Plan novki na 7 dn

7-dniowy planer nauki
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mineralnych
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L) Prawa autorskie
I wazna informacja

Prawa autorskie

© 2026 [Nazwa marki lub wiasciciela praw]. Wszelkie prawa zastrzezone.
Tytut publikacji: 7-dniowy planer nauki o witaminach i sktadnikach mineralnych.
Zadna czeé¢ tej publikacji nie moze by¢ kopiowana, rozpowszechniana,
sprzedawana ani udostepniana w catosci lub we fragmentach bez uprzedniej
zgody wiasciciela praw, z wyjatkiem sytuacji dozwolonych przez obowigzujace

przepisy.

) Dozwolone korzystanie
‘ Vv I

Materiat ma charakter wytacznie edukacyjny. Nie stuzy do rozpoznawania
chorob, interpretowania wynikow badan, dobierania suplementaciji ani
zastepowania indywidualnej konsultacji z lekarzem, dietetykiem lub innym
wykwalifikowanym specjalista.

Charakter edukacyjny

Oznaki opisane w materiale moga mie¢ wiele réznych przyczyn. Pojedynczy
objaw nie potwierdza niedoboru witaminy lub skfadnika mineralnego.
Normy spozycia zalezg miedzy innymi od wieku, ptci i stanu fizjologicznego.

Bezpieczenstwo

Przed zastosowaniem suplementu nalezy uwzglednic indywidualng sytuacje
zdrowotng, diete, przyjmowane leki oraz zalecenia specjalisty.
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Plan novki ne 7 dnd

7 dni do
uporzadkowanej wiedzy

Witaminy i sktadniki mineralne mogg poczatkowo przypominac dtugg liste
nazw, liczb, funkcji i trudnych zaleznosci.

Ten planer pomoze Ci zamienic te liste w uporzgdkowany system.

Przez siedem kolejnych dni bedziesz poznawac niewielkie grupy sktadnikéw,
porownywac je, tagczyc z konkretnymi produktami spozywczymi i regularnie
odtwarzac informacje z pamieci.

Nie musisz zapamieta¢ wszystkiego podczas pierwszego czytania. Twoim
zadaniem jest zauwazy¢ najwazniejsze wzorce: za co odpowiada dany sktadnik,
gdzie wystepuije, z czym wspotpracuje i jakie informacje wymagaja szczegoélnej
ostroznosci.

Kazdego dnia wykonaj kolejno mape wizualng, tabele, krotkie ¢wiczenie oraz test.
Zaznaczaj wykonane zadania, zapisuj wtasne skojarzenia i wracaj do informacji,
ktére nadal sprawiajg Ci trudnosc.

Po siedmiu dniach zobaczysz caty temat jako potaczong mape, a nie
zbior przypadkowych faktow.

@ Postep jest wazniejszy niz perfekcja.

- Jak osiggnaé najlepszy efekt

)

[J Ucz sie codziennie o podobnej porze.
[J Najpierw sprébuj przypomnieé sobie informacje bez zaglgdania do materiatu.
[] Zapisuj odpowiedzi wiasnymi stowami.
[J Nie pomijaj testéw i checklist.
(] Zaznaczaj sktadniki, ktére wymagaja dodatkowej powtérki.
1 2 3 S 5 6 i
D i o S E ) TR S e
Zaczynam tacze cata
wiedze
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Start i strategia
nauki

Przygotuj swéj system,
zanim zaczniesz zapamietywac

Ustal cel Poznaj metode Zaplanuj powtorki

@

Cel Metoda . Powtérka

Dobrze przygotowany plan zmniejsza chaos
i pomaga skupi¢ sie na jednej grupie informacji naraz.
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Twaoj cel na najblizsze 7 dni

‘| Dlaczego korzystasz z tego planera?

D Przygotowuje sie do egzaminu.

D Chce uporzadkowaé wiedze zawodowa.

[ ] Potrzebuje szybkiego materiatu do powtérek.
[] Chce lepiej rozumieé zrédta pokarmowe.

[] Chce nauczy¢ sie zaleznosci miedzy sktadnikami.
D Inny powod:

B se
72 Mdj konkretny cel
Po siedmiu dniach chce potrafic:

Samoocena przed rozpoczeciem . 2 5 & :

Rozpoznaje gtéwne funkcje witamin

Rozpoznaje gtéwne funkcje sktadnikow mineralnych

Potrafie wskazac zradta pokarmowe

Rozumiem podstawowe interakcje

Rozumiem oznaczenia norm spozycia

CI — potrzebuje podstaw 3  — znam czesc informacji 5 | — potrafie swobodnie wyjasni¢ temat

Mdj dowdd ukoniczenia
Uznaje plan za ukoriczony, gdy:

[[] wykonam wszystkie checklisty

[_] odpowiem na pytania kazdego dnia

Cel ma by konkretny,

moili,wy do sprawdzeni,a
L zalezny od Ciebie.

[ ] wykonam test koricowy

[ ] zaznacze tematy wymagajace dalszej powtérki
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Plan navki na 7 dni

Metoda: Poznaj — Potacz — Odtworz

POZNAJ

\ e RN

T

o

POLACZ

&>

J

KROK 1

POZNAJ

Przeczytaj mape wizualng
i zaznacz trzy najwazniejsze

informacje o kazdym sktadniku.

o Jaka jest jego gtowna funkcja?
o W jakich produktach wystepuje?

e Z czym najtatwiej go skojarzyé?
(9 10-15 minut

I
.

KROK 2
POLACZ

Poréwnaj sktadniki w tabeli.
Poszukaj podobienstw, réznic
i zaleznosci.

e Ktore sktadniki petnia
podobne funkcje?

o Ktdre majg wspdlne zrodta?

e Ktére moga na siebie wplywac?

® 10 minut

A @’. Zasada aktywnej nauki

ODTWORZ
Zamknij materiat i zapisz

z pamieci to, co potrafisz
odtworzy¢. Dopiero pézniej
sprawdz odpowiedzi.

Co pamietam bez podpowiedzi?
Gdzie popetnitem btad?

Co powinienem powtérzy¢ jutro?

10-15 minut

Najpierw sprobuj sobie przypomniec. Dopiero potem sprawdz.

Moj najtatwiejszy sposéb zapamietywania to:

@ [ ] obraz

& pytania testowe

[ ] tabela

|| wtasna notatka

D inne:

[ ] glosne tlumaczenie
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(V) Plan navki ra T dri

Jak czytac¢ normy zywienia

Normy zywienia pomagaja oceniac i planowac spozycie sktadnikéw w grupach
zdrowych osob. Nie sg automatycznie indywidualng recepta ani zaleceniem suplementacji.

EAR — Srednie zapotrzebowanie

E A R Poziom pokrywajacy zapotrzebowanie ckoto potowy -( ) O 0O
zdrowych oséb z okreslonej grupy. D0

RDA — Zalecane spozycie N
R DA Poziom ustalany tak, aby pokrywaé¢ zapotrzebowanie 000

aTaTa
prawie wszystkich zdrowych oséb z okreslonej grupy.

LS LI

Al — Wystarczajace spozycie

AI Wartos¢ stosowana wtedy, gdy dane nie pozwalajg
ustali¢ EAR i RDA.

UL — Gorny tolerowany poziom spozycia

U L Najwyzszy dtugotrwaty poziom catkowitego spozycia,
przy ktérym nie oczekuje si¢ istotnego ryzyka dziatan
niepozadanych u wiekszosci osob.

e . ,£ r * L] w rt s'.éodl
Rw S RWS — Referencyjna wartos¢ spozycia bbb -

Wartos¢ uzywana miedzy innymi na etykietach zywnosci, WitaminaC  80mg  100%

pomagajaca poréwnywac udziat sktadnika w produkcie. * leancya warolt stych

8 H"_ " /d_-_f‘\ .
( I ) Nie Pomu.d[, (\_,‘-r.’\. ) Co wP‘tgwa. na zaPo'ErzeEowame. 4
| I e e B : =
" *  wiek
.9 RDA nie oznacza dawki suplementu. « ple¢
« cigza lub laktacja
(f- ; UL nie jest celem, do ktdrego nalezy dazyc. » stan zdrowia
= sposob zywienia
",Ag RWS z etykiety nie uwzglednia wszystkich » wchtanianie i metabolizm
indywidualnych réznic. = przyjmowane leki
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Karta startowal i
harmonogram tygodnia

@a Przygotuj miejsce do nauki

Mam wydrukowany planer lub otwarty plik.
Mam dtugopis i zakreslacz.
Wytaczytem niepotrzebne powiadomienia.

Mam okoto 35-45 minut spokojnego czasu.

PLUPAESSE S

Wiem, gdzie zapisze pytania i trudne
informacje.

é% Plan na 7 dni

@ Méj staty czas nauki
Bede uczyc sie o godzinie:

Miejsce:

Po zakonczeniu nauki zrobie krétka
powtodrke o godzinie:

Dzien 1

Witaminy A, D, Ei K

Dzien 2 Witaminy z grupy B i witamina C

Dzien 3 Wapr, magnez i fosfor

Dzien 4 Séd, potas i chlor

Dzien 5 Zelazo, cynk i miedz

Dzien 6 Jod, selen i pozostate pierwiastki $ladowe
Dzien 7 Interakcje i test koricowy

BOO

QO

Koricze plan dnia: / /
10 minut — uzupefnienie tabeli lub zadania.
Méj podpis:
10 minut — test bez zagladania
5 minut — zaznaczenie tematéw
Dzieri 2 Dzien 3 Dzier 4 Dzieri 5 Dzieri 6 Dzier 7

Dzien 1

Rytm kazdej sesji

5 minut — przypomnienie informacji
z poprzedniego dnia.

15 minut — poznanie nowych map
wizualnych.

do odpowiedzi.

do powtdrzenia.

[] Nie rozpoczeto [ W trakcie ] Ukerczone
[ Nie rozpoczeto ] W trakcie ] Ukeriezono
[J Nie rozpoczeto J W trakcie (] Ukoriczono
[] Nie rozpoczeto L] W trakcie ] Ukericzono
[J Nie rozpoczeto J W trakcie (] Ukoriczono
] Nie rozpoczeto [] W trakcie [J Ukonczono
[J Nie rozpoczeto [J W trakcie [J Ukoriczono

Moje zobowigzanie

Rozpoczynam plan dnia: /

¢%> Q% @ 0@ W@ E@
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Dzien 1
Witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach

— wazrok i roznicowanie komorek

) — gospodarka wapniowo-fosforanowa
= — ochrona antyoksydacyjna

— prawidtowe krzepniecie krwi

GOSPODARKA
 WZROKI WAPNIOWO- OCHRONA PRAWIDLOWE
ROZNICOWANIE KOMOREK FOSFORANOWA ANTYOKSYDACYJNA KRZEPNIECIE KRWI

Ktore produkty spozywcze kojarzysz z kazdg z tych witamin?

|
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Mapa wizualna: witaminy AiD

Dwie witaminy, dwa rozne skojarzenia: widzenie i gospodarka wapniowo-fosforanowa

WITAMINA A

Witamina A — widzenie, komérki i odpornosé

o Zapamietaj jednym zdaniem I
A Y '

Witamina A pomaga utrzymac prawidiowe widzenie,
wspiera réznicowanie komérek oraz funkcjonowanie (O)

uktadu odpornadciowego.

@ Dwie drogi dostarczania

= Retinol i estry retinylu
Gotowe formy witaminy A wystepujg gtownie
w produktach pochodzenia zwierzecego.

» Karotenoidy prowitaminy A
Niektére barwniki roélinne, na przykiad beta-karoten,
moga zostac przeksztalcone przez organizm
w witamine A.

) Najwazniejsze zrodta

Zrédta pochodzenia zwierzecego:

+ watroba, jaja, niektore ryby,
mleko i produkty mleczne

Zrédta roélinne (karotenoidy):
« marchew, dynia, czerwona papryka,
bataty, szpinak, jarmuz, morele

o Skojarzenie wizualne
A jak aparat fotograficzny oka

Swiatlo — siatkéwka — sygnal wzrokowy

@ Mozliwa niedostateczna podaz

Przy diugotrwatej, znacznej niedostatecznej podazy
moga pojawiac sig migdzy innymi zaburzenia widzenia
po zmroku oraz problemy zwiazane z nablonkami

i odpornoscia.

@ Pojedynczy objaw nie potwierdza niedoboru.

6 Bezpieczeristwo

Watroba zawiera bardzo duze ilosci gotowej witaminy A.
Wysokie dawki retinolu z suplementdw nie powinny
byé stosowane samodzielnie, zwlaszcza w cigzy

lub podczas jej planowania. \ _}

WITAMINA D

Witamina D — wapn, fosfor i mineralizacja kosci

o Zapamietaj jednym zdaniem
Witamina D wspomaga wchlanianie wapnia i pomaga

utrzymac warunki potrzebne do prawidtowe]
mineralizacji kosci.

9 Dwie gtéwne formy

» D, — ergokalcyferol
Forma wystepujgca miedzy innymi w niektorych
grzybach oraz produktach wzbogacanych.

e D3 — cholekalcyferol
Forma ocbecna w produktach pochodzenia zwierzecego
i wytwarzana w skorze pod wplywem promieniowania
UVB.

9 Najwazniejsze zrédta pokarmowe

+ tluste ryby morskie

+ tran i oleje z watroby ryb

+ 2oltko jaja

+ niektére produkty wzbogacane

+ grzyby poddane dzialaniu
promieniowania UV

o Skojarzenie wizualne

! il
D jak droga wapnia do kosci - O e
witamina D — lepsze wchtanianie wapnia Vi N

— mineralizacja kodci

e Jak ocenia sie stan odzywienia?
Majczescie] wykorzystywanym wskaznikiem laboratoryjnym
jest stezenie 25(0OH)D we krwi.
Wynik powinien by¢ interpretowany w kontekscie
sytuacji zdrowotnej i zalecen specjalisty.

o Mozliwa niedostateczna podaz

Znaczny niedobdr witaminy D moze prowadzi¢ do krzywicy
u dzieci oraz osteomalacji u mlodziey i doroslych.
Osteomalacja oznacza zaburzenie mineralizacji kosci,

przez ktore kosci moga stac sie bardziej miekkie
i podatne na uszkodzenia.

o Bezpieczenistwo

Nadmierna ilosé witaminy D pochodzi zwykle z nieprawidlowego
stosowania suplementdw, a nie z 2ywnosci lub zwyklej ekspozycji
na stonce.

Zbyt wysokie dawki moga prowadzi¢ do nadmiernego stezenia
wapnia we krwi,

obie 53 rozpuszczalne w tluszczach

ich wchianianie moze by¢ wspierane
przez obecnosc tluszezu w positku
moga by¢ magazynowane w organizmie
nadmierna suplementacja wymaga

| szczegdlnej ostroznosci

s
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Witamina A kojarzy mi sie z:
Witamina D kojarzy mi sie z:
Jedno zrédto witaminy A:

Jedno Zrédto witaminy D:

Co je taczy? Uzupetnij z pamieci




Witamina E — ochrona przed utlenianiem

®

®

+ olej rzepakowy

+ migdaty
« orzechy laskowe

« zielone warzywa lisciaste

.

Mapa wizualna: witaminy E i K

Ochrona struktur komaérkowych i prawidtowe krzepniecie krwi

WITAMINA E

Zapamietaj jednym zdaniem

Witamina E dziala jake antyoksydant i pomaga
chronié lipidy bton komérkowych przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Antyoksydant to substancja, ktéra pomaga
ograniczaé uszkodzenia wywolywane przez
reaktywne formy tlenu.

Najwazniejsza forma
Alfa-tokoferol

To gtéwna forma witaminy E ’g: o,
uwzgledniana przy okreélaniu J r‘: 3 J

zapotrzebowania czlowieka.

Najwazniejsze zrodta
olej z kietkéw pszenicy
olej stonecznikowy

nasiona stonecznika
pestki

Skojarzenie wizualne

E jak ekran ochronny komorki

oo s (B) —, fHETTRITY

& = ‘;-*
° 848488844
reaktywne witamina E achrona lipidow
formy tlenu btony

o
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Mozliwa niedostateczna podaz

Jawny niedobér witaminy E wystepuje rzadko.
Moze by¢ zwigzany miedzy innymi z zaburzeniami
wchlaniania tluszczu.

Bezpieczenstwo
Bardzo wysokie dawki witaminy E z suplementdw moga

zwiekszac ryzyko krwawienia, szczegélnie u oséb
przyjmujacych leki przeciwkrzepliwe lub przeciwplytkowe.

Nie pomyl tych funkcji QIQ

Chroni struktury lipidowe

Witamina E
przed utlenianiem.
s ki : bi
Witamina K Pomaga aktywowac i:fuailfa
potrzebne do krzepniecia.

WITAMINA K

Witamina K — aktywacja biatek krzepnigcia

o Zapamietaj jednym zdaniem

Witamina K jest potrzebna do aktywacji biatek
uczestniczacych w krzepnigciu krwi oraz niektérych
biatek zwigzanych z metabolizmem kosci.

12

(3]

@

Dwie grupy form

K; — filochinon

Forma wystepujgca przede wszystkim w zielonych
warzywach lisciastych.

K2 — menachinony

Grupa zwigzkow obecnych miedzy innymi w niektorych
produktach fermentowanych i produktach
pochodzenia zwierzecego.

Najwazniejsze zrodta

K; (filochinon): Kz (menachinony):

s jarmuz ¢ produkty fermentowane
s szpinak s niektore sery

s brokuty * jaja

salata + mieso i podroby
kapusta
oleje roslinne

Skojarzenie wizualne
K jak krzepniecie

-~ ©

witamina K aktywne czynniki prawidtowe

(5]

®
(6

krzepniecia zatrzymanie krwawienia

Mozliwa niedostateczna podaz

Znaczny niedobdr witaminy K moze zaburzac prawidiowe
krzepnigcie krwi i zwigkszac sktonnosé do krwawien.
Siniaki lub krwawienia moga miec wiele réznych przyczyn
i wymagaja wlasciwej oceny.

Bezpieczenstwo i leki

Osoby przyjmujgce antagonistow witaminy K, na przyktad
warfaryne, nie powinny samodzielnie gwaltownie zwigkszad
ani zmniejszac spozycia produktéw bogatych w witaming K.

Celem jest mozliwie stale spozycie, zgodne z zaleceniami
lekarza lub dietetyka.

Potacz liniami V.

Migdaty . e &
Szpinak . e K
Olej stonecznikowy e E
Jarmuz . s K

Ktéry produkt moze by¢ zrédlem obu witamin?




\lr,;_\_/

S

IC

|

Nie ucz sie czterech oddzielnych list. Porownuj witaminy wedtug tych samych pytan.

Tabela porownawcza: witaminy A — D — = —K

Jedna strona do szybkiej powtorki

Gtowne
skojarzenie

Gtéwna forma
lub okreslenie

Zrédio do
zapamietania

Jednostka
spotykana

w normach

Co zwieksza
Znaczenie
ostroznosci?

Mozliwe
konsekwencje
Znacznego
niedoboru

Hasto
pamieciowe

Witamina A

widzenie i roznicowanie
komadrek

retinol i karotenoidy
prowitamina A

marchew, jarmuz,
jaja, watroba

Hg réwnowaznika
aktywnosci retinolu

wysokie dawki
gotowego retinolu

zaburzenia widzenia
po zmroku i funkgji
nabtonkéw

A jak aparat oka

0 Wspolne cechy

i, "] JE]

Rozpuszczajg sie w ttuszczach.

Witamina D

wapn, fosfor
i mineralizacja kosci

D,iD,

tluste ryby, zéitko,
produkty wzbogacane

ug; czasem spotyka sie
takze jednostki |U

wysokie dawki
suplementdw i ryzyko
hiperkalcemii

krzywica lub
osteomalacja

D jak droga wapnia
do kosci

Moga byé magazynowane w organizmie w réznym stopniu.

Doktadne normy zaleza od wieku, ptci i stanu fizjologicznego.

ochrona lipidéw
przed utlenianiem

alfa-tokoferol

oleje, orzechy
i nasiona

mg alfa-tokoferolu lub
rownowaznika
alfa-tokoferolu

wysokie dawki
suplementéw przy lekach

wplywajacych na
krzepnigcie

zaburzenia
neurologiczne przy
ciezkim niedoborze

E jak ekran ochronny

Ich wchtanianie zachodzi w przewodzie pokarmowym razem z ttuszczami.

Witamina K

aktywacja biatek
krzepniecia

K, iK,

zielone warzywa
lisciaste

Hg

leczenie
antagenistami
witaminy K

zaburzenia
krzepniecia

K jak krzepniecie

MNadmierna suplementacja moze by¢ bardziej problematyczna niz w przypadku wielu witamin rozpuszczalnych w wodzie.

Uwaga techniczna dla zespotu

Przed publikacjg wszystkie jednostki i wartosci referencyjne nalezy sprawdzi¢ w aktualnych
«Normach zywienia dla populacji Polski — 2024", Nie kopiowa¢ wartosci z amerykanskich tabel
jako podstawowych wartosci dla polskiego odbiorcy.

&

Najtrudniejsza witamina:

Powtdrze ja jutro:

Najtatwiejsza witamina:

Zakryj trzy kolumny i sprébuj odtworzy¢ informacje o jednej witaminie.
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Cwiczenie: funkcja, zrodto i skojarzenie

Nie czytaj ponownie — sprobuj odtworzve

X

~

" o e
o Potacz witamine z funkcija ﬁ 9 Przyporzadkuj produkty ﬁ
Whisz litere A, D, E lub K obok kazdego zdania. Potgcz kazdy produkt z witaming, z ktdrg kojarzy sie
Jedna witamina moze pojawic sie wiecej niz raz. najmocniej.
Uczestniczy w prawidtowym widzeniu. * marchew o * | WITAMINA A
* tosos . =
Pomaga aktywowac biatka krzepniecia. * migdaty . e | WITAMINA D
Wspiera wchtanianie wapnia. * JRTE " )
» Zdbltko jaja . * | WITAMINA E
Chroni lipidy bfon komérkowych * nasiona stonecznika .
przed utlenianiem. * watroba - o | WITAMINA K
Uczestniczy w mineralizacji kosci. * brokuty . |
Jest zwiazana z réznicowaniem komérek. Niektore produkty moga dostarczac wigcej niz jedng witamine.
——— W tym zadaniu wybierz skojarzenie najbardziej charakterystyczne.
g

£

o
e Uzupetnij mape

@ — funkcja:

— Zrodto:

@ = funkcja:

— Zrodto:

p

0
o

ROZPUSZCZALNE |

W TLUSZCZA%

4

— funkeja:

— zrédto:

= funkcja:

— zrodio:

P
e Znajdz niebezpieczne uproszczenie

Przeczytaj zdania i zaznacz te, ktdre sg zbyt uproszczone
lub nieprawidtowe.

[] Kazdy siniak oznacza niedobdr witaminy K.

[] Marchew dostarcza karotencidéw prowitaminy A.

[] Im wiecej suplementu witaminy D, tym lepiej.

[[] Witamina E moze pochodzi¢ z orzechéw, nasion i olejéw.

[[] Osoba przyjmujaca warfaryne powinna catkowicie
wyeliminowac wszystkie zielone warzywa.

[[] Niedoboru witaminy nie rozpoznaje sie na podstawie
jednego objawu,

4

~

7
9 Wyijasnij wtasnymi stowami

Witamina A jest wazna, poniewaz...

Witamina D jest wazna, poniewaz...

Witamina E jest wazna, poniewaz...

Witamina K jest wazna, poniewaz...

- g Mg F
s .
Zaznacz pytania, przy ktorych zagladates do poprzednich stron.
[ ] Funkcje (] Zrédta [ ] Formy [] Bezpieczeristwo
L To wtasnie te obszary warto powtdrzy¢ jutro. y
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Dzien 1z 7 — ukoniczono []

Checklista i test dnia 1

Sprawdz, co potrafisz odtworzy¢ bez pomocy

| o Checklista wykonania

[] Przeczytatem mape witamin A i D.
[[] Przeczytatem mape witamin E i K.
[] Uzupetnitem tabele poréwnawcza.

[] Wykonalem éwiczenie bez natychmiastowego
sprawdzania odpowiedzi.

| [ Potrafie podat glowna funkcje kaidej witaminy.

[] Potrafie wskaza¢ przynajmniej dwa rédia
kazdej witaminy.

[] Rozumiem, dlaczego nadmierna suplementacja
wymaga ostroznosci.

(] Zaznaczylem temat, ktéry wymaga jutrzejszej
powtarki.

L VAN

=,

A\

9 Test dnia 1

Odpowiedz bez zagladania do poprzednich stron.

Kazda prawidiowa odpowiedz to 1 punkt.

