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21 przejrzystych map mysli

do szybkiej nauki i codziennej konsultacji

Funkcje = Zrodfa pokarmowe © moztiwe oznaki niedoboru = normy spozycia

Yo

Materiat edukacyjny zgodny
z aktualnymi polskimi normami zywienia



Ay

© 2026 Witaminy i sktadniki mineralne — 21 map mysli.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejsza publikacja jest materiatem edukacyjnym.
Nie zastepuje indywidualnej konsultacji z lekarzem,
dietetykiem ani innym wykwalifikowanym specjalista
ochrony zdrowia.

| Informacje o mozliwych oznakach niedoboru majg

E ~ charakter orientacyjny. Pojedynczy objaw moze miec
wiele réznych przyczyn i nie stanowi podstawy

do samodzielnego rozpoznania niedoboru.

Referencyjne wartosci spozycia odnoszg sie do oséb
zdrowych i moga réznic sie w zaleznosci od wieku, ptci,
cigzy, karmienia piersia, stanu zdrowia, przyjmowanych
lekéw oraz innych czynnikow.

Nie nalezy rozpoczynac suplementacji duzymi dawkami

witamin lub sktadnikéw mineralnych wytacznie na podstawie
informacji zawartych w materiale.
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/rozumied wices,
2apamiglal szyociey

Witaminy i sktadniki mineralne uczestniczg w wielu procesach zachodzacych
kazdego dnia w organizmie. Ich nazwy, funkcje, zrédta i normy tatwo jednak
pomyli¢, szczegélnie wtedy, gdy informacje sa przedstawione w dtugich
tabelach lub obszernych rozdziatach.

Ten materiat zostat stworzony po to, aby uporzadkowac¢ najwazniejsze
wiadomosci i pokazac je w formie, ktérg mozna szybko zrozumie¢, powtdrzyc
| zastosowac podczas nauki.

L

~ - Nie musisz zapamieta¢ wszystkiego podczas pierwszej lektury.
Zacznij od ogdlnego obrazu, nastepnie poréwnuj sktadniki, a na korcu
wracaj do szczegotow. Kazda kolejna powtorka bedzie krotsza i tatwiejsza.

Jak pracowaé z materialem

Przeczytaj centralng definicje sktadnika.

Sprawdz jego najwazniejsze funkcje.

Potgcz funkcje z konkretnymi zrédtami pokarmowymi.

Potraktuj mozliwe oznaki niedoboru jako sygnaty orientacyjne, a nie diagnoze.

Zwro¢ uwage na norme spozycia, jednostke oraz ostrzezenia.

D U B W N

Wré¢ do mapy po jednym dniu, jednym tygodniu i jednym miesigcu.

Najlepszym celem nie jest mechaniczne zapamietanie wszystkich liczb.
Najwazniejsze jest zrozumienie, za co odpowiada dany sktadnik,
="

gdzie naturalnie wystepuje i kiedy wymaga szczegoélnej uwagi.

Zobacz Zrozum Potacz Powtérz Zastosuj

OBudtb g g S
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MODUL 1

Tak korzystad
ZWML/Q/

Poznaj uktad informacji, symbole, jednostki
i zasady bezpiecznej interpretacji.

Dwie strony, ktére pomoga Ci korzystac z kolejnych
21 map szybciej, Swiadomiej i bez btednych wnioskéw.
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ak czylaé

kaida map myili,

@ 1. NAJWAZNIEJSZE / (‘5 2. ZRODLA
. FUNKCJE \ POKARMOWE

Pokazuje najwazniejsze
procesy, w ktérych
uczestniczy dany sktadnik.
Funkcja oznacza zadanie
lub role petniona

Przedstawia produkty,
ktore naturalnie zawierajg
dany skfadnik lub moga
by¢ nim wzbogacane.

w organizmie. NAZWA
SKLADNIKA
ffl , 3. MOZLIWE OZNAKI < ” "\ 4. REFERENCYJNE
: NIEDOBORU \ 0 SPOZYCIE

Zawiera nieswoiste Pokazuje orientacyjng iloé¢
sygnaly, ktére moga sktadnika przeznaczona
wystepowac przy dla okreslonej grupy
niedoborze. Te same objawy zdrowych osdb. Wartosci
moga mie¢ réwniez inne moga roznic sie zaleznie
przyczyny. 5 od wieku, pici i stanu

5. BEZPIECZENSTWO fizjologicznego.

Wskazuje sytuacje, w ktérych
nadmiar, suplementacja lub interakcje
wymagajg szczegolnej ostroznosci.

Legenda WM

v - najwazniejsza informacja do zapamietania
— ostrzezenie lub wazne ograniczenie

— zwiekszone zapotrzebowanie albo ryzyko niedoboru

&> — interakcja lub zaleznos¢ miedzy sktadnikami

Al — wystarczajace spozycie
RDA  — zalecane spozycie
UL  — gorny tolerowany poziom spozycia
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Co oznaczaja normy?

Normy zywienia okreslajg ilosci energii i sktadnikéw odzywczych potrzebne

do pokrycia potrzeb zdrowych oséb nalezacych do okreslonych grup populacji.
Wartosci ustala sie miedzy innymi wedtug wieku, ptci oraz stanu fizjologicznego,
takiego jak cigza lub karmienie piersia.

Najwazniejsze skréty 1B  Jednostki

EAR — srednie zapotrzebowanie grupy. g — gram

Wartos$¢ szacowana jako wystarczajgca .

dla okoto potowy zdrowych oséb mg — miligram

w okreslonej grupie. pg — mikrogram

RDA — zalecane spozycie. Poziom

pozwalajgcy pokry¢ zapotrzebowanie 1 mg = 1000 pg

prawie wszystkich zdrowych oséb IU lub j.m. — jednostki miedzynarodowe

w okreslonej grupie.

; - uzywane przy niektorych witaminach.
Al — wystarczajgce spozycie. Stosowane

: : Nie mozna stosowac jednego wspdlnego
wtedy, gdy dostepne dane nie pozwalajg N i =
ustali¢ RDA. przelicznika dla wszystkich sktadnikow.

UL — gérny tolerowany poziom spozycia.
Najwyzsze dtugotrwate dzienne spozycie,
ktore prawdopodobnie nie powoduje

dziatan niepozadanych u wiekszosci osob.

Q Jak interpretowac liczbe? (_% Najwazniejsza zasada
Wartos¢ referencyjna nie jest Najpierw ocen diete i sytuacje danej osoby.
automatycznie dawkg suplementu. Suplementacja powinna uwzgledniac
Obejmuje catkowite spozycie z zywnosci, stan zdrowia, wyniki badan, przyjmowane
napojow, produktéw wzbogacanych oraz leki, sposéb zywienia i profesjonalne
suplementow, jezeli s stosowane. zalecenia.
5

Mozliwe oznaki niedoboru nie potwierdzajg niedoboru.

Rozpoznanie moze wymagac wywiadu, oceny diety, badania klinicznego

i odpowiednio dobranych badan Iaboratoryjnych J
1 2

= + @ + +6) " @ = ©
Wiek pte¢ -y starj dieta zdrowie prawidtowa
fizjologiczny interpretacja normy
nng Jedna liczba nie pasuje do kazdego.
o
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MODUL 2

Witaming

rozpwszoz zoz

Witaminy A, D, E i1 K
Do ich prawidtowego wchtaniania potrzebne s3 procesy
zwigzane z trawieniem i wchifanianiem ttuszczow.
Czes¢ z nich moze by¢ magazynowana w organizmie,
dlatego znaczenie ma zaréwno niedobdr, jak i nadmierna podaz.

> 2
E

K

— wazrok i komorki
— kosci i gospodarka wapniowo-fosforanowa
— ochrona komorek

— krzepniecie krwi
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Witamina A —

1 CZYM JEST?

Witamina A obejmuje retinol i jego pochodne.
Organizm moze réwniez wytwarzac witaming A
z niektérych karotenoidow, przede wszystkim

z beta-karotenu.

Retinol — aktywna forma wystepujaca
gtéwnie w produktach zwierzecych.,

Beta-karoten — barwnik roélinny, ktéry
moze zostac przeksztatcony w witamine A.

3 GLOWNE ZRODEA

Zrédta retinolu: Watroba i podroby,
jaja, masto, sery dojrzewajace, mleko
i niektdre ryby.

Zrédta prowitaminy A: Marchew, dynia,
bataty, szpinak, jarmuz, brokuty,
czerwona papryka, morele i mango.

Niewielki dodatek tluszczu do warzyw
zawierajgcych karotenoidy moze
wspierac ich wchtanianie.

5 ZALECANE SPOZYCIE DLA DOROSEYCH

Mezczyzni: 900 pg réwnowaznika retinolu na dobe.

Kobiety: 700 ug réwnowaznika retinclu na dobe.
Kobiety w cigzy od 19. roku zycia:
770 g na dobe.

Kobiety karmigce piersig od 19. roku zycia:
1300 pg na dobe.

Wartosci RDA wedtug polskich norm zywienia.
Zapotrzebowanie dzieci, mtodziezy i mtodszych
kobiet w ciazy lub karmigcych nalezy sprawdzac
oddzielnie.
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WITAMINA

Witamina rozpuszczalna
w tluszczach

2 NAIWAZNIEJSZE FUNKCJE

Uczestniczy w procesie widzenia, szczegdlnie
przy stabym oswietleniu.

Wspiera prawidiowe roznicowanie i rozwdj
komorek.

Pomaga utrzymac prawidtowy stan skory
i bton sluzowych.

Wspiera dziatanie uktadu odpornosciowego.

Uczestniczy w procesach wzrostu, rozwoju
i reprodukcji.

@ A jak adaptacja wzroku do ciemnosci.

4 MOZLIWE 0ZNAKI NIEDOBORU

by # . .
Gorsze widzenie po zmroku.

MNadmierna suchos¢ powierzchni oka.
Suchoéé, rogowacenie lub tuszczenie skéry.
Wieksza podatnosc na infekcje.

Przy powaznym i dlugotrwatym niedoborze —
uszkodzenie wzroku.

Objawy te nie sa swoiste wylacznie
dla niedoboru witaminy A.

6 BEZPIECZENSTWO

Nadmierne spozycie gotowego retinolu, szczegolnie
z wysokich dawek suplementdéw, moze by¢ toksyczne.
Kobiety w cigzy nie powinny samodzielnie stosowaé
wysokich dawek retinolu.

Regularne spozywanie duzych ilosci watroby lub
preparatow zawierajacych retinol wymaga
szczegélnej uwagi.

Beta-karoten z zywnosci nie jest réwnowazny
wysokim dawkom retinolu z suplementéw.



Witamina D — kosci, wapi i sifa migsni

1) D21D3 2

Witamina D2 — ergokalcyferol, wystepujacy
miedzy innymi w niektorych grzybach.

Witamina D3 — cholekalcyferol, obecny
w produktach zwierzecych i wytwarzany
w skérze pod wplywem promieniowania UVB.

Organizm przeksztalca witaming D
do aktywnych metabolitéw.

NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE

Zwieksza wchlanianie wapnia
w przewodzie pokarmowym.

Pomaga utrzymac prawidlowe stezenie
wapnia i fosforanow.

Wspiera mineralizacje, wzrost
i przebudoweg kosci.

Uczestniczy w prawidtowym
dziataniu miesni.

Najczesciej ocenianym wskaznikiem Wplywa na funkcjonowanie

zaopatrzenia organizmu jest stezenie
25(0OH)D we krwi.

uktadu odpornosciowego.

ﬁ Najlepiej udokumentowana rola witaminy D

!
RODtA
Thuste ryby morskie: losos, sledz,

makrela i sardynki. w, TAM , NA D

Tran i oleje z watroby ryb.
Zéltko jaja.

Produkty wzbogacane
w witamine D.

Grzyby, szczegdlnie poddane Witamina rozpuszczalna
dziataniu promieniowania UV. w tluszczach i zwigzek
o dziataniu hormonalnym
Synteza skérna — zalezy migdzy innymi
od pory roku, nastonecznienia, wieku,
karnacji skéry, powierzchni odstonigtego
ciata i stosowanej ochrony
przeciwslonecznej.

