'tar_.ja? tak

nie

nie wiem

09 | Wizualny przewodnik po oznakach niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych

H@f Wskaz&wkq

Notuj fakty: czas,
czestotliwosc,
nasilenie i objawy

towarzyszgce.

& Unikaj

samodzielnego
wyciggania
wnioskéw na
podstawie jednego
objawu.
e
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. moout 02 38
Skéra, usta i bfony Sluzowe

-

Jak rozpoznawaé nieswoiste sygnaty
zwigzane z wygladem skory, ust i bton $luzowych

SKORA e
* suchosc 25t
» szorstkosc ; fholtaiis
geH « podraznienie
BLONY
SLUZOWE KACIKI UST
» bladoséé * Zaczerwienienie
« suchosc « pekanie
« nadzerki * luszczenie
AW, OBSERWUJ
ZMIANY v <& CO WIDZE . o4
SKORNE _ » czas trwania
.+ drobne grudki v [ oo kieoy + nasilenie

ram = objawy towarzyszace
* nierownosci * ODjawy ysZg

v A" CZY SIE NASILA

* zrogowacenia :
Y ,

a - Objaw moze byc
wskazéwkg —

nie zastepuje

CZY POTRZEBNA
v (9
KONSULTACJA

razpaznania,
— OBSERWUJ £ NOTUJ KONSULTUJ
@ Zwracaj uwage > + zi zapisuj szczegoty > X skonsultuj sie
na sygnaty | obserwacje ze specjalista
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1 CO MOZNA ZAUWAZYC?

skora wyraznie bledsza niz zwykle

mniej intensywny kolor ust

jasniejsze dziasta lub btona $luzowa

mniej rozowa wewnetrzna czesc dolnej powieki

mozliwe objawy towarzyszace:

D h Q8

zmeczenie  ostabienie  dusznosc  bél glowy zawroty
wysitkowa gtowy

2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Blados¢ moze wystepowac przy niedokrwistosci.
W ocenie najczesciej bierze si¢ pod uwage niedobor

()~ (&) - (0

zelaza, witaminy B12 i folianéw. Blados¢ sama w sobie Falazo hemoglobina transport tlenu
nie okresla rodzaju ani przyczyny.
3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY? N ;
. O - WSKAZOWKA OBSERWACYINA
* naturalnie jasny odcien skory » choroby przewlekte lub stany zapalne N
» chtéd » zaburzenia wchtaniania Porownuj wyglad wytacznie
» krwawienie * cigZa z wiasnym wczesniejszym wygladem,
* obfite miesigczki * niektére leki w naturalnym éwietle i bez filtra aparatu.

+ oddawanie krwi » odwodnienie lub chwilowe ostabienie

4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?.

, e . , @ WARTO WIEDZIEC
Zrodta zelaza hemowego Zrddta zelaza niehemowego Zridta witaminy C
' ZELAZO — minerat niezbedny m.in. do

V. rodukcji hemoglobiny.
‘W@%@ﬁ&&@ AT
. L : HEMOGLOBINA — biatko w krwinkach
: ! (T
' = soczewica » pestki dyni ! = papryka w __

.« fasola * kasza gryczana | « natka pietruszki

czerwonych, ktore transportuje tlen.

FERRYTYNA — biatko magazynujgce
zelazo w organizmie.

- . * brokuty
: = tofu ' » czarna porzeczka

« kiszona kapusta

» cytrusy
& WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA
5  JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?
Nie przyjmuj duzych dawek zelaza tylko
Jesli bladosc utrzymuje sig lub towarzysza jej morfologia krwi z powodu bladosci. Nadmiar zelaza moze
E=CERTie: RS e KeltAN C sl ferrytyna by¢ szkodliwy i utrudnic znalezienie

zawroty gtowy — warto skonsultowac sie
ze specjalista.

parametry gospodarki zelazowe| prawdziwej przyczyny.
witamina B12

foliany

“ASS SN S
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1. CO MOZNA ZAUWAZYC?

+ uczucie napiecia skory
+ tuszczenie naskoérka
+ szorstkosé

+ drobne pekniecia

+ swedzenie

« matowy wyglad

« nasilanie na dloniach,
tokciach, podudziach lub twarzy

* pogorszenie jesienig | Zima

3. JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

+ zimne i suche powietrze
zimno i suche

+ ogrzewanie :
powietrze

« dtugie gorace kapiele
+ czeste mycie rak

+ silne mydta
podraznienie

+ kontakt z woda detergentem

=

+ atopowe zapalenie skory
» fuszczyca

+ choroby tarczycy

« cukrzyca

+ choroby nerek

+ niektére leki

+ wiek

wymagajgca
szerszej oceny

rozlegta suchos¢

PRAWIDLOWA BARIERA

— zatrzymywanie wody

@C‘« Bk o

\L@xz“

USZKODZONA BARIERA
— szybsza utrata wody

-—-.\_‘_'-;_..'-H-h = % ' =
OO EERTCI ET C
i | Jple= R = : L85 A —\ '_hh.__,--"‘-__

Zwarta warstwa lipidowa chroni przed
utrata wody i podrainieniami.

Uszkodzona bariera pozwala na parowanie
= wody | ulatwia pedraznienia,

» jaja, nabiat
« marchew, dynia, bataty
» jarmuz, szpinak

@5{3?‘.

e

5. JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

() PRAKTYCZNA PIELEGNACIA

+ skréc gorgcy kapiel
+ uiywa) fagodnego preparatu myjgcego
+ nakladaj bezzapachowy emolient po myciu

« rozlegta suchosc¢
silny swigd lub bél
gtebokie pekniecia

» stosuj rekawice przy detergentach » wysiek/obrzek/zakazenie
» nie wykonuj intensywnego peelingu « ostabienie lub spadek masy ciala
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@ KIEDY SKONSULTOWAC SIE
ZE SPECJALISTA?

2. Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Skéra potrzebuje energii, biatka, ttuszczéw, witamin
i sktadnikéw mineralnych, aby zachowac prawidtowa
budowe i funkcje bariery ochronnej.

Szersza ocena moze uwzgledniaé witamine A, niacyne (B3),
cynk, zelazo, witamine D, biatko oraz niezbedne kwasy
ttuszczowe. Jednak sucha skéra sama w sobie

nie potwierdza niedoboru.

v s

S C &
& "h.

Czy zmiana pojawita sie na catym ciele,
czy tylko w miejscu narazonym na wode,
zimno, detergent albo tarcie?

4. JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

WITAMINA A
| KARGTEHGIDY

CYNK

* mieso, ryby, jaja
+ nabiat, pestki dyni
« straczki

NIACYNA (B3) WART{}F;CIDWE TEUSZCZE

dréb, ryby
orzeszki ziemne

+ olej rzepakowy, oliwa
+» orzechy, pestki
+ ttuste ryby

produkty petnoziarniste
straczki

PRZYKLAD PRAKTYCZNY

Pieczony tosos lub tofu + ziemniaki +
suréwka z marchwi z dodatkiem
oleju rzepakowego.

v L s NOTATKA PRAKTYCZNA

Najpierw sprawdz pielegnacje
I czynniki srodowiskowe.
Dopiero potem analizuj diete
i stan zdrowia.

WAZNE!

Nie stosuj wysokich dawek
| witaminy A w ramach
~domowego leczenia”.

Moze to byc szkodliwe.



!/
STRONA 13 W

(dy niewielka rana goi si wolniej niz oczekiwano

1. CO MOZNA ZAUWAZYC?

+ rana ditugo sig nie zmniejsza Gojenie rany wymaga energii, biatka

» brzegi pozostajg otwarte

» strup odpada zelazo, witamina A, miedz oraz wiele

» ské két podrazni
skora wokot podrazniona innych czynnikow.

* miejsce ponownie sie uszkadza
* rana saczy sie lub ma nieprzyjemny zapach Samo wolniejsze gojenie
* narastajacy bol/obrzek/zaczerwienienie

PROCES GOJENIA — CZTERY GLOWNE ETAPY

O

Tworzenie
nowej tkanki

Zatrzymanie
krwawienia

Oczyszczenie
i reakcja zapalna

3. JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

+ zakazenie rany
ZRODEA BIAEKA ZRODEA WITAMINY C

=0 9% @

g@f& & O Ye O

.:-‘;.;‘-;" o

* cukrzyca

» zaburzenia krazenia
» obrzek konczyn

» nacisk lub tarcie

« palenie

» glikokortykostercidy
» ostabienie odpornosci

* ryby
* jaja

« twardg, jogurt, kefir

2. Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

| ptynow. Wazne sg takze witamina C,

4. JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

ZRODEA CYNKU

I

@ GOJENIE RANY:
wieloetapowy proces
obejmujgcy zatrzymanie
krwawienia, reakcje
zapalng, tworzenie
nowej tkanki i jej
przebudowe.

cynk,

nie wskazuje, ktorego sktadnika brakuje.

PRAKTYCZNA WSKAZOWKA

Przy matym apetycie
tatwiej zjesc kilka
mniejszych positkow
zawierajgcych biatko
niz jeden bardzo duzy
positek.

Przebudowa

& BEZPIECZENSTWO

Suplementy z cynkiem
lub witaming C nie
zastepujg oczyszczania
rany, kontroli zakazenia
ani leczenia przyczyny,
ktéra spowalnia gojenie.

* migso, ryby, owoce morza

+ rozdrapywanie » papryka, czarna porzeczka * nabial, jaj
i » drdb, chude migso : . Ha_
+ ciato obce + soczewica, fasola ke * pestki dyni
, : , . B ; ' » brokuty, kalafior, natha pietruszki s
» nieprawidtowa pielegnacja ciecierzyca, tofu : + fasola, ciecierzyca
= kapusta kiszona, cytrusy

» niedozywienie zwigzane z choroba

wimalyi S spbon PRZYKEAD PRAKTYCZNY
—
Kanapka
o szklanka
Z pasty jajeczng -I- + ' Lafirt
lub pasta
Z ciecierzycy papryka —
'Eﬂ" 17DROWEGQ z}’k?
\P
5. JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? T | E"“s?g
(V) PRZY MALEJ RANIE /\ KONSULTACJA PILNA, GDY: / - ? @ \
* umyj rece * Zaczerwienienie sie rozszerza f ‘g:% Warzywa \\\ i::
» postepuj zgodnie z zaleceniami oczyszczania » rana goraca i coraz bardziej bolesna | ; = &
| zabezpieczania rany « ropa/zapach/goraczka
= nie naktadaj domowych mieszanek « rana gleboka lub po ugryzieniu
* chrof rang przed urazem + cukrzyca lub zaburzenia krazenia
+» obserwuj wielkosc/wysiek/bol/skore wokot + rana na stopie bez poprawy
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1.

Siniak czy wybroczyna?

_____..-——l—_"

CO MOZNA ZAUWAZY(C?

SINIAK = wieksza plama pod skéra,
zmieniajaca kolor.

WYBROCZYNY = bardzo mate punktowe

czerwone, purpurowe lub brunatne plamki.

PURPURA = wieksze skupiska zmian
krwotocznych.

Warto sie zastanowié:

L E

pu

) )

feea)
e

s

Czy pojawity sie po uderzeniu lub urazie?
Czy jest ich wiecej niz zwykle?

) Czy wystepuja w nietypowych miejscach?

Czy krwawig dzigsta lub nos?

Czy rozpoczeto nowy lek lub suplement?

JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

niewielkie urazy
cienka skora i wiek
leki przeciwkrzepliwe
leki przeciwptytkowe
glikokortykosteroidy
zaburzenia liczby lub dziatania ptytek krwi
choroby watroby

niektore zakazenia

choroby uktadu krwiotwadrczego

bardzo intensywny wysitek

zaburzenia tkanki tacznej

a rdznice

Naucz sie zauwaz

Typowy siniak

Punktowe wybroczyny  Wigksza plama purpurowa

Ilustracje majg charakter edukacyjny, nie stuzg do diagnozy.

2. Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Znaczny niedobér witaminy C moze zwigkszac kruchosé naczyn
i sprzyjac siniakom oraz wybroczynom.

Ciezki niedobdr witaminy K moze uposledzac krzepniecie krwi.

U zdrowych dorostych oséb, ktore odzywiaja sie roznorodnie,
niedobory te maja znaczenie kliniczne rzadko.

o e s s

5. JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

Co warto zapisaé i obserwowac:

miejsce wystapienia

wielkos¢ zmian

date pojawienia sie¢

mozliwy uraz

przyjmowane leki i suplementy
obecnoic dodatkowego krwawienia

- ] L] - ] L]

WITAMINA C

* papryka
 czarna porzeczka
» natka pietruszki
» brokuty

» truskawki

« kiwi

» kapusta kiszona

2

« cytrusy

JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

WITAMINA K

* jarmuz

* szpinak

+ satata

*» brokuty

» kapusta

+ brukselka

+ olej rzepakowy
* niektore produkty fermentowane

0%

W

Osoby przyjmujgce leki przeciwkrzepliwe:
nie zwigkszaj ani nie zmniejszaj drastycznie spozycia
wltamlny K bez konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.

Kiedy skonsultowac sie pilnie z lekarzem?

N

wybroczyny pojawiaja sie nagle i szybko sie rozszerzaja
goraczka lub pogorszenie samopoczucia
krew w moczu, stolcu lub wymiotach

+ trudne do zatrzymania krwawienie

+ bardzo liczne lub samoistne siniaki

10,

Ty
|

« objaw po rozpoczeciu nowego leku

Nie odstawiaj samodzielnie leku przeciwkrzepliwego.

Nie rozpoczynaj tez suplementacji witaming K
bez konsultacji.

__,-':
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Pekajace kgciki ust:

zywienie to tylko jedna z mozliwosci
B s o’ ity

€ co MoiNA zauwAZYC?

» pekniecie w jednym albo
obu kacikach ust

» Zaczerwienienie

« pieczenie

*» bol przy otwieraniu ust

» wilgotna rozmiekczona skdra

« strup lub drobne krwawienie

* nawracanie zmiany

© z czyM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Nawracajgce pekanie kacikéw ust moze wspdtistniec

z niedoborem ryboflawiny (B2), zelaza, folianéw (B9),
witaminy B12, witaminy B6, niacyny (B3) lub

z bardziej ogélnym niedozywieniem.

Jednak niedobdr to tylko jedna z kilku mozliwych przyczyn.

€ JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

zakazenie drozdzakowe
lub bakteryjne

» czeste oblizywanie ust X

» zaleganie sliny

e , « podraznienie kosmetykiem
» suche i zimne powietrze

lub pasta do zebéw
+ Zle dopasowana proteza zebowa egzema
+ zmiana ustawienia szczeki » cukrzyca

b brak czgsci zgbow » zaburzenia odpornosci

= zaburzenia wchtaniania

6 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

@ ZACZNIJ OD PROSTYCH DZIALAN:

* nie oblizuj i nie rozdrapuj

» osuszaj delikatnie

» zabezpieczaj skére prostym bezzapachowym
preparatem ochronnym

* nie podycza) pomadek

» zwréE uwage na zmiane protezy, kosmetyku lub pasty

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA, JESLI:
% + utrzymuje sie dtuzej niz kilka dni
+ regularnie nawraca
« Jest bolesna/sgczy sig/rozprzestrzenia
+ towarzyszy jej zmiana jezyka, bladosc, zmeczenie
lub utrata masy ciata
« osoba nosi proteze
+ istnieje podejrzenie zakazenia
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Wilgoé
i §lina

oo Utozenie
\s-o-7 protezy

Pekniecie : Stan
kgcika ust s\ zdrowia

Zakazenie — .SF?SGI?
zywienia

Zadna z tych przyczyn nie musi wystepowaé jako jedyna.

% | E .
H@- ZAPALENIE KATOW UST: &

stan zapalny skéry

Nie stosuj samodzielnie
przypadkowego antybiotyku,
= ; leku przeciwgrzybiczego
w miejscu, w ktérym ani kremu ze sterydem.
gérna i dolna warga

taczq sie ze sobg.
e

Wuyglgd zakazenia, podraznienia
i niedoboru moze byc podobny.

e

@ JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

RYBOFLAWINA B2

WITAMINA B12

G5

mleko, jogurt, kefir, twarég,
jaja, ryby, mieso, migdaty,
pieczarki, produkty wzbogacane

ryby, migso, jaja,
mleko 1| nabiat,
produkty roslinne wzbogacane

mieso, ryby, straczki,
pestki dyni, kasza gryczana,
produkty wzbogacane

zielone liscie, brokuty,
fasola, soczewica, ciecierzyca,
szparagi, petne ziarna

PRAKTYCZNY PRZYKLAD:

Petnoziarniste pieczywo + twarozek
lub pasta z fasoli + jajko + éwieza papryka




[ /
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Drobne grudki na ramionach:
czesta cecha skéry, nie gotowa diagnoza
&

@ MIT czy FAKT?
MIT:

Kazda gesia skérka na ramionach
oznacza niedobér witaminy A.

1 CO MOZNA ZAUWAZYC?

« mate liczne grudki wokdt mieszkow wlosowych
» szorstka powierzchnia jak papier scierny
» zmiany na ramionach/udach/posladkach/policzkach

+ kolor skéry biatawy/rozowy/czerwony/brunatny

FAKT:

Typowe rogowacenie mieszkowe
najczesciej wynika z budowy

i funkcjonowania skdry, a nie

z jednego niedoboru.

» wieksza widocznos€ zima

» tagodny Swiad lub brak dolegliwosci

72 ZCZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Typowe rogowacenie mieszkowe jest powszechne, ma charakter
wieloczynnikowy i czesto wystepuje rodzinnie. Czesciej pojawia
sie u 0sob ze skéra sucha lub u osdb z atopia.

WAZNE!

Nie przyjmuj duzych dawek
witaminy A ani retinolu w formie
suplementow z powodu grudek
na skérze. Moze to by¢ szkodliwe
dla zdrowia.

Zwykte rogowacenie mieszkowe nie jest wiarygodnym
dowodem na niedobér witaminy A.

W rzadkich przypadkach ciezkiego niedozywienia lub ciezkiego
niedoboru witaminy A moga wystapic zmiany hiperkeratotyczne
w obrebie mieszkéw wtosowych, czasem nazywane frynoderma,
ale nie jest to to samo co typowe rogowacenie mieszkowe.

JAKI JEST BEZPIECZNY
NASTEPNY KROK?

CODZIENNA PIELEGNACJA

JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE
WARTO ZNAC?

Produkty zawierajgce witaming A lub karotenoidy
sq elementem urozmaicone] diety, ale nie nalezy
ich przedstawiac jako leczenie.

JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY
LUB PODOBNE ZMIANY?

0

«  myj delikatnie

Oo
EIC-"

4& + naturalne rogowacenie mieszkowe
O » suchosc skory

+ unikaj szorstkich rekawic

i mocnych peelingdw

EE:

+ atopowe zapalenie skory
+ stosuj regularnie preparat

+ podraznienie po goleniu nawilZajgcy

nie wyciskaj grudek

&) O

+ Zzapalenie mieszkow wiosowych

ogranicz bardzo gorace kapiele

(C—==]
>

« wrastajgce wlosy szpinak jarmuz jaja

ﬁ + reakcja na kosmetyk @’-’ | @ KONSULTACJA £ LEKARZEM,
= - — GDY:

Q + inna choroba skéry o podobnym wygladzie mleko i ﬁmdukty ryby

mleczne « grudki silnie zaczerwienione

=%, Warzywa zawierajace karotenoidy moina lub bolesne

podawac z niewielkim dodatkiem ttuszczu,

. jawia sie ropa
na przyktad oleju rzepakowego. POAjawia Sig rop

- zmiana szybko sie

Typowe rogowacenie mieszkowe —
drobne, réwnomierne grudki

f'_ _\\
L

] a

‘.

3 :

- r Lk |

= - T - ¥ |

s v ; e 1"'.";;

& M

Zmiana zapalna — silne
zaczerwienienie, bél lub ropna tresé

Podobny wyglad nie zawsze oznacza te samq przyczyne.
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rozprzestrzenia
« intensywny $wiad

= brak pewnosci co do
r-:::-zp-l::znania

QIBINIOI



_l/_\/_f_c_)_sy i paznokcie

Wtosy i paznokcie zmieniaja sie powoli. Zanim przypiszesz zmiane diecie,
sprawdz jej rodzaj, czas trwania, pielegnacje, przebyte choroby
| przyjmowane preparaty.

Zdarzenie —> faza wzmstu — widoczna zmiana
@ >
goraczka silny stres porod zmiana diety zabieg stylizacja wtosow
operacyjny lub paznokci
* I ’

,@, To, co widzisz dzis, moze mie¢ zwigzek

z wydarzeniem sprzed kilku tygodni lub miesiecy.

Hasta przewodnie: Zakres modutu:

» Wypadanie czy tamanie? Nadmierne wypadanie wtosow

* Jeden paznokiec¢ czy wszystkie? tamliwe i rozdwajajace sie paznokcie

 Zmiana nagta czy stopniowa? Paznokcie tyzeczkowate

* Niedobor, nadmiar czy przyczyna Biate plamki na paznokciach

niezwigzana z zywieniem? Zmiany koloru i ksztattu paznokci
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Wypadanie, przerzedzenie czy tamanie wtosow?

1 CO MOZNA ZAUWAZYC?

WYPADANIE

wlosy wychodza z cebulka

| czesciej pozostajana
szczotce, poduszce
lub podczas mycia.

Czy wlos wypada
z cebulkq?

tAMANIE

wlosy pekaja
na réznej diugosci.

Iy

STRONA 18 9

PRZERZEDZENIE OGNISKO BEZ WEOSOW

skéra gtowy staje sie
bardziej widoczna,

wyraznie ograniczony

obszar pozbawiony whosow.

?

PYTANIA DO OBSERWACJI

Czy problem rozpoczat sig nagle?

Czy wypadanie jest rownomierne

/
@//

Czy wtos peka

na diugosci?

przedzialek szerszy.

Czy przedszek wyglada

szerzej?

2 7 CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Nadmierne wypadanie wtoséw moze wspélwystepowac z niedostateczng podaza energii,
biatka, zelaza, cynku, biotyny (przy rzeczywistym niedoborze) oraz innych sktadnikéw

odzywczych, w zaleznosci od pelnego obrazu klinicznego.

Niedobér biotyny jest rzadki, a dowody na skutecznosc suplementacji u osob bez

niedoboru s3 ograniczone.

Utracie wlosow mogg réwniez sprzyjac nadmiar selenu lub nadmiar witaminy A.

3

« predyspozycja dziedziczna
tysienie androgenowe
tysienie plackowate

choroby tarczycy

goraczka lub cigezka infekcja

-

-

JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

« zabieg operacyjny .
» porod i okres poporodowy -
+ silny stres e

» gwattowna redukcja .
masy ciata

4  JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

czy miejscowe?