1. Ktéra witamina jest szczegdlnie zwigzana
z prawidiowym widzeniem?

Odpowiedz:

6. Jakg gléwng funkcje antyoksydacyjna
petni witamina E?

Odpowiedz:

2. Wymien dwa produkty bedace Zrédtami
karotenoidow prowitaminy A.

Odpowiedz:

3. Ktéra witamina wspiera wchianianie wapnia
w przewodzie pokarmowym?

Qdpowiedz:

4. Jak nazywa sie gléwny laboratoryjny
wskaznik uzywany do oceny stanu
odzywienia witaming D?

Odpowieds:

5. Podaj dwa dobre Zradta witaminy E.

Odpowiedi:

7. Ktéra forma witaminy K wystepuje przede
wszystkim w zielonych warzywach
lidciastych?

Odpowiedi:

8. Dlaczego osoba przyjmujgca warfaryne
powinna zwracac uwage na regularnoéé
spozycia witaminy K?

Odpowiedz:

9. Wymien jedng cechg wspdlng witamin
ADEIK

Odpowiedz:

10. Dlaczego pojedynczy objaw nie wystarcza
do rozpoznania niedoboru witaminy?

Odpowiedz:

,9 Mist wimnik

Uzyskatem:

/ 10 punktéw

-
\

Najbardziej myle:

0-4 punkty

5-7 punktéw

8-9 punktow

10 punktow

krotka powtdrke.

Fowtorka po 24 g

-

Wréé do map wizualnych
i powtorz gtowne skojarzenia.

Podstawa jest dobra. Powtdrz
zrédia i informacje o bezpieczenstwie.

Bardzo dobry wynik. Sprawdz tylko
pytania, ktére sprawily trudnosc.

Potrafisz odtworzy¢ najwazniejsze |
informacje. Wraé¢ do nich jutro na

odzina

(] funkcje

Moja notatka:

(] zrédta

|f-
o Jedna rzecz do powtérzenia jutro

[] formy witamin

] mozliwe konsekwencje niedoboru

O za sady bezpieczeristwa

acCl

[] Wykonatem trzyminutowg powtérke dnia 1.

Méj wynik po 24 godzinach: / 10
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Dzien 2
Witaminy rozpuszczalne w wodzie
> Grupa B ¢ witamina, C <

|

Metabolizm energii ‘ Aminokwasy, krew Kolagen, antyoksydacja
|
|

h
L

i uktad nerwowy i wchianianie zelaza

B1— B2 — B3 — B5 — B7 e e 0 s iR &

2 Dzisiaj nie probuj zapamietywac wszystkich witamin
< jako jednej dtugiej listy. Podziel je wedtug funkciji

i tworz krotkie skojarzenia.

vl Wazne rozroznienie

% Rozpuszczalnosé w wodzie nie oznacza, ze kazda ilos¢ suplementu jest bezpieczna.
: Niektore witaminy rozpuszczalne w wodzie moga powodowac dziatania niepozadane
przy wysokich dawkach, a witamina B12 moze by¢ magazynowana w organizmie

przez diugi czas.

@ Ktére witaminy z grupy B potrafisz juz wymieni¢?

( g energia ) \ @ komorki i krew I -. @ ochrona i tkanki |
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Mapa wizualna: witaminy B1, B2 i B3

Trzy witaminy silnie zwigzane z przemianami energetycznymi.

'\.

e ™ Vi
B1 — tiamina B2 — ryboflawina B3 — niacyna
@ Gtowne skojarzenie (7)) Gtéwne skojarzenie @ Gléwne skojarzenie
Energia z weglowodanéw i prawidiowe Koenzymy FAD i FMN. NAD | NADP — przenoszenie energii
funkejonowanie ukladu nerwowege. w reakejach komarkowych,

Koenzym to niewielka czasteczka

Bisiiawilienis pomagajaca enzymowi przeprowadzic Proste wyjaénienie

keje chemi ;
et el bl Niacyna jest potrzebna do tworzenia

Tiamina uczestniczy w reakcjach, ktore
koenzymdw NAD i NADP, ktére

pozwalajg komorkom wykorzystywac

g " - r 0_ oy W_rac, 5 ae e i uczestnicza w wielu reakcjach
energie z pozywienia. Jest szczegdlnie Proste wyjasnienie metabolicznych

wazna dla tkanek o duzym Ryboflawina jest skladnikiem koenzyméw

zapotrzebowaniu energetycznym. FAD i FMN, ktére uczestnicza w Dwie gtéwne formy

przemianach energetycznych i reakcjach y
+ kwas nikotynowy

Y - A utleniania oraz redukcji. : ;
Najwazniejsze zrodia + nikotynamid

+ pefoziarniste produkty zbozowe
» wieprzowina A
+ rosliny straczkowe » mleko i produkty mleczne

MNazwa nie oznacza zwiagzku z nikotyna

Fiatniiejsne. snicly zawarta w wyrobach tytoniowych.

&
» nasiona i orzechy ¢ jaja ; Najwazniejsze Zrédla
o ryb * mieso i podrol :
ryby e by 3y « mieso i dréb
+ migdaly « ryby
. QI"Z)'b'Y « orzeszki ziemne
. nlel-:_tare produkty + produkty pelnoziarniste
zbozowe + nasiona
+ ziemniaki '
+ produkty wzbogacane
Haslo pamieciowe @ Waina zaleznosé

Organizm moze wytwarzac czesé niacyny

B2 — dwa koenzymy: FAD i FMN. 3
z aminokwasu tryptofanu,

Ciekawostka pomagajaca zapamietaé @ jrrypwfan jest amsf'-okwase'm, czylul
\ 2 jednym z elementéw budujgcych biatka.
B1 — pierwszy krok do energii. Ryboflawina ma 26lta barwe i jest

wrazliwa na $wiatlo.

Haslo pamieciowe

@ Moszliwa znaczna niedostateczna podaz Dlatego mileko nie jest zwykle diugo B3 — trzy litery: NAD.
" p ; przechowywane w przezroczystych
Moze wplywac na uktad nerwowy, pojemnikach wystawionych na $wiatlo. Bezpieczeristwo

miesnie | uklad sercowo-naczyniowy. Bt b e — e

NIEdOb'éF tiaminy CZQ%CIQ] w‘ys_tepwe Y Motlina ritedestatoczing Jai jako sup_len_ler!t lub lek_ !'noga p-owodawac
w okreslonych sytuacjach klinicznych i b . . zaczerwienienie skdry i inne dzialania
i przy bardzo jednostrannym sposcbie que Wizan Se n?ledzy mnymi ze niepozadane. Nie nalely przenosié informacji
Zywienia. zmianami w obrebie skory, blon Sluzowych, o dawkach leczniczych do samodzielnej
kacikéw ust i jezyka. suplementacji.
k, b, R g
Wspolny obszar: metabolizm energii
i =
; B1 B2 B3
TPP — przemiany weglowodanéw FAD i FMN — reakcje energetyczne NAD i NADP — przenoszenie

elektrondw i energii

B1 to inaczej: 7 B2tworzy koenzymy: B3 tworzy koenzymy:

Organizm moze tworzyc czesc B3 z:

.

b8
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Mapa wizualna: witaminy

BS, B6 i B

Koenzym A, metabolizm aminokwasow i reakcje karboksylacji

4
B5 — kwas pantotenowy

Gtowne skojarzenie
Koenzym A

@ Proste wyjasnienie

Kwas pantotenowy jest potrzebny do tworzenia
koenzymu A, nazywanego CoA. CoA pomaga
przenosi¢ fragmenty czasteczek podczas
tworzenia i rozkladania kwasdw tluszczowych
oraz w wielu innych reakcjach metabolicznych.

Dlaczego nazwa pomaga?

Mazwa pochodzi od greckiego stowa

oznaczajgcego »wszedzie«, poniewaz
witamina B5 wystepuje w wielu produktach.

Najwazniejsze zréeta

+ mieso i podroby = grzyby
+ jaja * awokado
= produkty pelnoziarniste * brokuty

* rosliny strgczkowe

("ﬂ} Hasto pamieciowe
B5 — CoA pomaga przenosic

@ Niedobér

Niedobér kwasu pantotenowego wystepuje
rzadke i zwykle nie pojawia sie jako
izolowany problem Zywieniowy.

e

s = _
Wazne
przed badaniem
krwi

B6 — pirydoksyna
i jej aktywne formy
-

O NH,

O

©

COOH

Gléwne skojarzenie
Aminokwasy, neuroprzekazniki
i hemaoglobina

Proste wyjasnienie
Aktywna forma witaminy B&, PLP, uczestniczy
w przemianach aminokwasow oraz w tworzeniu
niektorych neuroprzekaznikéw.

@

NeuroprzekaZnik to substancja, dzigki ktorej
komdrki ukladu nerwowege moga przekazywac
sobie sygnaly.

1/

Dodatkowe funkcje

« udziat w tworzeniu hemoglobiny

* udziat w metabolizmie homocysteiny

+ wsparcie prawidtowego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego

» udzial w uwalnianiu glukozy z zapaséw

glikogenu

Najwazniejsze zrodta
+ ciecierzyca + ziemniaki
* ryby * banany
= dréb * migso
« produkty wzbogacane

Hasto pamigciowe
B6 — aminokwasy w ruchu
Bezpieczeristwo

Dlugotrwafe stosowanie duzych dawek witaminy B
2 suplementow moie prowadzi¢ do uszkodzenia
nerwéw obwodowych.

(i) Neuropatia obwodowa moze objawia¢ sie migdzy

" innymi dretwieniem, mrowieniem lub zaburzeniami
czucia.

Ryzyko dotyczy suplementacji wysokimi dawkami,
a nie zwyklego spozycia witaminy B6 z zywnosci.

i laboratorium.

%,

#

B7 — biotyna ‘

©

Metabolizm ttuszczow,
glukozy i aminckwasow

Proste wyjasnienie

Biotyna dziata jako kofaktor enzymow
nazywanych karboksylazami.

Giéwne skojarzenie w

Kofakter to sktadnik potrzebny enzymowi

do prawidtowego dzialania.

@ Karboksylazy uczestnicza w waznych

etapach przemian kwaséw tluszczowych,

glukozy i aminokwaséw.

Najwazniejsze Zrodta

» gotowane jaja * nasiona
* podroby = orzechy
s ryby e bataty
* mieso

Surowe biatko jaja

Surowe biatko jaja zawiera awidyne, ktora

wiaze biotyne i ogranicza jej wchianianie.

Obrobka cieplna zmienia strukture
awidyny i ogranicza ten efekt.

)
Clﬂ Hasto pamieciowe

B7 — biotyna pomaga
karboksylazom

_)

Dotyczy to migdzy innymi czesci badan hormonalnych oraz niektérych oznaczen 25(0OH)D.
Osoba przyjmujgca suplement z duza dawka biotyny powinna poinformowac o tym lekarza

Wysokie dawki biotyny z suplementéw moga zaburzac wyniki niektérych badar laboratoryjnych.
Wyniki moga byc fatszywie zawyzone lub fatszywie zanizone, zaleznie od zastosowanej metody.

ée:;? Potacz:
B

5 — kwas pantotenowy @
B6 — pirydoksyna

B7 — biotyna

: e
. s i)

O CoA

PLP i metabolizm aminokwasow

karboksylazy
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Mapa wizua!na:__\@ritaminy B9 i B12

DNA, podziat komoérek, krwinki czerwone i uktad nerwowy

e

B9 — foliany

Gtéwne skojarzenie
Synteza DNA i podziat kemdrek.

Proste wyjasnienie

Foliany uczestniczq w przenoszeniu jednostek
jednoweglowych, ktére sa potrzebne miedzy
innymi do twarzenia DNA | metabolizmu
aminokwasow.

Jednostka jednoweglowa to maly fragment
chemiczny zawierajacy jeden atom wegla,
przenoszony miedzy reakcjami
metabolicznymi.

Foliany a kwas foliowy

Foliany
Ogélna nazwa
naturalnych form
witaminy B9
wystepujacych
W Zywnosci.

b = =
W codziennym jezyku nazwy bywaja uzywane
zamiennie, ale technicznie nie oznaczaja
doktadnie tego samego.

Kwas foliowy
Forma stosowana
w suplementach
i produktach
wzbogacanych.

Najwazniejsze #rédta folianéw
* ciemnozielone warzywa lisciaste
¢ szpinak
e szparagi
+ brokuly
* brukselka
+ rosliny straczkowe
+ awokado

* watroba
Gléwne obszary funkeji
= tworzenie DMA | RNA

* prawidtowy podzial komarek
* metabolizm aminokwasow

= wspolpraca w metabolizmie hormocysteiny
+ tworzenie prawidtowych krwinek

Szczegdlna uwaga

Odpowiednia poedaz foliandw ma szczegélne znaczenie
przed cigia i na jej poczatku. Kwestie suplementacji

w tym okresie powinny byé przedstawione zgodnie

z aktualnymi polskimi zaleceniami dla kobiet
planujgcych cigze i kabiet w ciazy.

®

Hasto pamieciowe
B9 — foliany dla nowych komérek.

| 1%g

%

~

Jak
wspotpracuja?

B9 + B12
4

synteza DNA

\)

prawidtowy
podziat komorek

p Iy

{" By

B9 +B12 + B6
!

metabolizm
homocysteiny

)
g

2
7 a
@ Nie pomyl

€ Foliany nie zastepuja
witaminy B12.

€ Wysoka podaz kwasu
foliowego moze
poprawic obraz krwi,
ale nie usuwa
neurclogicznych

skutkdw niedoboru B12.

o

B12 — kobalamina

Gtéwne skojarzenie

Uktad nerwowy, krwinki czerwone | DNA.

Proste wyjasnienie

Witamina B12 jest potrzebna do prawidlowegoe
funkcjonowania uktadu nerwowego, tworzenia
krwinek czerwonych i syntezy DNA.

Wchtanianie krok po kroku

o Witamina B12 zostaje uwolniona z biatek
zywnosci w zotadku,

0 taczy sie z czynnikiem wewnetrznym.

9 Kompleks jest wchianiany w koricowej czesci
jelita cienkiego.

Czynnik wewnetrzny to biatko wytwarzane
w zoladku, potrzebne do prawidtowego

P —

wchilaniania witaminy B12.

Naturalne zrodta
+ ryby i owoce morza
= mieso

+ podroby

* jaja

¢ mleko i produkty mleczne

Dieta roslinna

Nieprzetworzone produkty roslinne nie s wiarygednym
naturalnym irédlem witaminy B12. Osoby na diecie
wegariskiej powinny korzystac z wiarygodnych produktow
wzbogacanych lub suplementacji dobranej zgodnie 2
profesjonalnymi zaleceniami. Zawsze nalezy sprawdzic
etykiete produktu wzbogacanege.

Motzliwa niedostateczna podaz

MNiedobér moze wplywaé na tworzenie krwinek oraz
funkcjonowanie ukladu nerwowego. Objawy neurclogiczne
moga wystapic takze bez niedokrwistosei.

Organizm magazynuje witamine B12, dlatego objawy i

i
|
|
! niedoboru moga pojawic sie dopiero po dluszym czasie.

&y

Hasto pamigciowe
B12 — krew i kabel nerwowy.

& o o
=
Gtéwna funkeja: i Gléwna funkeja:
Zrédlo roslinne: . Wiarygodne zrédlo w diecie wegarnskiej:
' P
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Mapa wizualna: witamina C

\'u
) . . .
o Witamina C — kwas askorbinowy
Witamina C uczestniczy w tworzeniu kolagenu, dziata jako antycksydant
i zwieksza wchtanianie zelaza niehemowego.
\ ¥
f M A
€ KOLAGEN @) ANTYOKSYDACJA
Witamina C jest potrzebna do prawidiowe] Witamina C pomaga neutralizowac reaktywne
syntezy kolagenu. formy tlenu i uczestniczy w regeneracji
----------------------------------------------------- niektérych innych antyoksydantéw.
E!J Kelagenijest bialklesnistrokburalnyrn: | N | mmmrraptmsemssesmmsee e ccmmmssmessssscnmsssmsianes
obecnym miedzy innymi w skérze, ) " - : . "
naczyniach krwionosnych, dzigstach, ' d witamina C <= witamina E
chrzastkach i innych tkankach tacznych. / N\
Q Nie oznacza to, ze suplementacja wysokimi
“\ /" Cjak cement tkanek f \ dawkami automatycznie zapewnia dodatkowa
L_ ? ) o ' WITAMINA C | korzysc zdrowotng. )
{Eﬁ ZELAZO NIEHEMOWE M
Witamina C zwieksza wchianianie zelaza / o INNE REAKCJE
niehemowego pochodzacego gtéwnie z produktow / Witamina C uczestniczy takze w syntezie karnityny
r°§|'"“3’5h & i niektorych neuroprzekaznikow.
R ST T e e S R (L i i e
L wystepujaca miedzy innymi w roélinach I!!J Karnityna pomaga transportowad
straczkowych, produktach zboZzowych, dtugotancuchowe kwasy tluszczowe
nasionach i warzywach. do miejsc, w ktarych moga zostac
3 : wykorzystane w przemianach
tacz w jednym positku energetycznych.
soczewica + papryka
ciecierzyca +  pomidor b 4
ptatki owsiane + truskawki
kanapka z hummusem  + natka pietruszki
o - = — I/' — T —— _\'I

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA

éuw

-~

Kolagen, antyoksydacja i lepsze wchtanianie zelaza niehemowego

CO ZMNIEJSZA
ZAWARTOSC?

5

+ dlugie przechowywanie

@ Jak ograniczy¢ straty?

+ jedz czesc warzyw i owocow
na surowo
+ wysoka temperatura

czerwona czarna natka + gotuj krétko
Bépeyka prEScEn Rl = diugie gotowanie w duzej » wybieraj gotowanie na parze
Rgectivody s wykorzystuj wode po gotowaniu,
+ rozdrabnianie i dtugie gdy jest to mozliwe |
pozostawienie produktu « przechowuj produkty
truskawki brokuty brukselka kapusta ziemniaki przed spoZyciem mozliwie krétko
Witamina C wystepuje w wielu warzywach i owocach.
L Cytrusy nie sg jej jedynym Zrodtem. /| L JiA )
e ™

MOZLIWA ZNACZNA NIEDOSTATECZNA PODAZ

& Dlugutrwaiy znaczny niedobdr witaminy C prow&dm do szkorbutu.
L.'J Szkorbut jest choroba wynlkajch z powaznego niedoboru
: witaminy C i zaburzonej syntezy kolagenu.
Mailiwe konsekwencje:
« ostabienie tkanki tacznej
* pogorszone gojenie ran
+ krwawienia z dzigsel

@ Objawy te nie sg charakterystyczne wylgcznie dla niedoboru witaminy C.

« wigksza podatnosé naczyn
na uszkodzenia
= zmeczenie

E::‘,: Zbuduj trzy pary wspierajgce wchtanianie zelaza

Produkt zawierajacy felazo niehemowe:

=

BEZPIECZENSTWO

Wysokie dawki suplementéw witaminy C moga powodowad
biegunke, nudnoéci i béle brzucha.

Osoby z okreslonymi chorobami, w tym zaburzeniami gospodarki
zelazem lub chorobami nerek, powinny konsultowac suplementacje
ze specjalista.

Produkt zawierajacy Zelazo niehemowe:

[3)

Produkt zawierajgcy felazo niehemowe:

Produkt bogaty w witaming C:

Produkt bogaty w witaming C:

Produkt bogaty w witamine C:

)~ Moje hasto dla witaminy C:
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Tabela poréownawcza: witaminy z grupy B i witamina C

Jedna mapa do szybkiego rozrézniania dziewieciu witamin

Nie probuj zapamietywaé kazdej witaminy jako oddzielnej listy. Najpierw przyporzadkuj ja do gtéwnego obszaru funkcji.

5

PRZEMIANY ENERGETYCZNE

AMINOKWASY, KREW

@

KOLAGEN, ANTYOKSYDACJA

B2 — pomaga w przemianach innych witamin,

miedzy innymi B6

B6 + B9 + B12 — metabolizm homocysteiny
B9 + B12 — synteza DNA i podziat komorek

Witamina C + zelazo nichemowe —

B1 — tiamina

B2 — ryboflawina

B3 — niacyna

BS5 — kwas pantotenowy

B7 — karboksylazy

B6 — metabolizm aminokwasdw

lepsze wehtanianie zelaza

Homocysteina jest aminokwasem posrednim
powstajacym w metabolizmie metioniny.
W jej prawidtowych przemianach uczestnicza

miedzy innymi witaminy B6, B9i B12.

B9 — foliany ‘ o ;
B12 — kobalamina wynikéw badar,
B12 — uklad nerwowy

C — kolagen

| UKLAD NERWOWY | ZELAZO
B1—B2 —B3—B5—B7
B6 — B9 — B12 C
Witamina Petna nazwa Gtowne skojarzenie Zrédta do zapamietania Wazna informacja
B1. Praemiany sriergatycous; Wieprzowina, produkty Znaczny niedobér moze wptywac
Muth gt Tiamina Srzegole ) esynane etnoziarniste, roslin na uktad nerwowy, miesnie
B1 — pierwssy krok weglowodanéw, oraz prawidtowe P e : Wy, Mics
do energii funkcjonowanie uktadu nerwowego. | straczkowe, nasiona. i uktad sercowo-naczyniowy.
B2 Koenz [
i ymy FAD i FMN : e -
hasts pamicciows: Ryboflawina | uczestniczace w przemianach “,[em Iptoduity mis o Ryl:;oi‘lawma Ipstiwsaziva
B2 — dwa koenzymy: P iaja, mieso, migdaty, grzyby. na swiatto.
FAD i FMN PEysEmen '
B3 _ Koenzymy NAD i NADP Migso, drdb, ryby, orzeszki | o
hasto pamigciowe: Niacyna uczestniczace w licznych reakcjach ziemne, produkty € b f
B3 — fny Meq,r; NAD metabnlicznych, PElI’lOZi&FI’II"StE. powstawac Z trypto anu.
B5 Tworzenie koenzymu A
o — Kwas i przenoszenie grup acylowych Mieso, jaja, grzyby, rosliny Wystepuje w bardzo wielu
B5 — CoA pomaga pantotenowy w metabolizmie. straczkowe, produkty produktach, dlatego izolowany
przenosié | Pomaga przenosi¢ fragmenty petnoziarniste. niedobdr jest rzadki.
czasteczek w wielu reakcjach.
B6 Pirvdoksyna Metaboli bl & oy : Dtugotrwate stosowanie
hasto pamigciowe: St - i e ) Ciecierzyca, ryby, drob, wysokich dawek z suplementéw
pomig i inne formy tworzenie neuroprzekaznikéw iomniaki. ba g ;
B2 — aminokwasy o h lobi Ziemniaki, banany. moze uszkadzaé nerwy
w ruchu witaminyB6 | | hemoglobiny. obwodowe.
B7 Kofaktor karboks i i bi
Gy ylaz P Wysokie dawki biotyny moga
hasto pamigciowe: Biotyna uczestniczacych w metabolizmie GO!PW&HEjaja, podroby, by, zaburzac wyniki niektérych
B7 — biotyna dla ; . ; nasiona, orzechy. ; -
karboksylaz ttuszczow, glukozy i aminokwasdw. badan laboratoryjnych.
B9 ) ) Foliany sg nazwa catej grupy
hasto pamigciowe: Foll Synteza DNA, podziat komorek Z"f!fm warzywa lidciaste, zwigzkow; kwas foliowy jest
89 — foliany dla oliany i tworzenie prawidtowych krwinek. rosliny straczkowe, brokuly, | jedna z form stosowanych
nowych komorek szparagi. miedzy innymi w suplementach
i produktach wzbogacanych.
B12 Ryby, migso, jaja, mleko, ;
hasto pamigciowe: Kobalamina Uktad nerwowy, synteza DNA p]’odukty mleczne oraz ﬁzﬁ:nmrzon:lzrmgsﬂty m
B12 — krew { kabel i tworzenie krwinek czerwonych. wiarygodne produkty ke ’sr?id{ f)’g_ta L4 B12
nerwowy wzbogacane. naturalnym Zrodlem witaminy B12.
C - Kiis Synteza kolagenu, dziatanie Papryka, czarna porzeczka, Wysokie dawki su'pfemen‘téw: ;
hasto pamigciowe: . antyoksydacyjne i zwigkszanie natka pietruszki, kiwi, moga wywotywac dolegliwosci
€ — kalagen i pomec | askorbinowy wehtaniania zelaza niehemowego. truskawki, brokuty. 26 strony prEawod
Kiiiavem: o 2 = pokarmowego.
@ NAJWAZNIEJSZE POLACZENIA A NIE POMYL O ROZPUSZCZALNE W WODZIE
NIE OZNACZA OBOJETNE

Witaminy rozpuszczalne w wodzie rdznia sie sposobem
magazynowania i wydalania. Nie nalezy zaktadac, ze
dowolnie wysoka dawka suplementu bedzie bezpieczna.

» wysokie dawki B6 — ryzyko neuropatii obwodowej,

o wysokie dawki biotyny — mozliwosc zaburzenia

o wysokie dawki witaminy C — mozliwos¢ biegunki,

nudnosci i bolu brzucha.