5 WYSTARCZAJACE SPOZYCIE

Dorosli mgzezyzni: 15 pg cholekalcyferolu na dobe.
Doroste kobiety: 15 pg na dobe.

Kobiety w cigzy: 15 pg na dobe.

Kobiety karmiace piersia: 15 pg na dobe.

15 pg odpowiada 600 jednostkom
miedzynarodowym.

zostafa ustalona na poziomie Al —

W polskich normach wartos¢ dla witaminy D
o —
— wystarczajacego spozycia.
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dotyczy zdrowia kosci i gospodarki
wapniowo-fosforanowe;j.

D pomaga organizmowi wykorzystywac wapn.

4 MOZLIWE 0ZNAKI NIEDOBORU

Ostabienie migsni.

Bole kostne lub migsniowe.
Gorsza mineralizacja kosci.
U dzieci — krzywica.

U mtodziezy i dorostych — osteomalacja,
czyli nieprawidtowa mineralizacja kosci.

charakterystycznych objawéw. Ocena
moze wymagac oznaczenia 25(0H)D
i interpretacji wyniku przez specjaliste.

Q Lagodne niedobory mogg nie powodowaé

6 BEZPIECZENSTWO

Dlugotrwale stosowanie bardzo wysokich dawek
suplementdéw moze prowadzi¢ do nadmiaru
wapnia we krwi.

Mozliwe skutki nadmiaru obejmuja nudnosci,
ostabienie, nadmierne pragnienie, czeste
oddawanie moczu i problemy z nerkami.

Toksycznosc witaminy D jest zwykle zwigzana
z nadmiernym stosowaniem suplementow,
a nie ze zwykla ekspozycja na storice.




Witamina E — ochrona komérek
przed, stiesem oksydacyjnym

Witamina E to grupa tokoferoli

i tokotrienoli. Najwazniejsza
biologicznie formg dla cztowieka
jest alfa-tokoferol. ﬁﬁ

Przeciwutleniacz to zwiazek,
ktory pomaga ograniczac
uszkodzenia wywotywane przez
reaktywne formy tlenu, potocznie
nazywane wolnymi rodnikami.

L4

‘ Fa @ E jak ekran ochronny komérki.
3 = GtOWNE ZRODLA Pe—— >

5 e

Olej z zarodkéw pszenicy.

E i i e WITAMINA E

@ Migdaty, orzechy laskowe
@ i orzeszki ziemne.

Nasiona stonecznika. ﬁ&’)‘

Awokado, & o

Szpinak, brokuty i inne

zielone warzywa. Witamina rozpuszczalna
w ttuszczach

Produkty petnoziarniste.

\-"‘-—___._,_—l-
Witamina E jest wrazliwa na dziatanie
tlenu, swiatfa i wysokiej temperatury.
Oleje nalezy przechowywad zgodnie
z informacja producenta, w szczelnie
zamknietym opakowaniu, /
MNajwigksze ilosci witaminy E
wystepuja przede wszystkim

w olejach roslinnych, nasionach

i orzechach.

g 5 | WYSTARCZATACE SPOZYCIE ———

Dorodli mezczyini: 10 mg réwnowaznika
alfa-tokoferolu na dobe.

Doroste kobiety: 8 mg na dobe.

Kobiety w ciazy: 10 mg na dobe.

Kobiety karmigce piersia: 11 mg na dobe.

W polskich normach wartoéci dla witaminy E
|‘-‘ | okreslono na poziomie Al — wystarczajgcego
spozycia.

e oy L

gg ggg stresem oksydacyjnym.
630 Uczestniczy w regulowaniu

g .
1) C2YMJIEST? ————— 2 NAJWAZNIEJSZE FUNKCIE ——

Pomaga chroni¢ wielonienasycone
kwasy tluszczowe znajdujace sie
w bionach komdrkowych przed

ﬁﬁ utlenianiem
Wspiera ochrone komorek przed

sygnatéw przekazywanych miedzy
komarkami.

Wspiera prawidtowe dziatanie
komorek uktadu odpornosciowego.

Wplywa na procesy zwigzane
z agregacja ptytek krwi.

4 ' MOZLIWE 0ZNAKI NIEDOBORU

/ Ostabienie migéni.
/ Problemy z koordynacja ruchdw.

Dretwienie lub zaburzenia czucia
w konczynach.

MNeuropatia obwodowa, czyli
uszkodzenie nerwow poza
mézgiem i rdzeniem kregowym.

Zaburzenia widzenia zwiazane
@ z uszkodzeniem siatkéwki.

Ostabiona odpowiedz uktadu

odpornosciowego.

Niedobor jest rzadki u zdrowych osdb.
Moze pojawiac sie migdzy innymi
przy powaznych zaburzeniach
trawienia lub wchtaniania tluszczow.

% e

7 6 = BEZPIECZENSTWO ~

Wysokie dawki witaminy E z suplementéw

moga zwigkszac ryzyko krwawienia.

Szczegdlng ostroznosé powinny zachowaé osoby
przyjmujace leki przeciwzakrzepowe lub
przeciwptytkowe.

Suplementacja wysokimi dawkami nie powinna
byc¢ traktowana jako uniwersalna metoda
zapobiegania chorobom przewlektym.

Naturalna zawartosc witaminy E w zywnosci

nie jest zwykle przyczyng jej nadmiernego spozycia.
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krzepnigeie krwi i melabolizm kosci

D kK11K2 2 NAJWAZNIEJSZE FUNKCJIE

Witamina K1 — filochinon. Wystepuje Jest potrzebna do aktywowania biatek
przede wszystkim w zielonych warzywach. uczestniczacych w prawidtowym krzepnieciu krwi.

Witamina K2 — menachinony. Wystepuje Uczestniczy w przemianach biatek obecnych

miedzy innymi w niektorych produktach WiEaneiioste)

fermentowanych i produktach pochodzenia Wspiera prawidtowe dziatanie osteokalcyny —
zwierzecego. biatka zwigzanego z metabolizmem kosci.
Uczestniczy w regulowaniu procesow
dotyczacych wapnia w organizmie.

Poszczegdlne formy witaminy K

roznig sie budowa, zrodtami :
i sposobem przemieszczania sig Nieaktywne aktywne

witamina K

biatko biatko

& — K — 8

w organizmie.

3 GtOWNE ZRODEA

Joems. WITAMINA

Szpinak. 4 MOZLIWE 0ZNAKI NIEDOBORU

Brokuty.

Kapusta wloska i brukselka.
Safata oraz inne zielone
warzywa lisciaste. Krwawienie z nosa lub dziasef.

Oleje roslinne. \ ) Obecnosc krwi w moczu albo stolcu.
Fermentowane produkty Witamina rozpuszczalna

spozywcze. w ttuszczach
Jaja, mieso i niektére sery.

tatwe powstawanie siniakéw.

Przedtuzone krwawienie po skaleczeniu.

Nieprawidtowe wyniki badan krzepniecia.

K jak krzepni q.-cie _ Niedobdr u dorostych wystepuje rzadko.
) A Ryzyko moze wzrastac przy
ale takze statosc dle‘ty zaburzeniach wchtaniania thuszczow,
POdCZRS leczenia. chorobach przewodu pokarmowego,
niektorych chorobach watroby lub

stosowaniu okreslonych lekow.
Witamina K1 wystepuje w zielonych

czesciach roslin. Im wiece] zielonych
warzyw lisciastych w zréZnicowane]

= 6 LEKI PRZECIWZAKRZEPOWE

Warfaryna i acenokumarol nalezg do antagonistow
witaminy K.
5 WYSTARCZAJACE SPOZYC,' E Osoby stosujace te leki nie powinny samodzielnie
nagle zwiekszac ani zmniejszac spozycia witaminy K.
Dorodli mezczyini: 65 pg filochinonu na dobe. Celem nie jest catkowite usunigcie zielonych warzyw
Doroste kobiety: 55 g na dobe. z diety. Wazne jest utrzymywanie mozliwie statego
Koblety w clazy: 55 ugina dobe, sposobu Zywienia i postgpowanie zgodnie
z zaleceniami lekarza.

Kobiety karmiace piersia: 55 ug na dobe. Suplementy zawierajgce witaming K1 lub K2 moga

wptywac na skutecznosc leczenia.

W polskich normach wartosci dla witaminy K e
@ Przyjmujesz warfaryne lub acenokumarol?

okreslono na poziomie Al —
Kazda zmiane suplementacji albo sposobu
zywienia omow z lekarzem.

wystarczajacego spozycia.
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MODUL 3

mzpwszczafne w wodzie

Witaminy z grupy B oraz witamina C

Witaminy rozpuszczalne w wodzie uczestniczg miedzy innymi
w przemianach energetycznych, pracy uktadu nerwowego,
tworzeniu komoérek krwi, syntezie DNA oraz ochronie komorek.
Wiekszos¢ z nich powinna by¢ regularnie dostarczana z dieta.
Nie oznacza to jednak, ze ich bardzo wysokie dawki
s suplementow sa zawsze bezpieczne.

tiamina

ryboflawina

niacyna

kwas pantotenowy

pirydoksyna

B/ — biotyna
B9 — foliany \, @
B12 — kobalamina Bl s :

_ — kwas askorbinowy

uktad
nerwowy

przemiany
energetyczne

_

ochrona

tworzenie g -
i odpornosc

komadrek krwi
podziaty
komarkowe

(v
v

Energia * uktad nerwowy ¢ krew ¢ DNA ¢ odpornosé
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3 q/()btdmm 81:

\\ energio dlo kemérek i wspancie wkladu newowegs

=Y

Pt ; " N
=] ) (1 Nagwazigsze FunkcIE W (2 GLOWNE ZRODEA

¢ Uczestniczy w przeksztalcaniu skladnikow

Mi i ;
pozywienia w energie dostepna dla komérek. e

¢ Jest kofaktorem enzymodw biorgcych udziat Produkty pelnoziarniste.
w przemianach weglowodandw i niektérych

aminokwasdw. Pieczywo razowe.

» Wspiera prawidlowe dziatanie mézgu i nerwdw. !
Kasze i brazowy ryz.

GIeL

* Uczestniczy w przewodzeniu impulsow
nerwowych.

¢
®

Fasola, soczewica i groch.

e
(4

¢ Pomaga utrzymac prawidtows prace miesni,
w tym migsnia sercowego. Orzechy oraz nasiona.

i \;' ¢ Kofaktor to niewielki sktadnik potrzebny . }g‘ \l"vn:j::;yinzybomwe WabagjagRne

enzymowi do prawidtowego

= przeprowadzenia reakcji chemicznej. : :
P T Oczyszczanie ziaren zmniejsza zawartosé
- R | /: tiaminy. Pelnoziarnista maka i brazowy
Bl + : s ryz zawierajq jej wigcej niz silnie
= enzymy — 4’ - ~ - oczyszczone odpowiedniki.

dhugotrwate dziatanie wysokie]
/ \ temperatury i moze byé tracona
= A ¢ podczas przetwarzania zywnosci,

3 MOZLIWE OZNAKI NIEDOBORU ' | e . 7

# Utrata apetytu.

energia 1 ; : K EsaraiTaassianE P Sy
| Wagheeadiinny komérkowa W,TAM ,NA BI \ : @ Tiamina jest takie wrazliwa na

8&% 4 K70 MOZE BYC

Zmeczenie i ostabienie. :
et \ BARDZIE] NARAZONY?
ragIwoac, Tiamina — witamina 7
¢ Problemy z koncentracjg. \ rozpuszczalna w wodzie » Osoby z powaznym niedozywieniem.

» Ostabienie migsni. » Osoby przewlekle naduzywajgce alkoholu.

Mrowienie lub zaburzenia czucia. Bl pomaga uwalnia¢ energig
i zasila uktad nerwowy.

» Pacjenci po niektorych operacjach

.. . bariatrycznych.
* Problemy z pamigcig i orientacjg. Sadisi diceiaiin oo s
» Osoby z dlugotrwalymi wymiotami lu

Nlepr.?wld*m?ra pIeEa sy . ciezkimi zaburzeniami wchianiania.
powaznym niedoborze.