» Czy skora gtowy swedzi, boli
lub tuszczy sie?

» Czy trzy miesigce wczesniej
byta choroba, gorgczka,
operacja, porod lub duzy stres?

» Czy zmienit sig sposob zywienia
lub masa ciata?

w -
-@— WARTO WIEDZIEC

Wiosy rosna cyklicznie i moga wypadac nawet
u zdrowych oséb. Srednio tracimy 50-100 wtosow
dziennie.

Najlepiej oceniaé sytuacje na podstawie zmian
trwajgcych kilka tygodni.

niektore leki « rozjasnianie
choraby skory gtowy « wysoka temperatura
ciasne fryzury i agresywna stylizacja

przedtuzanie wltosow

BIALKO ZELAZO CYNK BIOTYNA WITAMINA B12
Q) &0 a7 | @ D @ P @ @ P - '
* jaja * migso @’aﬁo
" - : . » mieso ; « nabial
. Fb’:}i'{ . :'U'EII:WIEE . ryby z r;.rbymw::ce o pestki . : gﬂ::-wane jaja * ryby . plodul act
:?dba 1:::3 . » straczki s Morza » nasiona rodlin © ::i;;o * MIESS . produkty wzbogacane
. - e k - < ha
s P:i:iiﬁ?ana = e Ll pestki stonecznika R
: + orzechy
 » bataty
PRZYELADOWE Omlet ze szpinakiem = : Tofu z kasza gryczang
lﬁ? POSIEEK] + pelnoziarniste pieczywo @@ + brokuty
+ $wieza papryka 3 ___,/“'%l + pestki dyni
5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? ATNE DA
BEZPIECZENSTWA
OBSERWUJ PRZEZ 4 TYGODNIE WARTO OMOWIC Z LEKARZEM:

+ data rozpoczecia problemu

* sposob wypadania

+ $wiad lub zmiany skéry glowy
+ przebyte choroby i goraczka
+ zmiany masy ciata

« leki i suplementy
« pielegnacja

i ]' SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM, JESLI:

ogniska bez wlosdw

« wypadajg tez brwi lub rzesy

= skéra glowy boli, jest zaczerwieniona
lub tworzq sie strupy

» wypadanie nagtle i intensywne

« problem narasta

* towarzyszy mu zmeczenie, zaburzenie
miesigczkowania, utrata masy ciata
lub inne cbjawy
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Poinformuj lekarza

| laboratorium

o stosowaniu biotyny.

Wysokie dawki mogg

zaburzac wyniki

niektorych badan,

w tym badan hormonow
| tarczycy.

L

v morfologia krwi

v ferrytyna
v/ parametry tarczycy
v witamina B12

v foliany




/
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A
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tamliwe paznokcie: najpierw sprawds codzienne obciazenia

1 CO MOZNA ZAUWAZY(C?

——

2

rozdwajanie wolnego brzegu

tuszczenie cienkich warstw plytki

tatwe pekanie

miekkosc lub nadmierna elastycznosc

podtuzne bruzdy
kruszenie sie ptytki
pogorszenie po manicure

hybrydowym/zelowym/akrylowym
zmiana jednego paznokcia albo wszystkich

Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

JEDEN PAZNOKIEC

= czescie| uraz,
infekeja albo
| miejscowy problem

WIELE PAZNOKCI

= czescie)
' pielegnacja,
‘ srodowisko,
choroba ogélna
lub sposéb

Zywienia

Paznokcie zbudowane sa gtéwnie z keratyny, ktdra jest biatkiem.

W szerszej ocenie moina rozwazy¢: niedostateczne spozycie energii
i biatka, niedobdr zelaza, niedobdr cynku, rzadki niedobdr biotyny,
ogdlne niedozywienie lub zaburzenia wchtaniania.

Nadmiar selenu réwniez moze przyczyniac sie do kruchosci

lub wypadania paznokei.

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE

czeste moczenie dtoni .

kontakt z detergentami
i srodkami dezynfekujacymi

brak rekawic

aceton i czeste
usuwanie lakieru .

BIALKO

manicure Zelowy/

hybrydowy/akrylowy
pitowanie powierzchni

phytki

obgryzanie paznokci

urazy mechaniczne

+ zakaZenie grzybicze
* tluszczyca paznokci
* choroby tarczycy

+ wiek

WARTO ZNAC?

BIOTYNA

* Jaja = Migso * Mieso 2 [
L ¢ Dby » ryby i owoce morza " f:::anEJa;a

« nabial + s0Czewica « nabiat ;

* migso « fasola » jaja " :
+ tofu + pestki dyni + pestki dyni . pEfsth stonecznika
+ fasola * kasza gryczana * ciecierzyca 3 m-gdal';.r

* soczewica * bataty

PRAKTYCZNE PRZYKLADY

Jogurt naturalny

i owocami

z ptatkami owsianymi,
pestkami sfonecznika

Jajko + pefnoziarniste
pieczywo + pasta
z fasoli + warzywa

5  JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

M * nof rekawice przy kontakcie z wody i detergentami s
: = plytka grubieje lub oddziela sie od todyska

4

e
@

Zadbaj przez 6 tygodni:

nakladaj preparat nawilZajacy na dlonie i skdrki

Skonsultuj sie, jesli:

ogranicz aceton i agresywne usuwanie stylizacji i

« nie odrywaj warstw paznokcia

skroé paznokcie

obserwuj czy zmiana dotyczy wszystkich phytek

paznokiec zmienia kolor

pojawia sig bél/obrzek/ropa
zmiana dotyczy tylko jednego paznokeia i narasta
nowy ciemny pasek

* problem trwa mimo ograniczenia czynnikow

uszkadzajgcych

+ tamliwosc towarzyszy zmeczenie, bladosc,

wypadanie wlosow lub utrata masy ciala
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Sprawdz swoje dtonie

i ™

Rozdwajanie brzegu

A
r' N
Pekanie ptytki
J
'8 X
Uszkodzenie
po stylizacji
/
%
Zmiana wymagajaca
konsultacji
J

Szybka samoocena

Czesto mocze dionie

Uzywam detergentow bez rekawic

Regularnie wykonuje stylizacje

Zmiana dotyczy wielu paznokci

Pojawity sie inne objawy

& WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA

Mie rozpoczynaj suplementacji duzymi dawkami
biotyny, cynku ani selenu tylko z powodu
tamliwych paznokci.

MNadmierne ilosci tych sktadnikow moga
powodowaé nowe problemy zdrowotne.

Biotyna moze takze fatszowac wyniki
badan laboratoryjnych,



STRONA 20

Paznokcie tyzeczkowate: charakterystyczny ksztatt,

wiele mozliwych przyczyn

- 1 Co MOZNA ZAUWAZYC?
A Prawidtowo B Plaska plytka C Plytka wklesta

wgpuk{’a p{gtka : z uuizsinnymf brzEgﬂmi » plytka paznokcia wydaje sie wklesta jak lyzeczka
+ brzegi paznokci s3 uniesione

—

N

* paznokcie moga byc cienkie i tamliwe

* tlatwo sie pekaja lub odksztalcaja
* czesto widoczne na paznokciach dioni

L I &

-@- KOILONYCHIA

Ksztatt jest wskazowkq do dalszej oceny, a nie wynikiem badania laboratoryjnego. Koilonychia to medyczna nazwa paznokci
tyzeczkowatych. Oznacza wklesly (zapadniety)

ksztalt pltytki paznokcia, czesto z uniesionymi
=2 @ = @ == @ brzegami.

badanie paznokci mozliwe ustalenie
badania krwi przyczyny

: :- .\ & "Czy taki ksztatt byt obecny od dzieciristwa,

TR : ! = Domowy test z kropla wody moze pokazac ksztatt phytki,
& czy pojawit sie dopiero niedawno?”,

ale nie ustala przyczyny.

2 7 CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

MNajczescie] paznokcie tyzeczkowate wiaze sie z niedoborem zelaza, ktory

@ NIEDOKRWISTOSC Z NIEDOBORU ZELAZA

moie prowadzi¢ do niedokrwistosci z niedoboru Zelaza. To stan, w ktérym organizm nie ma wystarczajace;
Objawy, ktore moga towarzyszyc: , ilosci zdrowych czerwonych krwinek z powodu
bladoéé skéry i blon Sluzowych *' 2awroty glowy _@6- wypadanie wloséw nledﬂbu:u zelaza. Zehlazu j?ﬂ niezbedne .dﬂ
3 ; produkcji hemoglobiny, ktora transportuje tlen
ﬁ przewlekte zmeczenie . @ kolatanie serca ‘@ pekanie kacikdw ust we krwi.
2 : Jest to jedna z najczestszych przyczyn anemii
duszno$é podezas b : e , 4 e
i ielkingounatiibs ﬁ oslabienie SIH zespot niespokojnych nag na catym Swiecie.

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY? ? | PYTANIA POMOCNICZE

L
» przewlekia utrata krwi (np. obfite miesigczki, krwawienia z przewodu
pokarmowego)
* niewystarczajgce wchtanianie zelaza (np. celiakia)
» zwiekszone zapotrzebowanie na Zelazo (cigza, szybki wzrost)
+ rzadsze przyczyny: choroby przewlekle, zaburzenia tarczycy

4  JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

» (Czy Twoja dieta dostarcza wystarczajacej ilosci zelaza?
» Czy masz obfite miesigczki lub inne zrédta utraty krwi?

» Czy wystepuja problemy z trawieniem lub wchianianiem?

Czy ktos w rodzinie ma niedokrwistosc lub celiakie?

ZRODEA ZELAZA HEMOWEGO ;1 ZRODEA ZELAZA NIEHEMOWEGO . WITAMINA C - EACZ Z ROSLINNYM \)  PRAKTYCZNA WSKAZOWKA
(dobrze przyswajalne) ' (roslinne) i ZRODEEM ZELAZA @
S i — ] P ¥ Kawa i mocna herbata
wy @ @ &P @ | @ @ wypijane migdzy positkami
: : ; 0y Wit moga zmniejszaé

» czerwone mieso (wolowina, cielecina) : » rodliny straczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola) | wehlanianie zelaza.

v dréb (kurczak, indyk) - = pelnoziamiste produkty zboiowe Dodaj do positku: papryke, cytrusy, kiwi, Najlepie] pi¢ je migdzy

* ryby i owoce morza - * orzechy i nasiona (pestki dyni, sezam) truskawki, brokuly, pomidory - poprawiaja positkami.

« jaja (26ttko) - = Zielone warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz) : wchlanianie zelaza niehemowego.

: = tofu, tempeh

5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

Mie rozpoczynaj samodzielnie
: : ] ia duzych dawek zelaza.
, L ¢ lek & przyjmowania duzyc
‘ i KIEDY OMOWIC ZMIANE Z LEKARZEM? = BECCIME DO AL (niiog Rlecuilekira) Meoie to byé niebezpieczne i ukryé

- — + morfologia krwi z rozmazem inng przyczyne problemu.

» gdy ksztalt paznokeci zmienit sie niedawno « ferrytyna

* gdy towarzyszy bladosé, zmeczenie lub dusznosc el e i

relaza (TIBC Samo uzupelnienie zelaza nie zawsze
» gdy masz obfite miesigczki lub problemy z trawieniem “aza( : } pe’ o
) . " T . « wysycenie transferyny wystarcza. Nalezy znalezc i leczy¢
» gdy zmiany sie nasilaja lub obejmuja wiele paznokci v itsa RAE it fo i Ealuiaiiagl oratczyimtedabonl

+ badanie kalu na krew utajong (jesli wskazane)
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Biate plamki nie sq, wiarygodnym testem niedoboru wapnia

1 €0 MOZNA ZAUWAZYC?

niewielkie biate kropki
krotkie biate linie
wiekszy biaty obszar
biel niemal catej ptytki
plamka przesuwajgca sie
z wzrostem paznokcia

+ zmiana jednego lub
wielu paznokci

2 MIT czy FAKT?

Biata plamka zawsze oznacza
niedobor wapnia.

uderzenie

3 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

sugerujg uraz mechaniczny macierzy paznokcia.

przycisniecie

& —& &
Macierz —» nowa plytka —>  przesuwanie plamki wolny brzeg

Slad urazu moze byé widoczny dopiero po kilku tygodniach.

FAKT

modl

'@' LEUKONYCHIA

#

Biate plamki lub linie na
paznokciach spowodowane
zmianami w cbrebie plytki
lub macierzy.

Pojedyncze biate plamki najczescie] maja zwiazek

z niewielkim urazem macierzy paznokcia i moga stac sie

widoczne dopiero po pewnym czasie.

Najczestsze drobne urazy macierzy paznokcia:

0t B 4 4

wycinanie skérek manicure

obgryzanie
paznokci

uszkodzenie
powierzchni

4 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

Niewielkie, pojedyncze plamki wystepujace odosobnione najczescie; » drobne urazy lub ucisk

+ zbyt agresywny manicure

Pojedyncza biata plamka nie jest swoista oznaka niedoboru wapnia, * wycinanie skorek

cynku, magnezu, biatka ani witaminy D.

@ SWOISTA 0ZNAKA

» obgryzanie paznokci

» niedobor biatka w diecie
* zaburzenia tarczycy

» tuszczyca paznokei

Zmiana, ktora w okreslonych okolicznosciach silnie sugeruje

konkretna przyczyne i rzadko wystepuje bez niej.

wskazuje na jego niedobor.

2 PYTANIA POMOCNICZE

egzema
grzybica paznokci
lizanie paznokei

leki (np. niektore leki
chemioterapeutyczne)
wiek

* Czy plamki pojawily sie po urazie lub zabiegu?

« Czy masz inne zmiany na skérze lub paznokciach?

@ To, ze dany sktadnik jest wazny dla organizmu, + Czy zmiana dotyczy jednego paznokcia czy wielu?
nie oznacza, ze kazda widoczna zmiana paznokcia « Czy Twoja dieta jest urozmaicona?

5 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

Zbilansowany talerz wspiera ogolng réznorodnosc zywienia, nie jest lekiem na plamki.

ZRODEO BIALKA

©@iﬂ

* jaja

* ryby | owoce morza

« dréb, mieso

« nabial lub napoje rodlinne
wzbogacane

+ nasiona roslin straczkowych

6 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?
UMOW SIE NA KONSULTACJE, JESLI:

POJEDYNCZA PLAMKA

ZRODEO CYNKU

= najczesciej wystarczy obserwacja

» dbaj o delikatng pielegnacje paznokei

« zadbaj o zréZnicowany diete

+ plamka powinna przesungc sie z paznokciem

ku wolnemu brzegowi | zanikngd

migso, ryby, owoce morza
nasiona dyni
rogliny straczkowe

L]

-

L]

ZRODEO WAPNIA

.+ nabial lub napoje roslinne » migso, dréb, ryby
! wzbogacane « rosliny straczkowe
.+ zielone warzywa lisciaste = zielone warzywa lisciaste

« migdaly, sezam (tahini)

. » pestki, nasiona
.= tofu z dodatkiem wapnia

plamki s3 liczne, pojawiajg sie u wielu paznokei
utrzymujg sie > 2-3 miesiecy

plytka jest tamliwa, krucha lub przebarwiona
wystepuja inne objawy (znuzenie, wypadanie wlosow,
problemy skérne, bdle)

masz choroby przewlekle lub przyjmujesz leki

kiedy masz watpliwosci = lepiej zapytac specjaliste
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ZRODEO ZELAZA

edpowiednik roilinny : :
.+ platki owsiane @ _
.+ owoce + i

~ pestki dyni.

1\, WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA

Nie przyjmuj suplementéw wapnia,

cynku ani magnezu tylko dlatego,
ze zauwazyles/as bialg plamke.
Nadmiar moze by¢ szkodliwy,

a niepotrzebne suplementy

nie rozwiaza rzeczywistej przyczyny
problemu.

- PRZYKLADOWY TALERZ

Jogurt naturalny
lub wzbogacany

My




Nie kazdg, zmiang paznokcia nalezy tumaczyé dietg

1 CO MOZNA ZAUWAZYC? 2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Zmiana moze dotyczy¢ koloru, grubodci, ksztaltu, powierzchni, sposobu wzrostu, Dieta moze wplywac na wzrost | wytrzymatosc paznokei,
polaczenia phytki z tozyskiem lub skéry wokét paznokcia. ale zmiana koloru lub ksztaltu czesto ma inng przyczyne.
PRZYKEADY OBSERWACJI « uraz mechaniczny

« zakazenie grzybicze lub bakteryjne
» choroba skéry (np. tuszczyca, egzema)
« dziatanie leku

s | » choroba ogélnoustrojowa (np. tarczycy, watroby)

iﬁlkniqcie brunatne albo zielonkawe bia['y pﬂgrubi'&nie kruszenie « zmiana barwnikowa [{agudna prEbEFWiEHiE]
Czarne pasmo zabarwienie obszar

» rzadziej nowotwdr aparatu paznokciowego
N
1

€ Nowe ciemne pasmo
L J & na jednym paznokciu =
konsultacja dermatologiczna.

oddzielanie doteczki poprzeczne zawijanie zaczerwienienie krew lub ciemna
od toiyska bruzdy phytki walu paznokciowego plama pod paznokciem

®

Czerniak podpaznokciowy jest rzadki,
ale zawsze musi by¢ rozwazony.

3 JAKIE ZMIANY WYMAGAJA SZCZEGOLNEJ UWAGI?

s ~
P- CZERWONE FLAGI DERMATOLOGICZNE INNE WSKAZANIA
= DO KONSULTACJI
* nowe, ciemne pasmo biegnace wzdtuz plytki (szczegdlnie na jednym paznokciu) o litriyrigaca sié Esana > 4 tygodsiie
* pasmo staje sie szersze, ciemniejsze lub nieregularne « nawracajace problemy z paznckciami
» ciemna plama pod paznokciem, ktéra nie znika po urazie w 2-4 tygodnie + wiele paznokci zmienionych bez wyraznej przyczyny
* szybko postgpujace odklejanie plytki * zmiany fgczace sie z objawami ogdlnymi
+ owrzodzenie, guz, brodawka lub narosl w obrebie watu lub pod plytka (np. chudnigcie, goraczka, ostabienie)
* utrzymujace si¢ krwawienie, nadzerka lub sgczenie w okolicy paznokcia » brak poprawy po leczeniu miejscowym
* nagte zniszczenie wielu paznokci
» bdl, obrzek, zaczerwienienie lub ocieplenie z wysiekiem (podejrzenie zakazenia) @ Zdjecie znalezione w internecie
+ zmiana powstata u osoby z obnizong odpornoscia nie zastepuje dermatoskopowego
\. ) badania paznokcia.

4  JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

Urozmaicony sposob Zywienia wspiera wzrost paznokei, ale nie leczy zakazenia, choroby skory ani zmiany nowotworowej.

MODEL CODZIENNY - PRAKTYCZNY PRZYKLAD
: : = : g — ZUPA Z SOCZEWICY =« irédlo bialka roslinnego
_ ll == . soczewica i telaza
@ %‘ 5 1 * marchew v blonnik wspiera
: = + seler mikrobiote jelit
£ sy ; . ; « riemniak ' Svcacy. prost

petnoziarniste | warzywa irddla bialka: ©  zdrowe tluszeze: dbaj o regularne s Aoy prosty
produkty : i owoce ryby, jaja, straczki, | oleje rodlinne, | nawadnianie « crasnak W priygat . " R
zbozowe . w kazdym positku . nabiat, orzechy = oliwa, orzechy, organizmu i ol otk v/ dobry wybdr na co dzied

nasiona

« ziola (np. tymianek)
'@' Dieta wspiera zdrowte, ale nie zastepuje diagnostyki i leczenia.
O  JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

—s KROK1~— ZROB ZDJECIE -~ KROK2— ZAPISZ DATE - KROK 3 — NIE MASKUJ PROBLEMU KROK 4 — WYBIERZ SPECJALISTE
5 "n AN - — Y b N Zglok sie do:
— o Zrab wyraine zdjecie - | v=| Zapisz date pierwszego Mie maluj, nie zakrywaj ! + dermatologa
@ zmiany w dobrym swietle. ¥="| zauwazenia zmiany @ i nie stosuj domowych ' « chirurga onkologa
—=— Ulatwi to ocene specjalistcie : oraz to, co moglo byc sposobow przez miesigce. « lekarza rodzinnego
i porownanie zmian z nig zwigzane (uraz, Moze to utrudni¢ ocene (na poczatek)
w CzZasie, : lek, zakazenie). i opoinic leczenie.

MNie obcina) gleboke plytki ani nie probuj
samodzielnie leczyé przez wiele miesiecy.
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[/

o o1
Oczy, jama ustna i jezyk

Zmiana widzenia, pieczenie jezyka albo krwawienie dzigset moze
zwroci¢ uwage na odzywienie organizmu. Najpierw trzeba jednak

wykluczy¢ czestsze przyczyny okulistyczne, stomatologiczne i medyczne.

?

? .
Jezyk

]

Oko
Czy gorzej Czy zmienit sie
widze, czy tylko wyglad, czucie

czuje suchosc? albo smak?

?

?

Dzigsta

Btona sluzowa N
; Czy krwawienie
Czy eniana pojawia sie przy
9'5"_ SIg ; szczotkowaniu,
prawidtowo czy samoistnie?

Nagta zmiana widzenia wymaga innego dziatania niz przewlekta suchosc oka.
Niegojaca sie zmiana w jamie ustnej wymaga innego dziatania niz typowa
afta po przygryzieniu.

Zakres modutu: I @ Cztery gtéwne pytania:

» (Gorsze widzenie o zmiercchu

Co mozna zauwazyc?

* Suchosc i podraznienie oczu

b e v
+ Czerwony, gtadki lub piekacy jezyk Z czym moze miec to zwigzek!

» Nawracajgce afty Jakie sq inne mozliwe przyczyny?