Z Odtworz bez podpowiedzi
Witamina zwiazana z FAD i FMN:

Witamina zwiazana z NAD | NADP:
Witamina potrzebna do tworzenia CoA:

Witamina bedaca kofaktorem karboksylaz:

Witaminy szczegélnie zwigzane z DNA:

Witamina wspierajaca wehtanianie zelaza nichemowego:
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Checklista i test dnia

Uporzadkuj dziewie¢ witamin bez mechanicznego powtarzania

2

[ Dzien 2 z 7 — ukonczono [] ]

o Cheklista wykonania

Przeczytatem mape witamin B1, B2 i B3.
Przeczytatem mape witamin BS, B6 i B7.
Przeczytatem mape witamin B9 i B12.
Przeczytatem mape witaminy C.
Uzupelnitem tabele porownawczg.

Potrafie potaczyé numer kazdej witaminy z jgj nazwa.

0000080

Potrafie podac przynajmniej jedna gtowna funkcje
kazdej witaminy.

Potrafie wskazac zrédta foliandw i witaminy B12.

Rozumiem, jak witamina C wplywa na wchtanianie
zelaza niehemowego.

Rozumiem, dlaczego wysokie dawki biotyny moga byc
wazne przed badaniem laboratoryjnym.

Rozumiem ryzyko diugotrwatego stosowania
wysokich dawek witaminy B6.

BE & B 0O

Zaznaczytem witaminy wymagajace dodatkowej
powtdirki.

‘f o Rozgrzewka: wpisz nazwe
B1:
B2:
B3:
BS:
Bé6:
BY:
B9:
B12:
C:

“\

| e

o Test dnia 2

Odpowiedz bez zagladania do poprzednich stron. Kazda pelna odpowiedz to 1 punkt.

Ktéra witamina tworzy koenzym TPP i jest silnie
zwigzana z metabolizmem weglowodanéw?

Jak nazywajq sig dwa glowne koenzymy
zawierajace ryboflawing?

Jakie dwa koenzymy powstaja z niacyny?

Z jakiego aminokwasu organizm moze
wytworzyé czesé niacyny?

Z tworzeniem ktdrego waznego koenzymu
kojarzy sie kwas pantotenowy?

Wymien dwa obszary funkcji witaminy B6é,

Jakie dzialanie niepozadane moze powodowac
diugotrwate stosowanie duzych dawek
witaminy B6?

Z jaka grupa enzymow najsilniej kojarzy sie
biotyna?

Dlaczego nalezy poinformowaé laboratorium
o stosowaniu duzych dawek biotyny?

Jaka jest roinica miedzy folianami
a kwasem foliowym?

Dlaczego witamina B12 wymaga szczegéinej

uwagi w diecie weganskiej?

Wymien trzy gtéwne funkcje witaminy C.

Podaj przyktad positku laczacego zelazo

niehemowe z witaming C.

Ktére trzy witaminy uczestnicza w metabolizmie
homocysteiny?

Dlaczego foliany nie zastepuja witaminy B12?

_Q o Sytuacje praktyczne

do poprawy wygladu wiosow i paznokci.
Za dwa dni ma wykonac badania
laboratoryjne.

O Osoba stosuje suplement przeznaczony

* Ktora witamina moze wystepowad
w preparacie w wysokiej dawce?

* Jaka informacje nalezy przekazac
lekarzowi lub laboratorium?

%

Osoba na diecie wegarskiej uwaza,
ze spirulina i nieplukane warzywa sg
wystarczajacym zrodtem
witaminy B12.

Student przygotowal positek
z soczewicy, kaszy | gotowanych
Warzyw.

)

® Jaki Swiezy produkt mozna dodac, aby
zwigkszyc ilos¢ witaminy C i wspieraé
wchtanianie zelaza niehemowego?

® Jak poprawic to stwierdzenie?

P @ Mjwynik

Uzyskatem: / 15 punktéw
Interpretacja:
0-6 punktow:  Podziel witaminy na trzy grupy funkcjonalne

1 wroc do glownych skojarzen.

Masz podstawowg orientacje. Powtdrz nazwy,
koenzymy i astrzezenia.

Bardzo dobrze, Sprawdi pytania, w ktérych
pomylity sie podobne witaminy.

Potrafisz uporzgdkowaé najwazniejsze
informacje. Zaplanuj krétkg powtorke

po 24 godzinach.

7-10 punktéw:
11-13 punktéw:

14-15 punktéw:

EE o Moja lista do powtérzenia

OoooOooOoao

Najczesciej myle:

G o Powtdrka po 24 godzinach

B1, B2iB3

B5, B6 i B [J Wykenatem pieciominutowa

B9iB12 powtérke dnia 2.

witamina C

nazwy koenzymow i

P it Potrafie bez pomocy wymienié:

bezpieczenstwo suplementacji 7 9 witamin

interakcje miedzy witaminami i
Moj ponowny wynik: /15
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Wapn, magnez i fosfor

Dzien 3

Kosci, miesnie, energia i setki reakcji metabolicznych

Te trzy sktadniki wspéttworzg strukture kosci, ale kazdy z nich

petni réwniez inne, charakterystyczne funkcje.

7
WAPN
Kosci, zeby,
migsnie, nerwy
i krzepniecie
A,

%

i

2

MAGNEZ

Enzymy, miesnie,
nerwy i przemiany
energetyczne

e

S

ey

@ Ktory sktadnik najczesciej kojarzysz z kazdym hastem?

Kosci:

FOSFOR

Kosci, ATP,
DNA i btony
komoérkowe

Skurcz miesnia:

ATP:

Aktywacja enzymow:

C@’*" Cel dnia

(] rozrézni¢ gtéwne funkcje wapnia, magnezu i fosforu,

500 L)

wskazac najwazniejsze zrodta pokarmowe,
wyjasnic role witaminy D we wchtanianiu wapnia,

rozpoznac fosforany dodane na liscie sktadnikow,
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Mapa wizualna: wapn

Nie tylko kosci — takze migsnie, nerwy i krzepnigcie krwi

Wapn — najobficiej wystepujacy sktadnik mineralny organizmu

Wiekszos¢ wapnia znajduje sie w kosciach i zebach. Niewielka czeéé
obecna w plynach ustrojowych i komérkach uczestniczy w procesach
niezbednych do prawidtowego dzialania organizmu.

q'//r> 1. KoSCl | ZEBY

Wapn wspottworzy mineralng strukture kosci i zebow.
Koéé jest zywga tkanka, ktdra nieustannie
podlega przebudowie.

— [mzldad tkanki kostnej ?

Prawidlowa gospodarka wapniowa zalezy réwniez miedzy
innymi od witaminy D, fosforu, magnezu, hormondw,
aktywnodci fizycznej i catego sposobu Zywienia.

s 3. UKLAD NERWOWY

Wapn uczestniczy w przekazywaniu sygnaléw
i uwalnianiu neumprzekaznrkow z zakoriczen nerwowych.

Neuroprzekaziniki sa substancjami przekazujacymi
informacje migdzy komdrkami ukladu nerwowego.

i @J 2. MESNIE

Jony wapnia uczestnicza w uruchamianiu skurczu migsnia.

[ sygnat ]—P [uwolnienie Ca™ ]—P
miesniowego

Dotyczy to migsni szkieletowych, migsni gladkich
oraz migsénia sercowego.

Wapn uczestniczy w kilku etapach procesu
krzepnigcia krwi.
Nie oznacza to, Ze wieksze spoZycie wapnia

4. KRZEPNIECIE KRWI
powoduje automatycznie szybsze krzepniecie.

‘ 5. SYGNALY KOMORKOWE

Jony wapnia dzialaja jake wazny sygnat wewnatrz komarek
i wplywaja na aktywnosc réznych biatek oraz enzymaw.

Najwazniejsze potaczenie: wapn + witamina D

V=

zwigkszone aktywne wchlanianie
wapnia w jelicie

Witamina D pomaga organizmowi skutecznie wchlaniac wapn &
i utrzymywat prawidlowa gospodarke wapniowo-fosforanowg,

L~ Samo dostarczenie wapnia nie
rozwigzuje wszystkich probleméw
zwigzanych ze zdrowiem kosci.

‘Zrédta pokarmowe
o Mieko i produkty mleczne

?‘r-?

9 Produkty wzb-ugacane

|
I ’ « napoje roslinne wzbogacane w wapn
« mleko « niektdre jogurty roslinne
» jogurt naturalny + wybrane soki i produkty zbozowe |
» kefir @ Sprawd: etykiete i przed nalaniem
* sery wstrzginij napdj roslinny, poniewa# zwigzki
| wapnia moga osiadad na dnie opakewania, ,

b

7
Biodostepnosc

Biodostepnodc okresla, jaka czei¢ spoiytego skfadnika moze rostad

wchionigta i wykorzystana przez organizm.

| 9 Ryby spozywane z o$¢mi

« sardynki

| = szprotki

« konserwowany fosos
z migkkimi os¢mi

‘| | e Produkty roslinne

« tofu przygotowane z uzyciem soli wapnia
e jarmuz, brokuly, kapusta pak choi

¢ sezam i pasta tahini, migdaty

rosliny straczkowe

Zawarto$é wapnia nie zawsze oznacza takg
samg ilogé rzu:zywrscw wehlonigty.

= —

Co moze wptywac na wchtanianie?

Q Wspiera

9 Moze ograniczac

[ ilog¢ w produkeie ] ?': [ ilo¢ wchlonieta ] + odpowiedni stan odiywienia + duza ilos¢ szczawianow
witaming D w konkretnym produkcie
Jarmuz i brokuly Szpinak Produkty wzbogacane  regularne dostarczanie wapnia o duza ilosé fityniandw w niektérych positkach
Zawiera wapn, ale Moga by¢ wainym w ciagu dnia * zaburzenia wchianiania
réwniet duto #rddlem, jedli » kwasne srodowisko przewodu * niektére choroby i leki
. szezawiandw, ktdre o zawierajy pokarmowego
; silnie ograniczaja edpowiednia ilosc g o d ' ) : . .
Maja stosunkowo jego wehlanianie. QAR dodanego wapnia Fityniany to zwigzki naturalnie wystepujace @rgdzy innymi u:zbazach.
dobrze prayswajalny i5q reqularnie nasionach i roslinach straczkowych. Moczenie, fermentowanie 1 kiefkowanie
wapn. spoiywane, L moga zmniejszac ich ilodé.

-
@ Niedostateczna podaz

Diugotrwala niedostateczna podat wapnia mode prayczyniad sie

do mepr.]wrdhwq mrnerallza:'ﬂ k:‘.\érl i 2mmejszma ich wymymalndm

S!gzeme wapnia we imw jest écuﬂe fegulow.ane Praw.-d!dw wynik
wapnia calkowitego we krwi nie aznacza automatycanie, fe

diugotrwale spodycie wapnia jest wystarczajace. v

antybiotyki

yna

Objawy nie sg testem

Skureze migéni, mrowienie lub zmeczenie mogg mied wiele przyezyn.
Nie naleiy rozpoznawac niedoboru wapnia na podstawie
pojedynczegn objawu.

stosowad dufych dawek.
) -

& Bezpieczenistwo i leki

Suplementy wapnia moga wplywa¢ na wchlanianie
niektérych lekéw 1 innych skiadnikdw:

K & @

Odstep migdzy preparatami nalezy ustali¢ zgodnie
z ulotha leku lub zaleceniem lekarza albo farmaceuty.

Osoby z chorobami nerek, zaburzeniami gospodarki
wapniowej lub kamicg nie powinny samodzielnie

RYd

Er’,) Zbuduj dzien bogaty w wapn

Sniadanie: Produkt bedgcy #rédlem wapnia:
Obiad: Produkt bedacy Zradlem wapnia:
Kolacja:  Produkt bedacy Zrédlem wapnia:

telazo cynk

Czy przynajmniej jedno #rédlo jest produktem

wzbogacanym lub rodlinnym? [JTak [JMNie

Waps petni funkcje strukturalng w:

Wapi petni funkcje regulacyjng w:

Strona 23 | 7-dniowy planer nauki o witaminach i sktadnikach mineralnych




Mapa wizualna: magnez

Kofaktor enzymaow, praca miesni i prawidtow® rawodnictwo nerwowe

Magnez — pomocnik setek reakcji

Enzym jest biatkiem Kofaktor jest skladnikiem
Magnez dziata jako kofaktor wielu enzymoéw. Oznacza przyspieszajacym reakcje {é}? potrzebnym czesci enzyméw
to, Ze pomaga im przeprowadzac reakcje potrzebne chemiczng. do prawidlowego dzialania.
do prawidlowego funkcjonewania organizmu,
a £ =
€@ Eenercia @ MESNE
Magnez jest potrzebny do reakeji Magnez uczestniczy w regulacji
wykorzystujgcych ATP. skurczu i rozkurczu miegni.
= wapn — pomaga
forma wykorzystywana @3 :
2+
@ + Mg* —» e Wl g uruchomié skurcz
:@ magnez — uczestniczy
______________________________________________________________________ ~ wregulacji i rozkurczu
Magnez pomaga kemarce | To uproszczony model pomagajacy zapamigtac.
o korzystac z energii. ® Dzialanie miesnia zalezy od wielu jondw
L \_ i sygnalow.
=

=
€) UKLAD NERWOWY

Magnez wplywa na
przewodzenie impulsow
nerwowych | transport
jondw przez blony
komorkowe.

KOSCl

(5]

Czesé magnezu znajduje sie
w tkance kostnej i wspoéluczestniczy
w jej prawidlowej strukturze.

0

—

@ BIALKA | MATERIAL GENETYCZNY

Magnez uczestniczy
w syntezie biatek,
DNA i RNA,

0 GLUKOZA | CISNIENIE

&
®

Magnez bierze udziat w reakcjach
zwigzanych z kontrolg glukozy
oraz regulacja cisnienia krwi.

Nie oznacza to, ze sam suplement
magnezu leczy cukrzycg lub nadcisnienie.

-

Najwazniejsze zrodta Produkty mniej przetworzone
Nasiona i orzechy Pelne ziarna Rosliny straczkowe Warzywa i inne produkty m:;;j‘::::;:lw;m
pestki dyni, migdaty, kasza gryczana, fasola, soczewica, szpinak, jarmuz, kakao, oczyszezone odpowiedniki.
orzechy nerkowca, platki owsiane, ciecierzyca, soja. gorzka czekolada,
sezam, nasiona pieczywo awokado. maka maka wysoko
stonecznika. pelnoziarniste, pelnoziarnista oczyszczona

Czy skurcz oznacza niedobor?

Falszywe stwierdzenie:
Mam skurcz mieénia,
wigc na pewno brakuje
mi magnezu.

%) Kto moze wymagac wiekszej uwagi?

* osoby z ¢l acu pokarm:
zaburzajacymi wehlanianie,

i q

+ osoby z dlugotrwaly, niekontrolowang cukrzyca.

* osoby nadukywajjce alkohelu,
= osoby starsze,
+ osoby przyjmujgce niektére leki
zwigkszajace utratg magnezu,
Ocena niedaboru powinna uwzgledniad
sposéh fywienia, stan zdrowia, leki
i wyniki edpowiednich badar.

ﬁ’ Zaznacz zrodta magnezu

] pestki dyni
[] biaty cukier
[] kaszagryczana
[] soczewica

[] migdaly

] kakao

brazowy ryz.

[ napéj gazowany

Poprawione stwierdzenie:

Skurcz migénia moze miec wiele przyczyn, na przyklad
zmeczenie, przecigzenie, odwodnienie, zaburzenia
elektrolitowe, choraby, leki lub niewlasciwe

przygotowanie do wysitku.

r ~
& Suplementy i dzialania niepozadane

Duze ilodci magnezu pochodzace 2
suplementdw lub lekdw zawierajacych
magnez moga powodowaé biegunke,
nudnodei i skurcze brzucha,

Gérny tolerowany poziom
spozycia magnezu dotyczy
zwykle magnezu z suplementdw
i lekéw, a nie magnezu naturalnie
obecnego w kywnodci.

f Zbuduj jedna przekaske

s

zawierajaca dwa Zrédla magnezu.

wigcej magnezu

mniej magnezu

Podsumowanie:

Sam skurcz nie pozwala
rozpoznac niedoboru
magnezu.

Sprawne nerki pomagaja
usuwadé nadmiar magnezu.

Przy znacznie uposledzonej funkeji
nerek suplementacja moie
prowadzi¢ do niebezpiecznego
nagremadzenia magnezu.

Osoby 2 choroba nerek
powinny konsultowad preparaty
magnezu z lekarzem

'@' Najwainiejsza funkcja magnezu:

(3£) Choroby nerek )

@ Leki

Magnez moze zmniejszad wehlanianie
niektérych lekdw, migday innymi
caesci antybiotykow i bisfosfoniandw,
@ Bisfosfoniany ¢35 lekami
stosowanymi migdzy innymi

w leczeniu osteopaorozy.

Naleiy przestrzegad odstepu
wskazanego w ulotce lub przez
lekarza i farmaceutg.

[] pieczywo pelnoziamiste
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Najwazniejsze ostrzezenie:




Mapa wizualna: fosfor

Kosci, ATP, material genetyczny i btony komérkowe

Fosfor — znacznie wiecej niz sktadnik kosci

Wiekszosc fosforu w organizmie znajduje sie w kosciach i zebach,
ale fosfor jest rowniez czescia czasteczek potrzebnych kazdej komdree.

~
@ «osciizesy

Fosfor wraz z wapniem wspolttworzy mineralna
strukture kosci i zebow.

wapn + fosfor — hydroksyapatyt —
mineralna czesé kosci

Hydroksyapatyt jest krysztatem mineralnym
zawierajgcym wapn i fosforany, ktéry nadaje
kosciom twardosc.

€ ATP — ENERGIA KOMORKI

Fosfor jest czescig ATP, czyli podstawowego
nosnika energii w komdrkach.

ATP — uwolnienie energii —
ADP + fosforan

Bez fosfarandw nie ma ATP.

-y
-,

© onAIRNA

Grupy fosforanowe tworzg czesc szkieletu

a RNA pomaga jg wykorzystywac.

Dzieki termu fosfolipidy moga tworzyd
dwuwarstwe blony komérkowej.

ROWNOWAGA
KWASOWO-ZASDOWA

Fosforany uczestnicza w uktadach
buforowych pemagajacych utrzymaé
odpowiednia réwnowage kwasowo-zasadowa.

Bufor ogranicza gwaltowne zmiany pH.

©  Naturalne zrédta fosforu
o Produkty zwierzece 9 Produkty reslinne

T & @Y &

roéliny straczkowe, orzechy, nasiona,
mleko i produkty mleczne, miesa, dréb, produkty pelnoziarniste.
ryby, jaja. y
Fosfor w produktach roslinnych czesto wystepuje
czedciowo w postaci fityniandw, ktare czlowiek
trawi w ograniczonym stopniu.

( Naturalny fosfor a dodane fosforany | p Jak rozpoznac fosforany na etykiecie?
s N = | Sprawdz liste sktadnikow i szukaj stow
@ Naturalnie Dodarie fosforany zawierajacych rdzeri:
| obecny fosfor s fosforan
« difosforan M }
| | Zrédita: Dodatki technologiczne « trifosforan « EI38-E341
Zrédia: Migso. mieko, nasiona, | | stosowane migdzy innymi do « polifosforan . E343

rodliny stracakowe | pelne sama. | | regulowania kwasowodci,

utrzymywania wilgotnosci = lasgeatsany « EA450-E452

i poprawy tekstury,
Charakterystyka: Wehianianie : M i
S— Selpdriies.
raledy od formy chemicane) | | Charakterystyka: Fosfor z wielu woda, migso 2 kurczat
i rodzaju produkiu, R ; s (55%), s, skrobia,
dodatiom pearga ez mole stablilcatory (E4S0, fosforany (E451,
[ | bye tatwo prayswajaloy. 64s1], fosforany €451 |\ E450)
\ / | | | Edsa), i
- ~ _z’j. 2], aromaty,
I ~

2

{2| Znajdz fosfor w codziennej diecie

Przed publikacjq sprawdzic aktualne
Produkt naturalnie zawierajcy fosfor: !.Q&Q\ nazewnictwo dodatkéw araz zgodnosé
Produkt mogacy zawieraé dodane fosforany: praykladdw z przepisami cbowigzujgcymi
Stown, kiérego poszukam na etykiecie: w Unii Europejskiej.

; J
Wybierz jeden produkt wysoko prietworzony i przepisz jego liste dodatkéw fosforanowych.
Mazwa produkiu:
Znaleziony skladnik:

\_ J
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@) BLONY KOMORKOWE
Fosfor jest czescig fosfolipidéw budujacych
czasteczek DNA i RNA. btony komérkowe.
Fosfolipid to czasteczka z czescig
DNA, przechowuje informacje genetyczna, przyciggajaca wode i czescia unikajgca wody.

\

0O AKTYWACJA BIALEK

Dotgczanie i odtaczanie grup fosforanowych
pomaga regulowac aktywno$< wielu biatek,

Proces dotaczania fosforanu nazywa sie

fosforylacia.

- . I 2t
e Produkty wysoko przetworzone
o@0ed
przetworzone migso, sery topione, napoje
typu cola, gotowe wypieki, mieszanki proszkowe,
niektére dania instant.

Produkty te mogg zawierac dodane fosfarany
pelnigce funkcje technologiczne.
— =

@ Czy niedobdr jest czesty?

Fosfor wystepuje w wielu produktach, dlatego
niewystarczajace spoycie u zdrowych osdb
stosujgcych urozmaicong diete jest stosunkowo rzadkie.

Niski poziom fosforandw we krwi moze mieé przyczyny
niezwigzane wylacznie z dieta, na przyktad okreslone
choroby, zaburzenia hormonalne, leki lub cigzkie
niedokywienie.

Nadmiar i choroby nerek
Sprawne nerki pomagaja regulowaé ilos¢ fosforanéw
w organizmie.
W przewleklej chorobie nerek wydalanie fosforandw
moze by¢ ograniczone, co wymaga indywidualnego
postepowania.
QOsoba z choroba nerek nie powinna samodzielnie
wprowadzad restrykeji ani preparatdw wigtacych fosforany,

=
éié Nie upraszczaj proporcji

Nie nalezy ocenia jakosci diety wylgcznie na podstawie
prostego stosunku wapnia do fosforu.

Znaczenie ma calkowita dieta, stan zdrowia, funkcja nerek,
witamina D, hormony oraz Zrédla poszczegdinych skladnikdw.




Tabela porownawcza: wapn — magnez — fosfor

-

Symbol
Gtéwne skojarzenie

Gléwna funkcja
strukturalna

Gtéwna funkcja
metaboliczna

Najwazniejsze zrodta

Najwaznigejsze
polaczenie

Wapn
Ca

Kosci, skurcz migsni,
nerwy i krzepnigcie.

Mineralna struktura
kosci i zebdw.

Sygnaty komorkowe, skurcz
miesni i uwalnianie
neuroprzekaznikow.

Produkty mleczne, ryby z os$¢mi,

tofu z wapniem, produkty
wzbogacane i czgé¢ warzyw.

Witamina D wspiera jego
wchtanianie.

Trzy sktadniki budulcowe i regulacyjne na jednej stronie

Magnez
Mg

Kofaktor enzymaw, ATP,
migsnie i nerwy.

Czes¢ magnezu znajduje sig
w tkance kostnej.

Kofaktor wielu enzyméw oraz
stabilizacja reakcji
wykorzystujgcych ATP.

Nasiona, orzechy, petne ziarna,
rosliny straczkowe i zielone
warzywa.

Uczestniczy w przeminaach ATP
oraz transporcie wapnia i potasu
przez btany.

Fosfor
p

Kosci, ATP, DNA
i btony komorkowe.

Wspéttworzy hydroksyapatyt
kosci oraz fosfolipidy bfon.

Przenoszenie energii,
fosforylacja i uktady buforowe.

Produkty biatkowe, mleko,
rosliny straczkowe, orzechy,
ziarna i dodatki fosforanowe.

Wspotpracuje z wapniem
w mineralnej strukturze kosci.

Co moze ograniczac
wykorzystanie?

Wazne ostrzezenie

Najczestszy btad

Hasto pamieciowe

Co je taczy?

Szczawiany, fityniany, zaburzenia
wchtaniania i niski stan odzywienia
witaming D.

Suplementy moga wchodzi¢

w interakcje z lekami i innymi
sktadnikami.

Traktowanie kazdego skurczu
jako objawu niedoboru wapnia.

Ca — konstrukcja i skurcz

[] Wszystkie sg sktadnikami mineralnymi.

[[] Wszystkie uczestnicza w prawidtowej strukturze kosci.
[ ] Wszystkie petnig takze funkcje niezwiazane bezposrednio z kosémi.

[] lch metabolizm moze zalezec od stanu zdrowia, funkcji nerek i hormonow.
[[] Nie nalezy dobieraé suplementacji na podstawie jednego objawu.

Najwazniejsze réznice

Wapn najsilniej kojarze z:

Magnez najsilniej kojarze z:

Fosfor najsilniej kojarze z:

Zaburzenia wchianiania,
niektdre choroby i zwigkszona
utrata.

Duze ilosci z suplementéw moga
powodowac biegunke; choroby
nerek zwiekszaja ryzyko
toksycznosci.