@ Cigiki niedobér moze prowadzic
do choroby beri-beri albo zaburzen -
: neurologicznych, takich jak Przy powaznym niedozywieniu niedobér
“ encefalopatia Wernickego. 53 to @ tiaminy powinien byé oceniany i leczony
stany wymagajgce pilnej oceny przez personel medyczny.
medycznej.

s Niektérzy pacjenci stosujgcy leki
zwigkszajgce wydalanie moczu.

@ 6 BEZPIECZENSTWO

s Nie ustalono gérnego tolerowanego poziomu spoiycia

S5 ZALECANE SPOZYCIE

» Doroéli mezczyini: 1,3 mg na debe. tiaminy z powodu braku wystarczajgcych danych
» Doroste kobiety: 1,1 mg na dobe. o toksycznosci.
+ Kobiety w ciazy: 1,4 mg na dobe. » Brak ustalonege UL nie oznacza, ze dowolnie wysokie
* Kobiety karmiace piersia: 1,5 mg na dobe. dawki sq potrzebne lub skuteczne.
h -] ¥ * Leczenie pedejrzenia cigzkiego niedoboru nie powinno
Warto.s‘ci RDA wedtug polskich opierac sie wylgcznie na samodzielnie wybranym
norm zywienia. suplemencie.
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. < 3
@ NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE @ GtOWNE ZRODEA

Wchodzi w sktad koenzymdw FMN i FAD. Mileko, jogurt i sery.

Uczestniczy w przemianach weglowodanéw,
tluszczéw i biatek.

Pomaga komérkom wykorzystywaé energie Mieso i podroby.
ze spozywanego pokarmu. Ryby

Uczestniczy w reakcjach utleniania
i redukgji. @ Migdaty.

Wspotpracuje z innymi witaminami, @ Pieczarki.

Jaja.

miedzy innymi B6 i folianami. : . +
Wspiera prawiditowy stan skéry, bton Sepiiak liBreRety,

Sluzowych i narzadu wzroku. Produkty zbozowe
wzbogacane w witaminy.

FMN i FAD to pomocnicze ; _
czgsteczki enzymdw. Bez nich \ _ Ryboflawina jest wrazliwa
wiele reakcji metabolicznych na swiatto. Dlatego mleko
nie mogtoby zachodzic ; przechowywane w
prawidiowo. / nieprzezroczystym

Y . 3 3 opakowaniu jest lepiej

:,-"' / WITAMINA Bz : 3 chronione przed jej utrata.

, 3
@ MOZLIWE OZNAKI NIEDOBORU j \

/ \
|'l I

Perieci st sapay whaclach . | | '*'.H @ ZALECANE SPOZYCIE

Spierzchniete lub popekane wargi.

Zaczerwieniony, bolesny albo &
obrzekniety jezyk. ' Dorosli mezezyini: 1,3 mg na dobe.

tojotokowe zmiany skérne. \ Ryboflawina — witamina "\ * Doroste kobiety: 1,1 mg na dobe.
Suchosc | zaczerwienienie spojowek. rozpuszczalna w wodzie
Nadwrazliwosé oczu na éwiatlo, \ . i Kobiety w cigzy: 1,4 mg na dobe.
e ; O ; Kobiety karmigce piersia: 1,6 mg
B2 uruchamia enzymy
uczestniczgce w przemianach
energii.

Niedobor ryboflawiny czesto Wartosci RDA wedtug
wspdlwystepuje z niedoborami \ polskich norm zywienia.
innych sktadnikéw odzywezych,

dlatego objawy wymagaja / o
szerszej oceny, Y. F

\

BEZPIECZENSTWO @ ZAPAMIETAJ

¢ Nie ustalono gérnego tolerowanego B2 nie dostarcza organizmowi energii
poziomu spozycia ryboflawiny. bezpoérednio. Pomaga enzymom
Intensywnie zélta barwa moczu po uwalniac | wykorzystywac energig
przyjeciu suplementu zawierajacego pochodzgca z zywnosci.
witamine B2 moze wynika¢ z wydalania
jej nadmiaru i sama w sobie nie
potwierdza choroby.

Brak ustalonego UL nie jest
uzasadnieniem dla przyjmowania
bardzo wysokich dawek.

Y
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Witamina 83 — przemiany
WWZM i prawidtowe dziatanie k&wwreb

-

1) cavmaest?

Niacyna obejmuje przede wszystkim
kwas nikotynowy i nikotynamid.
Organizm moze takze wytwarzac
pewna ilos¢ niacyny z aminokwasu
o nazwie tryptofan.

1 mg réwnowaznika niacyny

oznacza: 1 mg niacyny albo
60 mg tryptofanu. .
@ Réwnowaznik niacyny \

pozwala uwzglednic zaréwno N
niacyne spoizyta bezposrednio,

jak i czese niacyny wytworzong

przez organizm z tryptofanu.

. # - I /_
3 GLowne Zrdpta .

o 2

Wotowina i wieprzowina, @

Ryby, szczegdlnie

turiczyk i tosos. @

a

Produkty pelnoziarniste. @
Roéliny straczkowe. %

&

Orzeszki ziemne.

Masiona stonecznika.

Produkty zbozowe
wzbogacane w niacyne.

B3 zasila NAD i NADP —
waznych pomocnikéw metabolizmu.

5 zaiecane spozvcie

Dorosli mezczyzni: 16 mg rownowaznika

niacyny na dobe. .
Doroste kobiety: 14 mg na dobe.

Kobiety w cigzy: 18 mg na dobe.

Kobiety karmigce piersig: 17 mg na dobe.

Wartosci RDA wedtug
polskich norm zywienia.
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WITAMINA

B3

Niacyna — kwas
nikotynowy i nikotynamid

NAD @

P

"2 NATWAZNIEISZE FUNKCIE

Jest potrzebna do tworzenia koenzymow

NAD i NADP.

Uczestniczy w uwalnianiu energii
z weglowodandw, tluszczéw i biatek.

Pomaga w syntezie kwaséw tluszczowych.
Uczestniczy w naprawie i stabilnosci DNA.

Wspiera prawidtowe dzialanie skory,

@
bton $luzowych i uktadu nerwowego.

4

Uczestniczy w setkach reakg;ji
zachodzacych w komarkach.

4 MOZLIWE OZNAKI NIEDOBORU

\ Zmeczenie i ostabienie.
/ Zmniejszenie apetytu.
Bolesnosé jamy ustnej i jezyka.

Zmiany skérne nasilajace sie
pod wplywem swiatla stonecznego.

Problemy ze strony przewodu
pokarmowego.

PELAGRA
Dlugotrwaty ciezki niedobér niacyny
moze prowadzi¢ do pelagry.
Najwazniejsze objawy zapamigtuje sie
jako:

D Dermatitis — zapalenie skory.

Diarrhea — biegunka.

D Dementia — zaburzenia
neurologiczne | poznawcze.

Death — zgon w przypadku
nieleczonej, cieikiej choroby.

6 ) BEZPIECZERSTWO

Dawki kwasu nikotynowego stosowane leczniczo sg
znacznie wyisze niz zapotrzebowanie Zywieniowe.

Duze dawki moga powodowac nagte zaczerwienienie,
uczucie gorgca, swiad i spadek cisnienia.

Diugotrwate stosowanie wysokich dawek moze

wphywac na watrobe, stezenie glukozy i kwasu maczowego.

Leczniczych dawek niacyny nie nalezy stosowad
bez nadzoru medycznego.




Witamina Bs — keenzym A
i metabolizm skladnikéw edzgwozgch/

(1) NAJWAZNIEISZE FUNKCIE —

Wchodzi w sktad koenzymu A, ‘
oznaczanego skrotem CoA. |

Uczestniczy w uwalnianiu energii
ze skladnikdw pozywienia.

Pomaga w syntezie i rozktadaniu
kwasow ttuszczowych.

Uczestniczy w syntezie cholesterolu
i niektorych hormondw steroidowych.

Jest potrzebny do tworzenia
acetylocholiny — neuroprzekaznika
uczestniczacego w komunikacji
miedzy komdrkami nerwowymi.

Koenzym A dziafa jak przenosnik
matych fragmentéw czasteczek
pomiedzy kolejnymi reakcjami
metabolicznymi.

Kwas pantotenowy —

3 ) MOZLIWE OZNAKI NIEDOBORU

Niedobdr wystepuje bardzo rzadko i zwykle Thuszcze  Weglowodany  Biatka

towarzyszy ciezkiemu niedozywieniu ‘l,

oraz innym niedoborom. \‘ /
Zmeczenie.
Bdl gtowy.

WITAMINA B5

witamina rozpuszczalna w wodzie

Drazliwosc.
Problemy ze snem.
Brak apetytu.

B5 pomaga koenzymowi A
przenosic sktadniki miedzy
reakcjami.

Dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego.
Dretwienie lub pieczenie dtoni i stop.

. Objawy sa nieswoiste i nie pozwalaja
l samodzielnie rozpoznac niedoboru
"~ witaminy B5.

5 | BEZPIECZENSTWO

» Nie ustalono gérnego tolerowanego
poziomu spozycia kwasu
pantotenowego.

Bardzo duze dawki suplementacyjne
moga powodowac biegunke

i inne dolegliwosci zotadkowo-
jelitowe.

Brak ustalonego UL nie oznacza,

ze wysokie dawki przynosza
dodatkowe korzysci.
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(2) GLOWNE ZR0DEA

Mieso wotowe i drobiowe.
Podroby.

Jaja.

Ryby.

Petnoziarniste produkty zbozowe.
Ziemniaki.

Pieczarki.

Awokado.

Brokuty.

Rosliny straczkowe.

/4 Kwas pantotenowy wystepuje
| Q‘ﬁ w réznych iloéciach w prawie
wszystkich grupach zywnosci.

4 ) WYSTARCZAJACE SPOZYCIE

o Doroéli mezczyzni i kobiety:
5 mg na dobe.

o Kobiety w cigzy:
6 mg na dobe.

» Kobiety karmigce piersia:
7 mg na dobe.

~ W polskich normach

| wartoéci dla kwasu
pantotenowego okreslono
na poziomie Al —
wystarczajgcego spozycia.

6 ZAPAMIETAJ

B5 jest powszechna w Zywnosci.
Prawdziwy niedobor jest rzadki.
Jej najwazniejszym zadaniem
jest udziat w tworzeniu

i dziataniu koenzymu A.




(1) AKTYWNA FORMA - (2) NATWAZNIETSZE FUNKCIE

Witamina B6é wystepuje - o Uczestniczy w przemiznach aminokwasow,
czyli elementéw budujgeych biatka.

e
v— w kilku formach. Jedng
A= z jej najwazniejszych Jest potrzebna do tworzenia

aktywnych form jest neuroprzekaznikow.
fosforan pirydoksalu, Uczestniczy w tworzeniu hemoglobiny.

oznaczany skrétem PLP. Pomaga uwalnia¢ glukoze z zapasow

glikogenu.
PLP dziata jako kofaktor Wspiera prawidltowe dziatanie ukfadu
wielu enzymow, szczegdlnie odpornosciowego.
tych uczestniczacych
w przemianach
aminokwasow.

Uczestniczy w utrzymywaniu
prawidtowego stezenia homocysteiny.

WITAMINA B6

Grupa zwigzkéw obejmujaca LN\ Fi
migdzy innymi pirydoksyne GtéWNE ZRODLA

@ MOZLIWE 0ZNAK!

NIEDOBORU o™ |PLP | | o
Zmiany skérne. : Nnﬁo E;‘ L Wiep-rzowina.

Pekniecia w kacikach ust. Gisdiaraes

lub splatanie.

B6 wspiera nerwy — lecz jej /
dtugotrwaty nadmiar moze g
je uszkadzac.

Ostabienie odpornosci. Produkty petnoziarniste.

Zapa|enie jﬁ:zyka. | ¢ . " i i i
\ X ‘..‘ Zlet ] |ak|-
Niedckl Wistoéé. : \ @G B
I anany.
D aili'ﬂVOéé, Ob‘lliz‘c i)’ 1ast O’j T
:} O ZE‘Chy,

Produkty zbozowe
wzbogacane w witaminy.

Mrowienie i zaburzenia czucia.
W ciezkich przypadkach —
drgawki.