> W

o Zaburzenia smaku

.. Jakie produkty spozywcze
* Zmniejszony apetyt warto znaé?
* Krwawienie dzigset
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STRONA 24
Gorsze widzenie po zmroku:

nie zwigkszaj mfammg A bez diagnozy

WIDZENIE W DZIEN (NORMALNE) WIDZENIE O ZMIERZCHU : ADAPTACJA OCZU DO EIEMHD.‘;CI
: Proces stopniowy — trwa od kilku do kilkunastu minut,

: : 0-2 min 2=5 min 5=10 min 10-15 min
: Wyraine kolory @‘_ Gorsza ostrosc + Swiatlo wydaje sie  Widocznoéd Coraz lepiej Osiagnieta
. Dobra ostrodé : . ; Trudniej dostrzec detale :  przytlaczajace stopniowo sie widac ksztalty wiekszosd
: poprawia i kontrasty adaptacji
1 Co MOZNA ZAUWAZYC?
. I - -
GORSZE WIDZENIE O ZMIERZCHU ; SUCHOSE oczu @ SLEPOTA ZMIERZCHOWA
* trudnoci z widzeniem przy stabym Swietle * uczucie piasku pod powiekami Trudnos¢ w widzeniu w stabym $wietle lub po
3 MR L el vaRiss eugs { % [pEpnmCni: Meceeme zmierzchu, przy zachowanej widocznosci w dzien.
miejsca do ciemnosci © = zaczerwienienie oczu
« trudnoéé w rozpoznawaniu szczegotéw : « sklonnoéé do tzawienia Najczeiciej wynika z zaburzer w funkeji precikéw
w nocy lub o zmierzchu "« lepkoéé wydzieliny, zwtaszcza rano siatkdwki, a nie z jednego konkretnego objawu.

» czeste potykanie sie lub uderzanie w przedmioty

2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

b J &

Witamina A jest niezbedna do prawidtowego widzenia. W siatkéwce oka jej pochodna, -@— KSEROFTALMIA
retinal, taczy sie z biatkiem opsyna, tworzac rodopsyne — barwnik precikéw pozwalajgcy
widzie¢ przy stabym Swietle, Choroba spowodowana ciezkim niedoborem
Niedobér witaminy A moze uposledzac widzenie o zmierzchu, W cigzkim niedoborze witaminy A, prowadzaca do wysychania r‘ugﬁwki
moze rozwinac sie kseroftalmia - choroba wysuszajaca powierzchnie oka i mogaca i spojowek. Objawy obejmuja suchosé, plamki
prowadzi¢ do powainych powiklan, Bitota, owrzodzenia rogowki i w skrajnych

GRUPY WYMAGAJACE SZCZEGOLNEJ OCENY przypadkach utrate wzroku.

‘9 P @ @ To powazny stan wymagajacy leczenia.
6o | & , : ! ;
Y : : osoby z chorobami | osoby na dietach
h:‘;m:u : Imb_leiy : osoby starsze  jelit zaburzajgeymi ograniczajqcych

WIOKDREA (NIYOEN: W Gy : . wehlanianie tluszezéw | produkty odzwierzece

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

GORSZE WIDZENIE 0 ZMIERZCHU : SUCHOSC oczu e :
' : r _ Suchos¢ oka jest czesta T\

+ krétkowzrocznosd, astygmatyzm * praca przy ekranie i male mruganie S

*  zacma i + suche powietrze, klimatyzacja, wiatr i HﬁjCEI?S'EfE_JI' nie wynika

* retinopatia barwnikowa : + zespdl suchego oka

* zaburzenia siatkowki ! + alergie = niedoboru Wl-fﬂﬂ'ﬂ-ﬂy' A

= dzialanie niektdrych lekdw : * niedobdr kwasdw tluszczowych omega-3

* zmeczenie ogolne 1 brak snu : * niektdre leki (np. przeciwdepresyjne, antyhistaminowe) pnl

4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC? PRZYKEADOWE POSHKI

ZRODEA RETINOLU (WITAMINA A EﬂTﬂWA} . ZRODEA KAROTENDIDOW (PROWITAMINA A) RN PR TR E B it
A : i ZASADA PRAKTYCZNA ' z byzeczka oliwy
b O eﬁ}g r-F ﬂ I I Karotenoidy lepiej sig wehlaniajg, i pestkami dyni
[ / | gdy laczysz je z odrobing Huszczu.
« watrébka, 26itka jaj | . ! z.,ﬁ tosoé pieczony
s tluste ryby, masto A mr_ch‘ewj d:"""'é' bataty, _Papr'-"k‘al i =/ ' ze szpinakiem
+  mleko pelnotluste, sery * szpinak, jarmus, natka pietruszki % j ] i ziemniakami
B JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? - -
PILNA POMOC .
KIEDY UMOWIC BADANIE OKULISTYCZNE? Natychmiast zglod sie do lekarza, NOTY DOT. BEZPIECZENSTWA
v gorsze widzenie po zmroku lub wydlukona adaptacja do ciemnodci jedli wystapi: - - . " Nie leczy¢ ?mhlem&»:u s wzm_l-:iep'n .
v nawracajaca suchodé, pieczenie lub zaczerwienienie oczu ¢ [nagia ulrath ki siine pagorsTenie widzenia samodzielnie dutymi dawkami witaminy A,
SR . » silny bél oka Wysokie dawki moga byé szkodliwe.
v nagle pegorszenie widzenia lub mroczki + rozblyski swiatla lub nagly mroczek
o bél oka, dwiatlowstret « wyraine owrzodzenia lub biale zmiany W cigzy unikaj suplementéw z witaming A
« plamki Bitota lub inne zmiany w obre¢bie spojéwek na oku 4 (retinolem) w wysokich dawkach - mogg
v jedli ohjawy wplywajg na codzienne funkejonowanie * odwodnienie lub utrata czucia na twarzy d..} dziatac terategennie.
po urazie Stosuj tylko po konsultacji z lekarzem.
N ¥y Y,
/. Witamina A L) rodopsyna - MICEARIE prTy Ity Schemat wyjasnia funkcje sktadnika.
) (retinol) (w precikach siatkswki) ilosci Swiatta Nie shcty do diagnozy niedoboru.

(zmierzch i noc)
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Piekacy lub gfcﬂlﬂezyk: najpierw obejrzyj catq jame usfg?_,

1 CO MOZNA ZAUWAZYC?
- ZAPALENIE JEZYKA

Stan zapalny jezyka spowodowany zaburzeniami
odzywczymi (np. niedoborami witamin z grupy B,

» odczucie pieczenia, szczypania, mrowienia lub suchosci jezyka
» jezyk wygtadzony, léniacy, zaczerwieniony (czesto z utrata brodawek)
* bolesnosc przy jedzeniu, piciu gorgcych lub kwasnych potraw
« zmiany mogg obejmowac cala jame ustna, nie tylko jezyk
» gorsze samopoczucie w ciagu dnia, poprawa lub ustapienie
w nocy podczas snu

zelaza, cynku), infekcjami, draznieniem lub innymi
przyczynami.

@ ZESPOL PIECZENIA JAMY USTNEJ

Przewlekte odczucie pieczenia w jamie ustnej,
najczesciej jezyka, bez widocznych zmian

klinicznych. Czesciej dotyczy kobiet po 40, roku

i zycia. Przyczyna bywa wieloczynnikowa (neurologiczna,
Jezyk o typowe; Jezyk wygtadzony Jezyk wygladajacy DR gy g0 tend RSO TR,

powierzchni i zaczerwieniony prawidtowoe, ale z zaznaczonym po lekach itp.).
odczuciem pieczeenia

Odczucie moze byc silne nawet bez wyraznej zmiany wygladu.

O _+ cﬁ}) -;- @ + ,/@\ =

I

Wyglad Odczucie Czas trwania Inne objawy Informacja dla specjalisty
. ’ : §
2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK? .3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?
Objawy moga wynikac z niedoboréw sktadnikéw odiywezych: » suchosc w jamie ustnej (np. leki, odwodnienie) .+ palenie tytoniu
witamina B12 foliany zelazo | | ryboflawina (B2) J N grzybica jamy ustnej * stres, lgk, depresjo
i+ refluks zotgdkowo-przetykowy . » niektére leki
niacyna (B3) witamina B6 cynk |+ choroby autoimmunologiczne (np. zespét Sjdgrena, (np. antydepresanty,
: ; A et s am toczen rumieniowaty) leki przeciwnadciénieniowe,

H\f&rﬁd tg,r-::hiskiai.‘lmk&w najczescie) qu.e sieto z medlnh-nrem w:l:arnmly E:lE. L & ailiyia cherisbarapia)
Niedobor witaminy B12 moze dawac objawy neurologiczne (np. dretwienie, « zaburzenia hormonalne (np. menopauza) . « zespél pieczenia jamy
mrowienie konczyn, zaburzenia rownowagi, pogorszenie pamigci, ostabienie). .+ alergie lub reakcje na pasty do zebéw, ptukanki, ustnej (BMS)

Dlatego wazne jest wczesne rozpoznanie | odpowiednie postepowanie, protezy, materialy stomatologiczne

; f Nie nalezy rozpoczynac suplementacji kwasem foliowym

przed wykluczeniem niedoboru witaminy B12, . Objawy pieczenia jezyka moga miec rézne podtoze, dlatego potrzebna bywa
jezeli istniejg objawy neurologiczne. . ocena zaréwno stomatologiczna, jak i lekarska.
" L4
4  JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC? Y} erzvkeapowe posieki
WITAMINA B12 : ' ZELAZO : RYBOFLAWINA (B2) .
' Satatka z ciecierzyca, jajkiem,
zielonymi liscmi, pestkami
@T‘E. % ‘ @’%& jb&$ dyni i oliwa z oliwek

« ryby : » zielone warzywa lifciaste * CZErWONe migso : « nabiat
- m.,p;gﬂ . mﬂm}r straczkowe R podmhy . ji'lel ﬂwsiankalna I"I'IlE.hl!.I jag&dami,
« jaja .+ awokado :» rofliny straczkowe : + migdaly ??“l?a"?' wlcs..hmt
o nabigl .+ orzechy i nasiona o pestki dyni, sezam : 5 gy | siemieniem Inianym
- produkty wzbogacane | + owoce cytrusowe -+ pelnoziariste produkty |+ zielone warzywa

GDY NASILA SIE PIECZENIE, ROZWAZ TYMCZASOWO OGRANICZENIE:

_" & == J) 5@ A PILNA POMOC
ostrych przypraw S kwasnych owocow (=00 kawy ? alkoholu ™ palenia tytoniu E migty i gum Naghy obrzek jezyka lub gardta
 sokn do tucia z dusznoécia to stan zagroézenia
Zycia = wezwij pomoc medyczng
5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? | lub udaj sig na SOR. |
P [ P 5 Q? SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM, JESLI: WARTO OMOWIC Z LEKARZEM: - ==
+ iedy objowy i nasiai ub ustepuje? | (O Wy utrsymis sie > -4 tygodie « morfologia krwi . WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA
e e il * bél utrudnia jedzenie lub picie : ¥ Uit O Nie nakfadaj na jgzyk spirytusu
)+ jakwyglada jezyk i blona Sluzowa? | « pojawiajq sig obj - : « kwas foliowy (folian L : ¥
' B e Ly ! i ) ierozciericzonej wody utlenionej
+ o jesz, pijesz, jakie srodki stosujesz? | (mrowienie koficzyn, oslabienie) i « ielazo i ferrytyna ; : :
: wystepuje utrata masy ciala : « witamina B&, B2, ni olejkow eterycznych ani
" j'a.k-i-e towarzyszg uhjaw}r'? E * : witamina " y Macyna
" ' » masz inne choroby przewlekle : « cynk, TSH, glukoza rozkruszonych tabletek.

jakie leki przyjmujesz?

* masz watpliwogci lub niepokdj : (wq wskazar)
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STRONA 26

Afta zwykle si¢ goi. Nawracajgce lub nietypowe
zmiany _wyﬂtggjﬁpmwdzenia.

1 CO MOZNA ZAUWAZYC?

Typowa afta to mata, bolesna zmiana na btonie Typowa mata afta
sluzowej jamy ustnej.

Opryszczka Zmiana pourazowa Niegojqca sie zmiana
na wardze przy ostrym brzegu zeba  wymagajgca konsultacji
- —— = T e Y i )

» QOkragta lub owalna, srednica zwykle 2-10 mm. |

+ Srodek biato-zéltawy lub szarawy.
» Czerwony obwodek.

+ Bol lub pieczenie, szczegodlnie
podczas jedzenia, picia i méwienia.

+ Zwykle goi sie samoistnie w ciggu

7-14 dni.
® B & >
Dzien zauwazenia — obserwacja gojenia — konsultacja, jezeli zmiana
nie znika do trzech tygodni
N I #
@ ML AFTA OPRYSZCZKA ? | PYTANIA DO OBSERWACII
Afta to powierzchowne owrzodzenie « Powstaje wewnatrz jamy ustnej. = MNa zewnatrz jamy ustnej _. Czy zmiana jest bolesna?
btony sluzowej jamy ustnej o nieznane| « Pojedyncza lub kilka zmian. VS. (najczesciej na wardze). e Czy pojawia sig w tym samym

doktadnie przyczynie, ktére zwykle goi

5 et « Brak pecherzykdw. * Grupa pgcherzykow. miejscu?
S Samoisinie. A . £ oaw m ol 1

« Goi sie zwykle w 7-14 dni. e Rl e + Jak duza jest zmiana?
« Gojenie trwa zazwyczaj 7-10 dni. o Jak dlugo sie utrzymuje?

2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK? @ WARTO WIEDZIEC
Mawracajace afty maja charakter wieloczynnikowy. Tylko u czesci pacjentéw stwierdza sig nieprawidlowosci Afty mog pojawiac si¢ u osob w kazdym wieku
zwigzane z zelazem, ferrytyna, witaming B12, folianami, cynkiem i innymi czynnikami hematinicznymi. i nie zawsze wigiq sig z niedoborami.
Niedobdr witaminy B12 lub foliandéw moze réwniez wigzac sie z bolesnym jezykiem lub zmianami Sluzéwkowymi. ::iz;w RESwidiyEh ey TCRC YD
3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?
» stres : = zaburzenia hormonalne : = zakaZenia wirusowe lub bakteryjne . = choroby zapalne jelit
» wurazy mechaniczne (np. gryzienie « niedobory mikroelementow e leki (np. NLPZ, niektore leki « zaburzenia odpornosci
policzka, twarde jedzenie) : 1 czynnikow hematiniczych : przeciwnadcisnieniowe) © e« czynniki genetyczne
+ podraznienia od pasty do zebow « celiakia lub nietolerancje » palenie tytoniu, alkohol :
(np. 5LS) lub ptukanek ! pokarmowe s

—

L , .'l Owrzodzenie powstate przez state draznienie ostrym zebem nie zagoi sie prawidtowo, dopéki przyczyna urazu nie zostanie usunieta.

—

4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

PODCZAS BOLESNOSCI WYBIERAL: OGANICZ TYMCZASOWO: _ ZRODLA B12 | FOLIANOW: _ ZRODEA ZELAZA | CYNKU:
: : p 5
= SEEC)Y - P
) 3 | T | oV (3 | S0
| & | =)
« potrawy miekkie i kremowe i« ostre przyprawy i pikantne potrawy .+ jaja, ryby, migso, nabiat L+ migso, watrébka
« letnie (nie gorace) : » cytrusy i soki kwasne « warzywa lisciaste (szpinak, jarmuz) . = roliny straczkowe
+ tagodne w smaku » twarde, chrupigce przekaski ;. rosliny straczkowe (soczewica, . pestki dyni, orzechy nerkowca
. i : ciecierzyca, fasola T - i :
np. owsianka, jogurt naturalny, ﬂ“ﬂ.hy' pestki . 5 zy : ) . ) kasze | pelne ziarna
zupy krem, purée, banany + napoje gazowane i alkohol ~ » produkty petnoziarniste
5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? ”
WAZNE DLA
€O MOZESZ ZRLEBIC W DOMU: FARMACEUTA MOZE POMOC: pCfye  UMOW SIE NA KONSULTACIE, JESLE: @ WARTO PAMIETAC: BEZPIECZENSTWA
+ dbaj o delikatng higiene jamy ustne] Farmaceuta pomoze dobrat v—|  zmiana jest wieksza ni 1 cm V=1 ./ nie kaida niegojaca sie Nie przykladaj do afty
+ uzywaj migkkiej szczoteczki preparat ochronny lub tagodzacy bél, lubr nie goi sie > 3 tygodnie zmiana to afta tabletki aspiryny.
. phucz usta letnig woda o ¥ pojawiaja si¢ czesto i utrudniaja / nie diagozu Moze ona dodatkowo
z snlq.n lub rumiankiem « zele, plyny lub pasty echronne codzienne 'F'f""k":i"-'-‘"ﬂ“'ﬂ"'iﬂ sig samodzielnie uszkodzi¢ blone
« unikaj czynnikéw drainigcych + plukanki tagodzace v towarzyszy im goraczka, v w razie watpliwode
za iaj i i ket s ol spadek masy ciala lub ostabienie g1 sluzows.
+ zapewniaj organizmowi + preparaty o dzialaniu miejscoweo skonsultuj sig
wystarczajacq ilos¢ snu i odpoczynku znieczulajacym lub przeciwzapalnym v wystepuja inne niepokojace objawy ze specjalista S
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Czy problem dotyczy smaku, wechu czy apetytu?

jezyk rozpoznaje
podstawowe smaki

Potrawa

Potrawa

(0 stodki @ slony ) kwasny @ gorzki () umami

1 co MOZNA ZAUWAZYC? i
e @ HIPOGELIZJA

jedzenie wydaje sig mniej smaczne niz zwykle

- 3 : o i ostabione
« nie czuc zapachow tak wyraznie jak dawnie; e WY A
+ potrawy smakujg ,metalicznie”, ,dziwnie” lub ,obco” emaluic
» mniejszy apetyt lub szybkie uczucie sytosci potrawy
» brak ochoty na ulubione potrawy wydaja sie

zmiany w odczuwaniu podstawowych smakow mniej wyraziste.

(stodki, stony, kwasny, gorzki, umami)

'\.IF

W

2 7 CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Cynk odgrywa wazna role w odczuwaniu smaku i wechu. Jege niedobér moze .
oslabiaé rozréZnianie smakdw, zmniejszad intensywnosc aromatow i wplywad .
na apetyt. Niewielki spadek apetytu lub zmiana smaku sg nieswoiste | mogg
wystepowac z wielu innych powoddw.

Wigksze ryzyko niedoboru cynku moze dotyczyé oséb:

$ O & 8 W

na dietach £ chorobarm preyimujgcych w podeszhym w okresie '
ograniczajgcych jelit niektare leki wieku wzrostu
produkty zwierzece i dojrzewania

“~  Nie istnieje prosty test domowy, ktéry potwierdzitby niedobér cynku.
Do oceny potrzebne s3 wywiad, badania i konsultacja lekarska.

4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

ZRODEA CYNKU

B o ©

ciecierzyca

PRAKTYCZNE POMYSEY NA OSEABIONY SMAK

@,
&

0
O

jedz mniejsze

OWOCE nabial

pestki

arzechy

morza dyni nerkowca
tacz produkty rotlinne z produktami bogatymi w witamine C,
aby poprawié wchlanianie cynku.

{ & Nie dodawaj automatycznie wiekszej ilosci cukru ani soli = moze to pogorszyé apetyt w dtuzszej perspektywie.

5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

)

OBSERWUJ PRZEZ 2 TYGODNIE SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM, JESLI:

kiedy pojawily sig zmiany

co sig zmienilo (smalk, wech, apetyt)
jakie leki przyjmujesz

czy masz katar, kaszel lub infekcje
czy wystepujq inne dolegliwosci
jak wyglada dieta i sen

czy pojawit sig stres lub z2megczenie

+ objawy utrzymujy sig dlute) niz 2 tygodnie

» srybko sie nasilajg

= wystgpuje utrata masy cala

« masz gorgczke lub silny bl

« trudnosci wphywajg na codzienne jedzenie
lub jakodc Fycia

€ e e

i — _
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nos rozpoznaje
aromat

/|

dodawaj cytryne, limonke, ocet, dwieZe ziola

fywnosc aromatyczna: czosnek, imbir, cebula

wybiera) naturalne, nieprzetworzone produkty

dbaj o nawodnienie

Smak + aromat
+ tekstura

oL

petne wrazenie

jedzenia

-

o

&

o

CO ZMIENIEO SIE PIERWSZE?

i

[] Smak
[] Wech
L] Apetyt
[] Stan jamy ustnej

L] Przyjmowane leki

@ AGEUZJA @ DYSGEUZJA @ HIPOSMIA
catkowita zaburzony smak - ostabione
utrata odczuwa- wystepuje wech -
nia smaku - metaliczny, trudniejsza
potrawy nie gorzki lub zdolnosc
majg smaku. nieprzyjemny wWyCZuwania

posmak. zapachow.

_ Duza czesc tego, co nazywamy smakiem potrawy, zalezy od wechu.
Zatkany nos moze sprawic, ze jedzenie wydaje si¢ pozbawione smaku.

infekecje drég oddechowych (katar, grypa)
alergie | przewlekle zatkanie nosa

infekcje i stany zapalne jamy ustnej
refluks zolagdkowo-przetykowy (GERD)
zaburzenia suchego oka i ust

niedobory innych skladnikow odzywezych
(np. witaminy B12, zelaza)

stres, zmeczenie, zaburzenia nastroju

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

choroby neurclogiczne
cukrzyca

choroby tarczycy

palenie tytoniu

nadmierne spozycie alkeholu
cigza

przyjmowane leki

A

Nie odstawiaj samodzielnie zadnych lekdw.
LZawsze skonsultuj to z lekarzem prowadzacym.

porcje czesciej

i

WARTD OMOWIC Z LEKARZEM:

v

badania krwi (m.in. cynk,
witamina B12, zelaze)

przeglad przyjmowanych lekow
stan jamy ustnej i nosa

o
v dieta i nawyki zywieniowe
v

poziom stresu | snu

PRZYELADOWE PROSTE POSIEKI

jajko, ciecierzyca, ryz

brazowy, szpinak,
oliwa z oliwek, cytryna

owsianka z jogurtem,
orzechami, jagodami,
pestkami dyni

—

WAZNE DLA
BEZPIECZENSTWA

Mie rozpoczynaj samodzielnie
suplementacji cynkiem w duzych
dawkach. Zbyt duzo cynku moze
powodowac nudnosci, zaburzenia
wchtaniania innych mineratéw

i niepozgdane skutki.

Jesli smak stat sie metaliczny lub ,dziwny”, nie odstawiaj lekébw na wlasna reke — porozmawiaj o tym z lekarzem.
Wiele lekéw moze powodowaé zmiane smaku | zwykle istniejg bezpieczne alternatywy.

N\



STRONA 28

Krwawigce dzigsta najpierw wymagaja

oceny higieny i stanu przyzebia

1 coMoina zauwazZy(?