Traktowanie kazdego skurczu
jako dowodu niedoboru
magnezu.

Mg — metaboliczny pomocnik

Praktyczne potaczenia

Fosfor roslinny zwigzany
w fitynianach jest czesciowo
niedostepny.

W przewlekfej chorobie nerek

moze dochodzi¢ do nadmiernego
gromadzenia fosforandow.

Zalozenie, ze fosfor wystepuje
tylko w kosciach.

P — pakiet energii i struktury

1) Jogurt naturalny + platki owsiane + pestki dyni

Wapn:
Magnez:

jogurt
platki i pestki

wszystkie trzy produkty

2) Tofu z brokutami, kasza gryczana i sezamem

Wapn:
Magnez: kasza, sezam i tofu
tofu, kasza i sezam

tofu przygotowane z solami wapnia, brokuty i sezam

3) Sardynki z pelnoziarnistym pieczywem i salata

Wapni:

ryba i pieczywo

miekkie osci sardynki
Magnez: pieczywo pelnoziarniste

Rzeczywista zawartosc skladnikow zalezy od produktu, porcji i sposobu przygotowania.

I Zakryj dwie kolumny i odtwérz trzecia.
Najtatwiejszy sktadnik:

Najtrudniejszy sktadnik:

Jedna informacja wymagajaca powtdrzenia:

L
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Checklista, studium przypadku i test dnia 3

Zastosuj wiedze o wapniu, magnezie i fosforze

n Checklista wykonania

Przeczytatem mape wapnia.

Przeczytatem mape magnezu.

Przeczytatern mape fosforu.

Uzupelnitem tabele poréwnawcza.

Potrafie poda¢ trzy funkcje wapnia.

Potrafie podac trzy funkcje magnezu.

Potrafie podac trzy funkcje fosforu.

Rozumiem pojecie biodostepnosci.

Potrafie rozpoznac przyktadowe nazwy fosforanow na etykiecie.

Rozumiem, dlaczego skurcz migsnia nie potwierdza niedoboru.

El B BLE BRI EEE

Znam przynajmniej trzy Zrodta kazdego skiadnika.

[[] Zaznaczylem obszar wymagajacy powtérki.

Studium przypadku:
skurcze po treningu

Marek odczuwa skurcze tydek po intensywnym treningu é
i natychmiast kupuje wysokodawkowy preparat magnezu.

e Dlaczego sam skurcz nie potwierdza niedoboru magnezu?
& Jakie inne czynniki warto przeanalizowac?
[} nawodnienie

] leki

[] obcigzenie treningowe [ ] regeneracje

[] caty sposéb zywienia  [] choroby przewlekie

e Jakie dZafania niepozadane moze wywolaé duza iloéé magnezu
z suplementu?

® W jakiej sytuacji suplementacja magnezu wymaga szczegolnej
ostroZnosci?

B Test dnia 3

1. Gdzie znajduje sie wiekszodé wapnia w organizmie?

. Wymieri dwie funkcje wapnia niezwigzane bezposrednio ze struktura kosci.

@
3. Ktora witamina wspiera aktywne wchtanianie wapnia?
4. Co oznacza pojgcie biodostepnodci? _

5

. Dlaczego wapn ze szpinaku jest slabiej przyswajalny niz z czgsci
innych zielonych warzyw?

6. Jaka role pelni magnez w dziataniu enzymdw?

| B Moj wynik

Uzyskatem: /12 punktéw

Interpretacja:

e 0-5 punktéw: Wréc¢ do trzech map i zapamigtaj po jednym

gtéwnym hasle dla kazdego sktadnika.
® 6-8 punktéw: Rozumiesz podstawy. Powtérz biodostepnosc,
zrédia i informacje o bezpieczenstwie.

® 9-11 punktéw: Bardzo dobry wynik. Sprawd: pytania

dotyczace zaleznosci i etykiet.
* 12 punktow: Potrafisz rozrdznic trzy sktadniki i zastosowad

informacje w praktyce.

s

Studium przypadku: dieta bez mleka

f

Anna nie spozywa mleka ani tradycyjnych produktéw mlecznych.

Wybiera napoje roslinne, ale nie sprawdza ich etykiet.
Je tofu, warzywa, pieczywo, rosliny stragczkowe i okazjonalnie ryby.
e Jakiej informacji powinna szukaé na etykiecie napoju roslinnego?

o Dlaczego warto wstrzasngé wzbogacany napdj przed nalaniem?

e Wymien trzy inne potencjalne Zrédla wapnia w jej sposobie zywienia.

® Czy kaide tofu zawiera takg sama ilos¢ wapnia? [ ] Tak [] Nie

o Wyjasnij:

e Jak witamina D moze wptywac na gospodarke wapniowa?

n Studium przypadku: analiza etykiety @

W sktadzie produktu znajdujg sie: migso, woda, sdl, stabilizatory:
difosforany i trifosforany, przyprawy.

o Ktérego skladnika mineralnego dotycza wymienione dodatki?

L]

Czy produkt zawiera fosfor wylacznie naturalnie wystepujacy?
(] Tak [} Nie
* Jakie stowa na etykiecie pomogly Ci to rozpoznac?

e Czy samo wystepowanie fosforanéw oznacza, ze produkt jest zakazany

dla kazdej osoby?

] Tak ] Nie

o Wyjasnij:

7. Dlaczego magnez kojarzy sie z ATP?
8. Podaj trzy dobre irddia magnezu,

9. Wymien trzy struktury lub czasteczki zawierajace fosfor.

10. Czym réinia sig naturalnie wystepujace zwiazki fosforu
od wielu dodanych fosforanow?

11. Ktére dwa sktadniki wspéttworza mineralng czesc kodci?

12. Dlaczego choroba nerek zwieksza znaczenie kontroli
magnezu i fosforanéw?

Moja powtdrka

Najbardziej myle:

[] wapriimagnez  [] wapn i fosfor [] funkcje metaboliczne

[l zrédtarodlinne  [] biodostepnosé [ dodatki fosforanowe

[} bezpieczenstwo suplementéw

Jutro powtdrze:

[] Wykonatem powtérke po 24 godzinach.
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Dzien 4
Elektrolity i rownowaga wodna
Sod — potas — chlor

Elektrolity sa substancjami, ktére po rozpuszczeniu
tworzg jony zdolne do przewodzenia tadunku elektrycznego.

W organizmie pomagaja utrzymywac rozktad wody, wlasciwosci Na* Na*!’

elektryczne bfon komérkowych oraz prawidlowg prace nerwdéw i migsni.

(©) Gdzie dominuja?

+\ Sod:

\ Na Gtéwny dodatni jon ptynu
" zewnatrzkomérkowego.
i  Potas:

K* | -
\ ) Gtéwny dodatni jon
wnetrza komdrek.

_ Chlor:
Cl Gtéowny ujemny jon plynu
zewnatrzkomorkowego.

@ Ptyn zewnatrzkomorkowy to woda znajdujaca
sig poza komorkami, miedzy innymi we krwi
i przestrzeni migdzykomadrkowej.

. =
S Nie ucz si¢ ich oddzielnie
—_— T sdd na zewnatrz komorki GD pompa sodowo-potasowa
\ [ . su w
s0d na zewnatrz potas wewnatrz Aoy oCoNS Uiy iacog
Lok | komé =2  potasowa l potas wewnatrz komorki
| utrzymuje réznicg )
Roznica stezen sodu i potasu po obu stronach blony komérkowej
jest wazna dla przewodzenia impulsow i dziatania komorek.
@ Cel dnia Z jakim produktem najczesciej

kojarzysz kazdy sktadnik?

Rozumiem, czym jest elektrolit.

Potrafie rozrozni¢ séd, potas i chlor. Séd:

Potrafie wyjasnic roznice miedzy sodem a sola.

Potrafie wskazac zrédia potasu inne niz banan. Potas:

Rozumiem, kiedy utrata elektrolitow moze wymagaé szczegdlnej uwagi.

Chlor:

B S E

Wiem, ze napdj elektrolitowy nie jest potrzebny przy kazdej aktywnosci.
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Mapa wizualna: sod

Phyny ustrojowe, impulsy nerwowe i $wiadome czytanie etykiet

Séd — potrzebrany, ale fatwy do spozycia w nadmiarze
Séd jest niezbednym skiadnikiem mineralnym. Problemem nie jest samo jego wystepowanie w diecie,
lecz czeste spozywanie zbyt duzych ilosci, gléwnie w postaci soli | skladnikéw zywnoéci przetworzonej.

0

—_—

2. IMPULSY NERWOWE
Przemieszczanie jonéw sodu przez blong
komdrkowq pomaga wytwarzaé potencjal
czynnosciowy.

1. PLYN ZEWNATRZKOMORKOWY

56d jest gléwnym dodatnim jonem plynu
zewngtrzkomarkowego.

Pomaga regulowaé ilosé wody znajdujacej sie
poza komorkami, w tym objetos¢ osocza krwi. Potencjal czynnosciowy jest krétka zmiana
napigcia elektrycznego blony, dzigki ktdrej
komdérka nerwowa lub miesniowa moze
przekazac sygnat,

Osocze jest plynng czescig krwi.

4, TRANSPORT SKLADNIKOW

Gradient sodu pomaga transportowac
niektére substancje przez blony, na przyklad
glukoze i czesc aminokwasdw.

3. MIESNIE i
é S6d uczestniczy w pobudzeniu komdrek ?—?—é

migéniowych | wspdipracuje z potasem . oo

oraz wapniem w prawidlowej pracy miesni.

Gradient oznacza rdZnice stezenia miedzy

Zwigzki sodu uczestniczg réwniez w regulacji twikma stronamd'biony.

objetosci plyndw oraz réwnowagi
kwasowo-zasadowe).

I m 5. ROWNOWAGA KWASOWO-ZASADOWA

-

Sod a sol Przeliczenie Co znajdziesz na etykiecie?
( (" ) . W obowigzkowej infarmacji o wartosci edzywczej produktow
Sad Sél 19 sc!du =2,59 soli sprzedawanych w Unii Europejskiej podawana jest zwykle
NaCl 1 g soli = 400 mg sodu ilos¢ soli, a nie bezposrednio sodu.
a T "
¢ . sol [g] = sod [g] x 2,5 Porownujac dwa produkty, sprawdz zawartosc soli
Skladnik mineralny Chlorek sodu skladajacy Prayklad 1 w 100 g lub 100 ml.
abecny naturalnie sie 2 sodu i chloru. Produkt zawiera 0._39 sodu. oI G e
e S aras 0,8x25=2g soli. e produktu rzeczywiscie zjesz?
| roznych 2wigzkach Prayklad 2 ) Cazy porcja jest wigksza niz 100 g?
dodawanych Produkt zawiera 1,5 g soli. . f b
| do produktow. 1,5 g soli odpowiada okolo 600 mg sodu. @ Cay produkt jest spozywany codziennie?
8 / “ J (2 Cazy sél pojawia sie takze w pozastahych elementach positku?

/\ Mie nalezy myli¢ miligraméw sodu
=% z gramami soli.

Gtowne zrodta w codziennej diecie Sod ukryty w nazwach sktadnikow
pieczywo S6d moze pochodzié nie tylko z chlorku sodu.
sery .
wedliny i przetworzone mieso
gotowe sosy, zupy instant
stone przekaski

dania gotowe

konserwy .
mieszanki przypraw zawierajgce sol
zywnos€ restauracyjna

Produkt nie musi smakowac bardzo slono,
aby dostarcza¢ znaczng iloéc soli.

Przyktad poréwnania
Produkt A i
0,4gsoclif100g

Zjedzona porcja: 200 g
Sélw porcji: 0,8 g

Produkt B
1,2gsoli/100g
Zjedzona porcja: 50 g
Sélw porcji: 0,6 g

wodoroweglan sodu
# glutaminian sodu

* benzoesan sodu

» fosforany sodu

Ktory produkt dostarczyt wiecej soli w rzeczywiscie ssotuaod

zjedzonej porgji?
Odpowiedz uzytkownika:

L IR I L O

Nie kazdy zwiazek sodu peini te sama funkcje
technologiczng. tacznie zwigkszajg jednak ilosc
sodu w produkcie.

Nie pordwnuj wylgcznie wartosci na 100 g.
Uwzglednij takze wielkosé porcji.

Kiedy sod moze by¢ tracony?
Sod jest tracony miedzy innymi z potem oraz
przez przewdd pokarmowy.

diugotrwale, intensywne pocenie

biegunka lub wymioty

niektore choroby

stosowanie okreslonych lekow

bardzo duza podai plynéw bez adpowiedniego

( fﬁ ) Dlaczego nadmiar ma znaczenie? g Jak ograniczaé sél bez utraty smaku?

stopniowo zmniejszaj ilosé dodawanej soli,
* uzywaj ziol, czosnku, cebuli, cytryny i przypraw,
= pordwnuj etykiety produktow z tej samej kategorii,
e czescie] wybiera] produkty $wieke i malo przetworzone,
« plucz konserwowane warzywa i rodling straczkowe,
pdy jest to odpowiednie,

Diugotrwale wysaokie spoiycie sodu sprayja
podwyiszeniu cisnienia tetniczego u wielu ossb,

Zmniejszenie nadmiernege spetycia sodu jest jednym
z elementéw profilaktyki chordb sercowe-naczyniowych.

Reakeja cidnienia na séd réni sig migdzy osobami,

ale zalecenia populacyjne uwzgledniajg ryzyko zwijzane

z jego nadmiernym spoZyciem,

/\ Zbyt niskie steZenie sodu we krwi
" Hiponatremia

Hiponatremia oznacza zbyt niskie stezenie sodu we krwi.

Nie zawsze wynika 2 matej ilodci sodu w diecie. Czgsto jest
zwigzana z zaburzeniami gospodarki wodnej, chorobami,

lekami lub nadmiernym spokyciem plyndw.

To sta -y oceny med

ola.

a nie samodzielnego leczen

ograniczaj czestotliwosé spozywania slonych
przekasek i dan instant,
prébuj potrawy przed jej dosoleniem,

f Analiza etykiety

Nazwa produktu:

uzupelniania elektrolitow

Nie oznacza to, ke kakda aktywnoté wymaga napoju elektrolitowego,
Przy krétkiej lub umiarkowane] aktywnosci w zwyklych
warunkach czesto wystarcza woda i normalne posilki.

Przypomnienia do zapamigtania
mg sedu.
g soli.

1 g soli zawiera okelo
1 g sodu odpowiada okoto

56l w 100 g lub 100 ml:

Wielkoé¢ mojej porcii:

Przyklad fragmentu etykiety wartosci odywczej

54l w mojej porcji:

Czy istnieje produkt z mniejsza zawartoécia soli?

] Tak [ Nie [_] Sprawdze poznie]
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[ Wartode odiyweza willlg

| Wartod¢ energetyczna 840 kJ / 200 keal
Thszcz 6049

| w tym kwasy thuiszczowe nasycone 1.2g
Weglowodany 2409

| w tym cukry 209

|_Bialko 60g

| S6l 1,209




Mapa wizualna: potas

Gtowny jon wnetrza komoérek — miesnie, nerwy, serce i gospodarka wodna

Potas — wiekszosc¢ znajduje sie wewngatrz komorek

Potas jest gtownym dodatnio naladowanym jonem znajdujgcym sie wewnatrz komérek.
Réznica miedzy iloscig potasu wewnatrz komdrki a iloscig sodu na zewnatrz komorki jest
potrzebna do prawidlowego dziatania nerwéw, migsni i wielu proceséw transportowych.

1. POTENCJAL BLONOWY

Réinica stezenia potasu i sodu po cbu .*
stronach bfony komérkowej twarzy | P
potencjat blonowy.

@ wiecej K* wewnatrz komérki
@ wiecej Na® na zewnatrz komérki

2. UKLAD NERWOWY

Potas pomaga neuronom zakonczyc
impuls i przygotowac sig do kolejnego
sygnatu.

S6d pomaga rozpoczac sygnat,
a potas pomaga przywrocié stan
wyjsciowy. ;

#

To uproszczony model dydaktyczny.

3. MIESNIE

Prawidlowy poziom potasu jest
niezbedny do pobudliwosci i pracy
migs$ni szkieletowych, gladkich

i sercowego.

Pompa, ktéra utrzymuje réznice

3 Ma* 2K Pompa sodowo-potasowa to biatko Warzywa Rosliny straczkowe
naDEnAr2 downetrza  blonowe, ktére zutywa ATP,
aby transportowaé jony sodu

i potasu w przeciwnych .

kierunkach.

ziemniaki, bataty,
pomidery i przecier
pomidorowy, szpinak,
buraki, dynia, brokuby.

fasola, soczewica,
ciecierzyca, soja,
groch.

Na* na zewnatrz —
K* do srodka

ATP zZuzycie ATP (S A e Ty

@ Kation to jon majgcy
dodatni tadunek

elektryczny.

4, RYTM SERCA

Zaréwno znacznie niski, jak i wysoki
poziom potasu we krwi moga
zaburza¢ przewodzenie w sercu.

i Nie nalezy samodzielnie leczy¢

nieprawidlowego poziomu potasu
suplementem lub zamiennikiem soli.

5. GOSPODARKA WODNA

@ sod — gtéwnie przestrzen
zewnatrzkomorkowa

@ potas — gtownie przestrzen
wewnatrzkomorkowa

6. CISNIENIE TETNICZE

Dieta bogata w naturalne Zrédia potasu

i umiarkowana w sod wspiera prawidtowe
ciénienie krwi.

Nie kazdy z nadciénieniem powinien
samodzielnie suplementowac potas.

Gdzie szukaé potasu?

Owoce Inne produkty

banany, morele,
suszone morele,
liwki, pomarancze,
awokado, melon.

mieko i jogurt, ryby,
mieso, orzechy,
nasiona, pelnoziarniste
produkty zbozowe.

W praktyce duza czesc potasu pochodzi z calego wzorca zywienia, a nie z jednego produktu.

& Hipokaliemia
Zbyt niski poziom potasu we krwi.

Mozliwe przyczyny:
diugotrwale wymioty lub biegunka
niektore leki moczopedne
nadmierne stosowanie érodkéw przeczyszczajacych
okreslone choroby nerek lub nadnerczy
bardzo niska podaz polaczona z innymi czynnikami
Inaczne przesuniecie potasu do wnetrza komadrek

Swieze i mato przetworzone

ziemniak pieczony frytki lub chipsy

e

® & & & 8 @

Moiliwe konsekwencje:
& oslabienie migsni

» zaburzenia rytmu serca
* zaparcia

# shkurcze lub porazenie migsni

i i : orszenie tolerancji glukoz,
Obecnod¢ potasu nie sprawia automatycznie, g I it giinany

i Kt i i .
ze produkt jest najlepszym wyborem Zmeczenie lub pojedynczy skurcz
nie potwierdzaja _hip_okgliernii.

Leki i potas

* inhibitory kenwertazy angictensyny

* antagonisci receptora angiotensyny

+ leki moczopedne oszezedzajace potas

* niektére niesteroidowe leki przeciwzapalne

+ wybrane leki stosowane w chorobach serca i nerek

Potas w moim dniu

é@ Zamienniki soli
Whplyw zaleiy od leku, dawki,
czynnoici nerek i innych
czynnikiw.
Nie zmieniaj lekéw ani diety
bez konsultacji z lekarzem
lub farmaceuta.

Warzywo:

Roslina strgczkowa:

Zbuduj jeden posilek zawierajacy [] na zewnatrz komérek 1.
przynajmniej trzy naturalne Owoc:
#rodla potasu. [] wewnatrz kemérek

Inny produkt:
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Potas znajduje sie glownie:

Hiperkaliemia
Zbyt wysoki poziom potasu we krwi.
Sytuacje zwiekszajace ryzyko:
« przewlekla lub ostra choroba nerek
+ stosowanie niektérych lekow
# duze ilosci suplementéw potasu
* nieprawidlowe stosowanie zamiennikow soli
« okreslone zaburzenia hormonalne
+ powaine uszkodzenie tkanek

wyraZnych objawéw, a mimo to
wplywac na rytm serca.

e e L oo o

Niektére soli o obniZonej zawartosci sodu zawierajg chlorek potasu.

Moga poméc zmniejszyé spolycie sodu, ale nie 53 odpowiednie dla wszystkich,
szczegolnie przy chorobach nerek lub stosowaniu lekéw zwigkszajgcych potas.

Przeczytaj sktad produktu i sprawdi, czy zawiera chlorek potasu.

Dwa uktady zalezne od potasu:




Mapa wizualna: chlor

Chlorki, ptyny ustrojowe, rdwnowaga kwasowo-zasadowa i kwas zotadkowy

( W diecie i organizmie méwimy przede wszystkim o chlorkach

Chlor jest pierwiastkiem. W zywnosci i ptynach ustrojowych wystepuje

—~—— gtéwnie jako ujemnie natadowany jon chlorkowy — CI".

%

Chlorek w zywnosci # gazowy chlor

e

Nie pomyl pojeé¢
Chlorki

Jony obecne w soli, zywnosci, krwi

i innych plynach ustrojowych.

. Chlor gazowy
Cl,
migdzy innymi w procesach
przemystowych i dezynfekcji.

To rézne formy chemiczne
o innych wlasciwosciach.

NaCl

Wiekszosé chlorkow =
pochodzi z soli

P

56l kuchenna = chlorek sodu = NaCl \'

\

Chlorki 53 naturalnie obecne w wielu
produktach, ale znaczna czesé podazy
pochodzi 2 dodawanej soli.

Zrodla w diecie:

* pieczywo + sery « wedliny + konserwy
* gotowe sosy « zupy instant

stone przekaski - dania gotowe

s6l dodawana podczas gotowania

s6l dodawana przy stole

G
Ria

wymioty — utrata kwasu solnego —
utrata H* i CI”

Wymioty i utrata kwasu

Zasadowica metaboliczna jest zaburzeniem, |

w ktarym krew staje sig nadmiernie
zasadowa wskutek zmian metabolicznych,

Diugotrwate wymioty wymagajq
» oceny lekarskiej i nie naleky ich leczyd
samodzielnym zwigkszaniem soli.

/A

f Rozpoznaj zwigzek

NaCl oznacza:

Reaktywny gaz wykorzystywany

Chlorek potasu

Moze byé stosowany w zamiennikach soli

GLOWNY ANION

ZEWNATRZKOMORKOWY
Chlorek jest gidwnym ujemnie
natadowanym jonem plynu
zewnatrzkomérkowego.

| Anion to jon majacy ujemny ,

| ladunek elektryczny. |

o ROWNOWAGA ELEKTRYCZNA
Ujemnie naladowane chlorki pomagaija

rownowaiyc jony dodatnie, takie jak sod.

fadunki dodatnie « ladunki ujemne |

e ROWNOWAGA WODY

e KWAS SOLNY W ZOt ADKU
H* + CI" — HCI

e wspieranie trawienia biatek

® aktywowanie pepsyny

+ pomoc w uwalnianiu czesci skladnikéw z Zywnosci
* ograniczanie przeiycia wielu drobnoustrojéw

: Pepsyna jest enzymem

@

KCl — chlorek potasu

oraz w produktach o cbnizonej
zawartosci sodu,

a Nawadnianie a chlorki

Osoby z chorobami nerek lub *

5 przyjmujace leki zwiekszajgce L
stekenie potasu powinny "
zachowaé ostroznosc.

Przy duzych stratach pltynow organizm

moze traci¢ wode, sod, chlorki i inne

skiadniki.

O]

Czy chlorki sa problemem
oddzielnym od sodu?

trawigcym biatka.

Czy niedobor chlorkow
jest czesty?

Niedabér w typowe] diecie jest rzadki,
peniewai chlorek sodu jest pewszechny.

Duze straty moga wystapic przy:

diugotrwate wymioty
przediuZajaca sig biegunka
bardzo intensywne pocenie
niektére leki moczopedne

okreslone zaburzenia nerek lub
nadnerczy

razem jako sél kuchenna, dlatego

W przypadku biegunki edpoewiednio
przygotowany doustny plyn
nawadniajgcy nie jest tym samym
co napdj sportowy.

Preparaty nawadniajgce nalezy
stosowaé zgodnie z instrukeja,
poniewat nieprawidlowe
rozcieficzenie zmienia steZenie
skladnikéw.

egraniczenie nadmiaru soli zmniejsza
zardwno sod, jak i chlorki.

Chlorki wspélpracuja z sodem,
aby utrzymac objetosc i rozklad
plynow ustrojowych.

Na* + CI” — gltéwne jony

| przestrzeni zewnatrzkomérkowej |

ROWNOWAGA
KWASOWO-ZASADOWA
Chlorki biorg udziat w regulacji pH
oraz w wymianie jondw miedzy
komdrkami a krwig.
( pH okresla, czy srodowisko jest
bardziej kwasne, obojgtne czy
zasadowe.

Hipochloremia O

Oznacza zbyt malo chlorkéw we krwi,
Moie wspbhwystepowad z zaburzeniami
sodu, potasu i réwnowagi

kwasowo-zasadowej.