Kliniczny niedobar wystepuje 7 7
() Gapuesaay | (6) WAZNE 0STRZEZENIE
z “:BdObgmm' innych witamin Z A L E c A N E 3 P OZYC ', E » Dlugotrwate przyjmowanie wysekich
e : dawek witaminy B6 z suplementow

P moze uszkadzac nerwy czuciowe.

Mezczyzini w wieku 19-50 lat: 1,3 mg na dobe. 53

Mozliwe skutki nadmiaru obejmuja:

Mezczy#ni od 51. roku zycia: 1,7 mg na dobe. Mrowienie. Dretwienie. Zaburzenia
czucia. Problemy z réwnowaga

Kobiety w wieku 19-50 lat: 1,3 mg na dobsg. i chodzeniem.

Objawy nadmiaru moga

przypominac niektére objawy

Kobiety w ciazy: 1,9 mg na dobe. niedoboru.

Kobiety od 51. roku zycia: 1,5 mg na dobe.

Kobiety karmigce piersia: 2,0 mg na dobe. Witsaninaisz puszesilnaiy sodzie '

: nie oznacza automatycznie
@ Zapotrzebowanie na witamine Bé : witaminy bezpiecznej '
zwieksza sie w starszych grupach wiekowych. 5 w dowolnej dawce.
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Witamina B7 —

1 NAIWAZNIEJSZE FUNKCIE

» Dziala jako kofaktor enzymow
nazywanych karboksylazami.

s Uczestniczy w syntezie kwasow tluszczowych.
= Pomaga w przemianach glukozy.

» Uczestniczy w metabolizmie aminokwasow.

= Wspiera prawidtowy wzrost i rozwoj komorek.

* Uczestniczy w procesach regulujgcych
ekspresje gendw.

Karboksylazy to enzymy, ktére
przytaczajg do czasteczek okreslong ®
grupe chemiczna. Biotyna jest

potrzebna, aby mogty prawidtowo

s J WITAMINA
O = A~ B7

Biotyna — witamina
rozpuszczalna w wodzie

Karboksylaza Pirogronian
acetylo-CoA karboksylaza

3 MOZLIWE 0ZNAKI NIEDOBORU

* Przerzedzenie wiosdw.

» tuszczaca sie wysypka, szczegdlnie
wokét oczu, nosa i ust.

» Zapalenie spojéwek.

« Zmeczenie.

« Obnizenie nastroju.

* Mrowienie koriczyn.

* Zaburzenia koordynacji.

Propionyl-CoA
karboksylaza

* W ciezkich przypadkach — /
objawy neurologiczne. / ‘.\

- Niedobér biotyny wystepuje rzadko. / \
1 Cbjawy dotyczace wiosdw lub skéry / ®
moga mieé wiele innych przyczyn. /

5 WYSTARCZAJACE SPOZYCIE

» Doroéli mezczyzni i kobiety: 40 pg na dobe.

+ Kobiety w cigzy: 40 pg na dobe.
» Kobiety karmiace piersia: 45 pg na dobe.

W polskich normach wartosci dla biotyny
okreslono na poziomie Al —
wystarczajgcego spozycia.

6
=

E . i
&

. melabolizm tusgezéw; glukozy i aminokwaséw <.

2  GtOWNE ZRODEA

* Gotowane jaja.

*  Watroba i inne podroby.
= Ryby.

* Mieso.

¢ Orzechy i nasiona.

* Rosliny straczkowe.

* Bataty.

* Pieczarki.

* Niektore warzywa.

Biotyna wystepuje w wielu
produktach pechodzenia
roslinnego i zwierzecego.

Q> P

orzechy pieczarki

4 SUROWE BIALKO JAJA

Surowe biatko jaja zawiera
awidyne — bialke, ktére
silnie wigze biotyne

i ogranicza jej wchianianie.
Dlugotrwale spozywanie
bardzo duzych ilosci
surowych biatek jaj moze
zwiekszac ryzyko niedoboru.
Gotowanie zmienia strukture
awidyny i ogranicza

ten problem.

BADANIA LABORATORYINE

Wysokie dawki biotyny z suplementéw moga
zaktécaé wyniki niektérych badan laboratoryjnych.
Wyniki mogg by¢ fatszywie zawyzone

albo fatszywie zanizone.

Zaktécenia moga dotyczy¢ miedzy innymi
niektérych badar hormondw tarczycy,

witaminy D oraz troponiny wykorzystywanej

przy podejrzeniu zawatu serca.

Przed pobraniem krwi nalezy poinformowac

lekarza i personel laboratorium o wszystkich
suplementach zawierajacych biotyne.

MIT: Im wieksza dawka biotyny, tym lepsze wiosy i paznokcie.

? FAKT CZY M,T? FAKT: Biotyna jest potrzebna organizmowi, lecz suplementacja

. wysokimi dawkami nie jest uniwersalnym rozwigzaniem
kazdego problemu z wtosami lub paznokciami.
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DNA. psdzialy kemérkowe i lwsrzenie krwi

1) FoLIANY czY ' 2 ) NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE

KWAS FOLIOWY?

Foliany to naturalne formy witaminy B9
wystepujgce w zywnosci. Kwas foliowy
to syntetyczna forma uzywana w
suplementach i produktach
wzbogacanych. Obie formy dostarczajg
witaminy B9, ale roznig sie budowg
i biodostepnoscia.
Biodostepnos¢ oznacza, jaka
czeié spozytego skladnika
moze zostac wchionieta
i wykorzystana przez organizm.

/ X 7 T o

3 ) GLOWNE ZRODEA
Szpinak.
Jarmuz.
Salata i inne ciemnozielone
warzywa lisciaste.
Brokuty.
Szparagi.
Fasola, soczewica i ciecierzyca.
Pomararicze i inne owoce cytrusowe.
Awokado.
Watroba.

Produkty wzbogacane
w kwas foliowy.

Foliany s3 wrazliwe na wysoka
temperature, tlen i fwiatlo. Diugie
gotowanie w duzej ilodci wody

Polskie normy wskazujg warzywa
lisciaste craz nasiona roélin
strgczkowych jako szczegdlnie
wazne zrodla foliandw,

5 | ZALECANE sPozyCIE

o Dorosli mezczyzni i kobiety: 400 pg
réwnowaznika folianéw na dobe.

* Kobiety w cigzy: 600 pg na dobe.
® Kobiety karmigce piersig: 500 pg na dobe.

Réwnowaznik foliandw uwzglednia
réznice we wchlanianiu folianéw

z zywnosci i kwasu foliowego.

Wartos< normy nie jest automatycznie
instrukcja dotyczaca dawki suplementu.

U e A
" WITAMINA <

/B9

Foliany i kwas foliowy

B9 wspiera tworzenie DNA — |
| dlatego ma szczegine znaczenie /.'
\ przed cigza i podczas jej poczatku. |
\ /

i T L
. 6/ CiAZA | Rozw03 DZIECKA

Odpowiednia podaz folianéw przed
zaplodnieniem i we wczesnym okresie
cigzy zmniejsza ryzyko wad cewy
nerwowej u rozwijajacego sie dziecka.
Cewa nerwowa to struktura, z ktérej
rozwijaja sie mozg i rdzen kregowy.
Poniewaz zamyka sie bardzo wczesnie,
prawidiowa podat foliandw jest waina
juz przed rozpoznaniem cigzy. Dobdr
rodzaju i dawki suplementu powinien
uwzgledniaé aktualne zalecenia
medyczne oraz indywidualng sytuacje
kobiety.
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Uczestnicza w syntezie DNA.

Sg niezbedne podczas podziatéw
komérkowych.

Pomagaja w naprawie uszkodzonego DNA.

Uczestnicza w tworzeniu prawidiowych
komorek krwi.

Biora udziat w przemianach aminokwasow.

Wspélpracuja z witaminami B6 i B12
w metabolizmie homocysteiny.

S3 szczegdlnie wazne w okresach
szybkiego wzrostu i rozwoju.

"4 ) MOZLIWE OZNAKI NIEDOBORU

o Zmeczenie i oslabienie.
Bladoséé skory.
Dusznosé podczas wysitku.

® Bolesny lub zaczerwieniony jezyk.

Problemy z koncentracja.

Niedokrwistos¢ megaloblastyczna.

R

Niedokrwistosé megaloblastyczna to stan, |
w ktérym powstajg nieprawidlowo duze,
niedojrzate komarki krwi.

Podobna niedokrwistosc moize wystapic
takze przy niedoborze witaminy B12.
Ustalenie przyczyny jest wazne dla
wyboru prawidlowego leczenia.

BEZPIECZENSTWO

Duze iloéci kwasu foliowego z suplementow
moga poprawic obraz niedokrwistosci
zwigzane] z niedoborem witaminy B12,

nie zatrzymujac jednoczesnie postgpu
uszkodzen neurologicznych.

Dlugotrwala suplementacja wysokimi
dawkami moze utrudniaé rozpoznanie
niedoboru witaminy B12.

Foliany moga wchodzi¢ w interakeje
z niektorymi lekami, migdzy innymi
metotreksatem i czescig lekdw
przeciwpadaczkowych.

Osoby stosujgce te leki nie powinny
samodzielnie rozpoczynad suplementacii.




'\_1,.-' NAJWAZNIEJSZE FUNKCIE JAK JEST WCHEANIANA? GLOWNE ZRODtA

s uczestniczy w syntezie DNA Witamina B12 s migso
* jest potrzebna do prawidlowego uwalniana z zywnosci s podroby, szczegélnie watroba
tworzenia krwinek czerwonych w zotadku.
* ryby i owoce morza
* wspiera prawidtowe dziatanie mézgu l .
i nerwow e
s uczestniczy w utrzymaniu ostonki ;l ﬁg taczy sl ¢ mleko, jogurt i sery
mielinowej ctaczajacej wiékna nerwowe __|.ﬁ_’ z czynnikiem » produkty roslinne wzbogacane
wewnetrznym. . f
¢ wspdlpracuje z folianami w procesach l esly w witaming B12
podziatu komérek » suplementy oraz preparaty
* pomaga w przemianach homocysteiny Kompleks wchtaniany lecznicze, gdy istnieja wskazania

i kwasu metylomalonowego gléwnie w koricowej

czesci jelita cienkiego.

\ nT e e e i e e e e , \
Mielina to ochronna warstwa 5' Prawidlowe spozycie nie zawsze w
- otaczajgca czeéc widkien | oznacza prawidlowe wchianianie. :
|' ,4? nerwowych. Ulatwia szybkie | Zaburzenia zotgdka lub jelita cienkiego
( F" i prawidiowe przewodzenie | moga ograniczy¢ wykorzystanie |
impulséw. witaminy B12. Niewzbogacone produkty roslinne

........................... g i T ! nie 53 uznawane za pewne i regularne
T & irédio aktywne, wltammy B12.

o~ - e —

/-\ .'1
‘&) k10 WyMAGA —
5 | MoZLIWE 0ZNAKI NIEDOBORY

" SZCZEGOLNET UWAGI?

¢ osoby stosujgce diete weganska * zmeczenie i ostabienie

 osoby starsze, szczegdlnie przy o blados¢ skory
zmniejszonym wydzielaniu kwasu

zotgdkowego

s dusznos¢ podczas wysitku

» bolesny lub zaczerwieniony jezyk
* pacjenci po operacjach zoladka
lub jelita cienkiego

* osoby z c_horobamf PI_JWOdUJE!CYmi W, TAM ’ N A

zabu rzenia wchlaniania

\ — lub crientacjg
* pacjenci z niedokrwistoscig ztosliwg F zmiany nastroju
» osoby dlugotrwale stosujace J : "

» niedokrwistos¢ megaloblastyczna

s mrowienie i dretwienie dtoni albo stép

pogorszenie rownowagi i koordynacji

problemy z pamigcia, koncentracjg

L]

metformine lub leki ograniczajace

Vi) s Bl bty ok Eaweds Kobalamina — witamirlpa / sm e e e e pe el (s

. rozpuszczalna w wodzie Objawy neurologiczne moga

. ! 4 pojawic sig rowniez wtedy,
Osoby na diecie weganiskigj — gdy morfologia krwi nie

potrzebuja regularnego, (-? 1 p ..r wskazuje jeszcze na wyraing

wiarygod zrodta witaminy B12 niedokrwistosc. Diugotrwate

w postari?odﬁednio wzboga:inej ( B 12 chroni krew WW? R ] P ) { > uszkodzenia ukladu ngnvowego
zywnosci lub suplementacji. - [ niedebér WWZ | moga byé trudne do calkowitego :

nie zawsze zaczynda Sig od anemii. | odwrécenia.