Krwawienie podczas szczotkowania, nitkowania
lub jedzenia twardych pokarméw
Zaczerwienione, obrzekniete lub bolesne dziasla
Dzigsta cofaja sie lub sa nadwrazliwe
Mieprzyjemny zapach z ust

Luzne zeby lub zmiana zgryzu (w zaawansowanych
przypadkach)

A. Plytka bakteryjna — stan zapalny — obrzek i krwawienie

Phytka gromadazi sig Bakterie wywoluja Dzigsta puchna,
na zebach i przy linii stan zapalny dzigset czerwieniejg
dzigsel. (zapalenie dzigsel). | krwawig,.

?

e  PYTANIA DO OBSERWACJI '@" ZAPALENIE DZIASEL

» Czy krwawienie pojawia sie codziennie?

To stan zapalny dzigsel wywotany gléwnie

» Czy wystepuje obrzek, bél lub krétkotrwata przez plytke bakteryjna.

nadwrazliwosc?

» Czy zauwazasz nieprzyjemny zapach z ust?

Objawia sie zaczerwienieniem, obrzekiem
i krwawieniem.

» Czy masz luine zeby lub zmiang zgryzu?

+ Czy jakeéé higieny jamy ustnej zawsze

byta dobra?

Wezesne rozpoznanie | dobra higiena moga
odwréci¢ jego przebieg.

B. Ciezki niedobér witaminy C — ostabienie tkanek — PRAWIDLOWY KAT

objawy w wielu obszarach ciafa SZCZ0TKOWANIA

b

Dzigsta krwawig mimo | tatwo powstajg siniaki, | Towarzyszy: oslabienie,
mafej ilodci phytki, :
s migkkie i bolesne.

Miekka szczoteczka pod katem
ok. 45° do linii dzigsel.
Delikatne ruchy makymi
okrekmymi lub wymiatajgoymi,

wybroczyny, goja sie zmeczenia, bdle migdni
wolniej rany. | stawow, suchosé skory.

-@' Jedno krwawienie podczas szczotkowania nie rozpoznaje niedoboru witaminy C.

2 7 czYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Cigiki | diugotrwaly niedobér witaminy C moze prowadzié do problemdw
z dzigstami zwigzanych ze szkorbutem.

Jednak znacznie czestsza przyczyna krwawiacych doaarged plytka

bakteryjna i zapalenie przyzebia.

Objawy ciezkiego niedoboru witaminy C (szkorbutu) obejrmuja:
krwawiace, miekkie dziasta, ktore cofaja sie = oslabienie, zmeczenie .
latwe sinaczenie | wybroczyny + bdéle migini i stawdw s
wolne gojenie sig ran = sucha, szorstka skdra :

3 Jakie SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

phytka bakteryjna i kamien nazgbny .+ niedobory Iywieniowe s+ suche usta

zapalenie dzigset (miejscowe) [witamina C, witamina K, « przewlekly stres

dierabe ciiaatin - kwas foliowy, B12, felazo) . pryksiam (2grzytanie zgbam)
szczothowanie zbyt twardg i+ cukrzyca i zaburzenia kontroli |, infekcje

szczoteczky lub zbyt mocno | Glikemil '+ ciata obce i ubytki
nitkowanie zbyt agresywne + palenie tytoniu niewypelnione

zmiany hormonalne (cigza, + leki (np. przecwkrzepliwe,

menopauza) © niektore leki przeciwpadacrkowe)

Krwawienie nie oznacza, e nalezy przestac czyscic zeby.
Delikatne, regularne usuwanie phytki jest czescig postepowania przy zapaleniu dzigsel.

4  JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

PRAKTYCZNE ZRODEA WITAMINY C

Wk @

papryka natka CZarma keinaei truskawki

(czerwona) pietruszki  porzeczka

WSKAZOWKI KULINARNE

* Jedz warzywa i owoce na surowe lub lekko podgotowane,

Dodawaj natke pietruszki, kiszonki i papryke do positkdw,
Przechowuj produkty w chlodzie i krétko gotu] lub dus.

kiszomki

(papryka, kapusta)

PRZYKEADOWY DZIEN
+ SNIADANIE: owsianka z truskawkami Pl
=== i orzechami, herbata z natka pietruszki @

Ca

A

5  JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

CODZIENNA HIGIENA E E
» srczotiu) 2= dziennie migkky szczoteczky .

» nithu) zeby delikatnie 1x dnenme -
» uZywaj nici dentystycznej lub irygatora

. cayi jozyk

» plucz usta wodga po positkach

* ogranicz cukry 1 cz¢ste podjadanie

KIEDY WIZYTA U DENTYSTY?

krwawienie utrrymuje sie » 7=10

obragk, bél, nieprzyjemny zapach
mimo higieny

.G

cofanie sig dzigsel, nadwrazliwosd

lukne zeby lub zmiana 2gryzu

profesjonalne oczyszczanie
i plan leczema
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Cytryna nie jest
« QBIAD: grillowany kurczak, surdwka

jedynym ani zawsze
z kiszone) kapusty | papryki, brokut jedyny o

na parze najbogatszym
PRZEKASKA: kiwi lub garéé czarne] PIRKEYCRNYTR
porzeczki zrédiem witaminy C.
KOLACITA: salatka 2 ciecierzycy, pomidoram,
papryka | natka pietruszki
4 N
WAZNE DLA

KIEDY SKONTAKTOWAC SIE Z LEKARZEM?
objawy szkorbutu

BEZPIECZENSTWA

Mie przerywaj leczenia

: :::i:;f:i::wm przeciwkrzepliwego bez
ameczenie porozumienia z lekarzem.

« choroby ogélnoustrojowe (np. cukrzyca) Suplementy witaminy C

» stosowanie kilku lekow nie usuwajg phytki ani

« jedli nie wiesz, co jest przyczyng kamienia nazebnego.




Energia, migsnie i uktad nerwowy

Zmeczenie, skurcz albo mrowienie jest prawdziwym sygnatem organizmu,

ale nie wskazuje automatycznie jednego sktadnika odzywczego.

Zakres modutu:

* Przewlekte zmeczenie
* Spadek wydolnosci

» Skurcze miesni Sy -
* Drzenia i napiecie o
* Mrowienie i dretwienie

* Trudnosci z koncentracjg

Czy wystepuje

w spoczynku?

=

Czy pojawit sig
po zmianie leku?

Czy objaw

*» Rozdraznienie ‘
* Zawroty glowy Jest nagly?
* Dusznosc i kotatanie serca

» Zimne dtonie i stopy

* Niepokdj nog ﬁ

Trzy zasady modutu:

Czy dotyczy
Nie zgaduj jednej strony?

Q na podstawie jednego odczucia
Objawy mogg wynika¢ z wielu

przyczyn. Szukaj wzordw,
nie pojedynczych sygnatéw.

Sprawdz &

v— podstawowy kontekst

W — Wez pod uwage sen, stres, Czy nasila Sig
diete, nawodnienie, leki
| ostatnie zmiany.

Czy towarzyszy mu
bél, gorgczka lub

odczas wysitku? -
Z y dusznosé?

Nie ignoruj

& nagtych objawéw
MNagte lub nasilajace sie

objawy moga wymagac

pilnej reakcji.
A Uktad nerwowy przekazuje informacje. Miesnie wykonujg ruch.
Krew dostarcza tlen i sktadniki. Zaburzenie w jednym obszarze
moze byc odczuwane w wielu miejscach.
PP 5> ©
Odczucie czas i okolicznosci dodatkowe objawy bezpleczny
nastepny krok
g &y
Nagte zaburzenie mowy, opadniecie twarzy albo
ostabienie jednej strony ciata: zadzwon pod numer 112 lub 999.
\ J
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— STRONA 30

/

ngczenig jest sygnafem, ale nie

wskazuje jednej przyczyny

1 o moina zAUWAZYC?

+ brak energii mimo odpoczynku

*+ trudnosc z rozpoczgciem codziennych czynnosci

» szybsze meczenie sig przy spacerze albo schodach
* potrzebe czestszych przerw

* spadek wydajnosci w pracy lub nauce

* sennosc w ciagu dnia

@z
i

» uczucie ostabienia

+ problemy z koncentracja

* rozdraznienie

* bole glowy

* mniejsza tolerancjg wysitku

* wolniejszy powrdt do formy po chorobie

2 7 CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

.+ Niedobér zelaza —
. ostabienie, gorsza
koncentracja.

energia (kalorie)
biatko

zelazo .+ Foliany = niedokrwistos¢

witamina B12 | dusznosc.

G EOIONN

QE) foliany |+ Witamina B12 -

i, {4 . zmeczenie, niedokrwistosé

-()- witamina D T .

N | objawy neurologiczne.
magﬁ.ﬂ

Prawidtowe stezenie jednego
skladnika nie wyjasnia
automatycznie calego problemu.
Zmgczenie wymaga spojrzenia
na sen, spossb Zywienia,
2drowie i codzienne obcigienia.

inne sktadniki przy

znacznym n[ﬂdﬂipvi&niu :

4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?
MODEL POSIEKU ~ KOMPONUJ CODZIENNIE

AP

Frodie warzywa niewiglka ilosc
biatka zbozowy albo lub owoce wartoiciowego
ziemniaki tluszczu
WYBRANE ZRODEA SKEADNIKOW
ZELAZO WITAMINA B12 FOLIANY MAGNEZ
@@E E >t P o
mapan, witrdbka, miggo, ryby, jajn, ritlont worzyws [liiciaate, | orzechy, nasions, kakas, |
rodliny strqcckowe, mieko, nabiat rodliny strgeciowe, brobudy, - pelne Hama, banary, :

szpinak, pestki dyni cytruty, pelne tiarna zinlone warzywa

O JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

& MONITORUJ PRZEZ 7 DNI
E ® ::p-i;ujgndziny LT

* pory posilkow

* plyny (ile pijesz)

* poziom zmpczenia (=10
* aktywnods (ruch / wysilek) .

SKONSULTUT SIE, GDY:
+ zmgczenie dlugo trwa
(ponad 2-4 tygodnie)

» towarzyszy dusznodc, kolatanie,

rawroly glowy
obserwujesz utrate masy ciata
* moment spadku energii

bdl
+ dodatkowe objawy =

* leki i suplementy pejazddw

* pojawiaja sig objawy depres)i

* ogranicza codzienne funkcjonowanie

* wystepuje gorgezka, nocne poly,

* pasypiasz podczas prowadzenia

ZMECZENIE
To przewlekly brak energii,

ktéry utrudnia codzienne
funkcjonowanie.

SENNOSC

To nadmierna potrzeba snu
lub zasypianie w ciagu dnia,
nawet po odpoczynku.

SPADEK WYDOLNOSCI

To mniejsza zdolnesc do
wykonywania wysitku
fizycznego lub umystowego.

Przewlekte zmeczenie i spadek wydolnosci

PYTANIA OBSERWACYINE

+ 0Od kiedy trwa zmeczenie?

» Czy pajawilo si¢ nagle czy stopniowo?

» Czy wystepuje przez caty dzien czy okresowo?

* Czy poprawia si¢ po $nie lub odpoczynku?

* (Czy zmniejszyto sig wraz ze zmniejszeniem jedzenia?
* Czy nastapita zmiana masy ciata?

* Czy towarzyszy dusznosc, bladosé, bol albo goraczka?

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

niewystarczajacy sen
bezsennosc

bezdech senny

praca zmianowa

przewlekly stres

depresja [ub lek

& PYTANIA O LEKI

+ Cay przyjmujesz: lek przeciwhistaminowy?

* lek na cisnienie?

* lek uspokajajgcy / nasenny?

PRZYKLADOWE POSIEKI

ey Dwsianka na mieku
] lub napoju webogacamym

+ pogurt + owoce +
pu!lu:l' dyrd

 \ Kaszagryczana + ryba
lek ogcrewicg + braold +
o surbwka z papryki

Przy malym apetycie:
mnigjszy posilek
co 3—-4 godziny.

ROZWAZ PODSTAWOWS DIAGNOSTYKE

morfologia kewi
ferrytyna

witamina B12

foliany
glukoza (na czczo)

*  parametry nerek i
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parametry tarczycy (T5H, fT4)

przewlekty bél
odwodnienie

obfite miesigczki

- 338 infekja / rekonwalescencja
Qﬁf’ choroby tarczycy

@ cukrzyca

() choroby serca lub pluc
@ choroby nerek / watroby

. & choroby autoimmunologicane | &P byt duia lub zbyt mata
' : aktywnosé¢ fizyczna

cigza

niektdre leki

>R >JC=r

alkehel i inne substancje

I PREPARATY

« metformina?

o lek ograniczajgcy wydzielanie
kwasu iolgdkowego?

« preparat odchudzajgcy albo
pobudzajgcy?

TWOJ DZIEN - ZAZNACZAT I OBSERWUJ

6 :00 2:00 12:00 15:00 18:00 21:00 246:00

(chareby,
I:-t.:tn:'?;

Kazdy element ma znaczenie. Nawet mala zmiana w jednym obszarze
 mode poprawié Twaojg energig.

" /1\ WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA
[

Nie lecz przewlektego zmeczenia
kilkoma suplementami jednoczesnie.
Bez rozpoznania przyczyny mozesz
poming¢ powazne choroby lub

iy pogorszyé stan zdrowia.

L



/

Skurcz migsnia nie oznacza
automatycznie niedoboru magnezu

"'_-_—-_—-_ » . » M . » F
Skurcze, drzenia i napigcie migsni

1 co Mozna zauwazyc? :
SKURCZ A ? PYTANIA OBSERWACY.INE

Magle, mimowolne i bolesne
skrocenie migsnia.

Delikatne rozcigganie fydki

« Ktory miesien jest objety?
Ty egsan Jety 1 Starn twarza do éciany.

» Czy pojawia si¢ podczas wysitku, Jedna noge z tyhu.

DRZENIE po wysitku czy w nocy?
Drobne, rytmi:ine e Jak dh..lgﬂ' trwa?

mimowolne ruchy.
’ « Czy towarzyszy mu bdl,

2 Oprzyj rece o éciane
i delikatnie pochyl sie,

DRGANIE MIEﬂHIA obrzek albo ostabienie? trzymajac pigte z tylu
Szybkie, drobne skurcze « Czy dotyczy jednej strony ciala? haipotiolee:

PRIty ch taken: + Czy wprowadzites(-as) nowy lek? Rozciagaj tydke 20-30 sekund,
NAPIECIE « Czy wystepuja wymioty, biegunka oddychaj spokojnie.

Uczucie sztywnosci, twardosci albo intensywne pocenie? ==

lub .ciggniecia” migsnia.

2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK? ( : : )
e . Inne sktadniki rozwazane MIT: Kady Sk:r*:i tydki @
%:: Magnez uczestniczy w przewodzeniu impulséw, skurczu migsni W ocenie: e gl S T
i rytmie serca. @ waph

FAKT: Skurcz moze miec zwigzek

& Inatzny.nied?bétr rnagnezu- moie puwndmv-m& oslabienie, mrowienie, @ sid z wysilkiem, przemeczeniem
skurcze | napigcia, drgawki oraz zaburzenia rytmu. e N L :
. ) witamina D miesnia, pozycja ciala, lekami,
P\ Objawowy niedobér magnezu jest rzadki u zdrowych oséb. I . utrata pltyndw, krazeniem
e witaminy z grupy B albo innym problemem
@ Potas jest potrzebny do pracy miesni i nerwow. @ energia i biatko I zdrowotnym.
Poziomu potasu nie ocenia sie po samym skurczu. 5 '-\q_ o

3 Jakie SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

Drobne drganie powieki

* intensywny wysilek .+ utrata plyndw . » cukrzyca : » nadmiar kofeiny

*+ jedna pozycja  + cigta .« choroby nerek/watroby © o alkohol cz¢sto: :

* brak rozgrzewki « zaburzenia krazenia + leki moczopedne e silny stres lub lek 3'"‘:"'_319“1'3- stres,
= przemegczenie migsma .+ ucisk nerwu . = leki obnizajgce cholesterol .+ zaburzenia neurologiczne kofeina, ekran,
« dlugie stanie .+ choroby tarczycy + leki rozszerzajace oskrzela suchos€ oka.

4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?
ZRODLA MAGNEZU ; ZRODEA POTASU 5 ZRODLA WAPNIA

kasza i:iemnial:i pomidory fasola soczewica buraki | mieko jegurt 5e

seaB 8leis lose O ET

platki  pelnoziamiste fasola  socrewica ciecierzyca . szpinak  banamy ~ morele  jogurt ryby - napope rollinne tofu 2 dyciem sardynki  jarmud
OWSIANE  PECIYWO . wrbogacane  sofi wapnia  z ofdmi L
w w.lpﬁ B =

PRZYKLADOWE POEACZENIA

Piaczony ziemniak
+ twardqg lub pasta
z fasoli + surdéwka ze
szpinaku i pomidora

pestki migdaty  orzechy  orzechy
dyni laskowe  wioskie

Nie buduj jadiospisu
wokot jednego
mineratu na skurcze®.

5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

trudnodei z utrzymaniem kontroli nad ruchem
kelatanie lub zaburzenie rytmu serca

' |‘ = .lr Nie przyjmu] preparatu potasu

PIERWSZA POMOC PRZY TYPOWYM, PROWADZ OBSERWACIE PRZEZ 2 TYGODNIE SKONSULTUJ LEKARZA, JESLL... - (4‘;} bez konsultacji  lekarzem.
HRdTKﬂTHHAI:‘I"H SHHEHLI = ﬂ-ﬂd:‘inﬂ Wh'ﬂq.ﬂiﬂﬂil = shurcre g creste, bolesne lub d!].g.ig | @ Madmiar Pﬁtﬂﬁu mioEe h‘h"c-
+  Praerwij czynnodé, + rodraj aktywnodci = [powin g e B & wosiiem L niebezpieczny.
s Duelikatnie mlﬂiﬁg.ﬂi-j migsied. — +  temperatura otoczenia : tnm-.:l‘:'_ﬂ::}r til:hl‘ﬂlt I"I'I"ﬂ'!l‘:ll RN # :
o Zminh posyciy cinl. « phlyny (ile i jakie) ,'T;;F:;:in ek, 2aczarwianisnis lub ocisplenie Madmiar magnezu z.suplemunm-.v
+ Napi sl wody. +  leki, ktdre przyjmujesz o e e lo f E miode pm-.-?dawn.f. hmg,.mkg_

. . » crgstotliwodé wystgpowania i L . : U os6b z niewydolnodcig nerek
* Bez gwaltownego rozciagania. * czy towarzyszy oslabienie albo dretwienie : Peleitly oy Shers ssiege ol moie prowadzic do powainych

+ Obserwuj, czy skurcze nawracajq. powiklaf. Suplementuj tylko

po konsultacji z lekarzem.

5, L
6 NAJPROSTSZA SCIEZKA DECYZJI
# a e TR————— =
i po wysilku ik 2 . : 200 | obrzek jednej nogi, .
*(./Shm—)* A*im@jtm—} obserwj ’(;r’/snum—} ka1 Pl | '(r Slr.urcz—)ljj ducanedd albo sl => [ 1D, Pilaa |
&, rozcigganiu . N R &3 <AL W klatee o
- N i
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Mrowienie moze pochodzié Z herwu,
krazenia, leku albo niedoboru

Mrowienie, dretwienie i pieczenie konczyn

1 o mozna zauwazye?

s _ @ £ | PYTANIA OBSERWACYJNE - ‘
« mrowienie jak chodzenie mrowek Nieprawidlowe odczucia 7
* drgtwienie bez widocznej przyczyny » Czy dotyczy jednej koficzyny, | £
= pieczenie rewngtrzne). Moke byé czy obu? :j_-f
« kiucie objawem przejiciowym » Czy obejmuje palce, dlonie, stopy
I
* uczucie pradu :::,.::::im sygnlhlm czy calg koficzyng?
* slabsze odczuwanie dotyku I » Czy poczatek byt nagly?
» nadwragliwoéé na lekki dotyk il » Czy zmienia si¢ po zmianie pozycji?
= niewidoczna rekawiczka albo skarpeta '@' NEUROPATIA OBWODOWA » Czy towarzyszy temu ostabienie migini?
* trudnoié rozpoznawania temperatury el  Czy stosujesz suplement
* pogorszenie rownowagi :qza muzgrzrn L :d“"'ET z witaming B?
regowym. Czesto rozwija
* wypadanie przedmiotéw z dloni 5.": B ¢ I al:.jalne » Czy masz cukrzyce albo
!| . 7 T v = . '

jedli zostanie wezednie EhoRdhy tarssyey Mrowienie @) Dretwienie ) Pieczenie

rozpoznane przyczyna. ) Klucie #: Zmnigjszone czucie
2 7 czYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK? Zaréwno niedobér, jak i nadmiar
Majczedciej u podloza jest niedobér witaminy BI12, | Objawy neurclogiczne niedoboru witaminy mogaq, uszkadzaé uktad nerwowy.
Objawy moga obejmowad: Bi2 moga wystapié bez niedokrwistosdci,
« mrowienie dloni i stép Wezesne rozpoznanie ma znaczenie

Dlugotrwate przyjmowanie duiych dawek

dla ochrony nerwéw. witaminy B6 (powyzej 50-100 mg/dzier)

¢« dretwienie

» zaburzenia réwnowagi i Ryzyke niedoboru witaminy B12: moze powodowaé neuropatig czuciowq,
« oslabienie « dieta wegafiska bez #rédia Bi2 pmb!emy 3 F::aur‘dgnach i trudnosci w chodzeniu.
- pogerszenie pamieci o operacje toladka lub jelit Nie przekraczaj zalecanych dawek suplementsw.

rFiany nastroju 5 RE s
¥ ) = raburzenia wehlaniana

* bolesnosc jezyka 3 . 5 - :
e * niedokrwisto$¢ zlosliwa 4 JAkie SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?
+ diugotrwala metformina .
Cigzki niedobér mgn“.u I'fil-'«l'ﬂ[li » niektére leki ograniczajace . dlulagm siedzenie + choroba nerek . u:'az i
@ L pﬂwnflum:d s - wydzielanie kwasu roladkowego - s s - Gl . pEcoipuane I:al‘f::'ynyr
ale rzadko jest jedyng przyczyng i sk » ciedn nadgarstka » choroby » udar albe przemijajjce
przewleklej neuropatii. el * choroba kregoshupa autoimmunologiczne niedokrwienie mozgu
. * cukrzyca » infekcje » hiperwentylacja podczas
* choroba tarczycy » chemioterapia silnego leku
5 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC? + nadutywanie alkeholu * niektére antybiotyki * neuropatia o nieustalonej
lub leki przyczynie
WITAMINA B12 FOLIANY MAGNEZ WITAMINA BE 2 ) ”
W ZYWNOSCI '
Kot ryby salona waraywa 8y orzechy 4 KROTKOTRWALE MROWIENIE PO UCISKU NAWRACAJACE LUB STALE MROWIENIE
& = lisciaste # rasions . dréb » :
: ; KD ryby v [l + pojawia sie po ucisku AL [, trwa diutej nik kilka dn
o, jeje G rodliny straczkowe @B peine ziarna bl o AT B s : ) 2l : :
= i {:1:1 ziemniaki | ?ﬁf/ ! * ustepuje w minutach-godnnach \ | + powtarza sig lub postepuje
O miakn % awokado We rodling straczkowe \ ¥ ) o
— A -4 = = & t
joqurt, kefir ! szparagi ‘ zielone warzywa Qﬁ. banany ,f/*' i nie postepuje N i mote obejmowal obie strony
) : T S00 1« nie powoduje cslabienia oy v+ mote powodowaé osltabienie
ﬁ; sery h buraki = banany @iy ciecierzyca _
= Produkty {E‘-} cytrusy @ ciemna czekolada ﬁ slonecznik e e e T = - —
5 wizbogacane

Gulasz z ciecierzycy

= : £ Niewzbogacane produkty réslinne E:tfﬂa g + kasza gryczana
@ nie sa wiarygodnym Zrédlem + ziemniaki B i e
witaminy B12. + brokuly p:;};:;ze:;:mu
v irédia Brz
6  JAKI JEST BEZPIECZNY NAST, EPNY KROK? e 2 _— »
SLEDZ | ZAPISU KONSULTACJA Z LEKARZEM, JESLI: MOZLIWE BADANIA CZE WGHA FLAGA W :
* dokdadne migjsce objawu » objaw sig powtarza A « morfologia krwi Natychmiast wezwij pomoc, jesli wystqpi:
* strona ciala * obajmuje wigkszry obszar + witamina BIZ § drefivionta albo satabiar e jadna] stromny cliia
o CTAS trwania = dotycry obu stép lub dion « foliany i S
* sytuacjo, w ktdrej sig pojawia + pogarsza réwnowage T T T - P:dmﬂlle 2gici twarzy
* bél (rak/nie) s wyitepuje oslabienie migdni HbAle ¥ zaburzenie mowy
» oslabienie (tak/nie) « masz cukrzycp « paramatry tarexyey (TSH) * nagle zaburzenie widzenia
v wizystiie leki = prrzyjmujesz suplement 2 witaming By « funkcia narak | watroby ¢ silny nietypowy bél gl
¢ pitne nazwy | dawki suplementow » towarzyizy inne objawy: ; :
« choroby przewlekle zmeczenia, bladodé, zmiana jezyka * utrata réwnowagi albo przytomnodei

7 JAKI TO WYGLADA W PRAKTYCE?

f\{\{ Jedna dtor po ucisku & Obie stopy przez wisle tygodni Nagta jedna strona ciata
| : .
\E‘a — zmiana pozycji ‘.\ ~ zapisz objawy — nie czekaj
l.- P = rozluznienie -+ skonsultuj sie z lekarzem — zadzwor 112 lub 999
= jesli ustepuje - obserwuj -+ nie czekaj —+ liczy si¢ kazda minuta
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1 o MOZNA ZAUWAZYC?

trudnosé z utrzymaniem uwagi
czeste rozpraszanie sie
zapominanie prostych czynnosci
wielokrotne czytanie tego samego
trudnosc ze znalezieniem stowa
wolniejsze wykonywanie zadan
wiece] pomytek

rozdraznienie

mniejsza tolerancja hatasu
przecigZenie

problemy z podejmowaniem decyz;ji
zmniejszona motywacja

2 7 CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

¢

Niedobér zelaza | Foliany Witamina B12 : Inne powaine niedobory
z niedokrwistosciq | -+ ostabienie, : -+ problemy neurologiczne, magqee wpiywa no
3 I I 3 i uklad nerwowy
=+ ZMECZEnie IMeczenie, pamigc, dezorientacja,

i gorsza koncentracja | rozdrainienie

N

Obecnosé trudnosci z koncentracjq nie oznacza
automatycznie, ze sup[ement poprawi pamiegc.
Najpierw trzeba oceni¢ przyczyne.

,Mgta mézgowa.” opisuje odczucie, a nie jedng chorobe

Trudnosci z koncentracjq i rozdraznienie

7

L]
o

_MGtLA
MOZGOWA”

potoczne okreslenie
problemdéw z jasnoscia
myslenia, uwaga, pamiecia
i szybkoscia przetwarzania
informacji.

Nie jest nazwa konkretnej
diagnozy.

@ €

- =+ tiamina (B1), witamina BS,
magnez, jod, energia i biatko

zmim:,.r nastmju

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?
@ niewystarczajgcy sen : ‘:;? depresja ﬁrl'éa dtugotrwaty bal Q menopauza
@ bezdech senny @ zaburzenia lgkowe «@» ::i:;j;i;kms @ cigia
POt IR ﬁ ADHD %ﬂ choroby tarczycy G edwednienie
g przewlekty stres % przecigienie obowigzkami @ wahania glukozy ? alkohol
4  JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?
ZASADY REGULARNEGO JEDZENIA ZELAZO WITAMINA B12 FOLIANY

W
v

nie pamijaj positkdw rano
tacz weglowedany z biatkiem
i warzywami/owocami

v

pij wode regularnie

ni¢ zastepuj snNuU napojami

enargetycznymi MIES0 C2erwone, migso, ryby, jaja, zielone warzywa ryby morskie, algi, £
- s ps Rgia rodliny straczhkowe, | produkty misczne, lidciaste, rodliny produkty miscene, jegurt T‘aw_mlny also
b s ama_m_lqdz:,r zielone warzywa | produkty wzbogacane | straczkowe, awokado, 56l jodowana odpowiednik wzbogacany
gtodem a obfitym positkiem lidciaste : : eytrusy + owoc + garsc orzechow
5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? , = - .
ROZWAZ KONSULTACJE, JESLI: .-
e . PROSTA, PRAKTYCZNA METODA i i i
OBSERWUJ PRZEZ 7 DNI - ) R A irarast Nie rozpoczynaj .wysnkich
+ godziny snu 25 minut skupienia » utrudnia prace, nauke dawek kwasu fﬂhnweﬁﬂ
: :ngl positkéw i | lub prowadzenie domu bez oceny witaminy B12.
: ; mf:m; S minut przerwy +  silne zmeczenie
+ czas przed ekranem 'l' . spadek masy ciata Madmiar folianéw moze
* godziny najwigkszego krétka zmiana pozycji objawy depresji lub silnego leku maskowac niedobér B12
spadku koncentracji +

+  leki
» cykl miesigczkowy
* dodatkowe objawy

Lo W
@& O

OL

Zdrowie

e 24
¥

PYTANIA OBSERWACYJNE

Czy trudnodci wystepuja przez caty dzien?

Czy nasilaja sig przy niewyspaniu albo gtodzie?

Czy utrudniajg prace, nauke lub prowadzenie domu?

Czy wspétwystepuje smutek, lek lub brak zainteresowania?
Czy pojawity sie po infekcji?

Czy zaczety sie po wprowadzeniu nowego leku?

Czy towarzysza im mrowienie, bladosc¢ albo dusznosc?

I Co zmienito sie
w ostatnich
; dwdch
Positki ' tygodniach?

D[

-
| aw & Nagta dezorientacja,
- D radmiar kofeiny niemoznosc
(5} ibiilssakiineas nkssiins logicznego kontaktu
przeciwhistaminowe albo gwattowna
snne loki '-hrplywajqu FA ] za.rl:hmlvama.
. & naczujnodé wymaga pilnej oceny
@ cheroby neurologiczne med}mzne].
' ‘o,
PRZYKEADY ZBILANSOWANYCH POSIHKOW
JoD

kanapka petnoziarnista z jajkiem

@ albo pasty z ciecierzycy

ryba lub fasola + ziemniaki
+ brokuly + surdwka

powrat do zadania

To metoda organizacji, nie leczenie,

33 | Wizualny przewodnik po oznakach niedoboréw witamin i skladnikéw mineralnych

dretwienie, zaburzenie réwnowagi,
ostabienie

po zmianie leku

I opozniac wtasciwa
diagnoze.




!

~
_ STRONA 34 =

Objawy podczas wysitku wymagajg

wigcej hiz zmiany jadospisu

Zawroty gtowy, dusznosc i kotatanie serca

1 o MOZNA ZAUWAZYC? 2 ZCZYM MOZE
. _ @ PYTANIA DO OBSERWACT! MIEC TO ZWIAZEK?
@ ZAWROTY GLOWY ﬁﬁ puUsZNose @ KOLATANIE SERCA @ Cazy objawy wystepujy razem? Najczestsza przyczyng tych objawdw jest
% : ; @ Cazy pojawiaja sig w spoczynku niedokrwistoéé z niedoboru zelaza.

*  UCZucie wirowania

« niestabilnoic

s wrazenie omdlenia

« gorzej po szybkim wstaniu
» trudnoif z rdwnowaga .

brak powietrza J czy podczas wysilku?
potrzeba glebszege @ Jak diugo trwaja?

Powoduje ona ostabienie, zmeczenie,
zawroty glowy, dusznosé przy wysitku,

lub szybszego oddychania ° @ Caytowarzyszy bél wkdatce piersiowej? kotatanie serca, bladosc, bole gtowy.
trudnosé wypowiedzenia  © szybkie bicie ] E‘E” clogzle do "'“"dh_"';“ Niedokrwistoéé moze byé takze skutkiem
PAinego aemns ; : D g ans niedoboru witaminy B12 lub foliandw.
szybsze meczenie podczas oo T e @ Cazy wystapita utrata krwi
wiysithu -« trzepotanie (np. miesigczka, uraz)? NIEDOKRWISTO g C
konieczno$é zatrzymania si .+ pomijanie uderzer & Cay jestes w cigry? to stan, w ktdrym organizm ma za mato
podczas chodzenia ©» nierdwny rytm @ Cazy prayjmujesz leki zdrowych czerwonych krwinek lub hemoglobiny,
albo preparaty pobudzajace aby skutecznie dostarczac tlen do thanek.

(kofeina, przedtreningdwhi)?

Kolatanie serca moze wystepowac
& takie przy zaburzeniu rytmu,

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY? nadezynnosci tarczycy ub innej
0 chorobie serca.
@ ZAWROTY GLOWY — mozliwe przyczyny @ﬂ'® DUSZNOSC — mozliwe przyczyny @ KOLATANIE SERCA - mozliwe przyczyny
« gwaltowne wstanie « leki + astma + reakcja alergiczna » stres = nikotyna = nadczynnodé tarczycy
+ odwodnienie + zaburzenie rytmu serca « infekcja drég oddechowych * silny lek : « wysitek s alkohol » zaburzenie rytmu
« niskie ci$nienie « udar/TIA + choroba phuc . Fiikﬂ sprawnosié « goraczka + napdj » choroba zastawkowa
« problem blgdnika + choroba serca Sk b kil energetyczny o niedokrwistosé
« infekcja ucha » zatorowosc plucna : ziqta « kofeina * lek pobudzajacy

* migrena

b [ i
Trzy padabne odczucia mogq Fachodzié z trzech ra’inych uktadow: krwi, serca albo Pfur:.
4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

ZELAZO

Y

migso, watrobka, tady,
nasiona dyni, szpinak,
rosliny straczkowe

@ Jedzenie nie zastepuje pilnej pomocy ani leczenia znacznej niedokrwistosci.

papryka, cytrusy, kiwi, migso, ryby, jaja, zielone warzywa lifciaste,
brokuty, natka pietruszki nabiat, produkty wzbogacane rosliny stragczkowe, awokado Gulasz z soczewicy +

: PRZYKEADOWY POSILEK
WITAMINA C WITAMINA B12 FOLIANY

wipiera wechlanianie Zelaza

Gt

W Woa

kasza gryczana +

S  JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

ZATRZYMAT AKTYWNOSC,

USIADZ | POPROS O POMOC,
jedli podezas wysitku

-

I Zadzwori pod

| numer 112 lub 999, == jedli obj
jesli kolatanie serca & nawracaja

g ™ [
= UMGW SIE NA KONSULTACJE, WARTD WYKONAC

suréwka z papryki

Nie prowadz pojazdu,

jedeli masz zawroty
glowy, uczucie omdlenia
albo nagte zaburzenie
widzenia.

L : e, T @ cisnienie tetnicze 5
TR e e wWid R T
pojawia sig: b z:ﬁhﬁw pojawiajy sig o Fﬂ.i_l“_-"ﬂ.l a sie przy coraz & tetno
v/ silna dusznoéd + balem/uciskiem w klatce :nmejs:ym w!::hu & EKG &
v uczucie omdlenia . dusznnrf'.ciq E : ¢ mﬂ:;;if::: ca & morfologia krwi
« bél w klatce « omdleniem IuI:. b!u.slu:um emdleniem ¢ masz diete bardzo uboga g ferrytyna (elazo)
w bardzo szybkie » naglym ostabieniem w ielaze & witamina B12
albo nieréwne bicie serca * zaburzeniem mowy ¢/ masz bladodé lub & foliany \,
* Znacznym pogorszeniem stanu przewlekle zmeczenie
| & pojawiaja sig po leku ¢ TSH (tarczyca)
i =r \ albo suplemencie >
Lawroty gtowy — Dusznosé - | Kotatanie -
uktad réwnowagi i qu'zenig ptuca, serce i krew ' rytm serca, stres, leki i niedokrwistosé

/\ Bl w klatce + dusznosé¢ + kotatanie lub omdlenie = pilna pomoc.
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/

Zimne koﬁczyny ( potrzeba poruszania nogami
to dwa rézne sygnaty

Zimne dtonie, zimne stopy i niepokdj nog

e

7 V(7?7
1 co MozNa ZAauwAZYC: | =
ZIMNE DONIE | STOPY NIEPOKOJ NOG NIESPOKOINYCH NOG

Zaburzenie czuciowo-ruchowe

» nieprzyjemne uczucie gleboko w nogach charakteryzujgce sie silng

: ) k . potrzebg poruszania nogami,
silna potrzeba poruszania konczynami S e B
» nasilenie podczas siedzenia albo lezenia | i wieczorem.

» pogorszenie wieczorem lub w nocy

* uczucie zimna wigksze niz
u innych oséb

+ dluzsze rozgrzewanie
+ bladosc albo sinawy kolor palcow

+ nasilenie na zimnie o cagitiowa poprawa po chodzeniu @ Nie nalezy mylié go z:

albo poruszaniu nogami * typowym skurczem tydki
» bolem stawu

+ dretwienie, bol albo pieczenie

* wyrazna roznica miedzy jedna » trudnos z zasypianiem

+ dretwieniem po ucisku

a druga konczyng : ”_? » gorsza jakosC snu + obrzekiem zylnym

* neuropatig

2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Niedobor zelaza i niedokrwistosc mogg Inne skladniki wspierajgce
6 rzgtaalll':zl:letﬂlﬂranﬂjﬂ Zimna, ZmegcZenie uktad nerwowy 1 MIQEHIE: \ I y Zimﬂ'.ﬂ. Skérﬂ ‘.I'ﬂst ﬂb‘SE I"Wﬂﬂjq.
' * witamina B12 Al : e
- Zespdl niespokojnych nég moze miec zwigzek + foliany z'espﬂt stpﬂkﬂjﬂyﬂh nog ..ll'g"":t
i ;ﬂﬂﬂp?d'ﬂ"kﬂ zelazows i funkcjonowaniem « magnez charakterystycznym wzorcem
opaminy. e B x5 :
e * witamina D objawow nasilajgcych sie
" @ '\ Nie kazda osoba z zimnymi stopami albo * biatko i soaha w spoczynku,
@ niespokojnymi nogami ma niedobdr zelaza. 6]
. : N
3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?
ZIMNE DEONIE | STOPY NIEPOKOJ NOG = "
* niska temperatura otoczenia * cigia N i' P bl d -
* indywidualna reakcja naczyn * choroba nerek + - iif ﬂg a Zimna, ada, sina
* mizka masa ciala * neurcpatia i -
* palenie tytoniu * mektore leki * + E ﬂll'bﬂ bﬂ'rdzﬂ bﬂ[ﬂﬁ'ﬂﬂ J'Edﬂﬂ
* choroby tarczycy T przeciwhistaminowe . . :
* zaburzenia kraienia % * niektore leki ! kﬂﬂ[: Ey'ﬂﬂ w!}"maﬂa F”‘[H EJ
* choroba Raynauda przeciwdepresyjne : .
e cukrzyca e ; GCEHH fHEdHEEHEJ.
* neuropatia * alkohol ' p oy
* leki obkurczajjce naczynia * niewystarczajjea iloéé snu
* silny stres = pierwotny zespél
niﬂp-n-_knjl:t.ych nog
4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

ZELAZO HEMOWE ZELAZO NIEHEMOWE WITAMINA C DO POSHEKU WITAMINA B12

D P < @B O

15 “~

czerwone mieso, podroby, soczewica, fasola, ciecierzyca, papryka, cytrusy, kiwi, brokuby, £ ) :
ryby kasze, platki owsiane, zielone warzywa kapusta kiszona jaja, nabial, migso, ryby
PRAKTYCZNE : @aﬁ Kasza gryczana + wolowina albe Pelnoziarnista kanapka S ! ¢ Jezeli glowny problem wystepuje wieczorem,
PRZYKEADY & =/ soczewica + surdwka z kiszonej z pasta z fasoli i jajkiem @ ograniczenie kofeiny w drugiej czeéci dnia
et kapusty i papryki + pomider moize pomdc ocenic, czy pobudzenie nasila objawy.
5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? - (
E SKONSULTUT SIE Z LEKARZEM, JESLI: WARTO WYKONAC: | Nie rozpoczynaj
ZIMNE DEONIE | STOPY NIEPOKOJ NOG » objawy zaklocajy sen v morfologia krwi pragjmowania felaza
ogrzej cale cialo ¥ Zapisz pore »  wystepuja kilka razy w tygodniu v ferrytyna i gospodarka ' tH_'-Eu 2 pum:du
luine, suche skarpety i rgkawiczki v sprawldi ulgg_p-n r‘thu o towarzyszy ameczenis albo bladedé $alazowa niepokoju ng_
ruszaj palcami ¥ ogranicz kefeing poinym : 2 7 witamsina B12 Suplementacja bez
ludniem i wisczorem * jested w ciady - :
tagadny ruch popo : X h . v foliany potwierdzenia
nie przykladaj bardze gorgcego R PO T TR HON NN F e [ . ¥ niedoboru moze byé
termoforu do skéry o ograniczonym czuciu d ﬂal,e o e = wyitypids cretwiania ilbo odaiia A e nigpotrzebna i
obserwuj kolor | symatrie WP e * jedna kodczyna wyglada inaczej niz druga < Tbcairares szkodliwa.
L
n . T = A . o
JU. 7 Zimne dtonie i stopy — &" O\ Niepokdj nog —
\ W () temperatura, kolor, symetria . Z/ o * spoczynek, wieczér, potrzeba ruchu,
Y N o j}a ulga po ruchu

Ten sam obszar ciala nie oznacza tego samego problemu.
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Nie wszystkie wazne sygnaty sa widoczne na skérze. Kosci, uktad
odpornosciowy i mechanizmy krzepniecia wymagaja dtugofalowej troski
oraz bezpiecznej oceny objawdw.

czeste 7 iy
. infekcje 8) ztamania
Trzy zasady modutu: Y Sl
Vi i £ urazie
ODPORNOSCI NIE ' E . et ._
OCENIA SIE JEDNYM . e / v o &
OBJAWEM . : . |
Czeste infekcje moga miec wolniejszy :I 3
wiele przyczyn. Catosé powrét do formy przedtuzone
obrazu jest najwazniejsza. 185 krwawienie
: KOSC MOZE el /AN
Z  SLABNAC BEZ BOLU ' VR
- ) i
_ ‘,} Ubytek masy kostnej hn.le‘ ' liczne
rozwija sie po cichu. kosci .. siniaki
Profilaktyka i ocena ryzyka '

I'.
]
|
maja kluczowe znaczenie. | il
|
# |
|

KRWAWIENIA NIE WOLNO ostabienie %

BEZ USTALENIA :

PRZYCZYNY
Przyczyna moze byé powazna. aBi,

Poprawa parametrow bez

e : ' | SBY A g mozliwe
@ LLECZYC WITAMINA" migéni | sygnaty

&

zZwigzane
z jodem

diagnozy nie rozwigzuje zwiekszona
problemu. kruchosé kosci
25 !, L
Buduj kosci Wspieraj odpornos$é, Nie ignoruj
Y
przez lata. nie szukaj magicznego nietypowego
preparatu. krwawienia.
P ™

Ztamanie, silny bél, goraczka z bardzo ztym stanem ogélnym albo
krwawienie, ktorego nie mozna zatrzymaé, wymaga wtasciwej

pomocy medycznej .
\
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Odpornos"é to system, nie jeden sktadnik ani !'eden suplement

Czeste infekcje t wolniejszy powrét do formy

1 o MOZNA ZAUWAZYC?

*+ infekcje czesciej niz wczesnie

+ diuzszy czas dochodzenia do siebie

* kolejna infekcja krétko po poprzednie)

* wolniejszy powrét apetytu | energii

* nawracajace zakaZenia jamy ustnej albo skéry

* trudniejsze gojenie ran

* utrzymujaca si¢ goraczka

* niezamierzona utrata masy ciata

* nocne poty

* powigkszone wezty chtonne

np. praca z dzieémi,
mate dzieci w domu

Infekcje czestsze

w poréwnaniu z wezesniej,
ale ogélnie typowe i fagodne,
ustepujg w zwykfym czasie.

o

CZESTA EKSPOZYCIA

2 ZCZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK?

Uktad odpornosciowy potrzebuje wielu sktadnikow odzywczych do prawidtowe) pracy:

HL FOLSH®®GDH@E

energia biatko

A C

witamina witamina witamina

witamina witamina witamina foliany

D E B& B12

cynk

= czeste hospitalizacje

* nietypowe drobnoustroje

selen mied: Zelazo

Znaczne niedozywienie lub kliniczny niedobér pojedynczego sktadnika moze zaburzaé odpornosé.

Jednoczesnie odpornosc to ztozona siec. Nie ma jednego prostego wskainika pokazujacego,
ze , odpornosc jest niska”

3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY?

* duia ekspozycja na * palenie * glikokertykosteroidy = pierwotne/wtarne
wirusy | bakteris « alkohol + chemioterapia zaburzenia odpornodei
* Mate dziec » cukrzyca * leki immunosupresyjne * niedostateczne
® 4 .
Pr::::: s:k-::::hm"ia i horahgieal, b EEGIEFHEI-IH _
; . pluc, autoimmunc- « choroby ukladu AR e
L . i 4 Jjamy ustng)
i : legicane krwiotwérczego
* niewystarczajycy sen « przewlekte rodio
» prrewlekly stres zakazenia
4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?
: : . WITAMINAA . WITAMINA D
BIALKD : WITAMINAC CYNK - :
; i | KAROTENOIDY | W ZYWNOSCI
W ; : i
G ’ : r =
‘ﬁ?“%;‘ - LY @ # e
s WO & G
e, ryby, [a papylka, cytrusy, R0, OWOCE MIOFES, thiste ryby, jaja,
refliny strgcekiows, keinat, Brakul, | nassena dyni, ornechy, | greyby (np. pieczarki,
nabial ewece jagodowe rodliny stracekowe  : . nameczone na slofcu)

PRAKTYCZNE PRZYKEADY POSIEKOW

tosof albo kotlet

!+ surdwka z I:u:mq
kapusty 1 papryka

Zupa z fasoli Jajko lub pasta
7 W)z warzywami + I ciecieraycy +

pelnosiarniste ] Pieczywo +

pieczywo S warzywa

Nie stosuj jednoczeénie wielu preparatéow oznaczonych
jako ,na odpornosc”. Zwigksza to ryzyko przedawkowania,
interakcji i wydawania pieniedzy bez korzysci.
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Cynk jest wazny dla edpornodci, ale czesta infekcja nie dowodzi automatycznie jego niedoboru.
Ocena powinna uwzgledniac diete, choroby, leki i ekspozycije.

(X) mir:

~Jezeli czesto choruje,
potrzebuje bardzo duiej
dawki witaminy C"

albo cynku.”

|||||||||||||||||||||||||||||||||||

MNajpierw nalezy opisac

redzaj infekcji, ekspozycje,

sen, choroby, leki
| sposdb Fywienia.

* wyjathowo cigikie infekcje « Czy potrzebowat antybiotyku?
VoS . powtarzanie sig w tym » Czy jest spadek masy ciata?
samym miejscu * Czy przyjmuje lek ostabiajacy
odpornosé?

p PYTANIA DO OBSERWACJI

NIETYPOWY PRZEBIEG

* lle infekeji | w jakim czasie?
Czy potwierdzone przez lekarza?
¢ Czy w tym samym miejscu?

* (Czy ma cukrzyce albo chorobe
przewlekla?

Sen

iywienie

8

\ Szczepienia

Aktywnosé /

Leczenie
chorob

Suplement moze byé potrzebny

przy n.l'cr'afilnrtym wskazaniu.

Nie jest catq tarczq.

B JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

DBAJ Q SIEBIE PO INFEECTI

V wracaj stopriows do aktywnodei |
v regularne posilki _
 drddlo bialks do gltwnych posiiiw
" plyny :

¥ mig nadrabiaj aktywnodei

kozztem smu

v stosuj leki zgodnie 2 zaleceniem

w  mie ubywa) starego antybeotyku

SKONSULTUD SIE Z LEKARZEM, GDY:

infekeje coraz czgstsze lub cigisze
czgsty antybiotyk

nawracajjce zapalense pluc
reatypows Zakakeni

ezgste zakatanie ran

przewlekla biegunka

utrata magy ciila

nocne poty lub dluge gorgezka
powngharone wigzly chloana

* leki oslabiajgce odpornodd

T
A PILNIE DO LEKARZA,
GOY WYSTEPUJE:
* trudnosé w eddychaniu
* splatanie

* sritywnosc karku

* szybko szerzaca sig
wysypka
* odwodnienie

& Inaczné Pﬂgﬂif‘ﬁtﬂﬂiﬂ
stanu ogélnego

Suplement nie zastepuje szczepien, snu, leczenia choroby
przewlektej ani oceny nawracajacych infekeji.
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Bol koscei ( trudnosé ze wstawaniem
wymagajg, wtasciwego rozréznienia

Béle kosci i ostabienie miesni
1 comoina zauwazyc? MIEISCA BOLU

= rozlany gleboki bél kosei

ROZROZNIENIE BOLU

« bal miednicy a BOL g% Sibea
+ bol dolnej czeici plecow BOL Kosc BOL STAWU ﬁ MIESNIA
= bél eber albo ndg
. tkliwodé kodci przy nacisku gleboki, rozlany, bél w obrebie stawu, bél tepy lub
» trudnosc ze wstawaniem z niskiego krzesta SEpe SRy ot Twyle gDESY Y=y PLecAcy W mupSu Sl cagdé
» trudnosé z wejsciem po schodach Has_itn: si? P_E!r . TGH popamasg Hasf = .Shf: tig P
i R e - 2 obcigzeniu | moze po odpoczynku. napieciu i dotyku
* truinod z uniesiensem Sig 2 podysji kuczne) budzi¢ w nocy. Czesto obrzek migsnia.
= kolyszacy albo niepewny chéd i sztywnosé. i
» czestsze potknigcia miednica
» ogblne ostabienie migéni = '
B (Epl ) OSTEOMALACIJA
+ skurcze albo napigcie migsni lo2 ;| ,
Ea‘:.f Osteomalacja to zaburzenie mineralizacji kosci u doroshych, poz
ol L : By kodci ndg
I.,.?'i, ktére prowadzi do ich zmigkczenia i bolu.
L:lg:: Jedna z moiliwych przyczyn moze byc znaczny niedobér witaminy D.
Lot
2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK? INNE SKEADNIKI WAZNE

DLA KOSCI | MIESNI PROSTE TESTY FUNKCJONALNE

Witamina D wspiera wchlanianie wapnia i fosforu

oraz mineralizacje kosci. Jej znaczny niedobdr o~ gt lf_ﬂ'_.l diatko o WSTAWANIE 7 KRZESEA
moze prowadzié¢ do osteomalac)i. s fosfor 1
Moie wspdlwystepowad z oslabieniem @ witamna K SERGEIN WACK E S

*  magnez krzesla bez uiycia rak.

i bl ieini.
1 balem migdni Obserwuj bél | trudnodé.

Bierze udzial w pracy ukladu * biatko &7 energia
nerwowo-miginiowego.

f B Y
Bél kesct nie pozwala okreslic poziomu witaminy D ani stwierdzic osteomalacji. 9 WEISCIE NA STOPIEN
| Ocena p-n:in-mu wittminy D bywa rozwaana czedciej u oséb: Wejdz na stopien o wysokosc

15-20 em naprzemiennie

| ({3 osteoporoza nogami. ZwrdE uwage na bél
| . go - albo i stabilnosé.

: . : : . zlamania
mala el:spa:.-ycp ~ esoby | zaburenia - operacje |  choroby | piekidre
na slonice st.ars:g ¢ wehlaniania przewodu : nerek lub leki 9
: : : : : : STABILNE PRZEJSCIE
- © tluszerd © pokarmowego - wat - :
\ e i D J KILKU KROKOW
Przejdz kilka krokow w linii
proste]. Ocen rownowage
3 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY? 4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC? i pewnosc chodu.
= prrecigbenie megini = infekeja « niektdre leki obnizajgce WITAMINA D WaPN MAGNEZ e o p :
i " s hiecidbed & f Jezeli czynnosc jest niebezpieczna
= choraba peyrodnieniowa = choroba proytarerye * glikokortykosteroidy -;Q.- ‘CP @ albo ba!esnm nie wylmnuj 'IE‘I
stawiw 5 e s « choroby neurclogiczne S Wiy s O as R bez pomocy.
« choroba zapalna stawtw 2 val Y +  diugotrwale unicruchomisne (makrela, losod, (jegurt, kefir, iy e s
+ fibremialgsa elektrolitowe + choroba nowotworowa Sy sery) o
+ inne choroby metaboliczne  * JAJk3 * napaje e e e
kodei - produkty rodlines » rodliny * Zielone warzywa -'@~ Nie wpisywaé jedne|
.  webogacane b"'lf""'"" straczkowe - | oorakie kakio uniwersalnej dawki
o  produlty itaminy D dl
Staly, nasilajgcy sie bl kosci, bél nocny, gorgezka, warzywa sojowe i 2 e
. - : - (lidciaste) wszystkich edbiorcéw.
utrata masy ciale albo bdl po chorobie nowotworowej .
wymaga konsultacj lekarskiej. PRZVKEAD PRAKTYCZNY 1 PRZYKEAD PRAKTYCZNY 2 Zalecenia dotyczace
spozycia w Polsce

Tofu zawigrajgce wapnh

Pieczona makrela dostosowane sa do
+ kasza grycrana
+ riemniaki 5 F indywidualnych potrzeb,
* brokuly i ’ DI:'T:: e bidi wieku, stanu zdrowia
i ekspozyeji na slofice.
5 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? =
MOZLIWA OCENA (6 . : By
ZAPISZ | OBSERWUJ KIEDY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM? _ : Nie stosuj bardzo
iejsee bélu trudnodd ze witawanierm : :;d;:;uhm:mmn duzych dawek
L o ' : « bl ulrzymuje sig EJ Z -
¢ cras trwania s O T T epe »  glikekortykosteroudy #  waph i fosfor MMT?H’;D bez nadzoru
* leki . funke} specjalisty.
* nasilenie 0-10 o~ + trudnodci ze schodamilub ~ * choroba zaburzajgca 7 kqigw - -
o ke e | SRR TR witawaniom wehlanianie . i el e Zbyt duia suplementacja
i porq dnia » choroby praewodu « mistypowy chéd YT - : i‘::'“ im:'“"' moze pmwa:ifi& do .
— pokarmawege, nerek . DY, S a— miwfli'i:h“k: : hiperkalcemii i uszkn:d:en:na
albe watroby P o e nerek oraz tkanek migkkich.

., =

od wirwiadu
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STRONA 39

Osfeopon_foza moze nie dawaé sggnafo’w
az do pierwszeqo ztamania

Zwiekszona kruchosé kosci i czeste ztamania.

1 comozna zauwazZyc?

M\ -
+ zlamanie po upadku z witasnej wysokosci | OSTEOPOROZA ;.{f' ) ZLAMANIE OSTEOPENIA
* zlamanie po niewielkim urazie {:L:/ NISKOENERGETYCZNE
+ zlamanie kregu bez wyrainego urazu
¢ stopniowe obnizenie wzrostu Choroba, w ktérej kosci Ztamanie, ktére wystepuje Stan posredni - gestosc
» zaokraglenie gdrnej czesci plecow stajg sig kruche, stabe po matym urazie, najczesciej kosci jest nizsza niz
¢ nowy silny bél plecéw | bardziej narazone po upadku z wlasnej prawidtowa, ale nie tak
e kolejne ztamanie w krétkim czasie na zlamania. wysokosci lub mniejszym. niska jak w osteoporozie.
® trudnoic z utrzymaniem rownowagi
* lek przed upadkiem

aostabienie m|g-§n| IWI#kEZqu:CE r}izykﬂ up-a_dlr_u & GE’I‘EUPDI‘QZE CZII?EtD niﬂ bﬂ'l..l Fl‘zﬂd W}F'Stqpieniem ztamaﬂim

-

2 7 CZYM MOZE MIEC TO ZWIAZEK? bbbl Elai Najaetze e
- man

Dlugotrwale niewystarczajgce spoiycie wapnia moze pogarszac zdrowie kosci,
Witamina D wspiera wchlanianie wapnia i mineralizacje kosci. kregostup
Dilugotrwaty niedobdr witaminy D | wapnia moZe prowadzic do stabszych kogci. '

Ryzyko zlamania zalezy tez od wieku, hormondw, masy miesniowej,

aktywnosci, choréb, lekéw i ryzyka upadku. - ramig
Inne sktadniki wspierajgce zdrowie kosci: .- biodro
% - M % ' nadgarstek

fosfar . magnez @ witamina K :

energia

Potrzebne sq zywienie, ruch, migsnie, rownowaga i leczenie 4 JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?

_l Suplement nie odbuduje samodzielnie catej struktury kosci.
=6= odpowiednie do ryzyka.

PRODUKTY BOGATE W WAPN

? e
3 JAKE 54 INNE CZYNNIKI RYZYKA: | ﬁ @

—
- " | & S

el & SR ek : F-"*Wﬂh!r' el &HHME' rgzykﬂ mieko ser jarmui brokuly sardynki migdaty tofu

* NPT | = osteoporozaw rodzinie ¢ | PrIylarcIyc Y upudku : i jogurt = oddmi (& waphiens)

* WCDESNA MENOPauZa | = welwimicjsce zlamanie = celiakia :

. ” . £ : S : :
+ misamsacala o gikokortykosteroidy  * choroby zapalne jelt z::"'m;‘ " ZRODEA WITAMINY D ZRODEA BIALKA
o mala aktywnodé |+ niektéee leki - = choroby nerck il nkulag
«  wnseruchomienie praeciwpadacThowe :» zaburzenia odibywiansa . Kokt d’l"::rr:ll
- palenie = niektére terapie = niedobér hormondw ek ol ihaida
« alkohol ;A p':;'“h o dliskie podiode
« mala masa miginiowa | 3 "m o ,’,:h + nieodpowiednie obuwie
n aroromees 1 i : =8 ~ - -
leczenie g Selupotaieiyce ; PRZYKLADOWY DZIEN Sprawds:
+ pslabienie ndg : . . prawdi, CIy
& i:IADMu:Edugu:'t naturatlny:}lbn wzbogacany zamiennik mﬂi"n}'
POMAIEONIK FOSIImnY + P atkl + owoce jEEt. mbﬁg“any
S  JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK? YDA Himniak i ipckaly Wt
: . . @ KOLACJA: kanapka z twaroikiem albo pasta npaknwani&m.
. PO ZEAMANIU MOZLIWA OCENA CODZIENNE DZIALANIA z tofu + warzywa jesli producent
:= | MISKOEMERGETYCZNYM | BADANIA . WSPERAJACE KOSCI PRZEKASKA: kefir albo wzbogacany tak zaleca.
o TR ] rodlin
= nie trakiuj tylke jako = pomiar werostu * aktywnosé _zuh:q:emem . napel el
pechowegeo upadku + ocena ryzyka zlamania wiasnego ciala ” \
* rapytaj lekarza o oceng ¢  badanie gestodci minaralng) i M“"i_' "'“'uf'“ dostosowane Nie I"EEFI?E.EHMJ' CwiczZen z du:’:ym abciq.ieniem
ryzyka osteoporozy kodei d“l“"“ﬂl'““":' _ & ani gtebokich skfondw bez oceny lekarza
o prrekat wezofniajsze * ccena witaminy D i gospodarki| m“:: rfsth' lub fizjoterapeuty. Ruch dostosuj do stanu kosci
Hnmnnh WIPHWJ * mﬂll s m i ryzykﬂ- z{ﬂmniﬂ.
| = produkly © wapniem L ol ,.a'l
+ podaj pelng liste lekdw * funkcja nerek, tarczycy e R
i, TR i preytarczyc : e PILNA POMOC KONIECZNA, GDY WYSTEPUJE:
choroby przewlekle * praycayny widmej o gl o - podejrzenie swieiego zlamania
i upadki astaoporozy e e _‘IMI" _ niemoiznosc obcigenia koAczyny
*  goena réwnowag | iy magtns * usun zagrofenia powodujjoe widoczna dl.?ft:-rrnncj.a
0 U gl upadek silny bol po upadku
uraz glowy
nowy bél plecow z ostabieniem nég
albo problemem z oddawaniem moczu
ZADBAJ O : ~ :
- . dobre . brak luinych - g-:; stabilne % porgcz przy regularna
ﬂEEgEEEEHSTWD L odwietlenie — dywandw O obuwie :‘l.l'."\ J schodach C'-'.@"'ﬁ > kontrela wzroku

39 | Wizualny przewodnik po oznakach niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych




/

~ STRONA 40 %@

Gdy krwawienie trwa zbyt dtugo
albo siniaki pojawiajq si¢ bez przyczyny

Przedtuzone krwawienie i liczne siniaki

; - 3
1 CO MOZNA ZAUWAZ th? \ A IJ.L] |l PYTANIA OBSERWACYINE
* krwawienie z niewielkiego skaleczenia /N T = <\/ ~  CZYNNIKI
trwa !:"'I.IIEJ niz ZW}"HE : lxi':t._ J,-": KRZEPHIEC'E KRNI. (:::-’:'J.i:il Ptﬂxll KR“” L ¢ Llj KREEPH’EEJA D “'HEF.'P' Fﬂ":l‘qu?
¢ trudne zatrzymanie krwawienia po R . ‘ ‘ () nowy lek?
zabiegu stomatologicznym To naturalny proces, Mate komarki, ktore szybko Biatka krwi, w tym zaleine
* czeste krwawienia z nosa ktory zatrzymuje krwawienie, zbierajq sie w miejscu od witaminy K, ktére [j lek przeciwkrzepliwy?
* samoistne krwawienie dzigset Wymaga wspolpracy plytek uszkodzenia naczynia wspolnie tworza siec O ziota lub suplementy?
* wyjatkowo obfite albo diugie miesigczki krwi oraz specjalnych biatek, krwionosnego i tworza i wzmacniaja skrzep,
* siniaki bez zapamigtanego urazu zwanych czynnikami korek”, teby zatamowac by krwawienie zostato U I"I"_""Ia""".’""EE """""'":i'?:'ej
* coraz wiecej siniakéw krzepnigcia. krwawienie. zatrzymane. niz jednym migjscu?
* liczne punktowe wybroczyny ] podobne problemy
* krew w moczu, stolcu albo wymiotach - ' w rodzinie?
e stolec bardzo ciemny i smolisty { Niedobdr nie powinien by¢ rozpoznawany wylqcznie na podstawie jednego siniaka S s
lub krwawienia podczas szczotkowania. B e
utrata masy ciafa?
2 _ : \. J
£ g MRS TGN ERIcE T JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC?
Witamina K jest potrzebna do tworzenia czedci biafek krzepnigcia. T
Ciezki niedobér witaminy K moze prowadzié do fatwych siniakéw, krwawienia z nosa ( ZRODEA WITAMINY K ZRODEA WITAMINY C 1

albo dzigsel, wydtuzonego czasu krzepnigcia, krwi w moczu lub stolcu, niebezpiecznego
krwawienia wewnetrznego.

Klinicznie Emw mednborl' wl_tammf K:IHE r2adki u Idmw}mh d-n.rns!}-th. Ryz:.-ﬁ’a L 5 jarmui szpinak safata  brokuly brukselka papryka  czarna  truskawki  kiwi natka
przy zaburzeniach wchianiania thuszezdw, chorobach przewodu pokarmowege, chorobach porzeczka pietruszki

watroby i dzialaniu niektdrych lekdw.

@ Znaczny niedobér witaming C moze wspélwystepowad z wybroczynami, |

siniakami, krwawieniem dzigset { gorszym gojeniem ran. | kapusta natka  olej  olej riektdre | prolyly  kalafior kapusta cytrusy
\ _ T S O S ol 3 pietruszki rzepakowy sojowy  produkty kiszona
A fermentowane _
3 ; Jedli przyjmujesz lek
. ? éib p_rzecl'l_ﬂl'.rchliw}':
JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY: | r—— S wat S
* uraz * glikokortykesteroidy ~ * choroby nerek ' ani nie ogranicze) ilogei
* intensywny wysilek * niektdre leki * choroby ukladu Kasza gryczana + ryba albo fasola + surdwka z kapusty J:. ":i:":::::;ﬂa!}":h
ey krwiotwd . : : : ~
* cienka skéra zwigzana prisciiniicie : z:whzen;mmgﬂ { papryki z dodatkiem oleju rzepakowego. Przy niektérych lekach
z wiekiem = 33!_’“"""-"'-’-'_";"" liczby 'F"u"'l:' e e istotna jest wzgledna
* leki przeciwkrzepliwe e krzepnigcia g bl 01T J/

* choroby watroby

® leki przeciwplytkowe * naduzywanie alkoholu

A e ZADZWON POD NUMER 112 LUB 999, JEZELI:

I preparaty ziofowe krwawienia nie mozna zatrzymac silnym bezpoérednim uciskiem
krew wyptywa intensywnie albo pulsacyjnie
( i‘} Lek przeciwkrzepliwy celowo zmniejsza zdolnosé krwi osfabienie, zimny pot, dezorientacja lub utrata przytomnosci
do tworzenia skrzepu. Nie oznacza to, ze nalezy go krwawe wymioty
L samodzielnie odstawic. : stolec smolisty albo ze znaczng iloscig krwi

= po urazie gtowy sennosé, bol glowy, wymioty albo zaburzenie kontaktu
osoba przyjmujaca lek przeciwkrzepliwy doznata powaznego urazu

4 JAKI JEST BEZPIECZNY NASTEPNY KROK?

* &
’fs PIERWSZA POMOC CO ZAPISAC PRZED JAKIE BADANIA MOZE
@ PRZY MALYM SKALECZENN WIZYT4 U LEKARZA

10 A Nie odstawiaj leku przeciwkrzepliwego ani nie przyjmuj

witaminy K bez polecenia lekarza.

ROZWAZYC LEKARZ? :
JAK POWSTAJE SKRZEP - PROCES W SKROCIE

it * czas poczgthu
Bl oI IR |
LT ' a
* parametry krzepnigcia
* nie zdejmowac co chwilg * migjsca siniokdw P : e Iﬁ Qﬁ‘
opatrunku * obfitodc miesigczek * funkcja watroby ¥
o dofoiyé kolejng warstwe | | ® lekii suplementy * gospodarka telazowa Uszlmdzcr:une phytki krwi czynniki stabilny
* uniesé koficzyng * choroby watroby, nerek ¢ inne badania zaleine naczynie krzepnigcia skrzep
jedli modiwe lub przewodu pokarmowego od wywiadu | _], . + +
* Sesnigiean g [ 1 Nawracajace siniaki [ Krwawienie 1
i problemy z krwawieniem Maly siniak e T
@ :!:mn = & albo krwawienie memn:«:hwe: do
- o e bez przyczyny - zatrzymania albo :
urazie : objawy utraty krwi -
konsultacja !
.3 J X J I pomoc ratunkowa
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Powiekszona tarcz

f

1 co MoZNA ZAUWAZYC?

* stopniowe poszerzenie dolnej
przedniej czesci szyi

f.-""
— STRONA 41 X

yca nie zawsze oznacza hiedobor jodu

Powiekszenie szyi i mozliwe sygnaty zwigzane z jodem.

TARCZYCA >

¢ widoczna asymetria szyi
* wyczuwalny guzek Niewielki gruczot w ksztatcie
* uczucie ucisku motyla potoZony z przodu
e trudnosc w zapinaniu kohnierzyka szyi. Wytwarza hormony,
* chrypka i o ktére wplywaja na wiele
* potrzeba czestego odchrzagkiwania funkeit 2
+ trudnosé w potykaniu VRE)l erganiard.
¢ uczucie przeszkody w gardle
¢ dusznosc podczas lezenia
¢ kaszel niezwigzany z infekeja

p

D00ODW

-

-

PYTANIA OBSERWACYJNE
czy szyja zmienila wyglad niedawno?
czy zmiana jest symetryczna?

czy wystepuje bél?

czy pojawila sig chrypka?

D czy trudno przelykac pokarmy albo sling?
D ¢zy masa ciala zmienia sie bez planowania?

D czy wystepuje kokatanie serca, nadmiema sennost
albo nietolerancja zimna?

D ezy stosowany jest preparat z jodem lub algami?

F

WOLE

Powiekszenie tarczycy,
ktére moze byc
réwnomierne lub
ogniskowe. Czesto nie
powoduje bélu.

&@j GUZEK TARCZYCY

Miejscowe zgrubienie
w tarczycy. Nie kazdy guzek
jest groiny, ale kazdy

wymaga oceny przez
lekarza.

A
- )
. ‘ Tarczyca o typowej Pojedynczy obszar
2 Z CZYM MOZE MIEC TO ZWMZEK ? wielkosci wymagajqcy eceny
¢ Jod jest niezbednym skladnikiem hormonow tarczycy. '
¢ Przy niedostatecznej podaiy organizm moze zwigkszac stymulacje tarczycy,
co w okreslonych warunkach moze prowadzic do jej powiekszenia.
* Niedobdr jodu moze byc jedna z przyczyn wola, ale powigkszenie tarczycy
nie pobwierdza samodzielnie niedoboru.
e Zaréwno niedobdér, jak i nadmiar jodu moga zaburzaé funkcjonowanie tarczycy.
* Duza iloé¢ jodu moZe u oséb podatnych prowadzié do niedoczynnosci, E Nie uciskaj wielokrotnie szyi i nie probuj samodzielnie rozpoznawac guzka. J
nadczynnosci albo powigkszenia tarczycy. 3 -z o2
e Algi morskie i preparaty z kelpu moga miec bardzo nieprzewidywalng Objawy mogace N Objawy mogace
zawartosé jodu, towarzyszyé niedoczynnosci towarzyszyé nadczynnosci
tarczycy tarczycy
: 57 zmeczenie kotatanie serca
MIT CZY FAKT? 4 JAKIE SA INNE MOZLIWE PRZYCZYNY? = = ‘ : s
_ i ) < a sennosd ﬂ nietolerancja ciepta
o e angluzml':a SN EPNCER: a8 r2voe * choroba Hashimato * niektore beki 32  nietolerancja zimna &, nadmierne pocenie
natychmiast zaczgc przyjmowac jod. = - e
& 4 _ choroba Gravesa-Basedowa wrodzone zaburzenia tarcaycy ,{ﬁ' sucha skéra Eﬁ drzenie dioni
¢ quzla »  rradziey choroba Ewnoe : g g
KT et e | - TiEa ? b | 8 g B rosdeainiesi
jest tarcryca, jak dzialka gruczol i jaka jest przyczyna : L o . @ spowolnienie (23 trudnodci ze snem
zmiany. * zapalenie tarcrycy o zmiana finiank _ !
. sralty pepteodons ¢ il o on :;:r o | [®] prayrost masy ciala K F2  utrata masy ciala 4
Zaden z tych zestawdw objawdw nie zastepuje
: 2 oznaczenia hormondw i badania lekarskiego.
S JAKIE PRODUKTY SPOZYWCZE WARTO ZNAC? g
A T A ~
Naturalne zrodta jodu w diecie w Polsce Praktyczne positki
= o -~
e ® | Pieczony dorsz
S s6l jodowana lub inna ryba morska
ryby morskie owWoCe morza mleke joqurt i kefir sery Jaja um:ntfmwm?f :?n.-.:u | + ziemniaki + warzywa.
& Zwigkszanie ilosei soli nie jest bezpiecznym sposobem leczenia podejrzenia niedoboru. 3 I )
=, = --H-.
Wskazdwka dotyczqca soli Ostroznoéc przy algach Jajko + pefnoziarniste
¥ sprawdi na opakowaniu, czy 8l jest jodewana & zawartodc jodu mode bardzo rdinic sig Fl'mfm + warzywa
¥ nie zwickszaj calkowitego spotycia soli migdzej gatunkami i produktami T I
v dodawaj 6| aszczpdnie & preparat z kelpu moze dostarczaé Jogu natura ny. |
v przechowu] zgodnie 1 zaleceniem producenta wielokrotnie wigcej jodu niz oczekiwano — .-f_"_,..e
¥ nie zakladaj, de 56! morska, himalajska & produkt . naturalny™ nie oznacza
albo kamienna dostarcza wystarczajjcej automatycznie produktu bezpiecznego
ilofci jodu . dla tarczycy PILNA .PDMDC =2
% narastajaca dusznos¢
trudnosc w pofykaniu liny
f‘s - JAKI JEST_EE_ZFJEEZNY_H%S_TE_FNT KEDK? 3 ~ gwaﬂ:gwnfp_ pﬂwieks:-:ajqcy sie obrzek 53}”'
iy 3 .. ] "1 Lekarz moze rozwaiyc badania: nagla chrypka pofaczona z dusznoécia
Skﬂhmﬂr.g si¢ z lekarzem, jesli wystepuje: e | + badanie szyi silny bal szyi z gorgczka i pogorszeniem
* widoczne powigkszenie szyi » ohjawy niedoczynnodci lub —] « TsH : stanu ogédlnego
L* 1l » wyczuwalny nowy guzek nadczynnoscl tarczycy : n:ﬂi:‘:;::: h':;'?xam s R =
+ chiypka utrzymajaca sig dhugodej e cigia lub planowanie cigiy A i B g ok Q Nie przyjmuj ptynu Lugola, preparatu z kelpu
ni typowa infekeja o stosowanie alg lub wysokiej SRR T ani duzej dawki jodu w celu samodzielnego

Y

*  LCTucie ucisku

* asymetria zmiany

dawki jodu

=

klinicznego
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leczenia tarczycy.

j e T S

o e

Osoba z rozpoznang chorobg tarczycy powinna
ustali¢ suplementacje jodu indywidualnie z lekarzem.

£
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sriou 12 3
MODUL 07

Od objawu do bezpiecznego dziatania

Najlepsza reakcja na sygnat ciata nie jest zgadywanie.

Jest nig uporzadkowana obserwacja, réznorodne zywienie,

wlasciwa ocena i odpowiednio dobrana konsultacja.

LY. POENOC
(&> Zauwaz e,

OBSERWUJ LACZ OSTROZNIE

Poznaj mozliwe zwiazki
ze sktadnikami odzywczymi,
ale pamietaj o innych

Nazwij to, co
rzeczywiscie
widzisz albo czujesz.

przyczynach.
ZACHOD * ; WSCHOD
Konsultuj Bezpieczeristwo Sprawdz
kontekst
o |
83
S
DZIALtAT
BEZPIECZNIE @ SPRAWDZAJ MADRZE
POLUDNIE Nie wykonuj

Zacznij od zywnosci,
a suplementacje dopasu; Odz'ywuy
do potrzeb, wynikow,
wieku, lekéw i stanu

zdrowia. Objaw nie jESt diﬂgnnzq. bez kontekstu.
Suplement nie jest testem.

przypadkowego pakietu
badan ani nie interpretu;
- ~ pojedynczego wyniku

~ -~
el Wiecej nie zawsze znaczy lepiej. IS
Zakres modufu:

AN % & 5 = L. @
Mapa objawéw Mapa witamin | Mapa sktadnikéw Algorytm Badania Bezpieczne Zrédta
i mozliwych w zywnosci . mineralnych czterech krokéw do omdwienia korzystanie . merytoryczne

sktadnikéw ' w Zywnosci ze specjalistg z suplementéw i aktualizacja

Q Sygnat —> Q wiedza = $ decyzja = ,_@ ;thti“:z

42 | Wizualny przewodnik po oznakach niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych



Mapa szybkiej orientacji:
mozliwe zwigzki, nie gotowe diagnozy

Mapa pokazuje mozliwe zwigzki opisywane w zywieniu i medycynie.

Nie potwierdza niedoboru i nie wskazuje samodzielnie preparatu do przyjmowania.

1 Bladosé, zmeczenie
i mniejsza tolerancja wysitku

Mozliwe skltadniki
do uwzglednienia:
s relazo

* witamina B12

* foliany

( | Sprawd: rownies:

utrata krwi, sen, infekcja,
tarczyca, choroby przewlekte

Bt MNastepny krok:
. Konsultacja i omowienie
- 11, 30 34 i :
morfologii oraz gospodarki
'z-e|aznw¢j-

4 tatwe siniaczenie
albo wybroczyny

Mozliwe sktadniki
do uwzglednienia:
s witamina C
* witamina K

Sprawdz réwniek:
leki, plytki krwi, watrobe,
uraz, zaburzenia krzepniecia

| Strona: 2~ MNastgpny krok:
14 i 40 = | Przy zmianach samoistnych

lub licznych — konsultacja.

7] Paznokcie tyzeczkowate

Mozliwe sktadniki
do uwzglednienia:
» relaze

5|:;|r.'11.-'.'|:_.5'..:: rETIIEE
urazy, choroby skary,
krazenie, tarczyce,
naturalny ksztalt

Strona: —  MNastepny krok:
J 20 ' Oméoéwic merfologie

i ferrytyne ze specjalista.

10 Mrowienie i dretwienie

Y- Meozliwe sktadniki
| do uwzglednienia:
* witamina B12
+ foliany
* magnez

Q Sprawdz réwniez:

nadmiar witaminy B6, cukrzyce,
ucisk nerwu, tarczyce, leki

Stronk Mastepny krok:
32 = @ Przy objawie nawracajacym

lub postepujacym —

konsultacja neurologiczna
albo lekarska.

2 Sucha i szorstka skéra

Mozliwe sktadniki
do uwzglednienia:

* witamina A

* cynk

* piacyna

+ biatko

= niezbedne kwasy
tluszczowe

Sprawdz rowniez:
zimno, detergenty, pielegnacje,
chorobe skéry, tarczyce

Strona: Nastgpny krok:
12 = | Majpierw ochrona bariery

skornej | ocena czynnikdw
zewnetrznych.

Pekajace kaciki ust

lub gtadki jezyk
Mozliwe sktadniki
do uwzglednienia:

* ryboflawina

» ielazo

+ witamina B12

« foliany

* witamina B6

B ol * niacyna
q aprawdz rowniaz:
iling, proteze, zakaZenie,
suchodé jamy ustnej,
podraznienie

. Strona: A" Mastgpny krok:
15 i 25 ‘J Ocena jamy ustnej oraz

konsultacja przy nawrotach.

8 Gorsze widzenie
o zmierzchu

( e @ Mozliwe sktadniki

do uwzglednienia:
Q Sprawdz roNsmiez:

= witamina A
wade wzroku, zacme,
siatkowke, rogowke, leki

' Strona: Nastepny krok:

24 Badanie okulistyczne,
MNie stosowac wysokiej
dawki witaminy A,

11 Bl kosci i ostabienie miesni
2 Moiliwe sktadniki
L do uwzglednienia:
« witamina D
* wapnh
+ fosfor
* magnez
oy * biatko
Sprawds réwnie::
I\_"“IQ uraz, leki, nerki, przytarczyce,
chorobg zapalng

Nastgpny krok:

Strona: E] Ocena lekarska, szczegdlnie

= 38139 po zltamaniu albo przy
narastajgcym oslabieniu.
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3 Wolniejsze gojenie rany
Mozliwe sktadniki

do uwzglednienia:
| + biatko
| witamina C

-
* cynk
* jolazo
witamina A

Sprawdz rowniei:
zakazenie, cukrzyce, krazenie,

| ucisk, palenie tytoniu

Strona: Nastgpny krok:
13 El Ocena rany | mozliwego
zakazenia przed
rozwaZaniem suplementu.

s

i

| 6 Nadmierne wypadanie wtoséw

Mozliwe sktadniki
do uwzglednienia:

* energia

* bialko

* Felazo

= cynk

witamina B12

* witamina D

chorobg z gorgezka, pored,
stres, tarczyce, leki, pielggnacje

i Strona: Narﬂ:tq?n}r hm!:: .
18 Opisac rodzaj wypadania
= i ustalic przyczyne przed
suplementacja.

Q Skurcze i drzenia migsni

Mozliwe sktadniki
do uwzglednienia:
* magnez
* potas
= wapn
» witamina D

| [

<% | (%

sprawd: rowniez:
wysitek, plyny, leki,
krazenie, nerwy

Strona: Nastgpny krok:
= | Ocenic wzorzec objawu.

— 31
MNie przyjmowac potasu
bez konsultacji.

12 Powiekszenie szyi

Mozliwe sktadniki
— do uwzglednienia:

* jod

o

—_— ES -C_,( Sprawdi rdwniek:
1
%

cherobg auteimmunaologiczna,
guzek, zapalenie, nadczynnodd,
niedoczynnosd, nadmiar jodu

E. Strona: @ Nastepny krok:

41 Ocena tarczycy.
Mie stosowac plynu Lugela
ani kelpu samodzielnie.

Im wiecej objawow, dtuzszy czas trwania i wiekszy wptyw na codzienne funkcjonowanie,
tym wazniejszare taje sie profesjonalna ocena.
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Witaminy na talerzu:

réznorodno$¢ zamiast p

oszukiwania

®

Il 9 WITAMINA A | KAROTENOIDY

« rola: widzenie, skéra i blony sluzowe,
odpornosc, wzrost komorek
« zrodla: jaja, mieko i produkty mleczne,
ryby, marchew, dynia, bataty, szpinak,
jarmuz, czerwona papryka

Jjednego produktu

-~

=
@ WITAMINA B1 — TIAMINA

+ rola: przemiany energetyczne,
uklad nerwowy, praca migsni

+ irddia: produkty pelnoziarniste,
platki owsiane, kasze, wieprzowina,
fasola, soczewica, pestki i orzechy

-
o TIP: Warzywa zawierajace karotenoidy
| | podawaé z niewielka ilodcia tuszczu.

E UW_AGA.:_lI‘i"y_sakie-dawki retinolu mogg byé
\

toksyczne, szczeqgolnie w cigzy.

W K
@ WITAMINA B3 — NIACYNA |

« rola: pozyskiwanie energi,
funkejonowanie skory,
uklad nerwowy

+ irédla: dréb, ryby, migse, orzeszki
ziemne, produkty pelnoziarniste, ‘

D wiramina 812

» rola: uklad nerwowy, tworzenie ‘
czerwonych krwinek, synteza DNA

o #rodla: ryby, migso, jaja, mieko
i produkty mleczne, produkty
roslinne wrbogacane w witamine B12 |

Najbezpieczniejszg podstawa jest réznorodny sposéb zywienia.
Przy potwierdzonym niedoborze sama zywnos$¢ moze nie wystarczyc i wtedy postepowanie ustala specjalista.

F i ™
(D wiTAMINA B2 — RYBOFLAWINA

» rola: przemiany energetyczne,
skora i blony sluzowe,
funkcjonowanie komdrek

« zrédla: mleko, jogurt, kefir, twardg,
jaja, ryby, migso, migdaly, pieczarki

>
D wiTamiNa Bs

= rola: przemiany biatka, tworzenie
neuroprzekaznikow, krwictworzenie,
odpornosc

« Zradia: ryby, drab, ziemniaki,
ciecierzyca, banany, produkty
pelnoziarniste

UWAGA:
Dlugotrwaly nadmiar z suplementdw
mobe uszkadzad nerwy.
N

@ rouany — wimamina By

+ rola: podziat komérek, krwictworzenie,
rozwdj ukladu nerwowego plodu

» irodla: szpinak, jarmui, brokuly,
szparagi, fasola, soczewica,
ciecierzyca, buraki

WAy | BDGACAHE Zﬂfdffl HJE ONip
wen | |
e . . ' \
| o INFO: Niewzbogacane produkty roslinne || UWAGA: | :
nie 3 wiarygodnym Zrodlem ‘ Duza daw:ka kw‘aﬁur ﬁ:rIr:uwegn- moze
| i | maskowad cogiéobjaw edobor
— 7] wilami i |
— ) "y )
[ T B 3 Ko )
| WITAMINA C G wimaminap O wnmmae @  winaminak
| * rola: tworzenie kolagenu, gojenie ran, » rola: gospodarka wapniowo-fosforanowa, » rola: ochrona komdrek przed stresem » rola: krzepnigcie krwi,
| ““';;””f' ‘-‘“_'"?"L-‘"-"’ dacyjna, wspieranie kadci, migsnie, uklad odpornosciowy oksydacyjnym, funkecjonowanie metabolizm kosci
wehianiania zelaza nighemowego « #rddla: sledz, losos, makrela, sardynki, odpornosci » irddla: jarmud, szpinak, safata,
. m":_": P,""';Y‘fa‘ ﬂ:m_w cia, jaja, produkty wzbogacane » rédla: olej rzepakowy, olej slonecznikowy, brokuly, kapusta, brukselka,
truskawki, kiwi, natka pietruszk migdaly, orzechy laskowe, pestki natka pietruszki, olej rzepakowy
brokuly, kalafior, kapusta kiszona, Sonasnlia: mickad
| cytrusy, ziemniaki ;
|
; - —— == ~ |
| € INFO: Niewiele produktiw naturalnie zawiera | & UWAGA: |
[| 2maczace ilodei witaminy D. Sposéb zapewnienia - Osoby przyjmujgce okreélone leki
Jej edpowiedniej podazy powinien byc zgodny | przeciwkrzepliwe powinny omdéwic
| z aktualnymi zaleceniami dla Polski i sytuacjq | sposob spolywania witaminy K
danej osoby. | I ze specjalists. .
A — = e )
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Sktadniki mineralne na co dzien:

zrodta, potaczenia i wazne ostrzezenia

> Sktadniki mineralne dziataja razem.
Ral,

Zwiekszenie jednego z nich moze zmieni¢ wchtanianie albo dziatanie innego.

~,

s - g
o WAPN e ZELAZO
Rola: Rola:
» kosicii zeby « tworzenie hemoglobiny
= praca migsni = transport tlenu
. pr:w.rud:ame sygnahﬁw nerwm-.-ych krzepniecie * przemiany energetyczne
Zrédia: p s Bl Imﬂh:__‘ —— Zradla nichemowe
mileko, jogurt, kefir, tofu z uzyciem soli jarmuz, brokuly, Zrédla hemowe soczewica, fasola, ciecierzyca,
sery, napoje roslinne wapnia, sardynki T o0, nyly. drob. podroby tofu, kasza gryczana, pestki dyni
wzbogacane w wapn i szprotki z odémi bogate w wapi S : produkty wzbn:wﬂe :
1 :'."' - o r_:}.jl' F1a T
oo B e = — . —
.-Q"H"‘-'-m Wskazéwka:
L 1 4 Rodlinne irodlo zelaza polgczyé z warzywem lub
\_ owocem zawierajacym witaming C. }
T 3 - =
Uwaga: : : . Uwaga:
Przy produkcie ""‘-‘ﬁ!"!"f!l"'“ EF"'ﬂ"':’dz": tabele i Zelaza nie nalezy przyjmewaé w duiej dawce bez
wartodci odzywczej i informacje o wrbogaceniu. ) L potwierdzenia potrzeby i ustalenia przyczyny niedoboru,
A \ — /
3) MAGNEZ R | b d e CYNK
Rola: . X O h ) Rola:
« praca migsni i nerwdw : i . - ; _-" . udpnrrm-st
. przemian:{r energetyczne . - + gojenie ran
- + synteza biatka, rytm serca ! « syntera bialek i DNA, edezuwanie smaku
rocia: '
e ! likics, pelnoziamiste Jedzenie Zrédia: i
yri, 2ans, platki pieczywo, fasola, : owoce morza, dréb, jaja, PR3t dimk
ortechy, migdoy | SYCIaplati | Plecryw cecerzye, dostarcza paktetu et il e, ciecierzyca, fasola,
sZping W) # -
@ sktadnikow.
S
AR Suplement
- dostarcza
Uwaga:
Duta ilodé magnezu z suplementu mode powodowad biegunky. ‘ Skﬂuﬂﬁﬂfrﬂwﬂ.ﬂﬁj Uwaga:
Ryryko cietkich dzialaf niepozadanyeh rwigksza : & ke . : >
- g . . . gotrwaly nadmiar cynku moze zaburzac
L niewydolnosc nerek. | # ) dﬂ” kt’ gospodarkg miedzi. )
\ o v k J
ok :
'3 k. i
Q JOD _: o SELEN
Rola: .
= tworzenie hormondw tarczycy : . enz]rrny antyoksydacyjne
s wazrost i rozwdj : = metabolizm hormondw tarczycy
5 = funkcjonowanie ukladu nerwowego : : + funkcjonowanie edpornodci
rodia: : : i | Zrodia: produkty zbozowe
sbyrardie, | PO dowan -= T
Eise . J3) stosowana -

nszr:zl:dnle
0 ik O

I.Iwaga
Zaréwno niedebér, jak | nadmiar jodu moze zaburzaé pracq tarczycy. |
|_ Hne stu.smua.é s.amndtlalmt pi;,rnu Lugnlu ani pruparatnw z knlpu !l

°Q

Zrodta:
ziemniaki,
fasola, socaewica

POTAS

Rola:

*+ gospedarka wodna

« praca migini

»  praewodzenie :mputiéw Mrvmw;w:h rytm serca

pomidory, buraki, banany, morele,
szpinak jogurt (-- /

Oy

S : ' Uwaga:
| : i & Zawartoic selenu w produktach rodlinnych zalezy od gleby.
: . Nadmiar z suplementéw moie powodowac tamliwosic paznokei,
: : wypadanie wloséw i inne objawy toksycznodci.
i i
B 5 E:
u Rola:
+ metabolizm zelaza
+ tworzenie tkanki lacznej
« uklad nerwowy, drialanie enzymdw
Zrédia:
ryby ok orzechy, pesthi, produkty petnoziarniste,
P kakao mm ro%lin strgczkowych

Uwaga:
Nie przyjmowad suplementu potasu bez konsultacji przy chorobie
nerek, chorobie serca albo stosowaniu lekow wplywajgcych na

jego stgizenie.

- b

g4
| A Dlugotrwale stosowanie wysokiej dawki cynku moie
' prowadzié do niedoboru miedazi. |

_'“@"_ Normy spoizycia nalezy sprawdzaé w aktualnym wydaniu norm dla populacji Polski,
LI~z uwzglednieniem wieku, plci, ciazy, laktacji i stanu zdrowia.
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Od pierwszego sygnatu do wtasciwego dziatania

Algorytm czterech krokow: obserwuj, jedz, sprawdz, konsultu;

KROK 1 —

KROK 2 —

KROK 3 — KROK 4 —

OBSERWUJ JEDZ ROZNORODNIE  SPRAWDZ KONTEKST KONSULTUJ
r A = ) If _'\l

Zapisz fakty: Dziatania o niskim ryzyku: = | Sprawdz, co moze mie wplyw: @ STREFA ZIELONA — OBSERWACJA
* co doktadnie sie zmienito? * reqularne positki 4 sen objaw tagodny, ma ;?rawdupudnbnq
» gdzie wystepuje objaw?  zrodto biatka w gtownych (4 stres o p_mﬁtq sz,yu?:g’kmle "amﬁtfl'

1 iHeach @ aktywnosé nie ogranicza funkcjonowania
* od kiedy trwa? pes : oy _ .

e T 1, T 4 leki Dziatanie: obserwacja, bezpieczna
* jak czesto sie pojawia? " * i ' @ suplementy pielegnacja i poprawa roznorodnosci
erysigiasie? e produkty petnoziarniste B pieliee [eksie ! zywienia.
: : * nasiona roslin straczkowych : -.
. fo djego 4 utrata krwi %
:zztﬂzélm?g s 4 * ryby, nabiat albo odpowiednio [ zmiany masy ciata STREFA ZOLTA —
PLANOWA KONSULTACJA

* jakie sa dodatkowe objawy?

Zamiast:
Mam niedobér magnezu.

Brakuje mi Zelaza.

wzbogacane zamienniki

* orzechy i pestki

 wystarczajaca ilos¢ plyndw

Nie wprowadzaj dziesieciu zmian

4 choroby przewlekte

[ mozliwe problemy z wchianianiem
(4 stylizacja i pielegnacja

& czynniki srodowiskowe

objaw regularnie nawraca, utrzymuje
sie mimo prostych dziatan, wystepuje
razem z innymi zmianami, wplywa
na prace, nauke albo sen

Dziatanie: umow lekarza, dentyste,
dermatologa, okuliste lub dietetyka —

tamliwe paznokcie po usuwaniu

o ZEFESI . o e = 2 @ FEH stnieje czgstsza zaleznie od objawu.
0d dziesieciu dni budzi mnie Jednoczesnie. Wybierz diie b { prostsza przyczyna
bolesny skurcz lewej fydki trzy mazliwe do utrzymania tego objawu? | STREFA POMARANCZOWA —
trzy razy wtygodi. ayett ®  DILNY KONTAKT
¢ Przyktady: b objaw szybko sie nasila, wystepuje
s — ki gt imikotibais: | duze us':+ahienie, niezamierzona utrata
Zamiast: Prnktyczne przykfady @ Zl:eti :gven t:ﬂ': % masy ciata, krew w stolcu, moczu

lub wymiotach, szybko szerzace
zakazenie

Zapisz: @ dodac papryke do kanapki [E}l stylizacji ‘ Dziatanie: pilny kontakt z placowka

- . _ skurcz po nowym intensywnym medyczng. ¥,
Ed Te:;q":};g:; 1 @ dwa razy w tygodniu danie '? treningu STREFA CZERWONA ™)
Ko po schodach o bobe L f{?} wypadanie wlosow kilka miesiecy || @ poMOC RATUNKOWA
i zauwazam wiekszg bladosc. S = S _ bélw klatce piersiowej, silna dusznosc,

() dodawa¢ zrédlo biatka
do $niadania

,

zmiana smaku po infekcji
nosa i zatok

utrata przytomnoéci, nagte osfabienie
jednej strony ciala, zaburzenie mowy,
krwawienie niemozliwe do zatrzymania,

N 2 nagla utrata widzenia, obrzek jezyka
albo gardfa z dusznoscia
Dziatanie: Zadzwon pod numer
\ b . § L PR 112 lub 999.

PRZYKLAD PRAKTYCZNY — PEKAJACY KACIK UST

S

Q 1 OBSERWUJ

Pekniecie w prawym kaciku ust,
od dwéch tygodni, pieczenie
przy szerszym otwieraniu ust.
Bez innych zmian.

2 JEDZ ROZNORODNIE

Dodaj wiecej warzyw i produktdw
petnoziarnistych. Upewnij sie,

ze w positkach sa Zradfa biafka,
Pij wode regularnie.

3 SPRAWDZ KONTEKST

Sprawdz sen, stres, nawyki Zywieniowe,
suplementy (B2, B3, B6, zelazo, cynk),
nawilzanie warg, czeste oblizywanie,
hematologiczng przyczyne niedobordw.
Rozwai infekcje grzybicza, podrainienie
pasty do zebow.

i

4 KONSULTUJ

Jesli objaw nie ustepuje w ciagu

1-2 tygodni, nawraca lub towarzysza
mu inne zmiany — zaplanuj wizyte

u lekarza lub dermatologa.
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Dobre badanie odpowiada na konkretne pytanie

l.f‘"‘x

1 MORFOLOGIA KRWI

O

=y

Maze informowac o:

@ » czerwone krwinki
. * hemoglobina
'- o wielkosc krwinek
* hiate krwinki

* phytki krwi

Warto omowié przy:
bladosc

Zmeczenie

dusznosc

krwawienia

czeste infekeje
podejrzenie niedokrwistosci

A

Prawidfowa murfu-fugfa
nie wyklucza I:afde'gn

wczesnego niedoboru,

@

TARCZYCA

Motliwe elementy:
[ TSH

* FT4

* inne harmony

* przeciwciala
praeciwtarczycowe
* ultrasonografia

Nie kazdy objaw wymaga kazdego badania.
) Zakres diagnostyki powinien wynikac z konkretnego problemu.

% i

2 GOSPODARKA |
ZELAZOWA ‘

Hufe fnfurmnwalf o

e ferrytyna

e zelazo

» transferyna
* wysycenie transferyny
® inne parametry zaleine
od sytuacji

Warto omowic przy:

* zmeczenie

s bladosc

» wypadanie wloséw

* paznokcie tyzeczhkowate

¢ obfite miesiaczki

* niepoko) nog

{ Ferrytyna moze zmieniac sig
takze pod wplywem stanu
zapalnego.

ELEKTROLITY
| GOSPODARKA
MINERALNA

Moze informowac o
s sod

* potas

* wapn

* magnez

¢ fosfor

6

“®

@

3  WITAMINA B12
| FOLIANY

Co) @

C‘I Warto omowic przy:
'- mrowienie
* dretwienie
» zaburzenie rownowagi
» gladki jezyk
* ZMeczenie
* ZMiany poznawcze
* dieta weganska
* zaburzenia wehlaniania

*» dlugotrwale stosowanie
r'IiEHE'-:'}F-tl'I lekdw

Dbjaw}-' neurologiczne
niedoboru wr!amrn].r B12

magg wystapic bex typowe)
nredokrwistoser
7  KRZEPNIECIE
| PLYTKI KRWI
Qs
‘ o
Moze informowac o:
* liczba plytek

* czas protrombinowy (PT)

4 WITAMINA D

06

o] T
Najezeiciej ocenianym
parametrem jest:
* 25-hydroksywitamina D

Q

Warto oméwié przy:

* gsteoporoza

+ zlamanie niskoenergetyczne

- pnl:fejrzenie ustenmahl:ji
* choroba zaburzajaca
wehlamarie

* choroby nerek albo watroby
. $I€IE5I5II'IE czynniki r'_grz].-ka

Nie kazda zdrowa osoba
bez objawow wymaga
czestego oznaczania
witaminy D.

8 GLUKOZA, NERKI

% (%
=
E’l Warto omawic przy:

¢ przewlekle zmgczenie

JAK PRZYGOTOWAC SIE
DO KONSULTACJI?

Eé:l karta obserwacji objawu

lista lekow

lista suplementow
wraz z dawkami

informacja o sposobie

Zywienia

daty wczesniejszych
wymku

informacja o ciazy
lub jej planowaniu

wypis ze szpitala, jesli

+

— | ma znaczenie
Qo0 informacja o chorobach
m w rodzinie

' BIOTYNA | WYNIKI BADAN

Biotyna w wysokich dawkach mode
zakldcac niektare badania

laboratoryjne, w tym wybrane
badania tarczycy i markerow

sercowych,

Nalezy powiedziec lekarzowi
i laboratorium o jej
przyjmowaniu.

()

Nie odstawiac preparatu
zalecanego medycznie bez
instrukeji.

-~

;o Warto omowic prey: ‘% Warto omowic przy: e INR * nawracajace infekcje
* powigkszenie szyi, guzek . rrﬂsr'fﬂ_ﬂe.s.lmrcze . APTT e neuropatia
* nietolerancja zimna albo ciepla * oslabienie i B s
* niewyjasniona zmiana ¢ raburzenia rytmu serca podejrzewanego zaburzenia * zaburzenia krzepniecia
masy ciala = wymioty albo biegunka o -
* |kolatanie serca o choroba nerek .
= “'}'Fﬂdﬂ"_"f “'I*”*_‘i""' : & siostmwanin ki E‘ Warto oméwic przy: » stosowanie suplementow
. * zaburzenia miesigczkowania Y moczopgdnych < * przedfuzone krwawienie w duzych dawkach
Badanie krwi ocenia funkejg Stezenie skladnika we krwi * samoistne siniaki * podejrzenie choroby
‘.‘ﬂ.ru}lcf' a u‘!ﬁimm;‘lgmﬁa nre H.wﬂ.! bezposrednio . w}fhrnr:zg.,-n;,li : przewleklej
jej budowe. Jedno nie zawsze odzwierciedla cale zapasy * obfite miesigczki
zastgpuje drugiego. organizmu. * stosowanie leku
— — przeciwkrzepliwego
-
JAK POWINNA W'I"Gl.ﬁﬂﬁ.é DROGA DO TRAFNEJ DIAGNOSTYKI?
= r ) g )
1. 2. 3. | 4. 5. |
ﬂbjaw pytanie wilasciwe interpretacja decllrzja

‘ —5 dlagﬂﬂﬂtff.l'n'&

badanie

R

=8

—

(

®

NIEPRAWIDLtOWO

Wynik poza zakresem =
samodzielna diagnoza.

alle

PRAWIDtOWO

Wynik + objawy + leki + historia zdrowia =

interpretacja specjalisty.
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CZEGO NIE ROBIC?

X nie zamawiaj losowego pakietu

kilkudziesieciu badan

X nie diagnozuj sig na podstawie

Jednego wyniku
X nie porownuj wyniku z zakresem

z innego laboratorium

X nie zwigkszaj suplementu tylko
dlatego, ze wynik jest przy
dolnej granicy

X nie ignoruj abjawow alarmowych,
czekajgc na prywatne badanie

X nie wykonuj badania domowego
jako jedynej podstawy leczenia
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Suplement ma uzupetniaé konkretna, potrzebe,

epowal diagnoze

Bezpieczna suplementacja: dawka, interakcje i ryzyko nadmiaru.

SUPLEMENT DIETY

lek i nie leczy chordb.

To skoncentrowane zrédlo witamin, skladnikéw
mineralnych lub innych substancji o dziataniu
cdzywezym lub innym. Nie jest to automatycznie

GORNY TOLEROWANY POZIOM SPOZYCIA - UL

To najwyzsza dawka dzienna sktadnika przyjmowana
przewlekle, ktéra nie powinna powedowac dziatan
niepozadanych u wigkszosci zdrowych osab.

UL to granica bezpieczeristwa, a nie cel.

i

1 NAJPIERW USTAL CEL ‘4 ) SPRAWDZ LEKI | CHOROBY
i o
& oosre Powopy €3 stase powony | Chiorby mensl
- — * choroby watroby
* potwierdzony niedobdr * reklama » choroby tarczycy
" “‘i'?kf““’“ I"F'”m_h’“"f“"ie . Id!':':i!-‘ Ub.i_a‘"'-' f SUPLEMENT DIETY E ekia lfl'l-l:..l: + zaburzenia krzepnigecia
* ograniczony sposéb Iywienia w intermnecie — | (o zawiera?) » cigza i karmienie piersia
* zaburzenie wchlaniania = opinia influencera Skladniki: 1 * leczenie onkologiczne
. :mkreh‘rl! zalecenie = przekonanie, ze wigksza Skladnik Wilporgi % RWS® (= T i ¢ zaburzenia wchianiania
I [! - s i | " " n -
a danej igrumr | daw‘ka dziala E-Ijl'bﬂﬁj Witamina D 25ug (1000jm)  500% =17 (le w porcji?) + przyjmowanie wielu lekow
FIEC T e | o0 Shet S oNald Cynk 10 mg oo | : * planowany zabieg operacyjny
» zalecenie lekarza lub dietetyka wszelki wypadek” wielu A -
preparatow jednoczeinie Magnez 100 mg 7% pore T S
= : | [P denna: tiapsuta ledrozws (5 ) NIE PRZEKRACZAJ DAWKI
2 SPRAWDZ EAM EWKIETIE & I = nie zwiekszaj dawki, ady objaw
» nazwa skladnika | - ) nie ustapit po kilku dniach
« forma chemiczna Nie praekraczac zalecanej porcji do spoiycia || ostrzezenia « zapomniano wezeinigjszej porcii
* ilos€ w jednej pargji ) w ciggu dnia. Suplement diety nie moze byé [ (co musisz " i
» liczba kapsulek tworzgcych porcje e N Iy g s wiedziec?) » produkt pochodzi z fywnosci
. ent referencyjne) wartoici spoiycia ¥R betyhs “ —_——— s preparat ma napis  naturalny™
proc yinej poiy . : e prep PIS w lny
* zalecana porcja drienna diety. Przechowywac w sposob niedostepny 2 : ks :
5 et aherls dia malych dzboct znajoma osol stosuje
+ inne skladniki preduktu wieksza ilosc
termi Enode : 3
3 ik ot vl || Termin wainoéci: 05.2026 ) :
e i = "y [
_ I 6 WPROWADZAJ JEDEN PRODUKT NARAZ
‘3 ZSUMUJ WSZYSTKIE PRODUKTY p

multiwitarmina L\--—

=

@ preparat na sen
\%,.-'"" oddzielna witamina albo
skladnik mineralny
Ten sam skladnik, np. witamina BS, witamina D,
eynk lub selen, mode wystepowad w kilku produktach.

'7 ) USTAL DATE KONTROLI

Zapisz: - - * poza zasiegiem dzieci
- .y g * kiedy sprawdzic efekt j :
2 JE?: HONgoOL o * kiedy ponownie wykonac badania D * woryginalnym n‘?am:“u - e
Vf e, o kindy zakoficryé stosowanie [ * bez przesypywania do nieopisanych pojemnikiw
* w jakiej dnw:ce S — » 2z dala od wilgoci i wysokiej temperatury
k. " J‘d!"""_-‘]"';| Zalecit | i * zgodnie z instrukcjg producenta J
NAJWAZNIEJSZE OSTRZEZENIA
o R i A o s e o R o o i
@ ZE1A70 o Jop 6 oL | | )= WITAMINA D @ WITAMINA B6 | | @Z) CYNK 9 WITAMINA K @ BIOTYNA
Stumgﬁl'k; : Nac_lmr'al jit.‘, Madiinar st b Nie stosuj m.“gm.wﬁr nad.l-::iar Nadmiar c},rnlu_:’ Wi!.a!mina K moze Biotyna moze
po potwierdzonej moze szkodzic SRR R megadawek witaminy B6 moze mode prowadzic by¢ istotna FRANEEF
rzebie tarczycy. Nie Db byt taloy o dzic d do niedobo dk g
pot oie. n:z}r ¥- T AR Mgty witaminy D prowadzic do @ niedoboruy W przypadiu niekidrvch badak
Nadmiar zelaza stosuj samodzielnie e e neuropatii miedzi | moZe stosowania o
moze byé roztworu Lugola W Ciey. ;z:ﬂ::z:nra (uszkodzenia wehodzic winterakcje | niektorych lekdw aberEEaryeh.
ks.zkndﬂw}r. ] ani kelpu. g hﬂEFWﬁWJ- 2 niektdrymi Iekami.j przeciwzakrzepowych, J

————s iarwiej OCenIsSE:

i * tolerancje
» reakcje alergiczng
* wplyw na przewdd pokarmowy

* rzeczywisty potrzebe dalszego
stosowania

L
= * preparat na wlosy
- « preparat na odpornedd "% RWS - procent referencyjnej wartodci spodycia. * dzialania niepozadane
7 . » elektrolity
E + produkt dia sportowcow
; + wibogacany napéj
‘\-.\_“ .
-

_PRZECHDWUJ BEZPIECZNIE

@ Wigksza ilosé skéadnika nie oznacza wigkszej korzysci, a gérne poziomy spodycia sluzq ograniczeniu ryzyka dziatad niepoigdanych.

F T ™
~C")—  LISTA KONTROLNA PRZED PIERWSZA DAWKA e i 1o DS OMEINIE
:: [___-l znam cel stosowania |:| uwzglednilem choroby przewlekle & : ﬁgﬁtﬂ" i Jesygia albo gardle
— ; i s - # wogoelniona pokrrywka z orsreniem samo ucia
o [[] znam petng dawke dzienng [ ] wiem jak dhugo mam stosowaé produkt = “:.?,m p,._ﬂ,tg;nﬂ:,- | " e
o — D sprawdzilem inne suplementy |:| znam moiliwe dzialania niepoigdane = P;}' ab;:wjvp::.?kmgln :af:;cr:kw — e
P i giroenia pro e danida nie “TW ma cunie
L] sprawdzilem leki || wiem kiedy skontaktowaé sie ze specjalisty wymiotdw. Siu:n-nm{r.:uj sig z odpowiednig pomoca rua':-.fyc:nq
o 2 i zachowa) epakowanie produktu. J

(@~-Q--&

w-lns'cl'wy wiasciwa -' zakonczenie
produkt (5) dawke ¥ i @ lub kontynuacja

j

Suplementacja powinna miec cel, dawke i date ponownej oceny.
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Zrédta merytoryczne, standard aktualizacji
i odpowiedzialne korzystanie

~—H DATA PRZEGLADU
MERYTORYCZNEGO:

24 lipca 2026 1.

1 W
¥

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
Normy zywienia dla populacji

Polski — 2024 r.

Zrédio podstawowe wartosci
referencyjnych, wymagar

i terminologii dla populacji
polskiej.

Y.

American Academy
of Dermatology
Materiaty o skorze, wlosach,
paznokciach, wypadaniu wloséw
| zmianach w paznokciach
wymagajacych oceny
dermatologicznej.

STANDARD WERYFIKACJI
PRZED PUBLIKACJA

Przed publikacja materiat powinien

byc sprawdzony przez:

 dietetyk kliniczny z doswiadczeniem
w narmach dla populacji Polski

¢ [ekarz

o farmaceuta

¢ redaktor jezyka polskiego

o projektant sprawdzajacy
dostepnosc | czytelnosc materiatu

L]

WIEDZA

p B
/)

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
Materialy o suplementach,
witaminach, sktadnikach
mineralnych, jodzie, soli
jodowanej i Zzywieniu w chorobach
tarczycy.
Wykorzystywane do dostosowania
zalecen do warunkow polskich
i bezpiecznego stosowania
suplementow.

* W
National Institute of

Dental and Craniofacial

Research
Materiaty o chorobach dzigsel,
plytce nazebnej i krwawieniu
dziasel.

ELEMENTY WYMAGAJACE
SZCZEGOLNEJ KONTROLI

aktualnosc norm zywieniowych
aktualnoic gornych poziomow spozycia

zalecenia dotyczace witaminy D w Polsce

zalecenia dla kobiet w cigzy i karmiacych
informacje o suplementacji jodu

informacje dotyczace dzieci i oséb starszych

numery alarmowe

nazwy badan laboratoryjnych
interakcje z lekami przeciwkrzepliwymi
ostrzezenia dotyczace biotyny

zasady stosowania suplementow

na rynku polskim

KONTEKST

PODSTAWOWE ZRODtA

@ RYNEK DOCELOWY:
Polska

JEZYK:
Jezyk polski

®

o
European Food

Safety Authority — EFSA

Dietary Reference Values oraz prace
nad gornymi tolerowanymi
poziomami spozycia.

Wykorzystywane do definiowania
UL i oceny ryzyka nadmiernego
spozycia.

:

American
Thyroid Association

Materiaty o wolu, guzkach
tarczycy, niedoborze i nadmiarze
jodu oraz bezpieczenstwie

preparatéw zawierajacych jod.
STANDARD

@ AKTUALIZACJI

¢ pelny przeglad co najmniej raz
na dwanascie miesigcy

* po publikacji nowych norm
dla populacji Polski

* po zmianie zalecen dotyczacych
suplementacji

® po zmianie gornych poziomow

spozycia

po wykryciu bledu

merytorycznego

* po otrzymaniu waznej uwagi
od specjalisty

D

ZYWNOS(

National Institutes of Health —
Office of Dietary Supplements

Karty informacyjne o witaminie A,
witaminie B6, witaminie B12,
biotynie, folianach, witaminie C,
witaminie D, witaminie K, zelazie,
magnezie, potasie, cynku, jodzie,
selenie, miedzi i odpornosci.
Wykorzystywane do opisow funkcji,
objawow niedoboru, ryzyka nadmiaru,
interakcji i grup ryzyka.

“

NHS oraz inne publiczne
instytucje ochrony zdrowia

Materialy o objawach alarmowych,
aftach, kofataniu serca, niedoborze
witaminy B12 i folianéw oraz
sytuacjach wymagajacych pilnej
interwencji.

P

xA__)
Wiedza zywieniowa i medyczna jest
aktualizowana. Zawsze sprawdzaj date
publikacji i korzystaj z zalecen

odpowiednich dla swojego wieku,
stanu zdrowia i etapu Zycia.

WAZNA INFORMACJA
DLA CZYTELNIKA

Ten przewodnik pomaga uporzadkowac
obserwacje, lecz nie zastepuje
konsultacji, badania lekarskiego,
diagnostyki ani leczenia.

Nie rozpoczynaj wysokodawkowej
suplementacji na podstawie samego
objawu.

W przypadku objawow nagfych, ciezkich
albo szybke narastajacych skorzystaj
z wlasciwej pomocy medycznej.

BEZPIECZENSTWO

Obserwuj uwaznie. Odzywiaj roznorodnie. Sprawdzaj wiarygodnie. Dziataj bezpiecznie.

[ Wersja 1.0 | Aktualizacja: 24.07.2026 ]
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