1\ Nie diagnozuje si jej na podstawie
£ pragnienia, skurczu czy jednego
objawu.

&8

Sod i chlorki sa czesto spofywane

| Nie oznacza to, ze chlorki sa zbedne. |
Sg niezbedne, lecz 2wykle tatwo
dostepne w diecie.

Zaznacz produkty, ktére moga dostarczaé duzo chlorku sodu.

[ serasity

KCl oznacza:

[] niesolone orzechy

ClI™ oznacza:

y

Cl, oznacza:

()
L=

1

[] éwiete jabtko

[] chipsy

Dwie funkcje chlorkéw:

D wedlina

[ swieza marchew

D Zupa instant

E] gotowy s0%

3

2
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Tabela porownawcza: sod — potas — chlor

Trzy gtéwne elektrolity, dwa srodowiska i jeden potaczony system

®

\

(Na') Séd ‘K°) Potas Cr ' Chlor
1 Symbol jonu Na* K* oy
2. Rodzaj tadunku dodatni — kation dodatni — kation ujemny — anion
3. Gtoéwne miejsce Plyn zewnatrzkomérkowy Whetrze komérek Plyn zewnatrzkomorkowy
4.  Gtéwne skojarzenie Objetoéc phyndw, impulsy Potencjat blonowy, migsnie, Réwnowaga tadunkéw, pyny,
i transport przez blony. nerwy i rytm serca. pH i kwas zotadkowy.
5 Najwazniejsza funkcja Naplyw sodu pomaga rozpaczaé Wyplyw potasu pomaga przywrécié Kamlyicmoérme Erma.égqu
" wukladzie nerwowym potencjat czynnosciowy. wilasciwosci elektryczne blony. reg‘;:;:ii If::;re:to c
6. Fuilqek 2 bgbilan Uczestmczly w Eo?udz?mu Jest potfzeb_n::r .do prawuii owej Pomaga ut rzymac rownowage
komdérki migsniowe;. pobudliwosci i pracy miesni. elektryczna i srodowisko jonowe.
. 2 S o Warnpeas lowot.:e,‘rosl.lny Gléwnie chlorek sodu, a takie
r A Gtowne zrodta 56l i zywnosc przetworzona. straczkowe, ziemniaki, produkty
2 chlorek potasu.
mleczne i ryby.
8. l_\lajc%zgtszy problem T TR Z'b')l't mata ‘llos'c nalituraln;‘!ch Spozywam‘e razem z_nadmlernq
zZywieniowy Zrodel w diecie wielu oséb. iloscig soli.
9 Co moze spowodowad Pot, biegunka, wymioty, Biegunka, wymioty, Wymioty, biegunka, pot
j znaczne straty? niektore leki. niektére leki moczopedne. i leki moczopedne.
10 Sytuacja wymagajaca Madcisnienie, niewydolnos¢ serca Choroby nerek i leki Diugotrwate wymioty

szczegdlnej ostroznosci

lub zaburzenia gospodarki wodnej.

zwiekszajace stezenie potasu.

Elektrolity nie dziataja jako trzy oddzielne listy, Ich znaczenie wynika przede wszystkim z réznic stezen
oraz kontrolowanego przemieszczania migdzy przestrzeniami organizmu.

i zaburzenia kwasowo-zasadowe.

1. Hasto pamieciowe Na* — na zewnatrz K* — komérka Cl" — towarzysz sodu

Model komorki i Séd i potas — nie chodzi tylko o jeden sktadnik
3 & sodowo- 4
duzo Na P SN Duzo sodu Mato potasu
(Na
= 1“3\: : + czeste dania gotowe ¢  mato warzyw
Py -
(Na’) cl- + slone przekaski * malo owocow
cr — !(anahr * przetworzone mieso « mato roslin stragczkowych
> jonowe
12 g » duza ilos¢ gotowych soséw = przewaga wysoKo

Ey
"\"0=m=m¢~:~orn-:s_c
OO OO0

przetworzonych produktow

Réznice stezen sa utrzymywane aktywnie. Ich gwaltowne zaburzenie
moze wplywac na prace uktadu nerwowego, migsni i serca.

Najkorzystniejsza zmiana zwykle obejmuje caty wzorzec
Zywienia, a nie zastapienie jednego suplementu drugim.

Rola nerek

Nerki pomagajg regulowac ilosc sodu, potasu, chlorkéw i wady.

e "

@~ - L - .

Napdj elektrolitowy — kiedy nie jest konieczny?

Sytuacja Najczesciej

Spokojny spacer lub

stki treni Woda i zwykle positki tarczajace.
krétki trening ada i zwykle positki sq wystarczajace

- = wehtanianie 2 5 Diugotrwaly wysilek w wysokiej Moie byc potrzebna przemyslana strategia
| filtracja e wydalanie temperaturze z obfitym poceniem  plyndw i elektrolitéw.

Wiadciwie przygotowany doustny phyn
Wehtanianie zwrotne oznacza odzyskiwanie skiadnikow 3. Biegunka lub wymioty nawadniajgcy moze by¢ bardziej

z moczu pierwotnego z powrotem do krwi. odpowiedni niz napd] sportowy.

Przy zmniejszonej czynnosci nerek moze by¢ konieczne
indywidualne modyfikowanie podazy elektrolitow i plynow.

Plyny i elektrolity wymagaja

4,
Choroba nerek lub serca indywidualnych zaleced.

® Czego nie robic?

[ Nie przyjmuj potasu na podstawie samego skurczu.

f Uzupetnij system

Gtéwny kation na zewnatrz komorki:

[] Mie lecz hiponatremii przez samodzielne zwiekszenie ilogci soli. Gléwny kation wewnatrz komérki:

[J Nie stosuj zamiennika soli bez sprawdzenia skiadu. Glowny anion na zewnqtrz komdrid:

] Mie zaktadaj, Ze kazdy napdj sportowy jest preparatem nawadniajacym. Pompa wykorzystuje: [ witaming €~ [J ATP  [J zelazo  [J blonnik

[J Nie oceniaj stanu elektrolitéw na podstawie pragnienia. Wymien dwa produkty bogate w potas i jednoczesnie naturalnie ubogie w séd.

[] Nie zmieniaj lekow wphywajgcych na elektrolity bez konsultacji. 1 2
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Checklista, zadanie praktyczne i test dnia 4

Elektrolity w komérce, na etykiecie i w codziennych sytuacjach

B Zadanie praktyczne: B Zadanie praktyczne:

n Checklista wykonania
poréwnaj produkty zamiennik soli

Przeczytatem mape sodu, i

Sktad: chlorek potasu, chlorek sodu,

Produkt A Produkt B

O
() Przeczytatem mape potasu. substancja przeciwzbrylajgca
[] Przeczytatern mape chloru. 07g/100¢g 149/100¢g h " .
. ! e Ktdrego skladnika jest w tym produkcie
(] Uzupelnitem tabelg poréwnawcza. Wielkod¢ porcji: 150 g Wielkod¢ porcji: 60 g prawdopodobnie wiecej niz w tradycyjnej soli?
i : glé iej . s . .

[ Potrafie i owie e Sél w porgji: S6l w porcji:

wystepowania kaidego jonu.
[} Rozumiem rdznice miedzy sodem i scla. \ \. s Dia kego taki produkt moze wymagac

: : 2 ' szczegdlnej ostroznodei?
[C] Potrafig przeliczyé s6d na sél. ® Ktdry produkt dostarcza wiecej soli
[T Potrafie wymienié eo najmniej pieé Zrédel potasu. w rzeczywiste] porcji?
[} Rozumiem réiznicg migdzy chlorkiem i gazowym chlorem. e Jakie leki moga zwigkszac znaczenie
kontroli potasu?

[ Wiem, diaczego choroby nerek zwickszaja ryzyko o Ktory produkt ma wiecej soli w przeliczeniu na 100 g?

zwigzane z potasem.
D Rozumiem, ze napdj sportowy nie jest tym samym s Czy produkt moina polecié¢ kazdej osobie

co doustny plyn nawadniajacy. o Dlaczego odpowiedzi na pytania 1i 2 moga by¢ rdine? bez wywiadu?
[] Zaznaczylem zagadnienia wymagajace powtdrki. (] Tak 0] N

Wyijasnij:

n Zadanie praktyczne: wybierz napdj .
£

A) 30-minutowy spacer w umiarkowanej temperaturze, B) Dlugotrwaly wysitek w wysokiej temperaturze, C) Dziecko ma nasilajgca sie biegunke
obfite pocenie i ograniczona mozliwodé i objawy odwodnienia.
[ woda . : z
zjedzenia positku. -
: zastosowac dowolny napéj sportowy
[ wysokocukrowy naps; sportowy Na wybér odpowiedniego napeju wplyna:
ialni 0] diugosé wysitk (] poda¢ sama sdl
[[] samodzielnie przygotowana bardzo stona woda ), LETUEoeEyRIT
(] temperature [ uiyé odpowiedniego doustnego plynu
[] suplement potasu [ ilosé potu nawadniajgcego i ocenic potrzebe pomocy
[] tolerancje przewadu pokarmowege medycznej
Uzasadnienie: (] dostep do positkéw i plynéw [ ograniczyé wszystkie plyny
[] indywidualne zalecenia

Objawy odwodnienia, niemoznosé przyjmowania
& plyndw, zaburzenia dwiadomosci, krew w stolcu
lub pogorszenie stanu wymagajq pilnej oceny

Uzasadnienie:

medycznej.
B Test dnia 4
1. Jaki jon jest gtéwnym kationem plynu zewnatrzkomérkowege? 9. Dlaczego wysoki poziom potasu moze byc niebezpieczny?
2. Jaki jon jest gtownym kationem wewnatrzkomarkowym? 10. Jaka jest réznica miedzy CI™ i CI,?
3. Jaki jon jest giownym anionem plynu zewnatrzkomaorkowego? M. Jaka funkcje pelnia chlorki w zotadku?
4. Co oznacza wzdr NaCl? 12. Dlaczego dlugotrwate wymioty moga zaburzaé poziom chlorkéw? x
5. lle soli odpowiada w przyblizeniu 1 gramowi sodu? 13. Dlaczego nie kazda aktywnos¢ wymaga napeju elektrolitowego?
6. Dlaczego do oceny soli nalezy uwzglednié wielkoé porji? 14 Wymieri jedna sytuacje. w ktdrej zamiennik soli z chlorkiem potasu
7. Wymien cztery irédla potasu inne niz banan. e o n‘igadp_omwni'“ ) " .
8. Jakytole pelni pompa s0dowo-potasons? = T 15. s{l,adc:;ic: ::b;:::::?ocemc poziomu elektrolitéw wylgcznie na
B Méj wynik Méj punkt do powtdrzenia
Uzyskatem: / 15 punktéw
Interpretacja: [} rozmieszczenie jondw [[] przeliczanie soli [] irédia potasu

¢ 0-6 punktow: Wréc do modelu komdrki | zapamigtaj miejsca
wystepowania Na*, K* i CI. [] ehlorki [ lekii choroby nerek [] nawodnienie

e 7=10 punktéw: Rozumiesz podstawy. Powtérz przeliczenia,
zrédta potasu i zasady bezpieczenstwa.

s 11-13 punktéw: Bardzo dobry wynik. Sprawdz pytania
dotyczace lekow, nerek i nawodnienia.

(] analiza sytuacji praktycznej

Jutro w trzy minuty powtdrze:

® 14-15 punktéw: Potrafisz rozroznic elektrolity i zastosowad

wiedze w praktyce. ] Wykonatem powtérke dnia 4 po 24 godzinach.
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Dzien 5
Zelazo, cynk i miedz

Tlen, odpornosc, enzymy i wzajemne zaleznosci

iz >
ZELAZO CYNK i MIEDZ
Hemoglobina Enzymy, DNA, Enzymy, tkanka taczna
i transport tlenu odpornosé i gojenie i metabolizm zelaza
/
@ o &  HZz-®
2 oo ( N—
- — S X, P

Te trzy sktadniki nie dziatajg niezaleznie.
Nadmiar jednego sktadnika z suplementow moze utrudnia¢ wykorzystanie innego.

Pierwiastki sladowe Najwazniejsze potaczenia dnia
Pierwiastek sladowy jest sktadnikiem mineralnym AR > lepsze wchtanianie
potrzebnym w stosunkowo malej ilosci, zelaza niehemowego

ale niezbednym do prawidtowego

dziatania organizmu. miedz —) Pomaga w prawidiowym
metabolizmie zelaza

Mata potrzebna ilos¢ nie oznacza matego znaczenia. dtugotrwaty nadmiar cynku —  ograniczone wchtanianie
miedzi

O
o,
o
3
o

@ Zapisz pierwsze skojarzenie

Rozréiniam zelazo hemowe i niehemowe.

Potrafie wymieni¢ czynniki wplywajace na wehlanianie zelaza, .
Zelazo:

Rozumiem réinice miedzy niedoborem Zelaza i niedokrwistodcia.
Potrafie wskazac funkcje cynku inne niz odpornosc.

Rozumiem wptyw fityniandw na cynk i zelazo. Cynk:

Potrafie wyjasnic¢ zwigzek miedzy cynkiem i miedzia.

5 o g ) W

Wiem, dlaczego nie nalezy stosowac duzych dawek Miedz:

bez oceny potrzeby.
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Mapa wizualna: zelazo

Transport tlenu, produkcja energii i Swiadome wspieranie wchtaniania

Zelazo — sktadnik potrzebny do przenoszenia tlenu
Zelazo jest czeécia biatek i enzyméw potrzebnych miedzy innymi do transportu tlenu,
przemian energetycznych oraz prawidtowego funkcjonowania komérek,

1. HEMOGLOBINA

Zelazo jest centralng czedcia hemu w hemoglobinie,

Hemaoglobina w czerwonych krwinkach
przenosi tlen z pluc do thanek.

%q
pluca

3. ENZYMY | ENERGIA

Zelazo jest skladnikiem enzymow
bioracych udzial w transporcie
elektrondw i produkeji energii.

Dwa rodzaje zelaza w diecie

e ~

Zelazo hemowe

Zrédia: migso, dréb, ryby,
owoce morza, podroby.

* Wystepuje w hemoglobinie | mioglobinie
produktdw rwierzgcych.

+ ‘Wehlanianie zaleky w mniejszym stopniu
od skladu calego posilku.

—) — GER
zFeI - ('é;%{»'

thanki

4. DNA | PODZIAE KOMOREK
Enzymy zalezne od ielaza uczestnicza
w syntezie DNA oraz w wielu innych
reakejach kemarkowych.

2. MIOGLOBINA

Biatko zawierajgce felazo, ktére magazynuje
i udostgpnia tlen w migéniach.

zFe
tlen

5. ODPORNOSC | ROZWOJ

Prawidlowa réwnowaga Zelaza jest waina
dla funkcji odpornosciowych oraz rozwoju
uktadu nerwowego.

@
komdrka
migdniowa

Wiecej zelaza nie oznacza automatycznie
| silniejszej edpornosci.

Co wspiera wchtanianie zelaza niehemowego?

Zelazo niechemowe @

Zrédia: rogling straczkowe, tofu,

Witamina C

Przygotowanie
produktow

@& < %

3= . 3 2+
produkty pelnoziarniste, pestki e A rFe. _ Mieso, ryby i drob
i nasiena, zielone warzywa, e d
PrEyowujaing M ie, kietkow A
produkty wzbogacane, jaja. Formd, oczenie, ki anie,

Witamina C utrzymuje felazo
w bardziej przyswajalne
formie i tworzy rozpuscczalne

= Wehlantanie zalety bardziej od innych
skladmikéw positku i potrzeb organizmu.
kompleksy.

J Przyktadowe pary:

7

Co moze ograniczac wchtanianie?

Fityniany

w produktach pelnoziarnistych,
straczkach, orzechach, nasionach.
Te produkty pezostajq wartodciowe
i nie nalety ich eliminowad,
Polifenole

w herbacie, kawie, kakao oraz

w nigktérych napojach rodlinnych.
Jedli istniaje ryzykeo niedobory,
moeng herbate lub kawe eddziel

Duze dawki innych

sktadnikdw z suplementow
Wigksza konkurencia wystgpuje przy
skoncentrowanych suplementach,

ﬁ)
B8

a nie w rwyklych mieszanych posilkach.

Dieta roélinna moze dostarczac zelaza,
ale wymaga swiadomego uwzglednienia jego biodostepnosci.

od ghewnego positku bogatego w ielaze.

tofu + brokuly
fasola + pomidor

. s 8 0

VS

Hepcydyna — regulator zelaza

Hepcydyna to hermon produkowany gléwnie w watrobie,
ktdry reguluje wehtanianie elaza z jelit i uwalnianie go

soczewica + papryka
hummus + natka pietruszki
owsianka + truskawki

fermentacja, wyrastanie
pieczywa na zakwasie
mogy obnia¢ poziom
fitynianow | poprawiac
dostepnosc Zelaza.

lch obecnose w posilku
mode zwigkszad wehlanianie
relaza nichemowego.

Nie oznacza to, e migso
jest niezbedne w diecie.

Niedobér zelaza a niedokrwistosé

B zriciszanie Ograniczone Niedokrwistodé

3 zapaséw dostarczanie telaza z niedoboru delaza
Z zapastw organizmu, &P do tkanek E
T wigcej hepcydyny | = @ \If" i go
— mniej telaza trafia do krwi Zapas felaza Mnigj zelaza
. W organizmie sig dostepnege Spada iloéd hemoglobiny
mnigjsza, coesto dla prawidbowych i zdolnoit przencszenia
mniej hepcydyny oceniane m.in. procesdw, thenu,
— wigce] zelaza moie zostac za pomecy ferrytyny.

wechtonigte lub uwolnione

Stany zapalne mogy podnosic poziom hepcydyny,
utrudniajge wykorzystanie relaza.

& Niedobdr zelaza moze istnied przgd pojawieniem sig niedokrwistosci.

@ Nie kazda niedokrwistos¢ wynika z niedoboru Zelaza,

Tl 2 e = Q

Badania @\ Mozliwe objawy FBQ. Kto moie wymagac wiekszej uwagi? & Bezpi istwo supl tow & Interakeje z lekami
[} morfalogia krwi * meczenie, ostabienie » obfite krwawienia miesigczkowe Preparaty ielaza czesto powoduja nudnodci, Prayklady: lewotyroksyna,
[ hemeoglobina + gorsza tolerancja wysitku + kobiety w cigly bél brzucha, zaparcia lub ciemne stolce, e atyblrs
[[] ferrytyna + bladoic * niemowlgta i male drieci w okredlonych sytuacjach Yeki zmn; e
O i b « dustnodé pray wysilku « osoby regulamie oddajace krew Przypadkowe polknigcle dukej ilodci lewadopa, et

+ + kolatanie serca » osoby z krwawisniem 1 prrewodu pokarmowego telaza prrer dziecko moke prowadsid kwasnod¢ doladka.
[] stgtenie ielaza H bemy z wid + choroby zaburzalgoe wehtanianié do cigtkiego zatrucla, Pﬂlepalrat:r naledy |
[] parametry stanu zapalnego 7 Ak s + poni yeh operagjach = przechowywaé poza zasiggiem
4 s A L i i werokiem daieci,
z *  nael & Pragnienie Spodywania He zaplanowane diety eliminacyjne

Ferrytyna odswierciodia apasy Selaza. ,..J:m; f:i:; e : o R Zawsze oddzielaj prrymawanie
:ll;‘:::'mb'ﬁ::::k: :W“l' - o Frayke nisdobors zabely od praycryn | cxams treanis z zm:::: M:ﬁzﬁmwm :mu:a?::mm:a
g bjawy 24 nieswoiste | mogy mied oraz od tego, jak dobrze urupelniass diets. AT -
interpratowad kacenie. vokibi bvareh i prrecigtenia.

| Zbuduj trzy positki wspierajace wchtanianie .
qu — Ktéry napdj lepiej odsungac

1 | Zrédio zelaza niehemowego: Zrédio witaminy C: @ od positku bogatego w zelazo?

— = woda

2 | Zrodio zelaza niehemowego: Zeédlo witaminy C: @ g U

—r [_] mocna herbata
3 | Irédio telaza niehemowego: Zrédlo witaminy C: @ Q ] napéj z witaming C
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Mapa wizualna: cynk

Enzymy, DNA, odpornosg, gojenie i zmyst

smaku

=
Cynk — maty sktadnik o wielu zadaniach
Cynk jest potrzebny do dziatania setek enzyméw oraz biatek regulujacych ekspresje gendw.
| Ekspresja gendw to proces wykorzystywania informacji zapisanej w DNA do tworzenia RNA i biatek.
S

-

1. ENZYMY

Cynk jest kofaktorem licznych enzyméw
zaangaZzowanych w metabolizm biatek,
weglowodandw, tluszczow i kwasow
nukleinowych.

3. ODPORNOSC

Bierze udziat w rezwoju, kemunikacji

i funkcjonowaniu komérek ukladu odpornosdciowego.

5. WZROST | ROZWOJ
2 2 Szczegdlnie wazny w okresach szybkiego
P wzrostu, w cigzy, niemowlectwie, dziecifstwie
i w okresie dojrzewania.

Najwazniejsze zrodta
Produkty zwierzece

ostrygi i inne owoce morza,
mieso, drob, ryby, jaja,
sery i produkty mleczne.

W produktach zwierzecych cynk jest zwykle tatwiej
niz w wielu produktach roélinnych,

& Moziliwa niedostateczna podaz Kto

Konsekwencje powainego niedoboru cynku:

+ choroby jelit i zaburzenia wehlaniania

» zaburzenie wzrostu u dzieci

Prawidiowa podai wspiera funkcje odpornodciowe,
ale wysokie dawki nie gwarantujg uniknigcia infekcji.

Produkty roslinne

pestki dyni, sezam, orzechy,
fasola, ciecierzyca, soczewica,
tofu, produkty peinoziarniste.

wigkszej uwagi?

B

- —

@ 7. OCHRONA KOMOREK

Cynk stabilizuje struktury bialek | blon oraz uczestniczy
w systemach obrony antyoksydacyjnej.

Fityniany i cynk
Fityniany moga wigzac cynk i zmniejszac
jego wchianianie.

Naturalne frédla fityniandw:
zboia, rosliny straczkowe, orzechy, nasiona.

% i nie nalezy ich eliminowaé.

Produkty te sg wartosciowe

Metody poprawiajace dostepnosé cynku:
* moczenie

e kietkowanie

o fermentowanie

dostepny o pieczenie chleba na zakwasie

# urozmaicanie Zrodet

A Nadmiar cynku

Wiecej cynku nie oznacza
lepszej edpornosci.

moze wymagac

= po niektorych operacjach

= wolnigjsze gojenie ran przewodu pokarmawego Wysokie dawki moga powodowac:
= pogorszenie smaku lub wechu « bardzo ograniczony sposab Zywienia * nudnesci

» zmiany skorne = naduzywanie alkoholu * wymioty

= pogorszenie apetytu . nieﬂwleta knrmio{'re w okreélonych_ s bol brzucha

+ oslabienie funkcji odpormosciowych :t:l:iiqk:!::.limeptamlﬂﬂwﬂ dobrangi * biegunka

Zaden 2 tych objawbw nie jost charakterystyeany  © Przewlekle straty przez % il ghowy

tylko dla niedoboru cynku. przewdd pokarmowy + metaliczry smak

Interakcje z lekami
Przyklady:

+ antybiotyki tetracyklinowe
* antybiotyki chinolonowe
= penicylamina

6

Cynk mode tworzyé kompleksy z lekami
i ograniczac ich wchlanianie. Konieczne jest
zachowanie adpowiedniego odstgpu czasu,

®

f Zbuduj dzien z cynkiem

Sniadanie:

Obiad:

Kolacja:

O

Cynk i przeziebienie

Niektare produkty z cynkiem byly badane ped katem
skrécenia czasu trwania typowego przezigbienia.
Efekty zaleza od formy, dawki, czasu rozpoczecia

i spesobu stosowania.

Nig przedstawaij cynku jako sposobu na zapobieganie
kaidej infekeji. Mie zaleca sie donosowych

preparatow z cynkiem,

@ Ktéra metoda moie poprawié dostgpnosé
cynku w roslinach straczkowych?

moczenie

dodanie duzej ilosci cukru
glebokie smazenie

catkowite usuniecie blonnika

Ooooon
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2. DNA | BIALKA

Niezbedny do syntezy DNA, podziatdw
komérkowych oraz tworzenia bialek.

4. GOJENIE RAN

Potrzebny do podzialu komérek, syntezy bialek
i odbudowy tkanek.

Na gojenie wphywa tez energia, biatke, witamina C,
tlen, krazenie i wiele innych czynnikow.

6. SMAK | WECH

+, Prawidiowa réwnowaga cynku ma znaczenie

*¥  dla smaku i wechu.

Utrata smaku lub wechu mole miet wiele przyczyn
i nie potwierdza niedoboru eynku.

Cynk w diecie roslinnej
Wiaczaj kilka 2rodet w ciagu dnia.