‘e - ' P .
6 zuecane srozcie \ # ) BEZPIECZENSTWO I DIAGNOSTYKA

s dorosli mezczyzni i kobiety:
2,4 pg na dobe

» kobiety w cigzy:
2,6 pg na dobe

» kobiety karmigce piersia:

* nie ustalono gérnego tolerowanege poziomu spozycia
witaminy B12 ze wzgledu na niski potencjat toksyczny

» brak ustalonego UL nie oznacza, ze kazda osoba
potrzebuje bardzo wysokich dawek

2,8 pg na dobe s witamina B12 nie zapewnia dodatkowej energii osobie,
3 e e ktéra nie ma niedoboru
Wartosci RDA wedlug norm zywienia aope
O dla populacji Polski.W przypadku ! * ocena niedoboru moze obejmowaé morfologie, stezenie
O zaburzen wchtaniania dawka lecznicza ! witaminy B12, kwas metylomalonowy, homocysteine
( W\ moze byé znacznie wyisza od normy 3 el T i li
{ fywieniowej i powinna byc ustalana binng R TR Al

indywidualnie.

20 | Witaminy i skladniki mineralne — 21 map myséli.



NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE

jest potrzebna do prawidtowej
syntezy kolagenu

wspiera gojenie sie ran

pomaga utrzymac prawidtowa strukture
skéry, dzigsel, naczyn krwionosnych,

chrzastek i kosci
dziata jako przeciwutleniacz

uczestniczy w syntezie karnityny
i wybranych neuroprzekaznikdw

zwieksza wchianianie zelaza
nichemowego, czyli zelaza
wystepujacego ghownie

w produktach roélinnych

wspiera prawidiowe funkcjonowanie
ukfadu edpornosciowego

Kelagen to biatko tworzace waing
czesc skory, naczyn krwionosnych,
chrzastek, kodci i innych tkanek
tacznych.

) JAK OGRAM‘CZYC STRATY?

przechowuj warzywa i owoce ¢
mozliwie krétko |

nie rozdrabniaj ich diugo
przed spozyciem

gotuj krotko | w niewielkiej
ilosci wody

wykorzystuj wodg z gotowania,
jezeli pasuje do potrawy

czesd produktéw spozywaj
na surowo, jezeli jest to
bezpieczne i dobrze tolerowane

Witamina C jest wrazliwa
na wysokg temperature,
tlen, swiatto i diugotrwale
przechowywanie.

WITAMINA

Kwas askorbinowy —
witamina rozpuszczalna w wodzie

przeciwutlenianie

gojenie ran
i kolagen

lepsze wchlanianie
zelaza roslinnego

(€ buduje kolagen
kP‘”"‘“ﬂ“ W’#“W\

zdwz&zro&ﬂm.)

-

GEOWNE ZRODEA

czerwona i zélta papryka
czarne porzeczki

natka pietruszki

owoce kiwi

truskawki

pomarancze, grejpfruty
i inne owoce cytrusowe

brokuty

brukselka

kapusta

kalafior

ziemniaki

pomidory
Warzywa i owoce sa podstawowymi
zrédiami witaminy C. Produkty o bardzo

kwasnym smaku nie zawsze zawierajg
j&j wigcej niz tagodniejsze warzywa.

: ,/

(RS P
4 MOZLIWE OZNAKI NIEDOBORU

zmeczenie i ostabienie
trudniejsze gojenie sig ran
krwawienie z dzigsel

tatwe powstawanie siniakdw
drobne wybroczyny skérne
béle stawdw lub migsni

rozchwianie zebdw przy

ciezkim niedoborze
niedokrwistosc zwigzana

migdzy innymi z krwawieniem

i gorszym wykorzystaniem zelaza

SZKORBUT
Ciezki, dlugotrwaty niedobdr

witaminy C prowadzi do szkorbutu —

choroby wynikajgce| przede
wszystkim z zaburzonej syntezy

BEZPIECZENSTWO

s duze dawki mogg powodowal biegunke,

c A ">'__M\
"\_7_/

fé\ WITAMINA ¢

e e
D) ZALECANE SPOZYCIE

dorosli mezczyzni: 90 mg na dobe

doroste kobiety: 75 mg na dobe
kobiety w cigzy od 19. roku 2zycia:
85 mg na dobe

kobiety karmigce piersig od 19. roku
zycia: 120 mg na dobe

Oﬁoby palace tytoﬁ majg zwiekszone ' ‘
@ zapotrzebowanie na witamine C. |

Majwainiejszym dziataniem dla zdrowia

pozostaje jednak zaprzestanie palenia, i

a nie samo zwigkszanie dawki
suplementu.

A PRZEZIEBIENIE 7,
regularna suplementacja witaming C

nie zapobiega wigkszosci przezigbieri

w populacji ogdlnej

u niektérych osdb moze nieznacznie
skracac czas trwania infekcji lub
lagodzic jej objawy

przyjmowanie bardzo wysokiej dawki
dopiero po pojawieniu sig objawdw
nie gwarantuje szybszego powrotu
do zdrowia

21 | Witaminy i sktadniki mineralne — 21 map myéli.

nudnosci, béle brzucha i skurcze jelit

szczegdlnej ostroznesci wymagaja

osaby z hemochromatozag, czyli chorabg
prowadzaca do nadmiernege gromadzenia
zelaza

wysckie dawki mogg zaklécaé odezyty
niektérych glukometréw i wplywaé
na wybrane wyniki badan

osoby leczone onkeologicznie nie powinny
samodzielnie stosowaé wysokich dawek
przeciwutleniaczy bez konsultacji

z zespotem prowadzgcym




MODUt 4

Z'W@
anfo mineralne

Wapn ¢ magnez ¢ potas ¢ fosfor ¢ zelazo ¢ cynk ¢ jod « selen

Sktadniki mineralne nie dostarczajg energii,
ale sa niezbedne do prawidlowego dziatania organizmu.
Buduja kosci i zeby, umozliwiaja transport tlenu,
uczestniczg w pracy miesni i nerwow oraz wspierajg
dziatanie enzymow i hormonéw.

magnez

/- B //’

Budowa ¢ réwnowaga ¢ transport ¢ enzymy ¢ hormony
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1 | NAJWAZNIETSZE FUNKCIE 2 ) GeOWNE 7R0DEA )

jest podstawowym sktadnikiem mineralnym ® mleko, jogurt, kefir i sery
kosci i zgbow ® napoje roslinne wzbogacane w wapn
uczestniczy w skurczu i rozkurczu miesni o tofu przygotowane z uzyciem soli wapnia

jest potrzebny do przewodzenia impulséw
nerwowych

sardynki i inne mate ryby
spozywane z o$¢mi
jarmuz

brokuty

kapusta pak choi

uczestniczy w prawidtowym krzepnieciu krwi

pomaga przekazywac sygnaly wewnatrz komorek

wptywa na dziatanie wielu enzymaow i hormonow : ais
sezam i pasta tahini

migdaty

wody mineralne zawierajace
wieksze ilosci wapnia

Kosci sa jednoczesnie konstrukcja

i magazynem wapnia. Organizm moze
uwalnia¢ wapn z kosci, aby utrzymac
jego odpowiednie stezenie we krwi.

Przed uzyciem napoju rodlinnego nalezy
wstrzgsnac opakowaniem, poniewaz dodany
wapn moze osadzac sig na dnie.

MOZLIWE SKUTKI
NIEDOSTATECZNEJ PODAZY

/@ WCHEANIANIE 7\

® witamina D wspiera wchianianie
wapnia w jelitach

diugotrwate zbyt mate spozycie moze
wchfanianie moze réznic sig przyczyniac sig do utraty masy kostnej

zaleznie od produktu i sktadu

catego positku

szczawiany obecne migedzy
innymi w szpinaku silnie wiaza
cze$é wapnia

duza zawartos¢ wapnia w tabeli
nie zawsze oznacza réwnie
wysokg ilos¢ wykorzystang
przez organizm

5 ) ZALECANE SPOZYCIE

mezczyini w wieku 19-65 lat: 1000 mg na dobe

mezczyzni od 66, roku zycia: 1200 mg na dobe
kobiety w wieku 19-50 lat: 1000 mg na dobe
kobiety od 51. roku zycia: 1200 mg na dobe
kobiety w cigzy od 19. roku Zycia: 1000 mg na dobe

kobiety karmigce piersiag od 19. roku zycia:
1000 mg na dobe

Wartosci RDA wedhug norm dla populacji Polski. |
Miodziez oraz kobiety ciezarne i karmigce |
przed 19. rokiem Zycia maja wyzsza norme. |

H
H
H

k 4

miesnie
i przewodzenie
sygnatéw

6 ) BEZPIECZENSTWO | LEKI

duze ilosci wapnia z preparatow moga
powodowaé zaparcia i inne dolegliwosei
ze strony przewodu pokarmowego

nadmierna suplementacja moze zwigkszac
ryzyko hiperkalcemii i probleméw z nerkami

preparaty wapnia moga ograniczac
wchianianie lewotyroksyny, wybranych
antybiotykéw i niektérych innych lekéw

odstep miedzy wapniem a lekiem nalezy
ustali¢ zgodnie z ulotka lub zaleceniem
lekarza albe farmaceuty

moze zwiekszaé ryzyko osteopenii
i osteoporozy

u dzieci i mtodziezy moze utrudniac
osiggniecie optymalnej szczytowej
masy kostnej

niedostateczna podaz nie musi od razu
powodowac charakterystycznych objawdw

Koéci magazynuja wapnin —

prawidtowy wynik we krwi |
nie zawsze oznacza optymalna :
podaz dla kosci. ;

A\

powodowaé mrowienie,
dretwienie, skurcze miesni
i nadmierng pobudliwos¢
nerwowo-miesniowa.

czyli zbyt niskie stezenie
wapnia we krwi, moze

Czesto wynika jednak z choréb,
niedoboru witaminy D lub
magnezu, zaburzen przytarczyc
albo dziatania lekéw, a nie
wylgcznie z matej ilosci wapnia
w diecie.

kﬁy@@ g@J
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@ NAJWAZNIEISZE \ i (9) otowne

FUNKCJIE ...‘/M NG ZRODEA

o aktywuje ponad 300 enzymdw a'gnez e leafa- o pestki dyni 0%@
® uczestniczy w setkach reakcji tylko na Skurcze — ¢ migdaly, orzechy nerkowca [+1%
biochemicznych i orzeszki ziemne @9@
* jest potrzebny do wykorzystywania wspier Qa Setkl. reakt:.ji ® kakao i gorzka czekolada
ATP — podstawowego noénika s iaeal ; @
energii komaérkowej fasola, soczewica a0
i ciecierzyca 00@

® uczestniczy w syntezie biatek,
DNA i RNA

® kasza gryczana

» wspiera prawidtowe dziatanie ® platki owsiane K2
migéni i nerwéw ® pieczywo petnoziarniste @

¢ pomaga regulowac rytm serca @ ® zielone warzywa lisciaste

® ziemniaki ‘@

® banany

® niektore wody mineralne %

{ Magnez znajduje sie w centrum
i czasteczki chlorofilu, dlatego

zielone warzywa moga byé jego

® uczestniczy w kontroli stezenia
glukozy i cisnienia krwi

* jest sktadnikiem tkanki kostnej

' Magnez nie jest energig.
@ Pomaga jednak enzymom

prawidtowo wykorzystywac

i przenosic energie w komérkach.

wartosciowym Zrodlem.

MOZLIWE OZNAKI \
NIEDOBORU

® zmeczenie i ostabienie

KTO MOZE BYC
BARDZIE] NARAZONY?

® osoby z przewleklymi biegunkami
lub zaburzeniami wchianiania

® pacjenci z niektérymi chorobami
przewodu pokarmowego

* osoby przewlekle naduzywajgce
alkoholu ?

® osoby z niewyréwnana cukrzyca
i zwigkszong utraty magnezu
Pc)jedynczy skurcz migénia nie 4 Wig 4 q mag
potwierdza niedoboru magnezu. Z moczem &

3 Skurcze moga by¢ zwigzane X .
| réwniez z przecigzeniem, : Sweh e ® pacjenci diugotrwale stosujacy 50
| odwodnieniem, zaburzeniami _ okredlone leki moczopedne (e} 00
i innych elektrolitéw, chorobami | e
\ lub lekami. / \lub inhibitory pompy protonowej /

/@ ZALECANE SPOZYCIE @ BEZPIECZENSTWO | LEKI ’@\

* mezczyzni w wieku 19-30 lat:

® zmniejszenie apetytu

® nudnosci

® drzenia lub skurcze migsni
® mrowienie i dretwienie

® zwigkszona pobudliwosc
nerwowo-migsniowa

® zaburzenia rytmu serca
przy powaznym niedoborze

° drgawkl w crezknch przypadkach

= ® magnez naturalnie wystepujgcy w Zywnosci
40‘? e ane £t rzadko jest przyczyna nadmiaru u zdrowych oséb
s mezczyzni od 31. roku zycia:
420 mg na dob@ ¢ duze dawki z suplementéw mogg powodowaé
e e ‘ biegunke, nudnosci i béle brzucha
% . koblety w wieku 19—30 Iat .
= 310 mg na dobe s ryzyko toksycznego nagromadzenia magnezu

o lEbistrod 31, pokiiiyeial wzrasta przy znacznie uposledzonej pracy nerek

320 mg na d‘obq—; ® preparaty magnezu moga egranicza¢ wchianianie &
5 : s niektérych antybiotykéw i bisfosfonianéw

. koblety w cigzy od 19 roku zycia:

360 mg na dobe ® nie nalezy przyjmowac wszystkich preparatéw
* kobiety karmigce piersia jednoczesnie bez sprawdzenia wymaganych odstepow :E .-
od 19. roku zycia: 320 mg na dobe/ \ /
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@ NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE W

pomaga utrzymac prawidtows ilosé
ptynu wewnatrz komérek

uczestniczy w przewodzeniu
impulséw nerwowych

jest niezbedny do skurczu migsni

wspiera prawidtowy rytm
pracy serca

uczestniczy w regulacji
cisnienia tetniczego

wspélpracuje z sodem w utrzymywaniu
réwnowagi wodno-elektrolitowej

wspiera prawidlowg prace nerek G
)

@ GLOWNE ZRODEA ﬂ

ziemniaki

S

e

szpinak i inne zielone warzywa

o N
g ()

pomidory i przetwory
pomidorowe

fasola, soczewica i groch
banany

suszone morele

awokado

jogurt i mleko

ryby

£

o=

orzechy

e

T/

Potas wystepuje w wielu grupach
zywnosci. Najlatwiej zwiekszaé jego |
podaz przez regularne spozywanie
warzyw, owocow, nasion roslin
straczkowych i nieprzetworzonych
produktow.

nerwy, migsnie i serce

@ MOZLIWE OZNAKI NIEDOBORIN

ostabienie

v @ ®

Zmeczenie

skurcze lub ostabienie migsni

Zaparcia

kotatanie serca

@ WYSTARCZAJACE SPO?YC!E\

zaburzenia rytmu serca

w ciezkich przypadkach —
porazenie migsni

® dorosli mezczyzni i kobiety:
3500 mg na dobe

» kobiety w ciazy:
3500 mg na dobe

® kobiety karmigce piersia:
4000 mg na dobe

{ Hipokaliemia, czyli zbyt niskie
& stezenie potasu we krwi, czesciej
wynika z utraty potasu podczas
wymiotow, biegunki, nadmiernego
wydalania moczu lub stosowania

okreslonych lekéw niz z samege | el S .
niskiego spozycia. ™ W polskich normach wartosci A
b R L | dla potasu ustalono na poziomie |
@ @ Al — wystarczajacego spozycia.

(G (6) NIEDOBGR CZY NADMIAR? X

® zbyt mate i zbyt duze stezenie potasu moga
powodowad podobne objawy, takie jak
ostabienie migséni, kolatanie serca lub
zaburzenia rytmu

( (5) KIEDY POTAS MoZE BYC NIEBEZPIECZNY?

® zdrowe nerki pomagajg usuwac nadmiar potasu

e przy uposledzonej pracy nerek potas moze
gromadzic sig we krwi

e ryzyko hiperkaliemii moiZe wzrastac przy stosowaniu
migdzy innymi: inhibitoréw ACE, sartandw, lekéw
moczopednych oszczedzajacych potas, preparatow
potasu, zamiennikow soli zawierajacych
chlorek potasu

na podstawie samych objawéw nie mozna
okresli¢ kierunku zaburzenia

Osoby z chorobami nerek, niewydolnoécia serca | ocena wymaga badania krwi oraz
lub stosujgce leki wplywajace na potas nie powinny | uwzglednienia pracy nerek i przyjmowanych lekéw
samodzielnie zwigksza¢ jego podazy z preparatéw |

lub zamiennikéw soli.

! Uwows |
SoLI !

Potas steruje sugnatami kemérkowymi — I,
ye 49 s

\ zaréwne za mato, J'ak i za duzo meze zaburzaé rytm serca.

25 | Witaminy i sktadniki mineralne — 21 map mysli.




@ NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE \ @ GLOWNE ZRODEA

’

-

wspolnie z wapniem buduje kosci i zeby {;\? > o mleko i produkty mleczne

wchodzi w sktad ATP — podstawowego * migso

noénika energii w komérkach

* ryby
jest czescig DNA i RNA * jaja
buduje fosfolipidy tworzace

rosliny straczkowe
btony komérkowe

m Orzechy i nasiona

uczestniczy w utrzymywaniu réwnowagi o
AR W produkty pelnoziarniste

k ierajgce dodatki f
pomaga aktywowac i regulowaé dziatanie Prackily e ich as i fetlonane

biatek oraz enzyméw

: Fosfor wystepuje powszechnie w zywnosci,
Fosfolipidy to czasteczki tworzace ! dlatego jego niedostateczne spozycie

"~ gtéwna strukture blony ctaczajacej | : u zdrowych osob stosujacych
kazda komérke. : ;. zréznicowang diete jest rzadkie.

Q NATURALNY FOSFOR \ FOSFOR @ MOZLIWE 0ZNAKI NIEDOBORU )
A DODATKI -~

ostabienie .

s fosfor organiczny naturalnie zwigzany
z produktami roslinnymi i zwierzecymi _ utrata apetytu
nie zawsze jest wchianiany w catodci

béle migéni lub kosci
fosforany dodawane technologicznie

-
moga byé tatwo przyswajalne splatanie e
moga wystepowad miedzy innymi w problemy z oddychaniem
niektérych napojach typu cola, serach przy powaznym niedoborze
topionych, przetworzonym miesie, : ; : i e
wyplekach i gotowych produktach nieprawidtowa mineralizacja kosci

Na etykrecle szuka} okreslan Niedobér fosforu wystepuje rzadko. Moze
zawierajgcych stowa: fosforan, zwigzany z czasteczka ATP — towarzyszyé ciezkiemu niedozywieniu,

difosforan, trifosforan, f podstawowym nosnikiem energii zespolowi ponownego odzywienia, zaburzeniom |
. pollfosfofan g _ w komérkach i wchtaniania, okre$lonym chorobom lub i

X dhugotrwalemu stosowaniu niektorych
‘ .’ . ' preparatéw wigzacych fosfor.

\@ BEZPIECZENSTWO

* zdrowe nerki pomagajg utrzymywaé prawidtowa
gospodarke fosforanowsg

@ ZALECANE SPOZYCIE

dorosli mezczyzni i kobiety: 700 mg na dobe

przy przewlektej chorobie nerek fosfor moze
gromadzi¢ sie we krwi

kobiety w cigzy od 19. roku zycia:

700 mg na dobe z pacjent nie powinien samodzielnie usuwac z diety
~ wszystkich naturalnych zrédet biatka i fosforu

kobiety karmiace piersig od 19. roku zycia:

ograniczenia nalezy dobierac indywidualnie, zwracajac
700 mg na dobe

szczegdlng uwage na wyscko przetworzene produkty
z dodatkami fosforanowymi
M Miodziez oraz kobiety ciezarne i karmiace | bardzo wysokie sgf’ii'.cieh"":?e WPhC"faék;‘ad9°:P?dafk¢
v— o e ; ; ! wapniowg oraz zdrowie kosci, nerek i ukladu krazenia,
w— | przed 19. rokiem Zycia maja wyisza norme | WapMIchve DIaE aTome X! .
“—J ze wagledu na okres wzrostu. : jednak zaleinoéci te nie sg jednakowe we wszystkich

Lbadanial:h.

Fesfor Jest wszedzie —
uwage zwracaj szczegélnie na tatwe
przyswajalne dodatki fosferanowe.
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(1) NAJWAINIEISZE FUNKCJE ) (@ #EL420 HEMOWE e

wchodzi w sktad hemoglobiny ® wystepuje w produktach
przenoszacej tlen we krwi pochodzenia zwierzecego
wchodzi w sktad mioglobiny ® jest na ogdt lepiej przyswajalne
magazynujacej tlen w migéniach o gléwne irédia: mieso, podroby,
uczestniczy w oddychaniu komérkowym dréb, ryby, owoce morza.

i produkcji energii

jest skladnikiem wielu enzymow

wspiera prawidtowe funkcje poznawcze

uczestniczy w prawidiowym dziataniu
uktadu odpornosclowego

. Hemcglobma przenosi tlen z pluc
do tkanek. Mioglobina pomaga

L“‘“"J 2 () o wenemone )

® wystepuje gtdwnie w produktach
roélinnych i zywnosci wzbogacanej

@ CO OGRAMCZA L g_}év!.rne zrédia: soc.zewi?a, fa?,ola,
WCHLANMNIE? ' — ciecierzyca, tofu, pestki dyni,

sezam, produkty petnoziarniste,
e mocna herbata i kawa wypite /. o zielone warzywa lisciaste,
razem z positkiem ' ' produkty zbozowe wzbogacane
duza iloéé fitynianéw f ; w Zelazo.
w nieprzetworzonych nasionach '
i zbozach

niektére preparaty wapnia
przyjmowane jednoczesnie

it B e s TRANSPORT TLEN, }_( NIEHEMOWE )
S| ENERGIA KOMORKOWA i -
s b e | SPRAWNOSC POZNAWCZA é%‘%;og@ + ‘

najlepiej wypic pomiedzy |

p) gtownymi positkami, jezeli : /. .
g) istnieje ryzyko niedoboru | _- Roslinne zrodto zelaza + produkt

bogaty w witaming C = lepsze
wchianianie.

i Przyktady: ,Soczewica + papryka”

i albo ,owsianka + truskawki".

ZMECZENIE NIE JEST DIAGNOZA —
ZELAZ0 SUPLEMENTUJ PO USTALENIU PRZYCZYNY J

((®Y wich ( BEZPIECZENSTWO )
(5) MotLWE 02NAKI WEDOSORY @ JALECANE SPOZYCIE ) @ e

® zmeczenie ® orszenie koncentracji . i i
= Re2 . dorosli mezczyzni: 10 mg na dobe dlatego, e Wystgpuje zmeczenie

kobiety w wieku 19-50 lat:
bladosé¢ skéry e {amliwosc paznokei 18 mg na dobe
i bton sluzowych

e oslabienie e nietolerancja zimna ocena moze obejmowaé morfologie,
ferrytyne, wysycenie transferyny,

CRP i inne badania

nadmiar zelaza moze uszkadzacé narzady

pica, czyli potrzeba i 2wiekszac stres oksydacyjny

spozywania substancji preparaty zelaza moga powodowaé nudnosci,

kelatanie serca niebedacych zywnoscia kobiety karmigce piersi: zaparcia, béle brzucha i ciemne zabarwienie
10 i d°b¢ stolca

zespél niespokejnych nég kobiety od 51. roku zycia:
10 mg na dobe
kobiety w cigzy: 27 mg na dobe

dusznosé podezas
wysitku

Norma dla kcb:et i wml:um“ moga réwniez ograniczad wchlanianie
rozrodczym uwzglednia lewotyroksyny i niektérych antybiotykéw
Niedobdr zelaza moie wystgpowat przed pojawieniem | przecigtne straty Zelaza preparaty zawierajace zelazo musza byé
sig niedokrwistosci. Jednoczesnie prawidlowe lub podczas menstruaci. przechowywane poza zasiegiem dzieci —
podwyiszone steenie ferrytyny podczas stanu zapalnego : Rzgc_zywiste potrzeby moga przypadkowe przedawkowanie moze byc
nie zawsze wyklucza niedobor. j réznic sig przy bardzo ; imiertelne.

obfitych miesigczkach, cigzy,

krwawieniu lub chorobie. _)
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Cynk — odpornosc

gq,eme DNA i zmyst smaku S

1 ) NAWAZNIEISZE FUNKCIE )

uczestniczy w dziataniu wielu enzymaw;

jest potrzebny do syntezy DNA i biatek;
wspiera prawidtowe podzialy komérek;
uczestniczy w gojeniu ran;

wspiera dziatanie ukfadu
odpornosciowego;

jest potrzebny do prawidtowego
wzrostu i rozwoju;

uczestniczy w funkejonowaniu
zmystéw smaku i wechu;

wspiera procesy rozrodcze.

gorsze gojenie sie ran;

czestsze infekeje;

utrata lub ostabienie smaku i wechu;
zmiany skorne;

wypadanie wloséw;

zmnigjszenie apetytu;

zaburzenia wzrostu u dzieci;
opdinione dojrzewanie plciowe;
biegunka przy znacznym niedoborze.

@ lub smaku moze miec wiele innych
przyczyn, w tym infekcje i choroby
: nosa albo ukfadu nerwowego.

5

* dorosli mgzezyini: 11 mg na dobe;

© O
# doroste kabiety: 8 mg na dobe;
e kobiety w cigzy od 19. roku zycia:
11 mg na dobe;
kabiety karmigce piersig od 19. roku zycia:
12 mg na dobe.
Normy uwzgledniajg przecigtng
biodostepnosc cynku w diecie.
Przy sposobie zywienia bardzo bogatym

w fityniany wykorzystanie cynku moze |

by¢ mniejsze.

Objawy nie s3 swoiste. Utra‘ta wechu i

e

~

ODPORNOSC

ZMYSE SMAKU

GOJENIE RAN

f CYNK A PRZEZIEBIENIE

Nie kazdy preparat cynku ma takie samo dzialanie.

Znaczenie majq forma, dawka, moment rozpoczecia
stosowania i sposdb podania. Preparaty donosowe
zawierajgoe cynk nie powinny byé stosowane

bez profesjonalnego zalecenia ze wegledu

na ryzyko uszkodzenia wechu.

Cynk wspiera odporno$é — jego przewlekty nadmiar

moze jednak wywotaé niedobor miedzi.

28 | Witaminy i sktadniki mineralne — 21 map mysli.

-~

/Q GLOWNE ZRODEA )

ostrygi i inne owoce morza;
wolowina;

wieprzowina;

dréb;

sery i inne produkty mleczne;
jaja;

pestki dyni;

orzechy;

fasola i soczewica;

produkty petnoziarniste.

Cynk z produktéw zwierzecych jest
zazwyczaj tatwiej przyswajalny niz cynk

z nieprzetworzonych produktéw roéhnnycu

3 ) FITYNIANY | wcummam.sj\

¢ fityniany obecne w nasionach roslin
stragczkowych, orzechach i pehnych
ziarnach moga wigza¢ cynk i ograniczac
jego wchlanianie;
nie oznacza to, ze produkty te nalezy
usuwac z diety;
moczenie, kietkowanie, fermentowanie
i przygotowanie pieczywa na zakwasie
moga zmniejszac zawartosé fityniandw;
osoby stosujgce diete roélinng powinny
dbac o regularne spozywanie réznych
zrodet cynku.

Q BEZPIECZENSTWO )

duze dawki moga powudowac nudnoéci,
bole brzucha, wymioty i bole glowy;

dtugotrwaty nadmiar cynku moze
ograniczac wchianianie miedzi;

mozliwe skutki przewlektego nadmiaru
obejmujg niedokrwisto$é¢, zaburzenia
neurclogiczne, obnizenie stezenia
cholesterolu HDL i ostabienie odpornosci;
preparaty cynku mogq ograniczac
wchianianie niektérych antybiotykéw;

nie nalezy stosowac wysokich dawek
przez wiele tygodni bez okreélonego
wskazania i kontroli.

/ ~

F 4
-

—




g\?ﬁ Jﬁd/’:?

— hermony tarczycy,

metabolizm i rozwéj mézgu

@ NAJWAZNIEJSZE FUNKCJE @ GEOWNE 7RODEA

tarczycy T4 i T3

hormony tarczycy regulujg tempo
wielu przemian metabolicznych
wplywajg na wykorzystanie energii
i wytwarzanie ciepta

uczestnicza w regulacji pracy serca,
miesni i ukladu nerwowego

mézgu i uktadu nerwowego ptodu

k oraz niemowlecia

@ UWAGA NA WODOROSTY\

e zawarto$é jodu w wedorostach
moze bardzo silnie réznié sie
zaleznie od gatunku, miejsca
pochodzenia i sposobu
przygotowania
niektére produkty mogg dostarczac
wielokrotnie wigcej jodu niz wynosi
dzienne zapotrzebowanie
szezegolnej estroznosci wymagaja
brunatne wodorosty, takie jak kombu

wodorosty nie powinny byé
stosowane jako niekontrolowany
codzienny suplement jodu

mato ———— ovardzo duz_y

* jest potrzebny do syntezy hormondw -

s3 niezbedne do prawidtowego wzrostu rozwéj moézgu

majg szczegdlne znaczenie dla rozwoju

56l jodowana

* ryby morskie

* owoce morza

mileke i produkty mleczne
jaja

produkty wzbogacane w jod

N niektére wodorosty

Wiecej jodu nie oznacza, Ze nalezy

spozywac wigcej soli. Korzystaj z soli
J jodowanej w matej iloci i jednoczesnie

ograniczaj catkowite spozycie soli.

@ozuwﬁ OZNAKI NIEDOBORU |

powiekszenie tarczycy, czyli wole

zZmeczenie

nietolerancja zimna

suchos¢ skéry

zaparcia

spowolnienie pracy serca

: problemy z koncentracja

praca serca wytu.farzame przyrost masy ciata, ktéry moze
cnepia mie¢ réwniez wiele innych przyczyn

% tagodny niedobér nie zawsze

' powoduje charakterystyczne objawy. |
energia K j

@ BEZPIECZENSTWO

@ CIAZA | ROZWO) DZIECKA

« zapotrzebowanie na jod wzrasta w cigzy

Z moczem

podezas karmienia piersig jod jest
przekazywany dziecku wraz z mlekiem

znaczny niedobér podczas rozwoju
plodowege moze prowadzi¢ do
nieodwracalnych zaburzen rozwoju mézgu

uwzgledniaé diete, choroby tarczycy,
stosowane leki i aktualne zalecenia
medyczne

ze wzgledu na potrzeby matki i rozwijajgcego 150 pg na dobe u oséb podatnych
sig plodu oraz zwigkszone wydalanie jodu szczegdlng ostroznosé powinny zachowaé

dobdr suplementacji w cigzy powinien [ ! norm zywienia dla . skoncentrowanych preparatéw z wodorostéw

\I @ ZALECANE SPOZYCIE \ + zarowno niedobdr, jak | nadmiar jodu moga

zaburzaé funkcjonowanie tarczycy

i ; i s + nagle zwiekszenie podaiy moze wywotlac
* dorosli mezczyzni i kobiety: nadczynnoéc albo niedoczynnosé tarczycy

kobiety w cigzy: osoby z choroba Hashimoto, choroba
220 pg na dobe Gravesa-Basedowa, guzkami tarczycy
lub przebytym leczeniem tarczycy
jod moze wchodzi¢ w interakeje z lekami
290 Hg ha dobe przeciwtarczycowymi, amiodaronem
i preparatami zawierajgcymi potas

¥ nie nalety samodzielnie stosowad plynéw
Wartosci RDA wedlug i odkaiajqzych, plynu Lugola ani e

kobiety karmiace piersia:

populacji Polski. ! jako codziennego zrédia jodu

Tarczyca potrzebuje jodu
w edpowiedniej ilesci —

nie za mate i nie za duze.
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(1) C2M $A SELENOBIALKA?

+ Selenobialka to bialka zawierajgce
selen w swoje] strukturze,

# Organizm czlowieka wykorzystuje selen
miedzy innymi do budowy peroksydaz
glutationowych, reduktaz tioredoksyny,
dejodynaz hormondw tarczycy oraz
selenoproteiny P.

.~ Biatka te pomagajq chronié komérki,
- regulowad reakcje utleniania i redukeji
oraz prawidlowo przeksztalcad
hormony tarczycy.

Selen jest skladnikiem 25 poznanych
ludzkich selenobialek.

(2) NAJWAZNIEISZE FUNKCIE

Uczestniczy w ochronie komorek przed
stresem cksydacyjnym.

Jest skladnikiem enzymow antyoksydacyjnych,
takich jak peroksydazy glutationowe.
Pomaga utrzymywac prawidtowy stan
eksydacyjno-redukeyjny wewnatrz komérek,
Uczestniczy w metabolizmie hormondw tarczycy.
Wspiera przeksztalcanie tyroksyny T4 do
bardziej aktywnej tréjjodotyroniny T3,
Uczestniczy w syntezie DNA.

Wspiera prawidlowe dzialanie ukladu
odpornosciowego.

Ma znaczenie dla funkeji rozrodezych,
szczegolnie meskiego ukladu rozrodezego.

Selen nie zastgpuje jodu. Oba skladniki
pelnia rozne, lecz powigzane zadania
w funkcjonowaniu tarczycy.

(5) KTo MOZE BYC BARDZIET | (6)

NARAZONY NA NIEDOBOR?

Osoby stosujgee bardzo ograniczong
i mato urezmaicong diete.

Osoby Zyjace w regionach o bardzo
malej zawartodéci selenu w glebie

i lokalnej zywnosci.

Pacjenci poddawani dializoterapii.
Osoby z cigkkimi zaburzeniami
wehianiania.

Osoby z powaiznym niedozywieniem.
Miektarzy pacjenci ywieni pozajelitowe

mikroelementdw,

\T4>T13 - Sem—

metabolizm
hormonow

achrona ,’

antyoksydacyjna

Mikroelement

bedacy czeicia
selencbiatek

DNA

MOZLIWE SKUTKI
NIEDOBORU
QOslabienie dzialania enzymow
antyoksydacyjnych,
Pogerszenie funkcjonowania
ukladu edpornoéciowego.
Zaburzenia metabolizmu hormondw
tarczycy.
Oslabienie migsni.

70 dobe.
Moiliwe zaburzenia funkeji RgaicoRs
rozrodczych.
Wieksza podatnodé organizmu na
skutki innych obc-iqiaﬁ admwotrry:h.

W regionach o wyjethowo malej zawartodc

|
bez prawidlowo dobranej podazy I & CIEZKI NIEDOBCR

Jawny niedobér selenu wystepuje
rradko jako izolowany problem.

(9) MOZLIWE OZNAKI NADMIARU

» Czosnkowy zapach oddechu,
Metaliczny smak w ustach,
Mudnodei lub biegunka.

Wysypka skérna,
Madmierne zmegczenie.
Drailiwosc.
tamliwosc lub utrata paznokci.
Wypadanie wlosdw.
Zaburzenia ukladu nerwowego
Wypadanie wlosow i lamliwode paznokei
nie zawsze oznaczajg niedobdr. W praypadku
selenu megg pojawic sig rowniek przy
jego nadmiarze,

przy powaznym nadmiarze.

4 Przewlokly nadmiar selenu nazywa sig
< selenozq.

@ & @& & & & @ @
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sebonu w glebie apitywann choroby Keshan —
kardiomiopatie, cryfl chorobg miginia sercowege
— oraz chorobeg Kashina-Becks, dotycracy

ke | stvwdra.

53 to szeoegiine chorohy wystepujace
endemicenie. Nie nalely ubywaé ich jsko
typowoge obran lagodnege niedeban
u osoby stosujjce] rwykly dietq w Polsce.

‘(10) SELEN A TARCZYCA

= Selen jest potrzebny do prawidlowege metabelizmu
hermondw tarczycy.
Nie eznacza to jednak, 2e kaida osoba z chorobg Hashimoto,
niedoczynnoscig tarczycy lub podwyzszonym stgzeniem
przeciwcial potrzebuje suplementu selenu,
Kerzydei mogy zaleted od wyjiciowege stanu edéywienia,
dawki, ezasu stosowania i indywidualnege stanu zdrowia.
MNadmierna suplementacja moie powodowad dzialania
niepotydane.
Decyzje o suplementacji nalety omdwié z lekarzem

lub dietetykiem klinicznym.
Aktualne dane nie uusadaqﬂ-;rudmum Salern
jako umﬂiﬂo sposobu leczonia chondb lm:w\:)'

= ] ,
(7, ZALECANE SPOZYCIE

& Dorodli mgzczyini: 55 pg na dobeg.
# Dorosle kobiety: 55 pg na dobe.
* Kobiety w cigéy: 60 pg na dobe.

* Kobiety karmigce piersig:

Wartosci RDA wedbug norm
zywienia dla populacjl Polski.

(3) GEOWNE ZRODEA
Ryby.

Skorupiaki i inne owoce morza.

Podroby, szczegdinie nerki.
Migse i dréb.

Jaja.

Miekeo i produkty mleczne.
Produkty zbolowe.

Grzyby.

Czosnek.

Suche nasiona rodlin straczkowych.
Orzechy brazylijskie.

TH
&
o |
@
Z

| Zawartodc selenu w produktach rodlinnych
@ zalezy migdzy innymi od ilodci tego
pierwiastka w glebie. Zawartodé w migsie,
jajach i mieku moze zaleied rdwnied
od Iywienia zwierzat.

(&) ORZECHY BRAZYLIISKIE @

* Orzechy brazylijskie moga zawierad bardzo
duzo selenu.
llogé selenu moie znaczaco rdZnicé sie
pomigdzy pojedynczymi orzechami
i partiami produktu.
Nie naleiy traktowad dudej porcji orzechdw
brazylijskich jako precyzyjnie odmierzone;j
dawki suplementacyjnej.
Regularne taczenie orzechow brazylijskich
z preparatami zawierajgcymi selen moze
zwigkszaé ryzyko przekroczenia bezpiecznego
poziomu spofycia.

& Nie podawaj jednaj stalej ilodci selenu

na 1 orzech — zawartodc jest bardze
zmienna,

(8) GORNY POZIOM SPOZYCIA

* UL dla oséb dorostych: 255 ug na dobe.

+ Poziom ten obejmuje laczng podai
2 fywnosci, suplementdw | produktdw
wzbogacanych.

& Nia jest to zalecana dawka ani cel
codziennego spoiycia.

& Jest to gorny poziom, ktérego nie nalezy
regularnie przekraczad bez nadzoru
medycznego

[ [Z] Ten sam UL prayjete dla dnruslych
! E kobiet w cigky i karmigeych piersia.

55 pg 255 jug
L ]
I 1
RDA dla UL dla
. doraslych doroshych y.

1) SELEN A PROFILAKTYKA CHOROB

e Selen jest niezbgdnym skladnikiem diety, ale suplement
nie dziala automatycznie jak lek zapobiegajgcy
nowotworom, chorobom serca lub starzeniu,

Wigksza dawka nie oznacza wigkszej ochrony
antyoksydacyjnej.

Osoby, ktore majy prawidlowe zaopatrzenie organizmu
w selen, mogy nie odniedc korzysci z dodatkowej
suplementacii.

Dlugotrwale przyjmowanie selenu bez wskazania moze
2wigkszad ryzyko dzialan niepozgdanych.

Suplementacja nie zwigksza aktywnosici wybranych
selencbiatek, jezeli dana osoba nie ma niedeboru,




S Zrédla naukewe i bezpieczne kerzystanie z materiafu L &

(1) PODSTAWOWE ZRODEO NORM

Nermy zywienia dla populacji Polski, wydanie 2024
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH — Paristwowy Instytut Badawczy

Publikacja stanowi podstawowe Erédlo wartodci

EAR, RDA, Al i UL przedstawionych w materiale.
Marmy dotyczq przede wszystkim planowania | oceny
spoiycia przez zdrowe osoby naletjce do okredlonych
grup wieku, plei | stanu fizjologicznego. Nie sa
automatycznie dawkami lecaniczymi ani instrukcja
suplemaentacji.

(3) LEGENDA SKROTOW

EAR — érodnie ' RDA — zalecane
zapotrzebowanie grupy. | | @ spokycie.

Poziom szacowany jako Paoziom wystarczajacy

o

1.

Polskie
nermy

Eywienia
2,

i

Opinie europejskie

i opracowania instytucjonalne

3.

Wytyczne kliniczne

4.

Indywidualna ocena specjalisty

. o

(2) ZRODEA UZUPELNIAJACE

Office of Dietary Supplements — National Institutes of Health
Profesjonalne opracowania dotyczqee funkeji skladnikéw,
irédet pokarmowych, niedobory, nadmiary, interakeji oraz
wynikéw badan nad suplementacja.
Przykladeowe opracowania wykorzystane w projekeie:
Vitamin A and Carotenoids — Fact Sheet for Health Professionals.
Vitamin D — Fact Sheet for Health Professionals.
Vitamin C — Fact Sheet for Health Professionals,
lodine — Fact Sheet for Health Professionals.
Selenium — Fact Sheet for Health Professionals.
Opracowania dotyczace pozostatych witamin i skladnikéw
mineralnych przedstawionych na mapach,

European Food Safety Authority — EFSA

Opinie naukowe dotyczgce wartosci referencyjnych i gérnych
tolerowanych pozioméw spoiycia.

W przypadku réinic pomigdzy irodlami amerykariskimi i europejskimi
w produkcie przeznaczonym dla odbiorcy w Polsce nalezy stosowad
wartosci przyjete w aktualnych polskich normach lub odpowiednich
regulacjach europejskich.

wystarczajacy dla okolo
polowy adrowych osdb
nalegcych do chredlonej

do polrycia
zapotrzebowania prawie
warysthich zdrowych

Al — wystarczajace
spokycie.

‘Wartod¢ stosowana
vetedy, gdy dostepne
dane nie pozwalajg
ustalié RDA.

UL — gémy

telerewany poziom

spoLycia.
Majwyisze dlugotrwale
dzienne spotycie, kidre
prawdopodobnie nie

A

Dila selenu zastosowano europejski UL wynoszacy

Qrupy. aséb w okredlonej grupie.

Hg — mikrogram.
1mg = 1000 pg.

Mg — miligram.
1000 mg=1g.

u luls |.m. — jednostii migdzynarodowe.
Przelicenik zalety od konkretnaj witaminy

poweduje dziatan
niepodgdanych u
wigkszosci zdrowych
osdb.

i joj formy. Nie wolno stosowid jodnege

wipélnego proelicznika dla wezysthich

shlacnikdw,
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- Objaw nie jest disgnozy.

Zmgezenio, wypadanie whosdw, skurcze migdni, problemy
skorne lub cbnitony nastrd] mogy mied wiele prayezyn.

. Morma tywieniowa nie jest dawky leczniczy.

RDA 1 Al pomagajg planowad prawidlowe spodycie,
Leczenie niedoberu mote wymagad innaj dawki,
formy i czasu stosowania,

. Zsumuj wszystkie fréddla.

Sprawdi fywnodd, produkty webogacane, multiwitaminy,
pojedyncze preparaty i suplementy specjalistyezne.

Ten sam skladnik meze znajdowat sig w kilku
produktach jednoczednie.

Wigeoj nie oanacza lepiej.

Wysokie dawki mogg powoadowad toksycznodc, zaburzad
wehlanianie innych skladnikéw lub utrudniad prawidtowy
diagnostyke.

. Sprawdi interakeje.

Wapd, magnez, telazo | cynk mogg wphywad na
wehlanianie niektérych lekdw. Witamina K oddzialuje

z antagonistami witaminy K, a biotyna moke zaklécad
wyniki badan laboratoryjnych,

Szczegoine sytuacie wymagajy konsultachi,

Dotyczy to cighy, karmienia piersia, wieku driecigcego,
choréb nerek, watroby i tarczyey, zaburzer wehlaniania,
leczenia onkologicznege oraz przyjmowania lekéw
przeciwzakraepowych,

. Suplementy przechowuj poza zasiggiom dzieci.
Preparaty zawierajgce migdzy innymi telazo mogy byé
szepegolinig nieberpiecing po preypadkowym spolyciu
dubej ilodei.

7 OSTATECZNA WIADOMOSC

Witaminy i sktadniki mineralne dziatajg razem,
a nie jako niezalezne magiczne sktadniki.

Majbezpieczniejszg podstawy jest urozmaiceny
sposéb fywienia, prawidtowa diagnostyka
i suplementacja dobrana do rzeczywistej potrzeby.

Keorzystaj z map, aby rozumieé zaleinosci,
zadawaé lepsze pytania i podejmowaé bardziej
swiadome decyzje — nie po to, aby diagnozowat sig
na podstawie pojedynczego objawu. @

31 | Witaminy i sktadniki mineralne — 21 map my$li.

(5 KIEDY NIE KORZYSTAC
WYLACZNIE Z MAPY?

Skontakuuj sig 2 lekarzem lub cdpowiednig
placdwka medyczng, jedeli wystepujy:

Silne albo szybke narastajace objawy.

Utrata przytomnosci.
Drgawki.

Zaburzenia rytmu serca.

AN

Silna dusznose.

Magte estabienie kefczyn,
Podejrzenie przedawkowania suplementu.

Przypadkowe spoiycie preparatu
przez dziecke.

Objawy cigikiej reakji alergicznej.

Mapa mydli shey do nauki | porzgdkowania
informac]i. Nie jest instrukcjy postepowania

w stanie naghym.

(8) BEZPIECZNA SCIEZKA DECY2II

o)
En

K-
BB

.

U U Badania lub konsultacja, jezeli s3 potrzebne

©

Objaw lub watpliwadé
i
Ccena diety | wszystkich preparatéw

¢

Weryfikacja lekéw oraz stanu adrowia

4

)

Dopiero witedy swiadoma decyzja

L;v,x 255 pg na dobe dla oséb dorostych, zamiast starszej
- amerykarskiej wartoéei 400 pg.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
Materialy praktyczne dotyczgce zrodel sktadnikaw,
komponowania positkow, diety roslinnej i zastosowania
norm tywienia w codziennej praktyce.

JAK SPRAWDZAC ETYKIETE SUPLEMENTU?

Nazwa skiadnika:

Sprawdi, czy na etykiecie podano dokladng farme chemiczng.
llodé w porcij:

Nie zaktadaj, e jedna porcja zawsze oznacza jedna kapsulke.
Liczba porcji dziennie:

Pomnai ilodé sktadmika przez reeczywista liczbe
preyjmowanych porcji.

Procent referencyjnej wartodci spozycia:

Wysoki procent nie oznacza autematycznie wigkszej skutecznosei.
Pozostate preparaty:

Sprawdz, czy ten sam skladnik znajduje sie rowniez

w multiwitaminie, preparacie na wlosy, odpormedc, tarczyce,
kosci albo w produkcie dla sportowedw.

Ostrzezenia:

Przeczytaj informacje dotyczace wieku, ciazy, lekdw, chordb
oraz maksymalnego czasu stosowania.

Preparat A: cynk 15 mg

Multiwitamina: cynk 10 mg

tacena ilodé z suplementéw: 25 mg

Do tej wartodci dochodzi cynk dostarczany z ywnodci,

,r:. Celem przykladu jest nauka sumowania dawek,
L/ a nie rekomendowanie podane] ilodei.