@ Sniadanie: owsianka z pestkami dyni

ﬁ Obiad: gulasz z ciecierzycy

Kolacja: pieczywo na zakwasie
z pastg fasolowg

Potrzeba suplementacji nie wynika tylke z jedzenia
diety rodlinnej, lecz z jakosci diety, ilodci, dostepnosci
biolegicznej i indywidualnej sytuacii.

Cynk i miedz
Najwazniejsza interakcja

s s ‘s N ' a "y
diugotrwale BwigkspEnic silnigjsze mnigj I
duto eynku | = lotione |—) igranie |—»|  miedzi

w jelicie | miedzi trafiado |
 F— O~ =N —_— krwi

Metalotioneina jest biatkiem wigzacym metale w komarkach jelita.
Mozliwe konsekwencje niedoboru miedzi spowodowanego
nadmiarem cynku:
o niedokrwistodd
* zmniejszenie liczby czeéci krwinek biakych
+ oslabienie
* zaburzenia neurologiczne
Diugotrwale wysokie dawki cynku wymagaja oceny calego
bilansu mikroelementéw.

Zapamietaj!

Majwazniejsza funkcja cynku:

Majwazniejsza interakcja:




Mapa wizualna: miedz

Cuproenzymy, metabolizm Zelaza, tkanka taczna i uktad nerwowy

Miedz — niezbedna do dziatania wyspecjalizowanych enzymow
Miedz jest kofaktorem enzymow nazywanych cuproenzymami.
Cuproenzym to enzym, ktéry do prawidlowego dziatania potrzebuje jonu miedzi.

@ METABOLIZM ZELAZA

Miedz jest potrzebna do prawidtowego transportu
i wykorzystania zelaza.

Ceruloplazmina to biatko zawierajace miedz, ktore
uczestniczy w metabolizmie zelaza i przenosi
wiekszos¢ miedzi w osoczu.

f s [ d H

24 enzym 24 Zwigzanie
0 e o o g
Transferryna jest biatkiem transpertujacym zelazo we krwi.

Q Miedz pomaga zelazu ruszyc w droge.

© BARWNIKI [

Enzym zalezny od miedzi uczestniczy w produkeji melaniny.
Melanina to barwnik wystepujacy w skérze | wlosach.

@ PRODUKCJA ENERGII
Miedz jest czescig oksydazy cytochromu ¢ @
w mitochondriach podeczas produkeji energii. _/

€ TKANKA EACZNA

Enzym zaleiny od miedzi pomaga tworzy¢ wigzania
krzyzowe wzmacniajgce kolagen i elastyne.

+ Kolagen nadaje tkankom wytrzymalosc.
» Elastyna pomaga czesci tkanek rozciagacd sie
iwraca¢ do pierwotnego ksztaltu.

@) uktAD NERWOWY

Mieds uczestniczy w tworzeniu niektarych neuroprzekainikow,
prawidtowym funkcjonowaniu neurondw oraz w utrzymaniu

© OCHRONA ANTYOKSYDACYJNA > ostonek nerwowych.
Miedz jest czescia niektorych enzymow chronigeych &
komorki przed nadmiernymi reaktywnymi formami tlenu.
Nadmiar miedzi mozZe jednak réwniez byc szhodlivwy.
Najwazniejsze zrodta Miedz i zelazo Miedz i cynk
e ) 2 1
Najbogatsze zrédia Pozostate zrodia Zelazo jest potrzebne [ duzo cynku z suplementdw l
* watroba i inne podroby « rofliny straczkowe do hemoglobiny. _‘L
* ostrygi i inne owoce morza + pelnoziarniste produkty = T T 3
o kakao 2bozowe () Mied pomaga prawidiowo { g e
o orzechy * grayby e t'ranSpmomt i wykorzystywac ¢
* nasiona « gorzka czekolada zelazo.
* niektore warzywa + [ silniejsze wigzanie miedzi ]
L " Niedokrwistosé nie zawsze oznacza,
\ CEFANT #e nalezy zwiekszyé dawke Zelaza. [ mniej miedzi wehlonietej do krwﬂ
- o
. : = Przy niedoborze miedzi zelazo moze by¢ To jedna z najwazniejszych interakeji
g Urozmaicona dieta zwykle dostarcza miedzi obecne w organizmie, ale jego prawidtowe miedzy skladnikami mineralnymi.
z wielu niewielkich zrédet. m-kprz)rstanie moie byé zaburzone,
A Mozliwy niedobér miedzi & Nadmiar miedzi § Choroba Wilsona ﬁ Naczynia i woda
Niedabdar jest rzadki, moze pojawit sig przy: f sk mas Fi ;
+ diugotrwalym wysokim spoiyciu cynku Plipieer I F L Rzadka c"ulmba qenemm g hf‘“’l_ 0 Miedz moze przedostawac sie do wody
» cietkich zaburzeniach wchlaniania * nudnosci NPANET) mmmfiw usmva ml'de' z instalacji miedzianych, zwlaszcza
+ niektdrych operacjach przewodu pokarmowego + bél brzucha pr2ez co gromadai sie ona gldwnie jesli woda jest kwasna lub diugo

» rzadkich cherobach genetycznych

* wymi
« diugotrwalym odzywianiu ubogim w miedi v

Mozliwe konsekwencje:

w watrobie i ukiadzie nerwowym.

» uszkodzenie watroby

* niedokrwistosc *  drétwienie lub mrowienie Oso_by_zcho_rabq'a\ﬁlm F
* neutropenia + zaburzenia funkcjonowania Toksycznosé wynikajaca ze awyklej wymagajg indywidualnego leczenia
« oslabienie rdzenia krggowego diety jest rzadka, ale ryzyko roénie i nie powinny stosowaé suplementéw
« zaburzenia chodu e mieprawidlowa struktura kadci w przypadku niektorych choréb, miedzi bez porady specjalisty.
- — - zanizczyszczenia lub niewlasciwe|

Neutw:n n;nacra_zmme_;smna_ liczbe suplementacii.

neutrofili, czyli rodzaju krwinek bialych.
& Objawy neurclogiczne niedoboru mieds moga

praypominac niedobdr witaminy B12.
(s Badania B Polacz mieds z funkeja

Poi 4 ,
@ stedenie miedzi w surowicy @ ocena neurclogiczna miedzi mabe byé trudry Cerulopl
: o do interpeetacy, poniewal
(+) cenuloplazmina () stetenie cynku wphywajs na niego min. Oksydaza cytochromu c:
) @ stan zapalny. cigta
marfologia krwi wywiad dotyczacy i inne czynaiki. £ yiscaes .
cupl e nzym tworzacy wigzania w kolagenie:
Enzym uczestniczacy w ochronie antyoksydacyjnej:
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stoi w rurach.

Wskazowka praktyczna:

Uzywaj zimnej wody z kranu do picia
i gotowania. Po diugim okresie
stagnacji (np. rano) odkrec¢ wode
na krétko, zgodnie z lokalnymi
zaleceniami.

Nie wyciagaj wnioskow o jakosci wody
bez danych lokalnych lub odpowiednich
badan.

Wymier trzy érédla miedzi bez ubywania podrabiw.
%

2.

3

MNajwakniejszy wigzek mieds z telazem:

Majwainiejszy zwigzek miedzi z cynkiem:



Tabela porownawcza: zelazo — cynk — miedz

Trzy pierwiastki sladowe i ich najwazniejsze zaleznosci

1. Symbol

2. Gtowne skojarzenie

3. Gtéwne biatko lub enzym

4, Zrédta zwierzece
5. Zrédta roslinne

6. Gtowna przeszkoda
we wchianianiu

7. Co moze wspierac

wykorzystanie?

8. Charakterystyczna
interakcja

9. Mozliwa konsekwencja
niedoboru

10. Mozliwa konsekwencja
nadmiaru

Transport | magazynowanie tlenu.

Hemoglobina i mioglobina.

Migso, ryby, drob, podroby.
Straczki, tofu, pestki, pelne ziarna,
produkty wzbogacane.
Fityniany i czesé palifenoli
ograniczajg zelazo niehemowe.

Witamina C oraz wtasciwe
przygotowanie produktow.

Wysokie dawki zelaza przyjete
jednoczesnie moga ograniczac
wchianianie cynku.

Niedokrwistos¢, zmeczenie
i ograniczenie transportu tlenu.

Dolegliwosci przewodu
pokarmowego, uszkodzenie

(ZE] Cynk

Zn

Enzymy, DNA, edpornosc i gojenie.
Liczne enzymy oraz biatka
wigzace DNA.

Ostrygi, mieso, sery, dréb.
Pestki, orzechy, straczki,
pelne ziarna.

Fityniany moga silnie
wigzac cynk.

Moczenie, kietkowanie, fermentacja
i roznorodnosd irodel.
Nadmiar moze prowadzic

do niedoboru miedzi.

Zaburzenie wzrostu, gojenia, smaku
i funkeji odpornosciowych.

Niedobdér miedzi, nudnosci
i zaburzenia gospodarki lipidowej.

Cuproenzymy, tkanka faczna
i metabolizm Zelaza.

Ceruloplazmina i inne cuproenzymy.

Podroby i owoce morza.

Orzechy, nasiona, kakao, straczki
i pelne ziarna.

Diugotrwaty nadmiar cynku moze
ogranicza¢ jej wchtanianie.

Odpowiednia réwnowaga
mikroelementow i brak nadmiernej
podazy cynku.

Jest potrzebna do prawidtowego
metabolizmu i transportu zelaza.

Niedokrwistosé, neutropenia
i zaburzenia neurologiczne.

Dolegliwosci zotadkowo-jelitowe
i uszkodzenie watroby.

narzadow i zatrucie.

Wywiad, sposob zywienia, czynniki

ryzyka i odpowiednio interpretowane
badania.

Zn — enzymy i odbudowa

Morfologia, ferrytyna, wysycenie
transferryny i inne parametry.

Miedz, ceruloplazmina, morfologia

11. Element oceny i kontekst kliniczny.

12. Hasto pamieciowe Fe — tlen Cu — pomaga zelazu

o&, Mapa interakcji

witamina C = Fe niechemowe

51@ Zywnosé a suplement

Cu — metabolizm Fe

Zwyktly, urozmaicony positek Skoncentrowany suplement

zwigksza biodostgpnosé ——— miedZ wspiera transport
i wykorzystanie zelaza s mniejsze steZenia skiadnikow * duia dawka jednego skladnika
* obecnosc¢ wielu sktadnikow o wigksze ryzyke konkurenciji
jednoczesnie i dziatar niepozadanych
— — e naturalna regulacja wchlaniania * moiliwosc interakeji z lekami
wysokadawkaFei-Zn/ N duzo Zn - Cu ¥ ia wskazani
moliwa korkurencia s mniejsze ryzyko ostrego * potrzeba sprawdzenia wskazania

«— | Cu ] |—— ograniczone

i dawki
\ / wehlanianie miedzi

przy jednoczesnym Gn przedawkowania
stosowaniu preparatow L
Interakcje sa szczegdlnie istotne podczas stosowania wysokich dawek

z preparatéw.

0 Niedokrwistosé¢ — nie tylko zelazo 'i©i Zrédta w jednym positku

Niedokrwistodé moze byé zwigzana migdzy innymi z: Zelazo Cynk Miedz Witamina C
* niedoborem Zelaza s stanem zapalnym ® chorobami szpiku 1 Gulas;_z_ soczg:riq_r. soczewica pestki soczewica papryka
a i papryki | pomidoréw P . ; : ki : :
* niedoborem witaminy B12 & chorobg nerek = chorgbami genetycznymi 2 pestkami dyni ARSHE HESCREHER pest iipomidary
* niedoborem foliandw ® utratg krwi 2. Pelnoziarniste )
+ niedoborem miedzi pieczywo na zakwasie ciecierzyca c'?i::::“ ciecierzyca natka
z hummusem i natka i pieczywo S i sezam pietruszki
pietruszki
Nie nalety przyjmowaé zelaza wylacznie na podstawie zmeczenia lub 3. Rebaz kasz
obnizonej hemoglobiny bez ustalenia przyczyny. SRy bq Kkt ryba, kasza ryba sezam Bt
gryczang, Drogutami i sezam i sezam i kA$Zﬂ o I..I"y

i sezamem

f Uzupetnij interakcje

1. Witamina C wspiera:

@ Cztery zasady bezpieczenstwa

@ Najpierw ustal potrzebe, poiniej wybieraj preparat.
. Madmiar cynku moZe obnizyé:

6 Sprawdz taczng dawke ze wszystkich suplementéw.

a Shaccgpdalj Interakcys mi gcizy elnzen, cyriiienmii miadzi, . Duia dawka zelaza moze ograniczyé wchlanianie:

2
3. Mied: wspiera metabolizm:
4
5

o Przechowuj preparaty zelaza poza zasiggiem dzieci. . Ktory sktadnik wymaga dodatkowego sprawdzenia u osoby dlugo przyjmujacej wysoka dawke cynku?
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Dzien5z 7 — uk

Checklista, analiza etykiety i test dnia 5

Sprawdz funkcje, zrédta, biodostepnosc i interakcje

i . i . . .
n Checklista wykonania 3= E Analiza przyktadowej etykiety
= “ — ] - -

[ Przeczytalem mape zelaza. o — Wzbogacane ptatki petnoziarniste
O Prasczytatem mape cynke. [ Sktadnik W ilogci w1 porcji | % RWS*

Pr t iedzi. I=es T - 1
[ ‘Prascayralem Mape migdil Zelazo 42 mg 30% RWS

Inid . 1 [

O R R Cynk 3mg 30% RWS
[] Rozrézniam zﬁlazo hermowe i me_hemf:we. 2 | Mieds 0,3mg | 30% RWS
D [:'-’otraﬁe .podac trzy sposoby wspierania dostepnosci RWS oznacza referencyjng warto$c spozycia stosowana w znakowaniu Zywnosci,

zelaza nichemowego.
[0 Rozumiem réznice miedzy niedoborem zelaza + Czy 30% RWS oznacza, ze dokltadnie 30% sktadnika zostanie wchionigte?

i niedokrwistoscia. 0] Tak L] Nie
[J Potrafie wymienic funkcje cynku inne niz odpornosé. Wyiasnij:
[0 Rozumiem wplyw fitynianéw na cynk e Czy 30% RWS oznacza, ze produkt pokrywa 30% indywidualnego

L A 1 e . zapotrzebowania kaidej osoby?

[] Potrafie wyjasni¢ zwiazek migdzy cynkiem i miedzia. ] Tk O Nie
[[] Rozumiem role miedzi w metabolizmie zelaza. Wyjasnij:
[J Znam gtéwne zagrozenia zwigzane z nadmierng + Jaki dodatek do positku moze wspiera¢ wykorzystanie zelaza niehemowego?

suplementacijy.

+ Jaki napdj lepiej odsungc od positku, jezeli zalezy nam na zwigkszeniu
wchianiania zelaza?

+ Czy taka etykieta pozwala rozpoznac niedobér? [ Tak [] Nie

E Studium przypadku:

dieta roélinna

ﬂ Studium przypadku: zmeczenie n Studium przypadku:
cynk przez caly rok

Katarzyna od kilku miesiecy odczuwa zmeczenie. Maja stosuje diete wegariska. Je duso produktdw

Na podstawie reklamy kupuje preparat z wyscka Tomasz od wielu miesigcy przyjmuje kilka e :
dawkaq zelaza produktéw zawierajacych cynk: multiwitaming, p-elrlwozmrnlaslych sirncimeych; alwiraudis Tocn)
; : P nasiona, nie korzysta z produktdw fermentowanych
tabletki na odpornodc | dodatkowy preparat cynku, i i i
+ Dlaczego samo zmgczenie nie wystarcza do i pije moena herbate do kaidego positku.
rozpoznania niedobory telaza? s Jaki skladnik moze byé gorzej wehlaniany przy

bt ra s ¢ Ktdre dwa skiadniki moga wymagad szczegdlne)
e e o= e e ugotrwalym nadmiarze cynku? uwagi pod wzgledem biodostepnodei?

« Jakie elementy mogg by¢ potrzebne do wladciwej oceny?

[ wywiad [7] merfologia o Jakie motliwe konsekwencje moze wywolat s Jak moie zmieni¢ przygotowanie produktow?
[_] sposéb rywienia [] ferrytyna jego niedobor?
[7] inne odpowiednie badania [ | informacje o krwawieniu * Jak moie zmieni¢ czas picia herbaty?

i chorabach

Co T ini widzid tkich
+ Dlaczego samodzielne stosowanie wysokiej dawki e o Jak moze laczyé irddia zelaza z witaming C?

kietach?
moze byé problemem? SRiUEeC
— — — = * Czy powinna eliminowac straczki i pelne ziarna?
» Jak nalezy przechowywac preparat zelaza? ® Czy naleiy sumowac cynk ze wszystkich [ Tak [] Nie
preparatéw? M 1 [ Nie Wyjasnij:

B restdnias M6j wynik ﬁ

1. Jakie biatko przenosi tlen we krwi? Uzyskatem: / 15 punktéw
2. Jakie biatke pomaga magazynowac tlen w migéniach? : Interpretacja:
3. Czym rézni sie zelazo hemowe od niehemowego? ® 0-6 punktéw:  Wroc do gidwnych funkeji

i zapamietaj po jednym hasle dla
4. Podaj dwa czynniki wspierajgce wchlanianie zelaza niehemowego. Fe, Zn i Cu.
5. Podaj dwa czynniki ograniczajgce wehianianie zelaza niehemowego, s e 7-10 punktéw: Rozumiesz podstawy. Powtdrz
6. Dlaczego prawidiowa hemoglobina nie zawsze wyklucza zmniejszone zapasy zelaza? biodostgpnosc oraz interakcje.

= . G e i : 8 & 11-13 punktéw: Bardzo dobrze. Sprawdi pytania

7 zego ferrytyna powinna by¢ interpretowana w kontekscie stanu zapalnego? dotyczace markerGw i bezpieczeristwa.
8. Wymier trzy funkcje cynku. ® 14-15 punktéw: Potrafisz rozrézni¢ skladniki
9. Jak fityniany wptywaja na dostepnosé cynku? i zastosowac ich zaleznosci

w praktyce.

10. Jakie procesy mogg zmnigjszac ilogé fityniandw?
1. Dlaczego diugotrwale wysokie dawki cynku moga prowadzi¢ do niedokrwistosci?

E Moja powtérka (;)

12. Jaka role petni ceruloplazmina?

7 R [7] zelazo hemowe i nichemowe [ fityniany
13. Wymien trzy dobre Zrodla miedazi. [1 wehtananie folaza O] ki riteds
14. Dlaczego niedobdr miedzi moze zostaé pomylony z niedoborem 2elaza lub witaminy B127 [[] markery laboratoryjne [ funkecje miedzi
15. Jaka jest najwazniejsza zasada przed rozpoczeciem wysokodawkowej suplementacji [ funkeje cynku L] bezpieczefistwo suplementéw

mikroelementu? Najwazniejsza informacja, ktdra zapamigtam:

[] Wykonatem powtdrke dnia 5 po 24 godzinach.
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Dzien 6
Pierwiastki sladowe

Jod — selen — mangan — chrom — molibden — fluor

Pierwiastki sladowe
I Se Mn

JOD SELEN MANGAN
Hormony tarczycy Selenobiatka i metabolizm Enzymy i ochrona
hormondw tarczycy mitochondriow
g\?@
=

Cr Mo F

CHROM MOLIBDEN FLUOR
Niepewna rola zywieniowa — Kofaktor wyspecjalizowanych Ochrona zebéw
ostroznie z obietnicami enzymow i catkowita ekspozycja

x| & \nt

Mata potrzebna ilos¢ nie oznacza, ze dowolna dawka jest bezpieczna.
W przypadku pierwiastkow sladowych szczegdlnie wazne sg trzy pytania: ile potrzebujemy, skad pochodzi
dany sktadnik i co moze sie wydarzy¢ przy dlugotrwalym nadmiarze.

©

@

O CEL DNIA @ Ktéry z tych sktadnikéw jest dla Ciebie najmniej znany?

D jod [:| selen |:] mangan |:| chrom |:| molibden |:| fluor

Rozumiem zwiazek jodu z hormonami tarczycy.
Potrafie wyjasnic role selenu w selenobiatkach.

Potrafie wskazac najwainiejsze Zrodla

jodu i selenu. £k . 3 i 23 i
f Zapisz jedno pytanie, na ktére chcesz dzis znalei¢ odpowiedi:
Rezumiem enzymatyczne funkcje manganu

i molibdenu.

Wiem, dlaczego status chromu jako
niezbednego sktadnika jest dyskutowany.

Rozrézniam chrom tréjwartosciowy
i szesciowartosciowy.

6 P

Rozumiem réznice miedzy korzystnym
dziataniem fluoru na zeby a ryzykiem
nadmierne]j ekspozycji.

O

Potrafie wyjasni¢ réZnice miedzy Al, UL
i bezpiecznym poziomem spozycia.
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Mapa wizualna: jod i selen

Dwa sktadniki wazne dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy

@ Jod — element hormonéw tarczycy

@ Jod jest potrzebny do tworzenia hormonéw tarczyey T4 | T3,

T4I1T3
+ T4 — tyroksyna ® + @ — T4iT3
* T3 — trijodotyronina
jod tyrecglobulina
Liczby ednoszg sig do liczby atoméw
jedu obecnych w by

Tyrooghoboling e huliem pros bmanmm pr s teeoe,
ria kagryem powstajy hermony tarcryey,

CO ROBIA HORMONY TARCZYCY?

» wplywaja na tempo przemian metaboliczrych

* uczestnicza w regulacji temperatury ciala

* wplywajq na prace serca | wielu narzadéw

* 33 waine dla wzrostu i rozwoju

* maja szcregolne znaczenie dla rozwoju mozgu
i ukladu nerwowego

@ Jod nie dziala bezpodrednio jak drodek przyspieszajacy metabolizm.
Jest skladnikiem hormendw, ktdrych produkcja jest regulowana
przez arganizm.

0% PODWZGORZE — PRZYSADKA — TARCZYCA

podwzgdrze TRH proysadka  TSH tarczyca
1) l !

TRH (hormon uwalniajacy tyreotroping) — wysyla sygnat do przysadki.

T5H (hormen tyreotropowy) — pobudza tarczyce do produkeji T4 i T3,

=+ T4iT3

NAJWAZNIEJSZE ZRODEA JODU W POLSCE

e * ryby morskie
:.m& * owoce morza
@:& * mieko i produkty mleczne
g " * sél kuchenna jodowana
@ SOL o riskebre wody minaral ierajnce jod
*  produkty wibogacane, jedli wikazuje na to etykieta

ZawartodE jodu w kywnodci jest zmienna i zalety od wielu czynnikdw,
w tym od migjsca pochodoenia.

SOL JODOWANA — WAZNE ROZROZNIENIE

/" Prawidlowe podejicie

samiac sil 4o raswiellt aabad
Tastoscwania, modna wybrac sdl jodowang.
Mie nalety jednak rwigkszad calkowitej
ilodei soli.

» Falszywy wniosek

Skoro 56l dostarcza jodu,
nalety jesé jej wigcej.

Sél w produbtach preetworzonych nie zawsze jest jodowana.

56l morska, himalajska | kamienna mogy nie zawierad znaczacych ilodei
jodu, chyba te sy jodowane.

* Sprawdzaj na etykiecie: a8l jodowana”

ALGI — ZRODEO O DUZEJ ZMIENNOSCI
Zawartods jodu w algach, srczegélnie w kelpio, jest bardzo zmienna,
Mie nalety ich utywaé jake gléwnege ani jedynego trddia jodu.

NIEDOSTATECZNA PODAZ
A Mode prowadzic do:
* powigkszenia tarczyey (wole)
* pmnisjszone] produkcfi hormondw tarczyey
* zaburzen rozwoju ukiadu nerwewego w chresie plodowym i driecinstwie
*  pogorszenia funkeji poznawczych przy cigikim niedoborze

@ Wole (struma) te powigkszenie tarczyey wynikajyce najezgdeie] 2 niedoboru jodu.

NADMIAR JODU
A Zardwno rhyt mala, jak i byt duka ilodé jodu moga zaburzaé funkejg tarcryey.
Mate prowadsic do:
* niedocrynnedel tarczyey
+ nadcaynnodei tarczycy u podatmych oséb
* rapalenin tarczyey
* rmian wynikéw badad hormonalnych

Osoby z chorobami tarcxyey nie powinny dnie st 2 wysokich dawek jodu.

CIAZA | LAKTACJA

Jod jest szezegdinie watny w claty | pedozas karmienia plersia.

Miedobbr jodu w tym okresie rwighsza ryzryko zaburzend rorwoju mézgu i uklade
nerwowego daiecka.
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Przemiana T4 do T3
wymaga selencbiatek
(dejodynaz).

JAK WSPOLPRACUJA?

struktura

o T4iT3

enzymy
@ S przeksztalcajgce
T4iT3

enzymy
@ — chronigce
komérki tarczycy

Jod dostarcza element
konstrukeyjny hormondw,
a selen uczestniczy w pracy
enzyméw zwigzanych z ich
przemiang.

CZEGO NIE ROBIC?
Nie zwigkszaj soli w diecie
w ool destarczenia jodu.
Nie stosuj wysokich dawek jodu
bez konsultacji medycznej.

Nie opieraj podaty jodu na algach
lubs kelpie.

Nie traktuj selenu jako leku
na kakde schorzenie tarczyey.

E e L e

Nie lgcz wielu suplementdw
z jodem i selenem bez kontroli
dawhi.

O

Mie ignoruj badar i zalecen
specjalisty przy chorobach
tarczycy.

EPS Zbuduj mape tarczycy
Element hormondw T4 i T3:

Enzymatyczny skladnik przemiany
T4 do T3:

Zridio jodu:
Zradlo selenu:

Jedna zasada bezpieczenstwa
dla jodu:

Jedna zasada bezpieczenstwa
dla selenu:

!

@ Selen — sktadnik selenobiatek

i~ Selen jest czetcia wyspecjali ych bialek uczestniczacych
Ltla_;" w ochronie komdrek, metabolizmie hormonéw tarczycy
i innych procesach.

| Selencbiatko to bialke zawierajace selen w swojej strukturze,
pelnigee specyficzne funkeje.

NAJWAZNIEJSZE SELENOBIALKA

&)
O

Peroksydazy glutationowe (GPx)
= ograniczajy uszkodzenia
spowodowane nadtlenkami.

Reduktazy tioredoksyny
— utrzymujq prawidiowe srodowisko redoks.

Dejodynazy — uczestnicza w aktywacji lub
deaktywacji hormondw tarczycy.

(dejodynaza
T4 —> ,ueinacdselani —> T3

Nie kaida przemiana T4 daje aktywne T3.

o0
©(Jo  Selenchbiatke P — uczestniczy w transporcie selenu,
o9

SELEN | TARCZYCA

Podczas produkeji hormonéw tarczycy powstaja nadtlenki
g {np. nadtlenek wodoru), ktére moga uszkadzaé komérki.

produkeja nadtlenek
hormondw wodoru

enzymy
antycksydacyjne

Selenobiatka, zwlaszcza peroksydazy glutationowe,
chronig tarczyce przed stresem oksydacyjnym.

/1Y, Mie katda choroba tarczycy wymaga wysokich dawek selenu.

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA SELENU

e @ ()

* ryby * jaja * grayby

* OWOCER MOrZa * produkty mleczne * orzechy

* migso * produkty zhozowe brazylijskie
» drob * rodliny straczkowe

@ Zawartod€ selenu w roélinach zalezy od zawartodei selenu w glebie.

ORZECHY BRAZYLIJSKIE

Orzechy brazylijskie maja bardzo duzg

zmiennosc zawartosei selenu. Nie spozywaj

ich w dugyeh ilogeiach w celu uzupelnienia selenu.

A NIEDOSTATECZNA PODAZ
Izelowany niedobdr selenu jest stosunkowe rzadki
w populacji ogdlne;.
Nie nalery rozpoznawac niedoboru selenu na podstawie
iespecyficznych objawd

& NADMIAR — SELENOZA
Sel te zatrucie sel m, najezgdcie) na skutek diugotrwalego
nadmiernego spoiycia.

* czosnkowy zapach oddechu

+ metaliczny smak

* nudnosci i biegunka

* tamliwodc lub utrata paznokei

* wypadanie wlosdw

* rmiany skdrne

* zmgczenie

» zaburzenia neurclogiczne przy ciezkim zatruciu

Wigcej selenu nie oznacza silniejszej ochrony antyoksydacyjnej.



Mapa wizualna: mangan, chrom i molibden

Trzy pierwiastki, trzy rézne poziomy pewnosci naukowej

f

MANGAN ' & CHROM
Mangan — kofaktor enzyméw * L-// Chrom — skladnik CI’
E:g @ o dyskutowane]j niezbednosci

Mangan pomaga dziala¢ enzymom uczestniczacym
miedzy innymi w metabolizmie, tworzeniu tkanki

lacznej i ochronie mitochondridw.
MAJWAZNIEJSZE ENZYMY

NAJWAZNIEJSZE ROZROZNIENIE

» Dysmutaza ponadtlenkowa zaleina od manganu Chrom tréjwartodciowy — Chrom sreéciowartodciowy —
(MnSOD) — chroni mitochondria przed rodnikiem Cr{lll) — forma obecna Cr(VI) — forma toksyczna
ponadtlenkowym. w tywnasel | suplementach, wiqzana gléwnie z praemyslem

| zanleczyszczeniami.

=6)  Mitochondria to Lelektrownie™ komdrki,
gy w ktdrych powstaje energia (ATP). ‘ Cr(l [ [} % CI‘(VI) J

# Karboksylaza pirogronianowa — uczestniczy
w twerzeniu glukezy i uzupelnianiu podrednikdw
cyklu metabolicznege.

CO WIEMY O CHROMIE?
Chromn zostal historycznie uznany za skladnik wspierajacy

+ Arginaza — uczestniczy w cyklu macznikowym, dziatanie insuliny i metabolizm glukozy. Jednak obecnie nie
usuwajac nadmiar azetu. ma preekonujjeych dowoddw na istnienie wyraznego zespolu
niedoboru fywieniowege chramu, ktéry mokna by edwrdeié
# Enzymy zwigzane z tkanka tgczng — mangan joga podanien;
uczestniczy w tworzeniu proteoglikanéw
potrzebnych miedzy innymi chrzastkom i kosciom. STANOWISKO EFSA

EFSA uznala, Ze nie ma przekonujaeych dowodéw
pozwalajacych traktowac chrom jako niezbedny sktadnik
odiywezy i ustalaé dla niego europejskg wartodc

(Lb Proteoglikany to dude czasteczki skiadajace
si¢ z bialek i cukrdw, ktdre nadaja thankom
W elastycznodc | odpornodé na ucisk.

referencyjng spokycia.
_ P Niektdre system a Eul weigi ja wartosci Al
NAJWAZNIEJSZE ZRODLA MANGANU dia thm,:z‘ Limaiedeng
L5, n e R Whicsek dydaktyczny: zalecenia iywieniowe ewoluujg
e, e ", ] wraz z wiedza naukowa.
produkty platki brazowy kasze orzechy
pelnoziarniste  owsiane ryk

ZRODLA CHROMU

D 2 2 0 %@@@%O

nagiona radliny herbata zielone .
o o warzywa brokuty niekténe droidie
pdmnmlsw prayprawy
@ Niedobér manganu jest rzadkodcia. Objawy niedoboru Zawarto$é chromu w 2ywnosci jest F
nie 53 dobrze zdefiniowane, zmienna i trudna de dokladnego '
Zmierzenia. produkty
zbotowe
NADMIAR
Przewlekly nadmiar manganu moze mie€ dziatanie SUPLEMENTY CHROMU
k: .
neurotoksyczne. Popularne obietnice: szybsze odchudzanie, spalanie thuszezu,
Mozliwe objawy: drienia, problemy z koordynacjg, zmniejszenie apetytu, leczenie insulinoopornodei, poprawa
sziywnodd miedni, zaburzenia ruchowe, zmiany kontroli glikemii.
zachowania. —+ Dowody ograniczene lub niespéjne.

Szczegdlnie narazone sq osoby z ekspozycjq zawodowg
na mangan przez drogi oddechowe (np. w gérnictwie,
spawalnictwie) oraz osoby z upesdledzong zdolnoscig
wydalania manganu,

Chrom nie jest samodzielnym Srodkiem
wspomagajgcym edchudzanie ani zamiennikiem
leczenia cukrzycy.

@ Nie ustalono klasycznego UL dla manganu. BEZPIECZENSTWO

EFSA okreilila bezpieczny poziom spotycia @ Suplementy chromu moga wplywac na dziatanie lekéw
obnifajgeych glikemig, wehlanianie lewotyroksyny

0N
4@ MOLIBDEN
L%ﬁ'”(_ Molibden — kofaktor Mo

(5 9\ E‘_‘; czterech enzymow

Molibden jest czedciq molibdopteryny, kofaktora
potrzebnego wyspecjalizowanym enzymom.

’ Molibdopteryna to zlotony kofaktor zawierajgcy
3"—*19 malibden, potrzebny wybranym enzymom do
katalizowania reakcji.

CZTERY GLOWNE ENZYMY

* Oksydaza siarczynowa — przeksztatca siarczyny
w siarczany.

* Oksydaza ksantynowa — uczestniczy w metabolizmie
puryn i tworzeniu kwasu maczowego.

® I\-\] Puryny to zwigzki azotowe wystepujace
”“:]’ w wielu produktach, m.in. migsie i rodlinach
straczkewych,

* Oksydaza aldehydowa — bierze udziat
w przemianach rénych aldehyddw i innych zwigzkow.

» Mitochondrialny skiadnik redukujgcy amidoksymy
(mARC) — uczestniczy w przemianach wybranych
zwigzkow azotowych,

NAJWAZNIEJSZE ZRODEA MOLIBDENU

) o%a P 7. 5 (&
O 0% SR & =/
S o500 OL & %
rodliny SOCTEWICH fasola aroch produkty
straczkowe peinoziarniste
j F) |: T
db 96 J S2
orzechy RASKNA mieko i podroby
produlty
miecone

/\ Zawartodé molibdenu w tywnodel zalety od jego
) zawartodci w glebie,

NIEDOBOR
Niedobdr malibdenu jest wyjatkowo rzadki. Wystepuje
gltwnie w bardzo specyficanych sytuacjach kiinicznych,
np. przy diugotrwalym bywieniu pozajelitowym
bez molibdenu. Nie istnieje typowy zestaw objawbw
niedoboru w codziennym Zyciu.

NADMIAR
i‘\ Madmiar molibdenu r poiywienia jest rzadki.
-_/J Bardzo wysokie ekspozycje moga wphywaé na metabolizm
puryn i gospodarke miedzig.

Nie nalezy stosowaé suplementacji molibdenem
w celach .detoksykacji®, ;wrailiwosci na siarczymy”

zamiast UL. . : -
Sras i etk S i i ani w wysokich dawkach bez wskazan.
lub watroby:
Pierwiastek Mangan (Mn) Chrom (Cr) Molibden (Ma)
. p , osa Dobrze ustalony kofaktor
Status naukowy Dabrze ustalony niezbedny mikroelement Niezbednodc rywieniowa dyskutowana salizowanych anzyms
Kluczowy wyrdznik enzymy i MnSOD ostroznie z obietnicami metabolicznymi molibdopteryna
E:g MINIAKTYWNOSC: Polacz sktadnik z hastem ® Ktéry pierwiastek wystepuje w formie
Mn = : trojwartosciowej i toksycznej formie
s | = status niezbednosci niepewny szesciowartosciowej?
Cr .+ MnSOD
Mo + oksydaza siarczynowa
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Fluor, gérne poziomy spozycia i bezpieczenstwo

Korzysc zalezy od dawki, Zrodta i

B rLuor czy FLuoRkr?

Fluor (F) to pierwiastek chemiczny.

W wodzie, Zywnoéci | produktach

do higieny jamy ustnej wystepuje Og
gléwnie w postaci jonow

fluorkowych F~,

W praktyce iywieniowej

sposobu ekspozycji

B} Ak FLUORKI WPEYWAJA NA ZEBY?

kwasy w plytce
nazebnej

$ ®

utrata mineraldow
ze szkliwa

\

fluerki wspierajg

remineralizacje %
2

i stomatologicznej méwimy Tokao o . € >
.. szkliwa na kolejne
gtéwnie o fluorkach. Aslatanis demineralizacja remineralizacja
n ZRODLA FLUORKOW B PASTA DO ZEBOW

;‘:) + woda pitna

+ wody mineralne

=

Dziala gidwnie miejscowo na zeby.

Zasady stosowania:

DZIALANIE MIEJSCOWE
1 OGOLNE

Delalanie miejscowe (topikalne)

o =
Remineralizacia to proces + pasta do zebdw
odbudawy minersléw ‘ + plyn do plukania jamy ustre)

(igherwnrie wiapeaa i foslaranéw) = lakier fluorkowy stosowany

w szhdwie r edriaslem diny przez specjalisty
i fuoriade. Gléwna funkcja: bezpodredni
kontakt 2 powierzehniq zeba.
Fluorki mogy rénwnied Ekspozycja ogbina (potknigta)
ogranczaé aktywnoit & « woda
bakterk wytwarzajacych = « herbata, fywnosé
loermyy w plytrd naagboe;. + 6l fluorkowana w niektérych krajach

= potknigta pasta do zgbdw
Gléwna cecha: potknigte — wlicza sig
do catkowitej ekspozycji.

Korzysci dla zebéw pochodzg gléwnie

9 z regularnege drzialania miejscowego.
Pasty do zgbdw nie nalety polykac celowo.

ﬂ FLUOROZA ZEBOW

Fluoroza to zmiana wygladu szkliwa
spowadowana nadmiernym, przewlekbym

P+ herbata spokywaniem fluorkow w okresie
¥Ta  + ryby morskie +/ uiywaj odpowiedniej ilosci do wieku, formowania szkliwa.
<C2  + produkty przygotowane +/ stosuj zgodnie z zaleceniami dentysty, « lagodne formy: biate linie lub plamki
@ z wodyq zawierajacq fluor bach,
. +/ wypluj po szczotkowaniu, i
ﬁ + niektére sole fluorkewane A kel « cigisze formy: bardziej widoczne
ﬁ + polknigte produkty do higieny v/ nie polykaj celowo, zmiany szkliwa,
jamy ustnej +/ nadzoruj szczotkowanie malych dzieci,
Zawartodé fluorkéw mote sig ré&nié regionainie, +" produkty o wysokiej zawartodei fluorkdw @ Fluoroza powstaje podczas rozwoju zebdw,
_J‘eil'- Wﬁfir:ewasi wysoks sksporyciy, sprawdi stosuj tylke na zlecenie specjalisty. a nie na skutek rwyklego kontaktu
informacje u lokalnego dostawcy wody. szczotkowanych jud zebdw z pasty.
KOSCI | DEUGOTRWALY NADMIAR GETRE ZATRUEIE Motiwe abjamy: B} sak czyTaé waRTOSCI BEZPIECZENSTWA?
s e Gk * mudnodeci 5 2
Przowlekla, wysoka ekspozycih oa Rldor mode ehhnigcie dulej loei skoncentrowanege " RDA lub PRI Al UL Bespieczny poziom
prowadsic do Auorazy sskblatowef preparatu fluorkowego wymaga * on Paclorn dpolyci [ p— Gérny tolerawany spotycia
bél i sztywnodé stawdw, zmiany kostne natychmiastowego kontaktu z odpowiednimi Bl brzucha spelniajgcy potraeby spolycie, psiom spakycis. Stosgwarry, gey brak
i wigzadiowe oraz inne dolegliweder. shutbami medyeznymi lub odrodidem + nadmieme dlinienie prowie winysthich | Stesowane, gdy brak  Najwytsze dlugotrwate weystarcrajazych
3 . : z - : zdroveych oadh ¥ jacych thawite spolyche, danych dla klasycanego
informacji toksykologicanaj, :lm'“':i:“ w GV darryeh da ustalenia ktdre nie powinno UL, alo maina
pray cigthim iredniega stwarzad istotnego wikazad zakres
- rapotrrebowania rzyyka dia wigkszotei bez ryayka,
i zalecanege spokycia a5k,
) Przvkeap suMowaNIA EKSPOZYCII ) AKTUALNE PRZYKEADY EFSA
© waoda pitna | wody mineralne Skladnik Rodzaj wartodci Wartosé Podstawa Gléwne ryzyko

@ Zywnosé | napoje przygotowane z woda
P herbata

@ polknieta pasta do zebdw

a suplementy diety i inne produkty

zawierajgce fluor

Ocena ekspozycji musi obejmowac
wszystkie #rodla, a nie tylko jedno.

m NIE MYL NIEDOBORU Z BRAKIEM SUPLEMENTU

Brak suplementacji nie oznacza automatycznie
niedoboru, Ocena stanu zalety od diety, stanu zdrowia,
fizjologii, $rodowiska i catkowite] ekspozycji.

Dlistasmirniwea cal i Suplementy w wysokich dawkach

SELEN UL 255 pg na do % ; i regularne dule ilosei orzechow
k9 ks spokycie ze wszystkich irddet e hra.zyli]:skicl"l.
Bezpieczny poziom Catkowite spofycie z Zywnosci,
MANGAN spokycia, nie 8 mg na dobe waody, produktéw fortyfikowanych -
klasyezny UL i suplementaw

FLUOR — DZIECI

Calkowita ekspozycja doustna

PONIZEJ 1 ROKU UL 1,0 mg na dobe ze wszystkich dradel Ryzyka fluorozy zebéw
FLUGR — DZIECI Calkowita ekspozycja doustna <
1-3 LATA uL 1,6 mg na dobg ze wsaystkich dradel Ryzyko fluorozy zebow
FLUOR — DZIEC! Catkowita ekspozycja doustna :
4-8 LAT u 2,0 mg na dobg 20 wazysthich rodel Ryzyka fluorozy 2qbéw
FLUOR — OSOBY

OD 8 LAT, DOROSLI  DU2PIeCany poziom 4 4 . dobe

1 KOBIETY W CIAZY spokycia

Caltkowita ekspozycja doustna
2e wszystkich frodel

’t‘ Przed publikacja sprawdzic, czy EFSA lub polskie normy nie zaktualizowaly wartodci.

MIKROAKTYWNOSC: WYBIERZ WEASCIWA DEFINICJE

1. Ce oznacza UL?

(_) A. Poziom, ktory prawdopodobnie pokryje potrzeby wiekszosci ludzi.

O B. Majwyisze dlugotrwale catkowite spodycie, ktdre nie powinne

stwarzac istotnego ryzyka dla wigkszodci osob,

2, Co oznacza AI?

danyeh do wyznaczenia RDA.

O C. Wystarczajqce spoiycie, gdy brak danych do wyznaczenia RDA. O €. Paziom docelowy suplementacii.

() D. Minimalna dawka suplementu.
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O D. Garny tolerowany poziom spolycia.

i sktadnikach mineralnych

() A Bezpiecany poziom spoiycia dia wezysthich,

O B. Wystarczajace spodycie stoscwane z braku

3. Dlaczego w ocenie ekspozycji na fluor warto uwzglednié
polknigty paste do zebdw?

@ 4. Dlaczego UL nie jest dawka docelows?




Dzien 6 z 7 — ukornczono []

Tabela, checklista i test dnia 6

Uporzadkuj pierwiastki sladowe i zasady bezpiecznej podazy

EFE 1. TABELA SZYBKIEJ POWTORKI

Zrédto do zapamietania

Ryby morskie, produkty mleczne,
jaja i sol jodowana.

Ryby, jaja, migso, produkty zboiowe
i orzechy brazylijskie.
Petne ziarna, orzechy, nasiona, straczki
i herbata.

Whystepuje w wielu prodoktach,
ale zawartosc jest zmienna.

Najwazniejsze ostrzezenie

Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar
moga zaburzad prace tarczycy.

Orzechy brazylijskie i suplementy
moga dostarczac bardzo duizych ilosci.

Przewlekty nadmiar moZe dziatac
neurotaksycznie.

Nie przedstawiac jako sprawdzonego
srodka na odchudzanie lub cukrzyce.

Rosliny straczkowe, pelne ziarna,

Sktadnik Gtéwne skojarzenie
JOD Hormony T4 i T3.
SELEN Selencgbiatka, dejodymfzy i enzymy
antyoksydacyjne.
MANGAN Kofaktor enzyméw i MnSOD.
CHROM Dyskutowana rola w metabolizmie.
MOLIBDEN Molibdopteryna i cztery enzymy.
FLUOR Remineralizacja szkliwa i ochrona

przed prochnica.

2. CHECKLISTA WYKONANIA

[] Przeczytatem mapeg pierwiastkéw sladowych.

[] Przeczytatem tabelg szybkiej powtérki.

[] Uzupelnitem obszar do powtdrzenia,

[] Rozréiniam jod i hormony tarczycy.

[] Rozréiniam selenabiatka i antyoksydacje.

[] Rozumiem role manganu w enzymach.

[ Rozumiem niepewnoét i ograniczenia chromu,

[] Rozumiem funkeje molibdenu.

[[] Rezumiem znaczenie fluoru dla szkliwa.

[] Rozumiem Al, UL i bezpieczny poziom.

[[] Potrafie wskazaé 3 przyktady z diety dla kazdego skiadnika.
[] Potrafie wskazaé giéwne ostrzezenie dla kazdego skladnika.

&’ TESTDNIAG

Pasta do zebow, woda, herbata

10. Suplementy nalezy stosowaé tylko wtedy, gdy jest to konieczne.

Niedobor jest wyjatkowo rzadki.
arzechy i produkty mleczne. ST

Uwzgledniac catkowita ekspozycje

i czgsc zywnasci. i nie polykad pasty celowo.

3. PRAWDA CZY UPROSZCZENIE?
Zaznacz P (prawda) lub U {uproszczenie).

1. Jod jest potrzebny do produkeji hormondw tarczycy (T4 i T3). P

2. Selen wspiera dejodynazy oraz enzymy antyoksydacyjne. P U
3. Mangan dziala jako kofaktor wielu enzymdw, w tym MnSOD. P U
4. Chrom ma zmienna zawartoéé w zywnodci i nie ma udowodnionej P U

shutecznosci w odchudzaniu.
. Molibden jest kofaktorem czterech enzymdw.
Fluor wspiera remineralizacj¢ szkliwa i ochrong przed préchnica.
Zaréwno niedobdr, jak | nadmiar jodu moga zaburzac tarczyce.

Orzechy brazylijskie dostarczajg bardzo duzych ilosci selenu.

™ N,

B

Przewlekly nadmiar manganu moze dziataé neurotoksycznie.

2T T® W © W 9
= BT IE R =

5. MOJ WYNIK

Uzyskatem: [ 15 punktéw
1. Jaka jest gtéwna funkcja jodu w organizmie? 9. W jakich produktach moze wystepowac chrom? Iinterpretacja:
® 0-6 punktéw: Wrac do gidwnych funkeji
i zapamietaj po jednym hasle dla
- : 2 . jodu, selenu, manganu, chromu,
2. Jakie 53 gldwne irédla jodu w diecie? 10, Jaka role petni molibden w organizmie? ’m o;bdenu “I' "umﬁ e u

o 7=10 punktow: Rozumiesz podstawy. Powtdrz

3. W jaki sposob selen wspiera metabolizm hormondw tarczycy? n.

Wymien trzy dobre Zrodla melibdenu.

ostrzeienia i bezpieczne poziomy.
Bardzo dobrze. Sprawdz detale

i praykiady irddel,

Potrafisz rozroinié skiadniki

¢ 11=13 punktdw:

s 14-15 punktéw:

i stosowad zasady berpieczenstwa
w praktyce.

4. Podaj dwa dobre irédla selenu. 12, Jak fluer wspiera zdrowie jamy ustnej?
5. Jaka role petni mangan w organizmie? 13. Podaj trzy irddla fluoru,
6. Podaj trzy dobre rédla manganu, 14. Co oznacza UL i dlaczego jest waine?

7. Dlaczego przewiekly nadmiar manganu moze by¢ szkodliwy? 15.
suplementacji?

8. Dlaczego naukowcy 53 ostroini w zalecaniach dotyczacych chromy?
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Jakie zasady bezpieczenstwa stosujesz przy

6. OBSZAR DO POWTORZENIA O

jed i hormony tarczyey
selencbiatka

mangan i enzymy

chrom i niepewnosd naukowa
molibden i molibdopteryna
fluor

Al, UL i bezpieczny poziom
bezpieczenstwo suplementacji

O00oooooo

Jedna informacja, ktérg odtworze jutro:

[0 Wykonatem powtérke dnia 6 po 24 godzinach.



Dzien 7
Potacz cata wiedze

Interakcje — powtdrka — test koncowy

Potacz cata wiedze

P ;
o ZOBACZ POLACZENIA 9 ZNAJDZ KONFLIKTY o ODTWORZ CALOSC
Ktére sktadniki Ktore sktadniki, leki Wykonaj test koricowy
sobie pomagaja? lub napoje moga bez zagladania do
ogranicza¢ wykorzystanie? materiatu.
W organizmie witaminy i sktadniki mineralne nie dziatajg w izolacji.
Ten sam sktadnik moze wspierac¢ jeden proces, konkurowac z innym sktadnikiem
o wchtanianie lub wptywac na dziatanie leku.
TRZY RODZAJE POtACZEN
1. WSPARCIE ' iy sktadniki
e ‘ mineralne
Jeden sktadniki pomaga
wchtaniaé, aktywowaé lub
wykorzystywaé drugi. _
- ~ / k.

7
@

suplementy

-7
||‘ ol \
- (&5
samym procesie.
3. KONKURENCJA LUB
OGRANICZENIE
i "

-

2. WSPOLPRACA
Kilka sktadnikow
uczestniczy w tym

Duza dawka, nieodpowiednie
potaczenie lub lek moze

ograniczy¢ wchtanianie albo
zmienic¢ dziatanie. k3 T

N— — — badania

@) CceLDNIA (

Potrafie wskazac najwazniejsze pary wspierajace.

Q

Wopisz jedno potaczenie, ktore juz pamietasz:

Rozumiem, ze interakcje w zywnosci réznig sie od
interakeji wysokich dawek suplementow. —

Potrafie wskazaé sktadniki, ktére mogg konkurowaé
o wchianianie.

Rozumiem interakcje witamin i sktadnikéw mineralnych

kol Whpisz jedna interakcje wymagajaca ostroznosci:

Potrafie przeanalizowac etykiety kilku suplementow
jednaczesnie.

Wykonam test koricowy bez zagladania do I_
poprzednich stron.

B 0 F B L O

Utoie plan powtérek po zakoriczeniu siedmiu dni.
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Mapa interakcji: sktadniki, ktore si¢ wspieraja

Wchtanianie, aktywacja i wspolne procesy

DWA RODZAJE WSPARCIA
Wsparcie bezposrednie (™ "
[ ©O~0 Y
Jeden sktadnik wptywa na wehtanianie, \ 7 &"\,
przeksztatcanie lub wykorzystanie drugiego. N 4

Przyktad: witamina C — Zelazo niehemowe

© wmaminac © witaMINA D | WAPK

Wspdtudziat w procesie

Kilka sktadnikow petni rézne role
w tym samym uktadzie.

Przyktad: B6 + B9 + B12 — metabolizm homocysteiny

© reuszcziwitaminy

@ witamina B12

@ B6, B9 1 B12
| FOLIANY

| ZELAZO NIEHEMOWE A, DE K
75 O
OF - (ca -0 - &g
GG
Felazo - - g
. witamina C witamina D waph posilek micelle Auchitanigric
Mhe,w - z thuszczem witamin
{rodling)

- 2 ? Tiuszez tworzy micele, ktdre umogliwiaj
Wigksza rozpuszczalnosd Zelaza — Witamina D zwigksza aktywny trangpon vecllaniania witamin rozpusz:zalnm‘
lepsze wehlanianie. wapnia w jelicie. it

i Mastepnie gospodarka wapniowo- Micele — male kropelki thuszezu
kt : e
Praktyczne pary e

® soczewica + papryka

® fasola + pomidor

® hummus + natka pietruszki
® owsianka + truskawki

® tofu + brokuly

Q Dodaj kolorewe warzywo lub owee
do redlinnego frédla telaza,

©® JooiseLen

6-6

selen
do budowy deiodynazy
hormangw i enzymy ochronng
tarcy (T4, T3)

@ Na adrowie kodes wptywa e alkaywnoié
fizyczra, bialko, magner, fosfor, harmoey
iimne cryneili.

‘Witamina D pomaga wykorzystad wapa,
ale nie zastepuje nddel wapnia,

MIEDZ | ZELAZO

@ -

Miedi — ceruloplazmina i inne enzymy
=+ transport | prawidiowe wykorzystanie
telaza.

z witaminami w Srodku.
Praktyczne przyklady:

» marchew + oliwa lub olej rzepakowy

® szpinak + pestki lub sos na bazie oleju

* jajko + warzywa
& losof + warzywa

Wystarczy odpowiednia ilo$é thuszczu,

# nie bardzo thusty posilak.

© warn, FosFor
| MAGNEZ

I

synteza DNA
prawidlowy podziat
komaorek

@ Obie pomagajq tworzyé

prawidlowe komarki kowi.

@ Foliany nie zastgpujy
witaminy B12.

© sop16LukozA

W NAWADNIANIU

I® 1

)
(g

* Ca + P — mineraina struktura kosci

+ Mg — enzymy, metabolizm wit. D

O

wepslny transport
w jelicie — wehlanianie wody

ONMOMC
l

roine etapy metabolizmu
homocysteiny

r?é‘i' Kazda witamina ma
odrebna role enzymatyczng
w tym procesie.

Wiysokie dawki née zapobiegaja
automatycznie chorebom
SETCOWO-NACEYNiewym,

O witaminaE
I WITAMINA C

©

l

O,

witamina E
chreni struktury
lipidowe

witamina C

uczestniczy w regeneracii
czesci utlenionej
witaminy E

i thanka kostna

©

Inaczenie ma cala dieta i stan

@ Wsapdlpraca nie oznacza

koniecznosci suplementacii ! Niedobér miedzi moze

w wysokich dawkach zaburzac metabolizm zelaza.

zdrowia, nie mechaniczne
<riwnowaienie”™ proporcji

suplementdw.

)

L e ﬂE"O Uklad antyoksydacyjny

w prawidlowo przygotowanych ma wisle wspbipeacujscych

nych plynach
poust y_l:, p elementdw.
nawadniajgcych.
Napéj izotoniczny nie jest
automatycznie tym samym.

@ Wisohie dawki antyoksydantdw
=~ nie pomagajg zawsze
i nie dla kaidego.

POSILEK, KTORY LACZY WIELE ZALEZNOSCI

soczewica #rédlo zelaza nichemowego i foliandw
jarmuz witamina C zwigksza wchlanianie Zelaza
v
| papryka witamina C wspiera Zelazo i odpornogé &
pestki dyni #rédto cynku, magnezu | miedzi =
olej rzepakowy  tluszcz pomaga wehianiaé wit. A, D, E, K v
Qj ZASADA PRAKTYCZNA é? DOKONCZ POLACZENIA
tacz produkty, nie wysokie dawki.
Witamina € — Miedz — __
Wigkszoéé skladnikéw dziala najlepiej w naturalnych porcjach
obecnych w zréénicowanej diecie, Réwnowaga, réznorodnosé Witamina D — Selen —
i regularnosé majq wieksze znaczenie nit pojedyncze suplementy
w duiych dawkach, Tluszcz — B6 + B9 + B12 —

Strona 46 | 7-dniowy planer nauki o witaminach i sktadnikach mineralnych

Analiza powigzan w positku

witamina C — Zelazo nichemowe

ttuszez — wehlanianie wit. A, D, E, K

miedz (z pestek) — metabolizm zelaza
magnez (z pestek) — funkcje enzyméw i kosci

foliany (2 soczewicy i jarmuzu) — krew i podzialy komérkowe

‘ﬁ TWOJE ZADANIE

Utéi jeden posilek, w ktdrym wykorzystasz
co najmniej dwie korzystne interakcje.

Twdj pomyst:




Mapa interakcji: konkurencje i potaczenia wymagajace uwagi

Zywnoéé, suplementy, leki i badania laboratoryjne

NIE KAZDA INTERAKCJA MA TAKIE SAMO ZNACZENIE

m Zwykty urozmaicony positek

* Umiarkowane ilosci sktadnikéw.

+ Organizm czesciowo reguluje wehlanianie,

+ Konkurencje rzadke wymagaja pelnego
oddzielania produktow,

B} cvnk - mienz

@—1 Cu

+ Duia dawka eynku diugotrwale —
wigce] metalotioneiny w jelicie —
silniejsze wigzanie miedzi — mniej
miedzi trafia do krwi.

= Kensekwencje: niedokrwistodd,
neutropenia, zaburzenia neurclogiczne.

Zasada: ecer {gczng dawke eynku
i ryzyko niedoboru miedzi.

FITYNIANY
ZELAZO | CYNK

» rodla: pefnoziamiste produkty, rodiing
stracrhowe, nasiona, orzechy.

* Waine: to wartodciowe produkty —
nig eliminuj ich,

* Metody zmnicjszajgce wphyw: namaczanie,
fermentacja, kietkowanie, chleb na
zakwasie, dodanie witaminy C do fradet
relnza,

Zasada: stosu] metody obrébki | lgez
*elazo z witaming C.

£} macnNez wapt & /1\

BISFOSFONIANY

& B

+ Mineraly mogs 2mniejszaé wehlanianie
doustnych bisfosfoniandw.

* Pod ie musi by¢ zgodne z doktadnymi
instrukcjamic czas, woda, positki.

Zasada: przestrzeqgaj dokladnych
zasad podawania.

B} ieLazo «— cvnk

®&—0

& Wysokie dawki jednoczednie na czezo
mogy z¢ sobg konkurowad,

* Wigksze znaczenie z suplementami
niz z fywnosciy.

+ Jedli oba potrzebne — ustal indywidualny
harmoenogram.

Zasada: rozdzielaj w czasie.

WITAMINA K <>
I
ANTAGONISCI Z\ ,

WITAMINY K

Np. warfaryna.

Blgdna rada: catkowicie eliminuj zielone
warzywa.

Prawidlowa rada: utrzymuj staly podaz

i stosuj sig do zindywidualizowanych
zalecen leczenia.

Magle dute zmiany znaczy wigoej niz
samo jedzenie warzyw.

&

*

#

Zasada: stala, przewidywalna podaz.

) rotas /1\\

NERKI | LEKI

éd -

+ Czynniki ryzyka hiperkalemii: choroba nerek,

suplementy potasu, zamienniki soli z KCI,
leki oscczedzajqoe potas, inhibitory ACE,
ARB i niektdre inne leki.

Zasada: nie stosuj preparatow potasu
ani zamiennikéw soli bez sprawdzenia
stanu zdrowia i lekéw.

* Duia iloé¢ jednego sktadnika.

* Wyisze ryzyko konkurencji.

* Wigksze ryzyko dzialan niepozgdanych.
* Wigksze znaczenie odstepow od lekdw.

CQ Wysokodawkowy suplement

B warti A zeLazo

@) —1 (F

&) =1

+ Duia dawka wapnia razem z preparatem
ielaza mode zmnigjszye wehlanianie felaza,

+ Mie eliminuj wapnia z catej diety.

» Znaczenie gléwnie przy skoncentrowanych
preparatach,

Zasada: zachowaj odstgp 2-4 h.

WAPH, MAGNEZ, ﬁ\
ZELAZO | CYNK «>
LEWOTYROKSYNA

& — &

+ Preparaty mineralne mogq ograniczac
wehtanianie lewotyroksyny.

+ Zachowaj odstepy zgodnie z ulotky
i zaleceniami farmaceuty/lekarza.

» Nie ma jednego uniwersalnego odstgpu.

da: stosuj indywidualne odstgpy.

) Jop o cHorosy  /I\

TARCZYCY | LEKI *

@ — &

+ Duge ilosci jodu moga zaburzaé funkcje
tarczycy u 0s6b wratliwych,

* Sytuacje: Hashimote, Graves-Basedow,
guzki, wczeéniejszy niedobér jodu,
amiodaron, kontrast jodowy.

Zasada: nie stosuj jodu w duzych dawkach
bez odpowiedniej oceny.

@ Lek

+ Moie mieé scisle zasady podawania,
+ Interakcja moZe zmniejszac skutecznosdé leczenia.
+ Odstepy nalezy stosowac zgodnie z ulotky

i zaleceniami specjalisty.

n KAWA | HERBATA |

ZELAZO NIEHEMOWE

+ Polifencle wiaiq telazo i obniZajy
jego bicdostepnosc.

+ Wskazéwhka: mocng kawe lub herbate
przenies na 1-2 godziny po gléwnym
positku bogatym w telazo.

Zasada: oddzielaj napoje od positkéw
bogatych w felazo.

MAGNEZ, WAPN, /,\
ZELAZO | CYNK <> SR
ANTYBIOTYKI

& @

+ Miektdre mineraly tworza kompleksy
z tetracyklinami i fluerechinolonami.

« Oddzielaj zgodnie z zaleceniami
do danego antybiotyku.

Zazada: sprawdz ulotkg antybiotyku.

SELEN + SELEN + SELEN

D+ + &

Multivitamina + preparat na tarczyce

+ osobny selen + duko orzechow
brazyiljskich — ryzyko niedwiadomego
nadmiaru.

Zasada: sumuj selen ze wszystkich
suplementéw | bogatych irddel Zywnodci.

[ rLuor — suma ZRODEL

O & &

= Woda, herbata, polykana pasta do z¢bow,
inne preparaty — laczna ekspozycja.
* Szerzegdlne znaczenie u malych dzieci.

B SUPLEMENTY
O ROZNYCH NAZWACH

m BIOTYNA - @

BADANIA LABORATORYJNE

+ Duie dawki moga zakidcac niektore metody. * Nazwy produktéw: adpormedé, multivitamina, wiosy,
tarczyca, napdj funkecjonalny — mega zawierad te same skladniki,
* Cresto sig powtarzajy: cynk, selen, witamina B6, biotyna,

witamina D, jod, magnez.

+ Obszary: hormany tarczycy, niektore hormony
plciowe, niektore markery sercowe, niekiore
oznaczenia witaminy D.

Zasada: poinformuj lekarza i laboratorium
o wszystkich produktach z bistyna.
Mie odstawiaj sa it leku zal g

Zasada: bierz pod uwage sumg
wszystkich frédet fluoru.

Zasada: oceniaj skiad, nie nazwe marketingowa produktu.

g:} POLACZ (mikroaktywnois)
Depasuj sytuacje po lewe) do wladciwe] zasady po prawej.

KARTA KONTROLI SUPLEMENTOW @ PIEC PYTAN PRZED SUPLEMENTEM

Py Pradul Pr -
Stctndalk ok e et (1} Czy naprawde potrzebujg tego suplementu teraz? =
Dawka Dawka Dawka = () Duto cynku + (&) Poinformuj o tym badaniach
Cynk (2) Cay moge uzyskaé te skiadniki 1 diety? L (8) Oddsieh zgodnie z iotka
e = @J Eiotyna L2 antybiotyku
Witaming B6 ( ) Czy przyjmujg leki lub mam choroby, g
= T Ktdre zwickszajq ryzyko interakeji? (3) Potas + choroba nerek  » © ::'::t':l:'dmh; podat,
el Zmaan
‘Witamina 0 (4_-) Cazy ten produkt nie dubluje skladnikow, @ Witamina K « warfaryna e @) Palifencle obnitajy wehtanianie
Jod ktdre juk prayjmuje? zelaza
Magnez " . i i
Inn: G} Czy znam laczna dawke i potrafie jq ocenié? @ Kawa przy posilku * <§j mr u d:;::;imrho
LACZNA DAWKA SKEADNIKOW POWTARZAJACYCH SIE W vaxie wegtpliwodcl sapytaj lakarea | (&) Mineraly + caes¢ . (F) Sprawds stan zdrowia i leki,

'Q' lub farmaceutg, zwlaszcza gdy przyjmujesz leki antybiotykéw nie stosuj bezx konsultacji

mg /f pg mof pg ™yl pg lub masz choroby przewlekle.
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Test koncowy: 21 pytan

Trzy pytania za kazdy dzien nauki

Wykonaj test bez zagladania do poprzednich stron. Data wykonania:

Kaida pelna odpowiedi to 1 punkt.

W pytaniach otwartych odpowiedz nie musi by¢ identyczna z kluczem, Godsing rospocseci

ale musi zawieraé wskazane elementy.

O Dzien 1: Tlen, odporno$é, enzymy i zaleznosci Dzien 2: Transport tlenu

@ Te trzy skladniki nie dzialaja niezaleinie. Madmiar jednego skladnika @ Jakie bialko przenosi tlen we krwi?
z suplementéw moze utrudniaé wykorzystanie innego.

Pierwiastek sladowy jest skiadnikiem mineralnym potrzebnym w stosunkowo @ Jakie biatko pomaga magazynowac tlen w migsniach?
malej ilosci, ale niezbednym do prawidlowego dzialania organizmu.

® @ Czym réini sig zelazo hemowe od niehemowego?

Majwainiejsze polaczenia dnia: wymien trzy przyklady z podanego schematu.

@ Dzien 3: Odpornosé i rozwéj § Dzieni 4: Enzymy, DNA i podziaty komérek

@ DMaczego prawidlowa hemoglobina nie zawsze wyklucza zmniejszone zapasy zelaza? @J} Jak fityniany wplywajg na dostepnoéé eynku?

Dlaczego ferrytyna powinna by¢ interpretowana w kontekscie stanu zapalnego? @ Jakie procesy moga zmniejszac ilosc fitynianow?
@ Wymien trzy funkecje cynku. G?/ Dlaczege diugotrwale wysokie dawki cynku moga prowadzié do niedokrwistosci?
g Dzien 5: Dieta roélinna 6) Dzien 6: Suplementacja i interakcje
@ Jakie skladniki moga wymagac szczegélnej uwagi pod wzglgdem biodostgpnodci? Dlaczego elazo najlepiej wchlania sig na czczo?
Jak moze zmienié przygotowanie produktéw? @ Ktéry napdj lepiej odsunaé od positku bogatego w zelazo?
[[] weda [] mocna herbata [[] napéj z witaming C
@ Jak moze zmienié czas picia herbaty? @ Jaka jest najwainiejsza zasada przed rozpoczeciem

wysokodawkowej suplementacji mikroelementu?

@/d Dzieri 7: Podsumowanie

Jakie rale peini ceruloplazmina? Wymien trzy dobre irddia miedzi.

@ Dokoricz zdania na podstawie calego planu nauki.
a) Wysoka dawka Fe «— Zn — mozliwa kankurencja przy jednoczesnym stosowaniu preparatdw.

b) Duza dawka zelaza moze ograniczy¢ wehlanianie:

¢) Miedobér ielaza moze istotnie wplywad na:

P MOs WYNIK () PEWNOSCODPOWIEDZI | &% WAZNIEJSZE NIZ WYNIK
Pytanie u1uzusuos|us|u?oaow|tn.11

Kaidy blad to informacja, ktéra pokazuje,

pu/s (OO0 O0|O0|0|O0O0(0O0|0|0(D0 czego jeszcze nie utrwalites/as,
Uzyskatem: A kté i
Ty m: {21 punktéw . P?tlﬂ. J 12 [ 13 | 14 . 15 | 16 | 17 ! 18 | 19 | 20 | 21 - Systematyczna nauka buduje wiedze,
pnds |l OO DIOl0O] 0O | = | = = = ktéra zostaje na dluzej.
P - pewnyfa N = niepewny/a § - strzelalem/am
MOJE TRZY PRIORYTETY
1. Temat do powtérzenia: 2. Temat do powtdrzenia: 3. Temat do powtdrzenia:
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Klucz odpowiedzi i plan dalszej nauki

Zakonczenie siedmiu dni nie oznacza zakonczenia powtarek

1. KLUCZ DO TESTU KONCOWEGO

Skrécona odpowiedé do pytan 1-21. Pedano przyklad akceptowanej odpowiedzi
oraz krotkie wyjasnienie,

o A Hemoglobina prencsi tien 6 A Nodmiar belaza: usthodzenie @ B i2rdio belaaa rishemomege:
e krwi, narzytdw i stres olosydacyjry, strgeri.

€) B rogisbing magaryruie then ©) B todmisrriodsiaburzonia (D) € Wewin C owiga weblacirie

o iigdniach. neiralogesane | witroba. helaza nichemowege.

© D oo jest sindriviem Q) A Nedobie toisra ictolowinst L) B Mg odsunaé oo od
enrymbw energetycirych, 2 nledobory telaza, Rawy | herbaty,

o C  OMA zawiera tolazo zaleine 0 C  Miedk coruloplarmina @ A Giowny napsj do leprrego
enzymy replikac | naprawy. i funkeje enpymatycsne. wiehlaniaria belara: woda

o A Odpomoéé | rozwdj to '@ B Fe— tlen (ranport tieru). @ D Suplementis telazo ra coczo
kluezowe funkeje felara. hiaby ¥ witaening C.

0 B  Fitiany wigta telaze @ C  interakeje 53 istotre poderas @ B Gy telass mogy keekarowsd
niehemame. stosowania wysokich dawelc o wehianianie.

@€ C  Wiamina Cimigso poprawials Q) A Niedobér telaza — iedabée  €3) A Wysoka diwka Fe mate
wehlanianie felara witarminy B12. rwgksrad ryzyko rapast.

@ 4. PLAN POWTOREK ROZLOZONYCH W CZASIE

2. INTERPRETACJA WYNIKU
: Potrzebujesz ponownego przejicia

0-7 punktéw przez mapy podstawowe
Wréé do map z dni 1-3 i przerdb je jeszcze
raz krok po kroku.

~ Masz podstawe, ale czesé polgczen
) 8-13 punktéw wymaga utrwalenia

Skup sig na interakcjach i wigzaniu funkeji
ze ¢rédlami oraz bezpieczenistwem.

* -I

o . Dobra, uporzadkowana wiedza
e ) 14-17 punktow Utrwal informacje poprzez powtdrki rozlotone
; w czasie | Ewiczenia praktyczne.

Bardzo dobry poziom
@ 18-20 punktow Doprecyzuj slabe obszary i pracuj nad
szybkim kojarzeniem informaciji.

< Pelny wynik
21 punktéw $wietna praca! Utrzymaj wiedze dzigki
regularnym powtérkom i jej zastosowaniu.

Dl]n 3. POROWNANIE Z POCZATKIEM
Pordwnaj swaja wiedzg 2 poczathu planu (dzien 1) i d2id (po dniu 7).

Przed planem (dzien 1]  Po planie [dzien 7)
Gléwne funkcje witamin

@ Funkeje skladnikéw mineralnych

!\J Zradia pokarmowe
é) Podstawowe interakeje

Pﬁa Mormy spoZycia

W ktérym obszarze nastapila najwigksza poprawa?

@ 5. MOJ SYSTEM DALSZEJ NAUKI

Powldrki rozlokone w czasie wzmacniaja pamigt dhegotrwaly. Wracaj do materialu w zaplanowanych edstepach,

aby utrwali¢ wiedze i zapobiec zapominaniu,

PO 24 GODZINACH PO 3 DNIACH PO 7 DNIACH PO 14 DNIACH PO 30 DNIACH
{ 0 Interakeje do utrwalenia:

14 30

Najtrudniejsze witaminy:

Majtrudniejsze skladniki mineralne:

dziert dni dni dni
Odiwdrz pie Wykonaj ponownie Wykonaj ponownie Wykonaj & pamigci Wybierz losowe Tematy wymagajace aktualizacji z nowyeh zradel:
najtrudniapsiych Pytania, test Kofcowy. mapq pigciu daiesiec skladnikcw
informacji bez przy ktérycl najwainiajszyeh i wyjasnij ich funkeje,
zagladania. zaznacayled Waynik: /21 interakeji, Erédlo i jednq zasade
Nibs. bezpwcrenstwa.
Status: [ ] Status: ] Status: || status:  [] status: ] Mojanastepna data testu: / /
L3 6. PELNY KLUCZ W WERSJI HYBRYDOWE! 7. ZRODEA MERYTORYCZNE
WERSJA CYFROWA WERSJA DRUKOWANA - e St i n
. thority) — t
Pelny kluez wraz z edpewiedziami, wyjasnieniami Zeskanuj kod QR lub wpisz kr6tki kod dostepu, . u.ri.-::.l:i: v diel: :fmn;r;:]Li bl s s
i dodatkowymi materialami znajdziesz online, aby uzyskad dostep do klucza edukacyjnego. eq &
* NIH Office of Dietary Supplements (ods.od nih.gov) — Fact Sheets for Health
Otwérz peiny klucz do testow dziennych Professionals.
k + WHO (World Health Crganization) — Guideline: Daily iron and folate
Zawartodé pelnego klucza (6 sekeji):

@ Test dnia 1 - Zelaze: odpowiedzi | wyjasnienia
© Test dnia 2 - Cynk: odpowieds | wyjadnienia

© Test dnia 3 - MiedZ: odpowiedszi | wyjainienia Kod dostepu: PLANER49

© Test dnia 4 - Interakeje: odpowiedzi | wyjadnienia ~

© Test dnia 5 - Test koficowy: pelne wyjasnienia Dastep prowadzi tylko do materialow edukacyjnych
(zawierajgeych kluez odpowiedzi), a nie do strony

O Dodatki: tabele, mapy i karty powtérkowe (PDF) sprzedatowsj.

8. ZAKONCZENIE

Gratulacje za ukoriczenie 7-dniowege planu nauki o witaminach i skladnikach mineralnych,
Zrobiled znaczaey krok w kierunku lepszego zrozumienia swojege ciala i dwiadomege
zarzgdzania zdrowiem. Pamigtaj, ze wiedza ma najwigksza wartosé wtedy, gdy jest
regularnie utrwalana i stosowana w codziennym Eyciu. Kontynuuj nauke, zadawaj pytania
i zawsze dbaj o réwnowage w diecie.

@ Twoje zdrowie to proces — inwestuj w nie kazdego dnia!

Strona 49 | 7-dniowy planer nauki o witaminach i sktadnikach mineralnych

supplementation in pregnant women,
* Institute of Medicine {(IOM) — Dietary Reference Intakes (RDA/SAISUL).
+ WHO/FAQ — Vitamin and mineral requirements in human nutrition.
+ WHO — Micronutrient deficiencies: Iron deficiency anaemia.
+ WHO — Vitamin and mineral requirements.

Zawsze weryfikuj aktualnoié zalecen przed publikacjs lub zastosowaniem
w praktyce,

Ukonczytem plan dnia: / /

Maj kanicowy wynik: 21

Nastepna powtdrka: / /

Podpis:




