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Praktyczny zestaw pytan i odpowiedzi
o funkcjach witamin i mineratdw,
zrédtach pokarmowych, mozliwych objawach niedoboréw,
wchtanianiu i bezpiecznej suplementacji.

L* 200 fiszek - naukaiszybka powtérka. J




Prawa autorskie i wazna
informacja. edukacyjna

1. Prawa. autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czeéé tego materiatu nie moze

by¢ kopi 13, rozp hniana ani p

bez zgody

wiasciciela praw autorskich, z wyjatkiem dozwolonego uzytku osobistego.

Materiat ma charakter edukacyjny i stuzy do nauki oraz powtérek.

3. Wazna. informacjo,

Fiszki nie stuzg do samodzielnego rozpoznawania choréb ani

©
< o
AN

do zastgpowania porady lekarskiej, dietetycznej lub farmaceutycznej.

o 4. Objawy niedoboréw

(I Mozliwe objawy niedoboréw s czesto nieswoiste
i moga mie¢ rézne przyczyny.

E
%

Suplementy nalezy stosowac ostroznie, szczegélnie u dzieci,
kobiet w cigzy, 0sb starszych, oséb z chorobami przewlektymi
oraz przy przyjmowaniu lekow.

@ 6. Kiedy szukaé pomocy

W razie watpliwosci, utrzymujacych sie objawdw lub planowania
suplementaciji skonsultuj sig z lekarzem albo dietetykiem.
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Spis tresei -

Sekeja wstepna S
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Prawa autorskie | wazna informacja edukacyjna
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Jak skutecznie korzysta¢ z fiszek

Modut 1: Podstawy oraz witaminy
rozpuszezalne w gtuszczach

04
05

06
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Subcapa
Podstawowe pojecia dotyczace witamin
i sktadnikéw mineralnych

Witamina A — formy, funkcje i metabolizm
Witamina A — #rédta, niedobér i nadmiar
Witamina D — synteza, aktywacja i funkcje
Witamina D — #rédta, niedobér i bezpieczeristwo

Witamina E — ochrona komérek
i #rédta pokarmowe

Witamina K — krzepnigcie krwi i zdrowie kosci

Modut 2: Witaminy z grupy B

Subcapa
Witamina B1 — tiamina

Witamina B2 — ryboflawina
Witamina B3 — niacyna

Witamina BS — kwas pantotenowy
Witamina B6 — pirydoksyna
Witamina B7 — biotyna

Witamina B9 — foliany

Witamina B12 — kobalamina
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@ Modut 3: Witamina C
\ i makroel

Subcapa

Witamina C — funkcje, zrédta i niedobér
Wapit — kosci, migénie i uktad nerwowy
Fosfor — energia komérkowa i mineralizacja
Magnez — enzymy, migénie i uktad nerwowy

Séd — gospodarka wodna
i ciénienie osmotyczne

Potas — serce, migénie i réwnowaga plynéw

Chlorki — trawienie
i réwnowaga kwasowo-zasadowa

Siarka i podsumowanie elektrolitéw

Modut 4: Mikroelementy

Subcapa

Zelazo — transport tlenu
i gospodarka zelazowa

Cynk — odpornosé, skéra i regeneracja
Miedz — enzymy, krew i tkanka taczna
Selen — enzymy antyoksydacyjne i tarczyca
Jod — hormony tarczycy

Mangan — metabolizm i tkanka kostna
Chrom i molibden — funkcje metaboliczne

Fluor i zasady bezpieczeristwa
mikroelementéw

Modut 5: Zastosowanie p

Subcapa
Jaki ¢ mozliwe objawy ni
Zrédta pokarmowe i komponowanie positkéw
Synergie migdzy witaminami
i skiadnikami mineralnymi

ja i ni polaczenia
Czynniki poprawiajace i ograniczajace wehtanianie
Grupy zwigkszonego ryzyka niedoboréw
Bezpieczna suplementacja
Przypadki praktyczne i fiszki integracyjne
Plan powtérek na 7 dni i zakoiiczenie




Jak skutecznie korzystaé z fiszek

1. Prosty sposéb pracy

Przeczytaj pytanie.
Odpowiedz wtasnymi stowami.

Sprawdz krétka odpowiedz.

Zwréé uwage na stowo-klucz.

Potacz fiszki w grupy tematyczne.

SLFE LN =

Wré¢ do trudniejszych kart nastgpnego dnia.

2. Jak wyglada fiszka.

Fiszka 001 \, * = numer fiszki
Py -

Czym sa witaminy?

e+~ odpowiedz
Odprowieds
To zwiazki organiczne potrzebne | gou o e
organizmowi w matych ilosciach do
prawidlowego przebiegu wielu procesow
yciowych.

Stowo-klucz ﬁmkcjg - yréznienie najwazniejszej informacji

—r ——= ikona tematyczna

ucz sie aktywnie;

Dobre praktyki
powtarzaj na gtos;

- = zaznacz trudne tematy;
’ tacz informacje z codziennym jadtospisem;
. ietaj, ze objawy niedoboréw sg ni i

’
.

Wskazowka: krétkie, czgste powtérki
zwykle dziatajg lepiej niz dtuga nauka jednorazowa.
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Podsta.wy oraz witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach

Ten modut pomaga uporzadkowaé podstawowe pojecia
oraz zrozumie¢ najwazniejsze informacje o witaminach
A, D, E i K — ich funkcjach, zrédtach, wchtanianiu

i zasadach bezpieczeristwa.

[ podstawowe definicje U
O biodostepnos¢ i wehtanianie 0 ,Q\
ﬂs witamina A 7
- : witamina D

S
@ witamina E
/@ witamina K
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Podstawowe pojecia dotyczgce
witamin i sktadnikéw mineralnych

Dytanie d

Czym sa witaminy?

Odpowied.

To zwigzki organiczne potrzebne
organizmowi w matych ilosciach do
prawidtowego przebiegu wielu proceséw
zyciowych.

Stowo-klucz

funkeje A

Jaka jest réznica migedzy
makroelementami a mikroelementami?

Odpowied
Makroelementy s3 potrzebne w wigkszych

ilosciach, a mikroelementy w bardzo

matych, ale oba typy sg wazne dla zdrowia.

Stowo-klucz:  podziat

)y
+ I3
D\\77

Czym sg sktadniki mineralne?

0d,
To nieorganiczne pierwiastki, ktére
wspierajg m.in. budowe tkanek, prace

nerwéw, migsni i enzymow.

wo-klucz:  mineraty

tanie

Co oznaczaja normy spozycia?

0Od, L

To wartosci pomagajace ocenig, ile danego
sktadnika zwykle potrzeba, aby pokryé
potrzeby wigkszosci zdrowych oséb.

Stowo-klucz rwrmy

Yytanie: Dlaczego objawy niedoboru bywajg nieswoiste? | :

Poniewaz zmeczenie, ostabienie czy gorsza koncentracja moga mie¢ wiele przyczyn

i nie wskazuja na jeden sktadnik.

Stowo-klucz objawy
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Biodostepnosc, wehtanianie
{ magazgnowanie

Fiszka, 006 I,

Pytanie:

Co oznacza biodostepnos$é?

Odpowieds:

To stopien, w jakim sktadnik
odzywczy moze zosta¢ wchfoniety
i wykorzystany przez organizm.

biodostgpnoéé

Stowo-klucz:

o
&

Pytanie:
Co moze poprawiac przyswajanie
czesci sktadnikow?

Pytanie: @

Co moze ogranicza¢ wchfanianie
sktadnikéw?

Odpowiedz:
Znaczenie majg m.in. choroby przewodu

pokarmowego, niektére leki, sktad positku

oraz forma chemiczna sktadnika.

Stowo-klucz:  wehtanianie 7

Pytanie:

Ktére witaminy sa magazynowane dtuzej?

Odpowiedz: Odpowiedz:

Poméc moze wt taczenie produk W wigk stopniu magazy sq
k $¢ thuszczu przy hA,DEiK iny r w th

oraz odpowiedni stan przewodu pokarmowego. A, D, EiK.

Stowo-klucz:

przyswajanie

Stowo-klucz:  magazynowanie

Pytanie: Dlaczego forma ck

Odpowiedz:

Rézne formy moga rézni¢ sie stabilnoécia, wchtanianiem

i sposobem wykorzystania przez organizm.
Stowo-klucz:  forma, A
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Witamina. A — formy,

funkcje i metabolizm

Pytanie
W jakich formach wystepuje witamina A?

Odpowiedz:

W zywnosci wystepuije jako retinol i jego
pochodne oraz jako prowitaminy A,
gtéwnie karotenoidy.

Stowo-klucz formy =

Fiszka 013 Sl
Pytanie: 2

Dlaczego witamina A jest wazna
dla wzroku?

Odpowiedz:

Bierze udziat w procesach widzenia,
zwlaszcza przy stabym oswietleniu.

Stowo-klucz: wzrok i

oG

Pytanie:

Jakie s3 gtéwne funkcje witaminy A?

Odpowiedz:
Wspiera widzenie, odpornos¢,
réznicowanie komérek oraz stan skéry

i bton $luzowych.

Stowo-klucz funkgje 7

s
Pytanie:

Gdzie organizm magazynuje
witaming A?

Odpowiedz:

Gté

iej magazy ia

jest watroba.

Stowo-klucz: wa,troba A

4

Pytanie: Od czego zalezy pr iana kar idéw do aktywnej witaminy A? 22

Odpowiedz: Wptywaja na nig m.in. rodzaj karotenoidu, sktad positku,

TR T

stan odzywienia i indy

cechy org:

Stowo-klucz: przemiana. =
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Witamina A — 2rédta, niedobdr i nadmiar

Jakie sg gtéwne zrédta witaminy A?

Retinol dostarczajg m.in. watroba, jaja
i nabiat, a karotenoidy znajduja sig np.
w marchwi, dyni i zielonych warzywach
lisciastych.

owo-klucz:  3rbdita.

o 9,

Kto moze by¢ bardziej narazony
na niedobér witaminy A?

Ryzyko moze rosngé przy zaburzeniach
wechtaniania ttuszczéw, bardzo ubogiej
diecie lub chorobach przewlektych.

ucz ryzyko

Jakie objawy moga towarzyszy¢

niedoborowi witaminy A?

Moga pojawi¢ si¢ m.in. pogorszenie
widzenia po zmroku, sucho$¢ skéry
oraz wigksza podatnoséé na infekcje.

Stowo-kluc niedobér

(&

Dlaczego nadmiar retinolu moze
by¢ niebezpieczny?

dpowiedz
Zbyt duze iloéci moga dziata¢ toksycznie

i szkodzié m.in. watrobie oraz
rozwojowi ptodu.

Czy beta-karoten dziata tak samo jak retinol? @

Nie catkiem — beta-karoten jest prowitaming A i organizm przeksztatca go

wedtug potrzeb.

owo-klu beta-karoten
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Witamina D — synteza,

aktywacja i funkeje

Pytanie:

Jak powstaje witamina D w skérze?

Odpowiedz:

Powstaje pod wptywem promieniowania
UVB, ktére uruchamia synteze jej
prekursoréw w skérze.

Stowo-klucz

synteza s

@
Pytanie:

Jakie sa gtowne funkcje witaminy D?

Odpowiedz:
Wspiera gospodarke wapniowo-fosforanowa,

zdrowie kosci, prace migéni i prawidtowe
N b

ie uktadu odpor g0.

funkcje

Stowo-klucz:

Pytanie: Dlaczego stan witaminy D zalezy nie tylko od diety?

Odpowied?

Pytanie: q rE)

Co oznacza aktywacja witaminy D?

Odpowiedz:

Oznacza przemiany zachodzace gtéwnie
w watrobie i nerkach, dzigki ktérym
witamina D staje si¢ biologicznie aktywna.

Stowo-klucz

aktywacja

Pytanie: \‘®

Z jakim sktadnikiem witamina D
szczegblnie wspétpracuje?

Odpowiedz:
Szczegélnie wazna jest jej wspotpraca

z wapniem i fosforem.

Stowo-klucz:  wspbtpraca 7

YA

Znaczenie maj3 takze pora roku, ekspozycja na storice, wiek,

pigmentacja skéry i styl zycia.
czynniki
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Witamina D — Zrédia,
niedobdr i bezpieczernstwo

()
Pytanie O

Jakie sg gtéwne zrédta witaminy D?

Odpowiedz
Do zrédet naleza ttuste ryby, tran, jaja
i produkty fortyfikowane, ale sama dieta

zwykle dostarcza jej ograniczone ilosci.

Stowo-klucz srédta A

Pytanie: =
Jakie objawy moga towarzyszy¢
niedoborowi witaminy D?

Odpowiedz

Moga pojawi¢ sie m.in. ostabienie migsni,
béle kostno-migsniowe oraz gorsza
mineralizacja kosci, ale objawy bywaja

nieswoiste.

niedobr

Stowo-klucz

Pytanie: Czy sama ekspozycja na storice zawsze wystarcza?

Odpowiedz :

 Fiszka,

Fiszka 027 598
w

Pytanie:

Kto moze mie¢ wyzsze ryzyko

niedoboru witaminy D?

Odpowiedz

Ryzyko roénie m.in. przy matej ekspozycji

na storice, w starszym wieku, przy ciemniejszej
karnacji, otytosci i niektérych chorobach
przewlektych.

Stowo-klucz ryzyko A

Pytanie.
Dlaczego bezpieczeristwo suplementacji
witaminy D jest wazne?

Odpowiedz :

Zbyt wysokie dawki moga prowadzi¢
do nadmiaru witaminy D i zaburzeri
gospodarki wapniowej, dlatego dawke
warto dopasowa¢ do zalecen.

Stowo-klucz:  bezpleczefistwo

Nie zawsze — znaczenie majg pora roku, szerokoéé geograficzna,

styl zycia, czas przebywania na zewnatrz i ochrona skéry.

Stowo-klucz:

czynniki
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Witamina E — ochrona
komérek i zrédta pokarmowe

Pytanie:

Q.

Jaka jest gtéwna rola witaminy E?

Odpowiedz:
Witamina E dziata jako antyoksydant

i pomaga chroni¢ komérki przed stresem

oksydacyjnym.

Stowo-klucz:  ochrona A
Fiszka 033 _ (\
Pytanie: = O

Dlaczego witamina E lepiej wchtania sig
z ttuszczem?

Odpowied::
Poniewaz jest witaming rozpuszczalng
w ttuszczach, jej przyswajanie poprawia

obecno$é ttuszczu w positku.

wchtanionie 7

Stowo-klucz

¥

&

Pytanie:
W jakich produktach znajduje si¢
witamina E?

Odpowiedz:
Najwiecej znajdziemy jej w olejach
roélinnych, orzechach, nasionach oraz

niektérych produktach petnoziarnistych..

irédta 7

Stowo-klucz

Fiszka, 034

Pytanie:
Kto moze by¢ bardziej narazony
na niedobér witaminy E?

Odpowiedz
Ryzyko moze rosna¢ przy zaburzeniach
wchtaniania ttuszczéw, niektérych chorobach

pr tych i bardzo ogr

j diecie.

Stowo-klucz

ryzyko 7

¢ ostroznie?

Pytanie: Czy

P )&

Odpowiedz

iny E trzeba pl.

&

Tak — wysokie dawki suplementéw mogg nie by¢ obojetne i wymagaja

ostu » t

przy st
ostroznosé A

Stowo-klucz
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Witamina K — krzepniccie
krwi i zdrowie kosct

Pytanie:

: @
+
Za co odpowiada witamina K?

Odpowiedz:
Wspiera prawidtowe krzepnigcie krwi
i bierze udziat w procesach waznych

dla zdrowia kosci.

Stowo-klucz: funkge A

@)

Pytanie

Jakie s3 gtéwne zrédta witaminy K?

Odpowiedz:

Witamineg K znajdziemy m.in. w zielonych
warzywach lisciastych, brokutach,
kapuscie oraz czesci produktéw

fermentowanych.

rédta A

Stowo-klucz

Fiszka 038 Fiszka 0

O Jo +
Pytanie: 7 Pytanie: S
Dlaczego osoby przyjmujace leki Czy witamina K ma znaczenie
przeciwzakrzepowe muszg uwazaé? dla kosci?
Odpowiedz: Odpowiedz:
Przy takich lekach wazna jest stata, Tak — uczestniczy w aktywacji biatek
przewidywalna podaz witaminy K, 2zwigzanych z mineralizacjg i wspiera
dlatego zmiany diety warto konsultowa¢. prawidtowy metabolizm kosci.
Stowo-klucz leki 22 Stowo-klucz: koéei =
Fiszka. 040
Pytanie: Kto moze mie¢ wigksze ryzyko niedoboru witaminy K?

Odpowiedz:

Ryzyko moze wzrasta¢ u noworodkéw, przy zaburzeniach wchtaniania
oraz podczas dtugotrwatych probleméw jelitowych.

niedobér A
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Modut 2

Witaminy z grupy B

Ten modut pomoze Ci szybko uporzadkowaé najwazniejsze
informacje o witaminach z grupy B: B1, B2, B3, B5, B6,
B7, B9 i B12 — ich funkcjach, zrédtach w diecie,

mozliwych objawach niedoboru oraz znaczeniu praktycznym.

taminaBly e e

° °
witamina B2 s ; ;
witamina B3
witamina BS
witamina B6 : O

i s s 5 °
witamina B7

witamina B9

B DHON Y OB

witamina B12
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Witamina B1 — tiamina ~

Pytanie:

Czym jest tiamina?

Pytanie:
Jakie sg gtéwne funkcje witaminy B1?

Odpowiedz:

Tiamina to witamina B1, ktéra petni
wazng role w przemianach
energetycznych i pracy uktadu

nerwowego.

Stowo-klucz: tlamina, ——"

Odpowiedz:
Wspiera wykorzystywanie weglowodanow
do produkgji energii oraz prawidtowe

dziatanie uktadu nerwowego.

Stowo-klucz: fwl./u;/ e e

Pytanie: ) @

Jakie sg gtéwne zrodta tiaminy?

Fiszka 044

Pytanie: g

Kto moze by¢ bardziej narazony
na niedobér tiaminy?

Odpowiedz:

Do dobrych zrédet naleza produkty
petnoziarniste, wieprzowina, nasiona
roélin straczkowych i orzechy.

Stowo-klucz: irédta

Odpowiedz:

Ryzyko moze rosnaé przy monotonnej
diecie, naduzywaniu alkoholu

i zaburzeniach wchtaniania.

Stowo-klucz: ryzyko A

Pytanie: Jakie objawy moga towarzyszy¢ niedoborowi witaminy B1? @\
1

()

Odpowieds:

Moga pojawi¢ sie m.in. ie, dr

i dolegliwosci ze strony uktadu nerwowego.

Stowo-klucz: niedobér

< L 3
gorsza j
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Witamina. B2 — ryboflawina. =

Fiszka. 046 % 4,
Pytanie:
Jakie s3 gtéwne funkcje ryboflawiny?

Odpowiedz:
Ryboflawina wspiera przemiany
energetyczne oraz pomaga utrzymaé

prawidtowy stan skéry, oczu i bton

Bo

Pytanie:
W jakich produktach znajduje sie
witamina B2?

Odpowiedz:

Jej zrédtami s m.in. nabiat, jaja,
migso, migdaty i cze$¢ produktéw
petnoziarnistych.

Sluzowych.

Stowo-klucz: funkqe = Stowo-klucz: irédta
Fiszka 048 N ('), Fiszka 049 o
Pytanie: AT, Pytanie: W

Dlaczego odpowiednie przechowywanie
zywnosci ma znaczenie dla witaminy B2?

Jakie objawy moga towarzyszy¢

niedoborowi ryboflawiny?

Odpowiedz:

Ryboflawina jest wrazliwa na $wiatto,
dlatego dtugie przechowywanie w silnie
o$wietlonych miejscach moze obniza¢
jej zawartosé.

Odpowiedz:
Moga wystepowaé m.in. pekajace
kaciki ust, zmiany jezyka oraz

problemy skérne.

Stowo-klucz: Swiatto 7

Stowo-klucz:  objawy

Pytanie: Co pomaga pokrywaé zapotrzebowanie na witaming B2? QD&

Odpowied::

Najlepiej dziata urozmaicona dieta zawierajaca produkty mleczne, jaja

i inne naturalne zrédta tej witaminy.

Stowo-klucz: dieta
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Witamina B3 — niacyna ~

[+
Pytanie:

Za co odpowiada niacyna?

Pytanie:

2

Jakie sg gtéwne zrédta niacyny?

Odpowiedz:

Niacyna wspiera przemiany energetyczne
oraz prawidtowe funkcjonowanie skéry

i uktadu nerwowego.

Odpowiedz:

Dobrymi zrédtami sg migso, ryby,
orzeszki ziemne, nasiona roslin
straczkowych i produkty zbozowe.

Stowo-klucz: fu,nkcje -

Stowo-klucz: irédta 7

"

Pytanie:
Czy organizm moze wytwarzaé
cze$é niacyny?

Pytanie: flb f"’]

Jakie objawy moga towarzyszy¢
niedoborowi niacyny?

Odpowiedz:

Tak — czgs$¢ niacyny moze powstawad

z tryptofanu, dlatego znaczenie ma takze
ogélna jakos¢ diety.

Odpowiedz:

Przy niedoborze moga pojawiac sig
problemy skérne, dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego i pogorszenie
samopoczucia.

Stowo-klucz: tryptofan 2 220 Stowo-klucz: niedobér
Fiszka. 055
Pytanie: Dlaczego suplementacje niacyny trzeba planowaé ostroznie? | &

Odpowieds:

Wysokie dawki moga wywotywac dziatania niepozadane, dlatego

suplementacje najlepiej prowadzi¢ rozwaznie.

Stowo-klucz:

ostroznosé =2
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Witamina, B5 — /-
kwas pantotenowy

c—

Pytanie:
Jaka jest gtéwna rola
kwasu pantotenowego?

i
Pytanie:

W jakich produktach wystepuje
witamina B5?

Odpowiedz:

Kwas pantotenowy uczestniczy
w przemianach energetycznych
i wchodzi w sktad koenzymu A.

Stowo-klucz: I‘Ola, e

Odpowiedz:

Znajdziemy ja w wielu produktach,

m.in. miesie, jajach, roslinach
straczkowych, pieczarkach i produktach
petnoziarnistych.

zrodta 7

Stowo-klucz:

Pytanie:

Fiszka 059 _,}r%"r
|

Pytanie:

Poniewaz jest szeroko rozpowszechniona
w zywnosci, a urozmaicona dieta zwykle
pokrywa zapotrzebowanie.

Dlaczego niedobér witaminy B5 Jakie objawy moga towarzyszy¢
wystepuje rzadko? iedob i kwasu 1 go?
Odpowiedz: Odpowieds:

Objawy s3 zwykle nieswoiste i moga
obejmowac zmeczenie, drazliwoéé

oraz uczucie mrowienia.

Stowo-klucz: rza,dko o

Stowo-klucz: abja.wy A

§99

Pytanie: Czy obrébka zywnosci moze wptywac na zawartosé witaminy B5?

Odpowieds:

przetwarzania i diugiego gotowania.

Tak — czeé¢ witaminy moze ulega¢ stratom podczas intensywnego

Dfawo-lducz: obrébka -~
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Witamina B6 — pirydoksyna =

Pytanie:
Jakie s3 gtowne funkcje witaminy B6?

Pytanie:

W jakich produktach znajduje sie
i 2

piry ?

Odpowiedz:

Witamina B6 wspiera metabolizm
aminokwaséw, produkcje
neuroprzekaznikéw oraz tworzenie
hemoglobiny.

Y

Odpowiedz:

Dobrymi zrédtami sa dréb, ryby,
ziemniaki, banany i nasiona roslin
straczkowych.

Stowo-klucz: fu.nkge A

Stowo-klucz:

rdta A

=)

Pytanie:
Kto moze by¢ bardziej narazony
na niedobér witaminy B6?

Pytanie: {nJ @
Jakie objawy moga towarzyszy¢
niedoborowi witaminy B6?

Odpowiedz:

Ryzyko moze rosnaé u oséb starszych,
przy naduzywaniu alkoholu i podczas
stosowania niektérych lekéw.

Odpowiedz:
Moga wystepowaé m.in. zmiany skérne,
drazliwo$é, niedokrwisto$é oraz

dolegliwosci neurologiczne.

Stowo-klucz: A

ryzyko

Stowo-klucz: A

objawy

Pytanie:

Dlaczego bardzo wysokie dawki witaminy B6 wymagaja ostroznosci?

s

Odpowied::

Dtugotrwate stosowanie zbyt wysokich dawek moze szkodzié¢ uktadowi

X

ner dlatego

j¢ trzeba p

Stowo-klucz: ostroznos¢ 7
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Witamina BT — biotyna, =

Pytanie: W

Jaka jest rola biotyny w organizmie?

Pytanie:
Jakie sg gtéwne zrédta biotyny?

Odpowiedz:
Biotyna wspiera przemiany ttuszczéw,
weglowodanéw i biatek oraz pomaga

w pracy wielu enzymoéw.

Odpowiedz:
Do zrédet naleza m.in. jaja, orzechy,
nasiona, rosliny straczkowe i cze$¢

produktéw petnoziarnistych.

Stowo-klucz: rola o

Stowo-klucz: rédta A

o

Pytanie:

Dlaczego surowe biatko jaja moze

ogranicza¢ wykorzystanie biotyny?

Pytanie: ﬂ
Jakie objawy mogg towarzyszy¢

niedoborowi biotyny?

Odpowiedz:
Poniewaz zawiera awidyne , ktéra wigze

biotyne i moze zmniejsza¢ jej dostgpnosé.

Odpowiedz:

Moga pojawiac si¢ m.in. zmiany skérne,
ostabienie wtoséw , zmeczenie

i pogorszenie samopoczucia.

=

Stowo-klucz: a.w:.d.ym e Stowo-klucz: alyawy e
Fiszka. 070
Pytanie: Czy suplementy z biotyng moga wptywa¢ na wyniki badaf? EE H

Odpowied:

Tak — wysokie dawki biotyny moga zaburzac niektére wyniki laboratoryjne,

dlatego przed i warto poi ¢o

badania.

Stowo-klucz:
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Witamina. B9 — foliany =

(

Fiszka 071
Pytanie: @

Czym sa foliany?

D

M

Pytanie: @

Jakie sa gtéwne funkcje folianéw?

Odpowiedz :

Foliany to witamina B9, potrzebna
do syntezy DNA, podziatéw
komérkowych i prawidtowego

tworzenia krwi.

Stowo-klucz:

Odpowiedz:

Wspieraja podziaty komérkowe,
metabolizm homocysteiny

i prawidtowe funkcjonowanie

uktadu krwiotworczego.

Stowo-klucz:  funkcje 7

foliany —=
@
Pytanie: J

W jakich produktach znajduja sie foliany?

Pytanie:
Dlaczego foliany sa wazne przed
ina poczatku cigzy?

Fiszka 074
S

Odpowiedz :

Dobrymi zrédtami s3 zielone

warzywa lisciaste, rosliny straczkowe,
cytrusy i czes¢ produktéw zbozowych.

Stowo-klucz: Zrédta A

Odpowiedz:

Sa wazne dla prawidtowego rozwoju
cewy nerwowej ptodu, dlatego
odpowiednia podaz ma szczegélne

znaczenie.

Stowo-klucz: cigza. —7

Pytanie: Jakie objawy moga towarzyszy¢ niedoborowi folianow?

Odpowiedz:

Moga pojawiac si¢ m.in. zmeczenie, ostabienie, niedokrwistosé

megaloblastyczna i podwyzszona homocysteina.

Stowo-klucz: niedobér -~

R
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Witamina, B12 — kobalamina, =

@ o
Pytanie: ’%2{\ Pytanie: O

Czym jest kobalamina? W jakich produktach znajduje sig
witamina B12?

Odpowiedz: Odpowiedz:

Kobalamina to witamina B12, Wystepuje gtéwnie w produktach

wazna dla uktadu nerwowego, pochodzenia zwierzecego, m.in. w migsie,
tworzenia krwi i syntezy DNA. rybach, jajach i nabiale.

Stowo-klucz: kobalamina, —-~ Stowo-klucz: rédfa

Fiszka 078 Qo Fiszka. 079 . T
_ ] o
Pytanie: & Pytanie: >

Kto moze byé bardziej narazony Jakie objawy moga towarzyszy¢
na niedobér witaminy B12? niedoborowi witaminy B12?
Odpowieds : Odpowiedz:
Ryzyko roénie m.in. u oséb starszych, Moga pojawia¢ sie m.in. niedokrwisto$¢,
na dietach eliminujacych produkty zmeczenie, dretwienie koriczyn
zwierzece oraz przy zaburzeniach i problemy neurologiczne.
wchtaniania.
Stowo-klucz: ryzyko & = Stowo-klucz: obja,wy oA
Fiszka 080

5=
Pytanie: Dlaczego diagnostyka niedoboru B12 wymaga uwaznosci? z: g
Odpowiedz :

Znaczenie maja objawy, wyniki badaf oraz przyczyna niedoboru,
dlatego interpretacja powinna by¢ catoéciowa.

Stowo-klucz: d,w,gnostyka i
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Modut 3

Witamina C i makroelementy

Ten modut pomoze Ci szybko uporzadkowa¢ najwazniejsze
informacje o witaminie C oraz makroelementach: wapn, fosfor,
magnez, s6d, potas, chlorki i siarka — ich funkcjach, zrédtach,

mozliwych objawach niedoboru oraz znaczeniu praktycznym.

W module znajdziesz:

witamina C
waph
fosfor
magnez
s6d

pqtas
chlorki

siarka

MolLor S &
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Ao
Witamina C — funkgje, Zrédta i niedobér ~

Pytanie:
Jakie s3 gtéwne funkcje witaminy C?

Odpowiedz: Witamina C dziata jako antyoksydant, ispiera synteze kolagenu,

igkszaé ianie zelaza

Stowo-klucz: fwv.kqe s

odpornos¢ i pomaga

-
‘ Fiszka 082

Pytanie:
‘ W jakich produktach znajduje si¢ witamina C?

%
Odpowiedz: Dobrymi srédtami sa papryka, natka pietruszki, czarna porzeczka,

cytrusy, truskawki i kapusta.

Stowo-klucz:  Zrédta

-
Fiszka, 083
Pytanie A
Dlaczego witamina C ma ie dla gospodarki zel j? +

Odpouwiedz: Poprawia wehtanianie zelaza niehemowego z positkow,

dlatego moze wspieraé jego lepsze wykorzystanie.

Stowo-klucz: zelazo

|

Pytanie: Jakie objawy moga towarzyszyé niedoborowi witaminy C?

Odpowiedz: Moga pojawiaé si¢ m.in. zmeczenie, ostabienie, gorsze gojenie ran
i sktonnosé do krwawienia z dziaset.

Stowo-klucz:  niedobdr —

Pytanie:  Dlaczego spossb przygotowania zywnoéci ma znaczenie dla witaminy C? 85§
Odpouwiedz: Witamina C jest wrazliwa na wysoka temperature i dtugie przechowywanie, ﬁ
dlatego czeéc jej zawartosci moze sig zmniejszaé.

Stowo-klucz:  obrébka. A
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/-
Wapi, — kosci, miesnie i uktad nerwowy ~

P

Pytanie:

Jakie s3 gtéwne funkcje wapnia?

Riszka, 087 A
£

W jakich produktach znajduje si¢ wapn?

Pytanie:

Odpowiedz:

Wapn wspiera budowe kosci

i zebdw, prace migsni,
przewodnictwo nerwowe oraz

krzepniecie krwi.

Odpowiedz:

Dobrymi zrédtami s3 mleko

i przetwory mleczne, napoje
fortyfikowane, sezam, migdaty

i czg$¢ warzyw kapustnych.

Pytanie: 20
Dlaczego witamina D jest
wazna dla wapnia?

Stowo-klucz: fun,kcje . Stowo-klucz: Zrédta =
Fiszka 088 Sl Fiszka 089
£

Pytanie: “
Jakie objawy moga towarzyszyé
zbyt matej podazy wapnia?

Odpowied::

Witamina D wspiera wchtanianie
wapnia z przewodu pokarmowego
i pomaga utrzymaé prawidtowa
gospodarke wapniowa.

Odpowiedz:

Moga pojawia¢ si¢ m.in. gorsza
mineralizacja kosci, skurcze migsni
i zwiekszone ryzyko probleméw
kostnych.

Stowo-klucz: ryzyka = A

przy matej podazy witaminy D i w starszym wieku.

Stowo-klucz:  wehtanianie — Stowo-klucz: niedobér —"
Fiszka 090

Pytanie: Kto moze wymagaé wigkszej uwagi w kontekécie podazy wapnia? ﬁ {§
Odpowiedz:

Szczegblng uwage warto zwrécié u oséb z niskim spozyciem nabiatu,
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Fosfor — energia. komérkowa. i mineralizacjo. ™

/-

&

Jakie s gtéwne funkcje fosforu?

Pytanie: %

W jakich produktach znajduje sig fosfor?

Odpowiedz:
Fosfor wspiera budowe kosci i zebéw,
uczestniczy w tworzeniu ATP oraz

wchodzi w sktad bton komérkowych.

Odpowiedz:
Wystepuje m.in. w nabiale, migsie,
rybach, rolinach straczkowych,

orzechach i produktach zbozowych.

Stowo-klucz: fuldcqe s Stowo-klucz: irédta
I
Fiszka 093 S e Fiszka 094
= |ATP| ©
Pytanie: 14| Pytanie: R

Dlaczego fosfor jest wazny
dla energii komérkowe;?

Czy niedobér fosforu
wystepuje czesto?

Odpowiedz:

Jest sktadnikiem ATP, czyli zwiazku
kluczowego dla magazynowania i
przekazywania energii w komérkach.

ATP =7

Stowo-klucz:

Odpowiedz:

Nie — zwykle wystepuje rzadko,

a gdy sie pojawia, moze wigzac sig

z ostabieniem i problemami kostnymi.

Stowo-klucz: rzadko -~

Pytanie: Dlaczego réwnowaga wapnia i fosforu ma znaczenie?

Ay

Odpowiedz:

Odpowiednie proporcje wspieraja zdrowie kosci,

YA

dlatego bardzo jednostronna dieta nie jest korzystna.

| Stowo-klucz: réwnowaga
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Magnez — enzymy, migsnie i uktad nerwowy//’

Pytanie:

Jakie sa gtéwne funkcje magnezu?

Odpowiedz:

Magnez uczestniczy w pracy wielu
enzyméw, wspiera migsnie, uktad
nerwowy i przemiany energetyczne.

Stowo-klucz: ﬁwkqe -

Pytanie:

s

(a
W jakich produktach znajduje si¢ magnez?
Odpowiedz:

Dobrymi zrédtami s orzechy, kakao,

produkty petnoziarniste, rosliny

straczkowe i zielone warzywa.

Stowo-klucz:

Pytanie: )
Jakie objawy moga towarzyszy¢
zbyt matej podazy magnezu?

Zrédta
Fiszka 099

Pytanie: @

Co moze sprzyja¢ niedoborowi magnezu?

Odpowiedz:
Moga pojawiac si¢ m.in. skurcze
migséni, drzenia, zmeczenie i wigksza

drazliwos¢.

Odpowiedz:

Ryzyko moze rosnaé przy monotonnym
zywieniu, niektérych zaburzeniach
wchtaniania i zwigkszonych stratach.

Stowo-klucz: o[ya,wy = Stowo-klucz: ryzyko A
J
— . , == 2
Fiszka 100
(=)
Pytanie:  Dlaczego suplementacje magnezu warto dobierac rozsadnie?

Odpowiedz:

Znaczenie majg dawka, forma preparatu i tolerancja

ze strony przewodu pokarmowego.

Stowo-klucz:

suplementacjo.

%

@
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Séd. — gospodarka, wodna =
L cLdnienie osmotyczne

Pytanie:

O

(&=
Jakie sg gtéwne funkcje sodu?
Odpowiedz:

Séd pomaga utrzymaé réwnowage

ptynéw, przewodnictwo nerwowe

i prawidtowa prace miesni.

Stowo-klucz:

ﬁmk.cje B

Pytanie: @

Dlaczego nadmiar sodu wymaga uwagi?

Odpowiedz:

Zbyt wysoka podaz moze sprzyja¢
podwyzszonemu ci$nieniu tetniczemu
i nadmiernemu zatrzymywaniu wody.

nadmior

Stowo-klucz:

e~

Pytanie:

Skad w diecie pochodzi s6d?

Odpowiedz:

Gtéwnym zrédtem jest s6l kuchenna
oraz wiele produktéw
wysokoprzetworzonych.

Stowo-klucz:  Zrédta —

Pytanie:

Jakie objawy moga towarzyszy¢

by 0 57

zbyt matemu stezeniu sodu?
Odpowiedz:

Moga pojawia¢ sig m.in. ostabienie,
béle gtowy, nudnosci i zaburzenia
koncentracji.

Stowo-klucz: abja,wy e

Pytanie: Jaka praktyczna zasada pomaga kontrolowaé spozycie sodu?

Odpowiedz:

Warto ogranicza¢ zywno$¢ wysokoprzetworzong

i ostroznie dosala¢ potrawy.

| praktyka, —
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2
Potas — serce, miesnie i réwnowaga. ptynéw ~

R
! &0
Pytanie: \/ Pytanie: 5

Jakie sg gtéwne funkcje potasu? W jakich produktach znajduje si¢ potas?
Odpowiedz: Odpowiedz

Potas wspiera prace serca, migsni, Dobrymi zrédtami sg warzywa, owoce,
uktadu nerwowego oraz pomaga ziemniaki, pomidory i rosliny
utrzymaé réwnowage ptynéw. straczkowe.

Slowo=bliiess fmk(‘;}e A Stowo-klucz: zrédta

518
O

Pytanie Pytanie:

Dlaczego réwnowaga sodu i potasu Jakie objawy moga towarzyszy¢

ma znaczenie? niedoborowi potasu?

Odpowiedz: Odpowiedz:

Wspiera prawidtowa gospodarke ptynéw Mogga pojawia¢ sie m.in. ostabienie,

i moze pomagaé w utrzymaniu skurcze migsni i zaburzenia

prawidtowego ci$nienia tetniczego. rytmu serca.

Stowo-klucz: ro'wn,owa,ga, = Stowo-klucz: niedobér ——"
—

Pytanie: Kiedy suplementacja potasu wymaga szczegdlnej ostroznosci? 2
|
@

Odpowiedz:
[

Ostroznos¢ jest wazna m.in. przy chorobach nerek i stosowaniu niektérych lekéw.

Stowo-klucz ostrozno$¢ 7
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; Sy /.
Chlorki — trawienie i réwnowaga kwasowo-zasadowa ~

£t
O

D
Pytanie: Pytanie: &
Jakie s3 gtéwne funkcje chlorkéw? Skad w diecie pochodza chlorki?
Odpowiedz: Odpowiedz:

Chlorki pomagajs utrzymat [ShoVEEs Gtéwnym zrédtem jest sél kuchenna
ptynéw i kwasowo-zasadowg oraz .2 :
i p i produkty zawierajace jej duze ilosci.
uczestnicza w tworzeniu kwasu solnego

w zotadku.
Stowo-klucz: funkge — Stowo-klucz: zrédia 5

G 3 e - =

P
Pytanie: f\@ Pytanie: R

Czy niedobér chlorkéw
Dlaczego chlorki majg znaczenie wystepuje czesto?

dla trawienia?

Odpowiedz:
Odpowiedz: Nie — wystepuje rzadko, a gdy sie
Sa sktadnikiem kwasu solnego, pojawia, moze towarzyszy¢ odwodnieniu,

2 @ e ostabieniu i zaburzeniom réwnowagi
ktéry wspiera proces trawienia

w zotadku. kwasowo-zasadowej.

Stowo-klucz: trawienie — Stowo-klucz: rzadko —

N,

Pytanie: Jaxa practyczna uwaga dotyczy chlorkéw w codziennej diecie? =
s ’ o-
Odpowiedz: @

Ich podaz zwykle jest wystarczajaca,

a problemem czeéciej bywa nadmiar soli niz niedobér.

Stowo-klucz: praktyka A
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Chlorki — plyny, trawienie i ro’wnowaga organizmu

Fiszka 16 Pytanie: Czym sa chlorki?

L Odpowiedz: Chlorki to ujemnie natadowane jony chloru.

Stanowig gtéwny anion ptynu znajdujacego sie poza
komérkami i zwykle wystepujg w $cistym zwigzku z sodem.

\J

| \ Stowo-klucz: gtéwny anion

Fiszka 117 | Pytanie: Jak chlorki pomagaja regulowa¢ ptyny?
| Odpowiedz: Chlorki uczestnicza w utrzymaniu réwnowagi
elektrycznej, objetosci ptyndéw i cisnienia osmotycznego.
QE | Wspdtpracujg miedzy innymi z sodem, potasem
| iwodoroweglanami.
——

Stowo-klucz: rownowaga ptynéw

Fiszka 118 | Pytanie: Jaka rolg chlorki petnig w zotadku?

Odpowiedz: Chlorki s sktadnikiem kwasu solnego obecnego
w soku zotadkowym. Kwas pomaga trawi¢ biatka, aktywowaé
enzymy trawienne i ogranicza¢ rozwéj czesci drobnoustrojéw.

i \) Stowo-klucz: kwas solny

&

Fiszka 19 | Pytanie: Jakie sg gtéwne Zrédta chlorkéw w diecie?

Odpowiedz: Najwiekszym zrédtem jest zwykle s6l kuchenna,
czyli chlorek sodu. Chlorki znajdujg sig réwniez naturalnie

w zywnosci oraz w produktach przetworzonych

zawierajacych sol.

(l?(e

Stowo-klucz: chlorek sodu

FA'SZka 120 : Pytanie: Kiedy moze dojé¢ do zaburzenia stezenia chlorkow?

Odpowiedz: Nieprawidfowe stezenie moze wystapi¢ miedzy
innymi przy nasilonych wymiotach, biegunce, odwodnieniu,
chorobach nerek, zaburzeniach hormonalnych lub

stosowaniu niektérych lekow.

>

Stowo-klucz: utrata ptynow

Chlorki + séd — Chisk e vodtr Clhbk;kllI m_n)e
Réwnowaga - R\) Kwas solny eRe rolity
5 DWVKOWa a
plynéw w zotqdku

kwasawo—zasadowa
~# Zaburzet chlorkéw nie nalezy korygowaé
:’ samodzielnie duz3 iloscia soli. Leczenie

zalezy od przyczyny oraz wynikéw badar.
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-3 Sw/m oraz wgﬁéic)vim elektrolifow =

szka 121
Pytanie: W jakiej postaci siarka wystepuje w organizmie?

Odpowieds: Siarka wystepuie migdzy innymi
w ych, takich jak

i cysteina. Jest takze sktadnikiem niektérych
witamin, koenzyméw, biatek oraz zwiazkéw
uczestniczacych w ochronie komérek.

Stowo-klucz.

(Fiszka 122

Pytanie: Dlaczego siarka jest wazna dla budowy biatek?

metionina i cysteina

Odpowieds: Atomy siarki obecne w cysteinie moga
tworzyé mostki dwusiarczkowe. Pomagaja one
utrzymaé prawidtowy ksztatt i stablinoé¢ wielu
biatek, migdzy innymi keratyny.

Stowo-klucz: mostki dwusiarczkowe

(Fiszka 123

Pytanie: Ktére produkty dostarczaja zwiazkéw
zawierajacych siarke?

Odpowiedz: Aminokwasy siarkowe wystepuja
w produktach biatkowych, takich jak mieso, ryby,
jaja, nabiat, rosliny straczkowe, orzechy i nasiona.
Zwiazki siarkowe wystepuja takze w czosnku,
cebuli i warzywach kapustnych.

Stowo-klucz: zywnosé biatkowa

O
%
"D

(Fiszka 124

Pytanie: Czy zdrowa osoba zwykle potrzebuje
oddzielnego suplementu siarki?

0Odp Zwykle nie. Przy j podazy
biatka orgarim olrzymuje aminakwasy zawiarajace
siarke i moze wytwarzaé potrzebne siarczany.

Nie ustala sig typowego zapotrzebowania na
oddzielny ,suplement siarki”.

Stowo-klucz: wystarczajace biatko
(Fiszka 125

Pytanie: Jak wspstpracuja najwazniejsze elektrolity?
Odpowied: Sod i chlorki dominuja gtéwnie poza
komérkami, a potas wewnatrz komérek. Waprt

i magnez uczestnicza w pracy mieéni i nerwéw.
Nerki, hormony i przewdd pokarmowy pomagaja
utrzymywac ich réwnowage.

Stowo-klucz:

wspétdziatanie
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séd, i chlorki

M etionina (poza. komsrka)

waph i

pracy nerek;

iloéci ptynéw;

dziatania hormonéw;

stanu przewodu pokarmowego;
lekéw;

choréb;

sposobu zywienia.

\
i
i
i
Objawy zaburzen elektrolitowych 1
moga by¢ podobne: ostabienie, E
skurcze, nudnosci, splatanie lub H
zaburzenia rytmu serca. 3

i
Rozpoznanie wymaga badan, E
a nie zgadywania na podstawie 1
objawéw. }I

|



= Zelazo — tlen, energia. i tworzenie krwi

rd
~

Fiszka. 176

Pytanie: Jaka najwazniejsza funkcie pehi zelazo?

Odpowiedz: Zelazo jest skiadnikiem hemoglobiny,

cayli biatka znajdujacego sie w krwinkach czerwonych

i transportujacego tlen z pluc do tkanek. Wehodzi réwniez
w sklad mioglobiny, ktéra pomaga magazynowaé

i wykorzystywat tlen w miggniach.

Stowo-Klucz: transport tlenu
¢ STARSpots Cend

@

<o

Pytanie: Czym rézni sig zelazo hemowe od niehemowego?

Odpowiedz: Zelazo hemowe wystepuje w miesie, rybach
i owocach morza i jest zwykle fatwiej wehtaniane. Zelazo
niehemowe znajduje sie w produktach roslinnych, jajach
i zywnosci wzbogacanej, a jego wehlanianie silniej zalezy
od skiadu positku.

Stowo-klucz: dwie formy zelaza

=

Pytanie: Jak zwigkszyé wehlanianie zelaza nichemowego?

Odpowiedz: Warto pofaczy¢ jego zrdto z produktem
bogatym w witaming C. Przykladem moze byé soczewica
2 papryka, fasola z pomidorami albo owsianka

2 owocami jagodowymi.

Stowo-klucz: witamina C

Co oznacza stezenie ferrytyny?

Ferrytyna jest biakiem magazynujacym zelazo.
Jej stezenie pomaga ocenié zapasy zelaza, ale moze wzrastat
podczas stanu zapalnego, infekcji lub choroby watroby.

Wynik nalezy wigc interpretowac razem z innymi badaniami.

Stowo-klucz:  2apasy zelaza

k. 130
Pytanie: Dlaczego nie nalezy przyjmowat zelaza
bez potwierdzenia potrzeby?
Odpowiedz: Nadmiar zelaza moze powodowac dolegliwosci
zoladkowo-jelitowe, wehodzié w interakcje z lekami i gromadzic sig
4 0s6b Z niekt6rymi chorobami. Podobne objawy zmeczenia moga
mie¢ wiele przyczyn niezwiazanych z niedoborem zelaza.

najpierw diagnostyka

Stowo-klucz:
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Pluca

Hemoglobina

4 (21|
© rosliny straczkowe
o migso S 1Y)
o petne ziama
y A
i PR
el
N Helone warzywe

produkty
wzbogacane

Zelazo nichemowe + witamina. C
—> lepsze wchtanianie

0 Uwaga!

Zmeczenie nie zawsze oznacza
niedobor zelaza.

Do oceny gospodarki zelazowej
moga by¢ potrzebne morfologia krwi,
ferrytyna i inne badania dobrane
przez specjaliste.
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w Cynk — enzymy, odpornosc i gojenie ran <

Pytanie: Jakie funkcje peini cynk? DNA i biatka Odpornoéé

Odpowiedz: Cynk jest potrzebny do dziatania wielu

enzymow, syntezy DNA i biatek, podziatéw komérkowych,

gojenia ran, odczuwania smaku i zapachu oraz prawidlowego O _@_

funkcjonowania uktadu odpornosciowego. (®)

Stowo-klucz: wzrost i regeneracja :
Fiszka 132 L )

- Skdra. i rany Smak i wech

Pytanie: Kiére produkty sa dobrymi zrédtami cynku?

Odpowiedz: Bogate #rodta to ostrygi i inne owoce morza,

mieso, jaja oraz produkty mleczne. Cynk wystepuje rowniez ¥ & 5
w roslinach straczkowych, pestkach, orzechach O — — 3

i produktach petnoziarnistych.

Stowo-klucz: mieso, nabiat i nasiona

Fiszka 133

Pytanie: Dlaczego cynk z produktow rodlinnych moze byé
gorzej wehianiany?

Zo. mato cynku ¢ Rownowaga —> Za duzo cynku

Odpowiedz: Produkty roslinne moga zawierac fityniany,
ktére wiaza cynk i ograniczaja jego wchianianie. Moczenie,

‘#ywnoéci moga zmniejszat ilos¢ fitynianéw.

Stowo-klucz: - fityniany

Pytanie: Jakie objawy moga towarzyszy¢ niedoborowi cynku?

i

v
Ryzyko
Odpowied: Motliwe 3 gorsze gojene ran, utrata apetytu, niedoboru miedzi
2miany skorne, ostabienie smaku lub wechu, czestsze
infekcje i zaburzenia wzrostu u dzieci. Objawy te nie sg
jednak charakterystyczne wylacznie dla niedoboru cynku.

Stowo-klucz: skéra. i odpornosé

o Uwaga!

Cynk nie jest uniwersalnym sposobem

Pytanie: Dlaczego diugotrwate przyjmowanie duzych dawek
cynku jest ryzykowne?
na zapobieganie infekcjom. Preparaty

: Nadmiar cynku moze powodowac nudnosci
i bole brzucha, obniza¢ wchtanianie miedzi oraz prowadzié
do niedoboru miedz, zaburzeri krwi i problemow
neurologicznych.

Stowo-klucz: cynk_konkuruje z miedziq

do ssania i suplementy moga mie¢
dziatania niepozadane oraz wchodzié

w interakcje z lekami.
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Pytanie: Jakie funkcje pelni miedz?

Odpowieds: Miedz jest skiadnikiem enzyméw
uczestniczacych w produkcji energi, metabolizmie zelaza,
syntezie tkanki lacznej, tworzeniu neuroprzekaznikow

i ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym.

Stowo-klucz: enzymy miedziowe
| 9

Pytanie: Ktére produkty sa dobrymi zrédtami miedzi?

Odpowieds: Zrodiami miedzi sq podroby, owoce morza,
orzechy, nasiona, kakao, produkty pefnoziariste,
rodliny straczkowe i niektére grzyby.

Stowo-klucz: podroby, kakao i nasiona.

e
&

®

Pytanie: Jak miedz wspolpracuie  zelazem?
Odpowied: Enzymy zawierajace miedz pomagaja
i ¢i ¢ zelazo.

Z tego powodu niedobor miedzi moze zaburzaé
tworzenie krwinek i przypominaé niedobor zelaza.

Stowo-klucz: wykorzystanie zelaza

@
@7

Pytanie: Jakie objawy moga towarzyszy¢

niedoborowi miedizi?
Odpowieds: Mozliwe s niedokrwistosé, obnizenie
liczby niektrych bialych krwinek, ostabienie odpornoéci,
zaburzenia czucia, problemy z chodzeniem i zmiany
dotyczace kosci lub tkanki tacznej.

Stowo-klucz: krew i uktad nerwowy

Fiszka 140

Pytanie: Dlaczego wysoka podaz cynku moze
prowadzic do niedoboru miedzi?

Odpowied: Duze ilosci cynku pobudzaja w jelitach

mechanizmy ograniczajace wehlanianie miedzi. Ryzyko

jest ie istotne przy i

wysokich dawek suplementéw cynku.

Stowo-klucz: konkurencja w jelitach

& | N
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Transport zelaza

Tworzenie krwi

@ ® @

tkanka uktad ochrona
taczna nerwowy  antyoksydacyjra
-

Duzo cynku —>
Mniejsze wchtanianie miedzi

Zaréwno niedobér,

jak i nadmiar miedzi moga by¢
niebezpieczne.

Osoby 2z chorobami wptywajacymi
na gospodarke miedziowa powinny
przestrzegac indywidualnych zalecen
lekarskich.




\ . . ’
= Selen — selenoproteiny, tarczyca i ochrona komsrek s

Fiszka 141

Pytanie: Czym 3 selenoproteiny?

0di

to biatka

p selen.
Uczestnicza migdzy innymi w ochronie komérek przed

uszkodzeniami oksydacyjnymi, metabolizmie hormonéw
tarczycy, syntezie DNA i funkcjonowaniu ukfadu
odpornosciowego.

Stowo-klucz: biatka zawierajace selen

Pytanie: Jak selen wptywa na hormony tarczycy?

0ds

ied#: Enzymy selen

p
waktywacji i dezaktywacji hormonéw tarczycy. Pomagaja
migdzy innymi przeksztatcaé tyroksyne T4 w bardziej
aktywna trijodotyroning T3.

Stowo-klucz: przemiana T4 do T3

Pytanie: Ktsre produkty sa zrodiami selenu?

Odpowieds: Selen wystepuje w rybach, owocach morza,
migsie, jajach, produktach mlecznych, zbozach, orzechach
i nasionach. Jego iloé¢ w produktach roslinnych zalezy
migdzy innymi od zawartosci selenu w glebie.

Stowo-klucz: gleba wptywa na zawartosé

O

ao
D

\%a

Pytanie: Dlaczego z orzechami brazylijskimi nalezy
zachowat umiar?

Odpowieds: Orzechy brazylijskie moga zawiera¢ bardzo
duzo selenu, ale jego ilos¢ jest zmienna. Regularne
spozywanie duzej liczby takich orzechow razem z
suplementem moze zwigkszac ryzyko nadmiernej podaty.

Stowo-klucz: bardzo skoncentrowane zrédto

Pytanie: Jakie objawy moze powodowaé nadmiar selenu?

Odpowiedz: Przewlekly nadmiar moze prowadzié

do tamliwosci lub utraty wloséw i paznokei, metalicznego
smaku, czosnkowego zapachu oddechu, nudnosc, zmian
skérnych, zmeczenia i zaburzef neurologicznych.

Stowo-klucz: selenoza

%
AN
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Selen

!

synteza
DNA

ochrona
komdrek

hormony
tarczycy

Zrédta selenu

ryba.

nabiat

Jajko

orzech
brazylijski

H
Suplementacja selenem nie poprawia |
automatycznie pracy tarczycy ani ';
odpornosci. H
Korzyé¢ zalezy od rzeczywistego stanu |
odzywienia, a nadmiar moze by¢ :
toksyczny. E




o ol — niezbedny sktadnik hormondw tarczycy =

Pytanie: Dlaczego organizm potrzebuje jodu?

> Jod — Th
5 =T

Odpowied: Jod jest sktadnikiem hormonéw tarczycy:
tyroksyny T4 1 trijodotyroniny T3, Hormony te reguluja
tempo wielu proceséw metabolicznych oraz wspieraja
wzrost i rozwéj uktadu nerwowego.

Stowo-klucz: T4 i T3

iszka 147
Pytanie: Ktore produkty sa Zrédtami jodu? @«
Odpowieds: Zrodtami jodu moga byé ryby morskie,
owoce morza, mleko i produkty mleczne, jaja oraz

56l jodowana. Zawartoéé jodu w zywnosci moze sie e
2zmieniaé zaleznie od pochodzenia i sposobu produkcji. r yba morska J% ko

Stowo-klucz: ryby, nabiat i sél jodowana
= —

» oL

JODOWANA
Pytanie: Jak niedobér jodu wptywa na tarczyce? W

Odpowiedz: Przy niedostateczne] podazy tarczyca moze
miet trudnosé z produkcja hormondw. Moze dojéé do jej
powiekszenia, czyli wola, oraz do objawéw niedoczynnosci
tarczycy.

Stowo-klucz: wole i niedoczynnosé T i b
—_— = 0 Nie zwiekszaj spozycia soli
tylko po to, aby dostarczy¢

ka. 149 I wiecej jodu. Uzywaj matych ilosci

Pytanie: Dlaczego jod jest szczegélnie wazny w ciazy? soli jodowanej w ramach

mleko sél jodowana

Odpowiedz: Hormony tarczycy sa potrzebne do prawidtowego
rozwoju mézgu i ukladu nerwowego dziecka. Zapotrzebowanie
na jod moze byc w tym okresie wigksze, ale suplementacje
nalezy dopasowac do zalecert obowiazujacych w Polsce

i sytuacji zdrowotnej kobiety.

Stowo-klucz: rozwéj uktadu nerwowego

Pytanie: Czy nadmiar jodu réwniez moze zaburzaé
prace tarczycy?
Odpowieds: Tak. Zbyt duza ilosé jodu moze u niektsrych
056b wywola lub nasilié niedoczynnosé albo nadczynnosé
tarczycy. Szczegéing ostroznosé nalezy zachowat przy
zalgi wysoko
Stowo-klucz: niedobdr i nadmiar

zbilansowanej diety i ograniczaj
nadmiar soli.

\
0 Algi moga zawierac bardzo i
rozne ilodci jodu. Preparaty i

z alg nie powinny by¢ stosowane '
bez sprawdzenia sktadu 3

i oceny bezpieczeristwa. 3

]

|
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- Ma.nga.n — enzymy, metabolizm i ochrona komorek =

Fiszka 151

Pytanie: Jakie funkcje pelni mangan?

Odpowiedz: Mangan jest kofaktorem wielu enzyméw.
e i o :

i weglowodanéw, tworzeniu kosci, gojeniu ran oraz
ochronie komérek przed reaktywnymi formami tlenu.

@ &
© 3

o NCT2

Stowo-klucz:  kofaktor enzymow

zka. 152

Pytanie: Ktdre produkty s zrédiami manganu?

Odpowiedz: Mangan wystepuje w produktach
petnoziarnistych, orzechach, nasionach, roglinach
straczkowych, zielonych warzywach liéciastych,
herbacie i niektérych owocach.

Stowo-klucz: petne ziarna. i orzechy

Pytanie: Czy niedobér manganu wystgpuje czgsto?

Odpowiedz: Nie. Potwierdzony niedobér manganu u ludzi
wystpuje bardzo rzadko, a jego objawy nie zostaty
dokladnie okreslone. Zréznicowana dieta zwykle
dostarcza odpowiednia ilosc.

Stowo-klucz:

Pytanie: Dlaczego nadmiar manganu moze by niebezpieczny?

niedobér bardzo rzadki

G2

Odpowieds: Diugotrwate narazenie na zbyt duza iloé¢
\

manganu moze uszkadza¢ uklad nerwowy. Szczegélne
ryzyko dotyczy ekspozycji zawodowe] przez drogi
oddechowe oraz os6b z zaburzeniami usuwania
manganu z organizmu.

Stowo-klucz: uktad nerwowy

Pytanie: Czy mangan i magnez to ten sam skladnik?

Odpowied:: Nie. Mangan i magnez to dwa réine pierwiastk

Oba uczestnicza w dziataniu enzyméw, ale maja inne Mg
wlaéciwosci, zapotrzebowanie t onsekwencie

nadmiernego spozycia.

Stowo-klucz: mangan # magnez
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© bardzo mateilosci | ® potrzebny

o skiadrik o setkireake
wybranych @ metabolicznych

el

o Podobieristwo nazw nie oznacza
podobnej dawki ani takiego samego
zastosowania.

Nie nalezy zamieniaé manganu
Z magnezem.




A 5 s i . -,
= Chrom i molibden — dwa rozne MLkroeLementg <

Pytanie: Czy chrom zostat jednoznacznie uznany

za niezbedny sktadnik odzywczy? CHROM
Odpowieds: Nie ma petnej zgodnosci naukowej. Chrom
tréjwartosciowy byt tradycyjnie opisywany jako pierwiastek niezbednodé
wspierajacy dziatanie insuliny, jednak Europejski Urzad

ds. Bezpieczeristwa Zywnosci uznat, ze nie ma o
przekonujacych dowodéw potwierdzajacych jego
niezbednos¢ dla zdrowych ludzi.

Stowo-klucz: niepewna niezbednodé

szka 157

Pytanie: Czy suplementy chromu skutecznie odchudzaja?

4
@L @
El
g
=
&
o B
28
Y
8
X
5
H
3

Odpowieds: Nie nalezy traktowat chromu jako skutecznego
srodka odchudzajacego. Badania nie potwierdzaja znaczacej =
i pewnej utraty masy ciata u zdrowych oséb wylacznie
dzieki suplementacji chromem.

Stowo-klucz: brak magiczneqo efektu

szka 158 cr(in
Pytanie: Czy wszystie formy chromu sa takie same? @

Odpowiedz: Nie. Chrom tréjwartosciowy wystepuje
W zywnosci i suplementach, natomiast chrom

4ci jest
przemystowym. Nie wolno ich traktowac jako tej samej
substancji pod wzgledem bezpieczeristwa.

Stowo-klucz:  Cr(1ll) # Cr(VI)

Pytanie: Jaka funkejg petni molibden?
Odpowied: Molibden jest czgscia kofaktora potrzebnego

%z

Cr(v1) orzechy

o
=
=

mleko
i podroby

do dziatania kilku enzyméw. Enzymy te uczestnicza
migdzy innymi w przemianach siarczynéw, puryn,
aldehydow i niektorych substancji obcych dla organizmu.

Stowo-klucz:  kofaktor molibdenowy
Nie nalezy przedstawia¢ chromu

/ !
: H
i i
1 |
H

szka 160 i jako sprawdzonego sposobu leczenia i
H H
| i
i H

Pytanie: Ktére produkty dostarczaja molibdenu i czy
jego niedobér jest czesty?

Odpowieds: Zrédtami s3 rosliny straczkowe, produkty

petnoziarniste, orzechy, mleko i podroby. Niedobdr jest

wyjatkowo rzadki i zwykle nie wystepuje u osb stosujacych

2zr62nicowana diete.

cukrzycy, insulinoopornosci ani nadwagi.
Leczenie tych probleméw wymaga

)

diagnostyki i indywidualnego planu.

Stowo-klucz: niedobor wyjatkowo rzadki
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N
= Fluor — ochrona 2¢bdw i znaczenie wiasciwe ilosci

L
~

Fiszka 161

Pytanie: Jak fluor pomaga chronic zgby?

Odpowiedz: Jony fluorkowe wzmacniaja odpornos¢
szkliwa na dziatanie kwaséw, wspieraja jego <
remineralizacje i moga ograniczaé proces

rozwoju préchnicy.

Stowo-Klucz: remineralizacja szkliwa

N

Pytanie: Jakie sa zrédta fluoru?
Odpowieds: Fluor moze wystepowaé w wodzie, herbacie, O

2ywnodc przygotowane] z woda zawierajac fluor

oraz niektdrych produktach stomatologicznych.
Jego ilosé w wodzie zalezy od miejsca zamieszkania
i 2rédta wody.

Stowo-Klucz:  woda. i higiena, jamy ustnej
L 4

Pytanie: Czy fluor dziata wylacznie po polknigciu?
Odpowieds: Nie. Bardzo wazne jest miejscowe dziatanie
fluoru na powierzchnig zgbéw, na przyklad podczas
uzywania pasty z fluorem. Pasty nie nalezy polykat,

a u dzieci ilog¢ produktu i szczotkowanie powinny

byé nadzorowane.

Stowo-klucz:  dziatanie miefscowe

Fiszka 164

Pytanie: Co to jest fluoroza zgbéw?

Odpowieds: Fluoroza moze powstaé, gdy podczas
rozwoju zebow dziecko przez diuzszy czas
przyjmuje zbyt duzo fluoru. £agodna posta¢ moze
powodowat biate zmiany na szkliwie, a cigzsza —
bardziej widoczne uszkodzenia

Stowo-klucz: nadmiar podczas rozwofu zebdw

Remineralizacja

Demineralizacjo.

Niedobér <— Wiasciwa ilos¢ —>  Nadmiar

Catery zasady bezpieczeristwa mikroelementén

Nie tacz kilku suplementéw o podobnym sktadzie.

Sprawdzaj ilos¢ sktadnika w jednej porcji.

Uwzgledniaj zywnosé wzbogacana
i zrédta naturalne.

Przy chorobach, ciazy lub stosowaniu lekéw
skonsultuj suplementacje.

Fiszka 165

Pytanie: Jaka zasada bezpieczeristwa dotyczy
wszystich mikroelementow?

Odpouwiedz: Mikroelementy sa potrzebne w matych
iloéciach. Wigksza dawka nie oznacza wigkszej korzyci,
a diugotrwaty nadmiar moze zaburza¢ dziatanie innych
sktadnikéw lub powodowac toksycznosc.

Stowo-klucz:  wtadciwa. ilosé

Suplementy fluoru dla dzieci powinny
by¢ stosowane wytacznie wedtug
profesjonalnych zalecen,

2z uwzglednieniem wieku dziecka,
ryzyka prochnicy i ilosci fluoru

z innych zrédet.
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~ MODUES =

> Zastosowanie praktyczne <

Potgcz wiedzg o sktadnikach i naucz sig bezpiecznie
wykorzystywaé jo w codziennym zyciu.

W tym module rauczysz s

p——————y

@ interpretowaé mozliwe objawy niedoboréw;

@ taczyé skladniki poprawiajace
wzajemne wykorzystanie;

rospeirawaG polACiea BOrRICzalAe
wechtaniar

@ uwzglednia wptyw lekéw, chordb
i etapu zycia;

oceniaé potrzebe suplement:

siosowacwisazaNpraktycyen

PE TN W SR % Zaden 2 tych elementow -
planowac skuteczne powtérki. ” nie dziata w izolacji.
L Wiedza o witaminach i sktadnikach mineralnych nie polega
~ z na. zapamigtaniu jak najwickszej liczby objawdw.

Najwazniejsze jest rozumienie zaleznosci:

Dieta. + Wchtanianie + Stan zdrowia + Leki + Etap zycia

Dopiero potgczenie tych informacji pozwala
wtadciwie ocenié ryzyko niedoboru lub nadmiaru.

Objaw jest wskazowkg, . nie diagnoz,. -

4

~
P
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= Objawy niedoboréw — jak mysle¢ bezpiecznie? =

Fiszka 166

Pytanie: Czy jeden objaw wystarcza

do rozpoznania niedoboru?

Odpowiedz: Nie. Zmgczenie, ostabienie, wypadanie
wiosdw, skurcze migéni lub problemy z koncentracja
moga mie€ wiele przyczyn. Jeden objaw nie wskazuje
jednoznacznie na konkretna witaming lub

sktadnik mineralny.

Stowo-klucz:  Objaw # diagnoza

ka 167

Pytanie: Jakie informacje s3 wazne
przy ocenie ryzyka niedoboru?

Odpowieds: Nalezy uwzglednié sposdb zywienia, czas
trwania objawéw, choroby, przyjmowane leki,
suplementy, zabiegi chirurgiczne, ciaze, krwawienia,
problemy trawienne oraz wyniki odpowiednio
dobranych badar.

Stowo-klucz:  caty kontekst

= Schemat bezpiecznego myslenia =

rQ Objaw

Jak diugo trwa?

Cay wystepuje
czynniki ryzyka?

Czy potrzebne sq
badania?

Ocena. specjalisty

Fiszka 168

Pytanie: Dlaczego pojedynczy wynik badania
moze by niewystarczajacy?

Odpowiedz: Stezenie niektérych sktadnikéw lub
yeh markeréw zmienia sig pod wplywem stanu
zapalnego, nawodnienia, positku, pory pobrania
iinnych czynnikéw. Przyktadowo ferrytyna moze
wazrosnaé podezas stanu zapalnego mimo
ograniczonych zapaséw zelaza.

Stowo-klucz: interpretacja. wynikow

ka 169

Pytanie: Dlaczego przed badaniami nalezy zglosic
stosowane suplementy?
Odpowiedz: Suplementy moga wptywaé na rzeczywisty
stan odzywienia, maskowaé niedobér, powodowaé
nadmiar albo zakiGcac niektére metody laboratoryjne.
Specjalista powinien znat nazwe preparatu, sktad
i przyjmowana los¢.

towo-klucz:  petna lista supl tow

Sy SO0 upiemanow

& Nie diagnozuj na podstawie:
X jednego objawu;
X fibmu w mediach spotecznosciowych;
X listy objaww z reklamy;
odpowiedzi na suplement;
pojedynczego wyniku bez kontekstu.

kiedy rozpoczely sig objawy;

jak czesto wystepuja;

co jesz w typowym dniu;

jakie suplementy stosujesz;

czy wystepuja krwawienia lub
dolegliwosci trawienne;

Pytanie: Ktére objawy wymagaja pilnej

oceny medycznej?

Odpowiedz: Pilnej pomocy moga wymagaé migdzy innymi
nagta dusznosé, bl w Klatce piersiowej, omdlenie, silne
kotatanie serca, splatanie, drgawki, znaczne ostabienie

lub szybko narastajace zaburzenia czucia i poruszania sig.

Stowo-klucz:  objawy alarmowe

jakie badania wykonano wczesniej.

@
)
@
@  jakie leki przyjmujesz;
@
@
e

Nie rozpoczynaj jednoczesnie
~ = kilku suplementéw przed
wykonaniem zaleconych badas.
Moze to utrudni¢ ustalenie
rzeczywistej przyczyny
objawéw.
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! , 4 i i S . i Pt 7
= Juk dostarczal witaminy i sktndniki mineralne z zywnosci? =

| Model talerza — orientacyjny przewodnik

Pytanie: Dlaczego réinorodnosé diety jest waina? <>

Odpowiedz: Rézne produkty dostarczaja réznych
witamin, sktadnikéw mineralnych i innych
korzystnych zwiazkéw. Urozmaicona dieta
zmniejsza ryzyko, ze jadtospis bedzie stale

ubogi w konkretny skladnik.

o Y talerza:
srédto biatka

Stowo-klucz:  réznorodnosé

Fiszka 172

Pytanie: Jak positek bogaty w srodko
Odpowiedz: Warto polaczyé warzywa lub owoce, zrédto (‘ wartosciowego
biatka, produkt zbozowy petnoziamisty lub 3 Ty
ziemniaki oraz umiarkowana iloé¢ wartosciowego Bt lira: Y% talorsa:
ttuszczu. Dobér produktéw nalezy dopasowac do ; o
potrzeb, stanu zdrowia i sposobu 2ywienia. MW ooce pengzane

% lub ziemniaki
Stowo-klucz:  kilka. grup produktow

Yo 173 To wskazéwka, o nie sztywna reguta.

e Dopasuj wielkost porcji do wieku, aktyunosci
Pytanie: Czy zapotrzebowanie zawsze mozna { indyoidualnych potraeh.
pokryé wytacznie dieta?

Odpowied: Nie zawsze. y wzbog b

suplementy moga by potrzebne przy
potwierdzonym niedoborze, zwigkszonym
zapotrzebowaniu, diecie eliminacyjnej,
zaburzeniach wehtaniania albo w okreslonych
etapach zycia. Decyzja powinna wynikaé

2 rzeczywistej potrzeby.

Stowo-klucz:  indywidualna, potrzeba

Soczewica. + kasza gryczana +
papryka. + natka. pietruszki +
niewielka ilod¢ oliwy

Fiszka 174 .
0 co ten zestaw oferuje:
Pytanie: Caymjest zywnosé wzbogacana? B e
Odpowiedz: To zywnoéc, do ktérej podczas produkeji = + zelazo niehemowe;
dodano witaminy lub skladniki mineralne. « witaming C;
Przyktadami moga byé wybrane napoje roslinne X 3 * ’
2 wapniem, produkty z witaming D albo magnez; :
produkty zbozowe zawierajace dodane @ « foliany; VRS
witaminy i zelazo. o witaming E; N Y %
« biatko;

Stowo-klucz:  dodane sktadniki

btonnik pokarmowy.

zka 175 — — -
P
Py 2 Jak idzic, dukt e T " "
Yhenis d:s':t;::d:ngg‘:ys::;nl:h’nmw‘ i Okreslenia. ,naturalny”, ,superfood
¢ lub ,wzmacniajocy” nie informujq
doktadnie o zawartosci witamin =

0dj on

o F
T Nalezy
ilistg skladnikéw. Trzeba zwrécié uwage na
ilos¢ sktadnika w porcji, wielkosé porcji,

procent referencyjnej wartosci spozycia oraz o { sktadnikow mineralnych. >

czgstotliwosc jed: dukt

RS u""’:"f tuk‘ " 57 Najwazniejsze sq sktad produktu,

Stowo-klucz:  czytaj etykie 5 T Y
Sofrajuciriery 46 sktadnika. i caty sposdb zywienia.
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= Skladniki,

ktére wspdlpracujo, =

Fiszka 176

Pytanie:  Dlaczego warto laczyé zelazo roslinne
2 witaming C?
Odpowied:: Witamina. C pomaga przeksztalcié selazo

nichemowe do formy latuwiej dostepnej do
wchlaniania. Dobrym polaczeniem jest na
prayklad fasola z pomidorami albo tofu

2 papryka.

Stowo-klucz: witamina C + zelazo

= Skladniki dzialajg razem

-
<

Jak wspdlpracuje, witamina. D i wapi?

3: Witamina, D wspiera aktywne wchianianie
wapnia. w jelitach i pomaga. utrzyma jego
prauidlowe stezenie we krui. Wapi jest
nastepnie wykorzystywany miedzy innymi
przez kosci, mignie i uklad nerwowy.

Stowo-klucz: wchlanianie wapnia

Pytanie:  Dlaczego tluszcz pomaga wykorzystywat
witaminy A, D, E i K?
Odpowiedz: Witaming A, D, E i K sq rozpuszczalne

w tluszczach. Obecnosé tuszczu w posilku
wspiera. tworzenie struktur potrzebnych do
ich transportu i wehlaniania. w jelicie.

Stowo-klucz: A, D, E, K + tluszcz

O
o

4

Fiszka 179

Pytanie:  Ktdre skladniki wspélpracuje

przy tworzeniu krwi?
Odpowieds: Zelazo jest potrzebne do tworzenia
hemoglobiny, witamina. BI2 i foliany
uczestnicz w syntezie DNA, a witamina B
wspiera synteze hemu. Niedokrwistosé moze
wiee mieé réine przyczyny.

hisiesich

: wiele skladnikéw krwi Y

Stowo=kli

Trzy proste polgczenia

(@) Hummas + papryka

(@) Selatka 2 selongeh warzyw + oive

©

&)

(3) Jogurt naturalny + produkt bedacy
srédlem witaminy D w ramach calego
Jjadlospisu

Pytanie:
Odpowiedz: Nie. Znaczenie majg réuniez witamina. D,
fosfor, magnez, witamina. K, bialko, aktywnosé
fizyezna i caynniki hormonalne. Samo
2wigkszenie ilosci wapnia nie rozwigzuje
kazdego problemu dotyczacego kosci.

Stowo-klucz: zespl skladnikéw

Cay zdrowie koici zalezy wylgeznie od wapnia?

= Uwaga! =
Synergia nie oznacza, ze im wigcej
skladnikéw polaczysz, tym lepszy
bedzie efekt. Najwazniejsze sq
odpowiednie ilosci, regularnosé
i bezpieczeristwo.
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. Kiedy skladniki, leki
Z i badania mogg, na siebie wplywac?

Pytanie:  Czy wapr moze ograniczaé wchtanianie zelaza?
dpowiedz: Wapri moze przejéci i ianie zelaza,
szczegdlnie gdy duze dawki obu skladnikéw z suplementéw <
3 przyjmowane jednoczeénie. Znaczenie tego efektu w calej
diecie nie jest jednak takie samo u kazdej osoby.

Stowo-klucz:  suplementy w tym samym czasie

Pytanie:  Jak wysoka dawka cynku wplywa na miedz?
Odpowiedz: Diugotrwate przyjmowanie duzych ilosci cynku moze
ograniczaé wehtanianie miedzi i prowadzié do jej niedoboru. &
Konsekwencja moga by¢ zaburzenia krwi oraz
objawy neurologiczne. o

Stowo-klucz: cynk_kontra miedz

zka 183

Pytanie: Czy magnez i cynk moga wplywac na dziatanie o)
niektorych lekéw?
Odpowiedz: Tak. Moga tworzyé w przewodzie pokarmowym trudno —_—
wehtanialne potaczenia z niektorymi antybiotykami. Magnez

|
©

bisfosfonianéw stosowanych w leczeniu chordb kosci.

Stowo-klucz: interakcje z lekami
S

Fiszka 184

Pytanie: Dlaczego witamina K wymaga uwagi przy lekach
przeciwkrzepliwych?
Odpowiedz: Nagte zmiany spozycia witaminy K moga zmienia¢ dziatanie
antagonistéw witaminy K, takich jak warfaryna lub acenokumarol
Zamiast eliminowaé warzywa, nalezy utrzymywac ich mozliwie
state spozycie i stosowac zalecenia prowadzacego specjalisty.

Stowo-klucz: _stala_ilo$¢ witamingy K

“

Jak biotyna moze wplywaé na badania laboratoryjne?
Odpowiedz: Wysokie dawki biotyny moga powodowat fatszywie wysokie .

albo fatszywie niskie wyniki niektorych oznaczen. Dotyczy to Biotyna| €—>

migdzy innymi wybranych badar hormonéw tarczycy, witaminy D
i markeréw sercowych.

Stowo-klucz: falszywy wynik

&,
!
ilE

SKEADNIK + SKEADNIK SKEADNIK + LEK SKEADNIK + BADANIE

Cynk <> Miedi Magnez lub cynk <> Wybrane antybiotyki
Biotyna <> Wynik laboratoryjny

Wapit <> Zelazo Witamina. K > Antagonisci witaminy K

5 ~  Prawidlowy odstep zaley od konkretnej substangji, dawki i zalecer
2najdujacych sig w ulotce lub prackazanych przez lekarza albo farmaceute.
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= Od talerza do komérki — co wptywa na wchtanianie? =

Fiszka 186

Pytanie: Jak kwas zotadkowy wplywa

na wehtanianie sktadnikow?
Odpowiedz: Kwasne $rodowisko zotadka pomaga
uwalniaé niektére sktadniki z zywnosci.
Ma znaczenie migdzy innymi dla wykorzystania
Zzelaza niehemowego oraz uwalniania witaminy B12
2wiazanej z biatkami pokarmowymi.

Stowo-klucz:  rola. zotgdka

Pytanie: Jak moczenie, kietkowanie i fermentacja
wplywaja na skiadniki mineralne?

Odpowieds: Te procesy moga zmniejsza¢ zawartosé
fitynianéw w ziarnach, nasionach i roslinach
straczkowych. Dzieki temu cynk, zelazo i niektére
inne skladniki mineralne moga by¢ tatwiej

dostepne do wchtaniania

Stowo-klucz:  mnief fityniandw

r-

©

@)

0]

Fiszka 188

Pytanie: Jak gotowanie wptywa na witaminy

i sktadniki mineralne?
Odpowiedz: Cieplo, tlen i woda moga zmniejsza¢
zawartosé czesci witamin, szczegélnie witaminy C
i niektdrych witamin z grupy B. Skiadniki mineralne
nie s3 niszczone przez temperature, ale moga
przechodzi¢ do wody uzytej do gotowania.

Stowo-klucz:  sposéb_przygotowania

59
A

Produkt

forma. chemiczna

Przygotowanie

temperatura

Trawienie

kwas zotgdkowy

_l/\)chtania.mle

stan jelit

©
.
{
9
©

leki i choroby

Jak ogroniczyé straty podezas praygotowania?

() nie przechowyj dtugo pokrojonych warzyw;

Fiszka 189

Pytanie: Czy bardzo mata ilos¢ tuszczu w diecie

moze utrudnia¢ wykorzystanie niektérych witamin?
Odpowiedz: Tak. Ttuszcz wspiera wchtanianie
witamin A, D, E i K. Zaburzenia trawienia ttuszczow
lub skrajnie niska podaz ttuszczu moga zmniejszaé
ich wykorzystanie.

Stowo-klucz: trawienie tuszczu

PS

&)

@

uiywaj mozliwie matej ilosci wody;

wybieraj réwniez gotowanie na parze;

wykorzystu] plyn z gotowania w zupie
lub sosie, gdy jest to odpowiednie;

@) jedz zaréwno produkty surowe, jak i poddane
obrébce termicznej.

iszka 190

Pytanie: Jak choroby, operacje i leki moga

wplywaé na wchtanianie?
Odpowiedz: Choroby jelit, trzustki, watroby lub drég
26tciowych, operacje przewodu pokarmowego oraz
niektére leki moga zmniejszaé wehtanianie albo
zmieniaé metabolizm skadnikéw. Ryzyko zalezy
od konkretnej sytuacji.

Stowo-klucz:  zdrowie przewodu pokarmowego

I

Zaburzenia. wehtanionia nie zawsze
N 7 moina skorygowal wigkszg, dawkg
= — suplementu.
Czasami potrzebna. jest diagnostyka
przyczyny albo inna. forma. podania
sktadnika..
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= Kto moze potrzebowaé szczeqilngj uwagi?

7

~

Pytanie: Dlaczego cigza i jej planowanie
wymagaja szczegolnej uwagi zywieniowej?
Odpowieds:

Warasta znaczenie migdzy innymi
foliandw, jodu, zelaza, witaminy B12
{witaminy D. Jednoczesnie nadmiar
niektérych skladnikéw, na prayktad
'gotowej witaminy A w formie retinolu,
‘moe byé niebezpieczny.

Stowo-klucz:  potrzeby w ciazy

Odpowiedz:

Stowo-klucz:

Pytanie: Dlaczego osoby starsze moga
mie¢ wigksze ryzyko niedoborow?

Przyczyna moga by¢ mniejszy apetyt,
miej urozmaicona dieta, choroby
przeulekte, leki oraz pogorszone
trawienie { wehtanianie. Szczegélng
uwage czesto zwraca sig na witaming,
B12, witaming D i waph.

wiek i wchtanianie
o sl

wegariskief?

Odpowiedz:

|

iinne sktadniki.
Stowo-klucz:

Pytanie: Na ktére sktadniki powinny
zwracaé uwage osoby na diecie

Witamina B12 wymaga pewnego
2rédta w postaci 2ywnodci
wzbogacanej ub suplementu.
Zalenie od sposobu 2ywienia
uwagi moga wymagat réwniez
2elazo, cynk, waph, jod, witamina D

pewne Zridto B12

Pytanie: Dlaczego choroby przewodu
pokarmowego i operacje bariatryczne
2wigkszajq ryzyko niedoboréw?

Odpowiedz:
Moga zmniejszaé powierzchnie
wehtaniania, ograniczaé wydzielanie

Pytanie: Jak choroby przewlekte i leki moga
wplywaé na stan odzywienia?
Odpowieds:
Choroby nerek, watroby, serca i uktadu
moga zmieniaé b

000 ‘:B:‘

czasami potrzebg badar;

czasami potrzebg suplementacj

(SISISISIS)

$¢ indywidualnego
doboru postepowania

7

potrzeby przyjmowania
wszystkich witamin;

bezpieczeristwa wysokich dawek;

R g L metabolizm lub wydalanie sktadnikéu. o
Llsiib auynds siena preehyy Niektére leki zmniejszaja wehianianie, e}
#6tci albo powodowaé przewlekia il : : o
: : 4 zuigkszaja straty albo wehodza w interakcje
biegunke, Ryzyko zalezy od rodzaju e ~c»
choroby lub zabiegu. EMPIMeTATE
Stowo—kL zaburzone weh Stowo-klucz:  choroby i farmakoterapia.
Pibbaht A Lo it
b &
(@)
osoba planujace osoba. talerz przewsd leki + symbol
ciae starsza rodlinny pokarmowy kartoteki/ prontuarium
P =~ 3
i : o Z
Praynaleznost do grupy ryzyka oznacza: - | Nie oznacza automatycznie: 5 - a =
P <
wigksza potrzebg obserwacji; potwierdzonego niedobory; ‘ Dzieci, kobiety w ciazy,
doktadniejsza ocene diety; F i, S E osoby starsze, osoby

przgpadk

po operacjach i osoby
2 chorobami. przewlektymi
nie powinny otrzymywal

®
®
®
®

motliwosci samodzielnego leczenia.

preparatou dla zdrowych
dorostych.

dobranych
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= Jak korzystat z suplementow odpowiedzialnie?

ka 196 S
= Jak czytat etykiete suplementu? =
Pytanie: Czy suplement diety jest lekiem?

Odpowiedz: Nie. Suplement diety jest & -
Srodkiem spozywezym przeznaczonym do
uzupelniania normalne] diety. Nie jest

przeznaczony do diagnozowania, leczenia @ e
o A . N4ZWa.

ani zapobiegania chorobom i nie zastepuje

zaleconych lekow. produktu. \i WITAMINA D3

Stowo—klucz:  suplement # lek SUFCEMENDIETY 2alecana
Zalecana porcja dzienna: & parcja
1 kapsutka

Fiszka 197 E
s da Sktadnik 1kapsutka % RWS*

Pytanie: Kiedy suplementacja moze by¢ ilos¢

uzasadniona? iladihs TT\\| Witamina D 50ug [ % RWS
(cholekalcyferol) | (2000 j.m.) %

potwierdzonym niedoborze, zwigkszonym
zapotrzebowaniu, niewystarczajacej podazy
2 dieta, zaburzeniach wchlaniania lub zgodnie

Odpowiedz: Maose byé potrzebna przy f
@ * RWS - Referencyjna Wartos¢ Spozycia

Ostrzete
Nie przekraczat zalecanej porcj dziennej

2 zaleceniami dla okreslonego etapu Zycia s | Suplement diety nie moze byé stosowany jako data
. ostrzezenia substytut zr¢ w diety i zd: o
Stowo-klucz:  konkretne wskazanie :W'fy'(: e e L7 trwatodci

Najlepiej spozyé przed koficem: 06.2026

Fiszka 198 Praech praschowpunt wascm | qpoip

owywa
T miejscu, w temperaturze ponidej 25°C, J
yta Yz alcpiech w szczelnie zamknigtym opakowaniu, przechowywania
suplementu?

w sposab niedostepny dla matych diec
referencyjnej wartosci spozycia, forme

chemiczna, ostrzezenia, datg minimalnej

trwatosci oraz warunki przechowywania. iski ntralnasomse bipes 22 Niadii: niss
Stowo-klucz:  petna. etykieta P P E & 94y

Odpowiedz: Sprawds zalecana porcie dzienna,
iloéé kazdego skladnika w porcji, procent

() Cay wiem, dlaczego chee stosowat ten produkt? @ przekraczaj zalecanej porcji tylko dlatego,

Fiszka 199 g e efekt nie pojawil sig szybko;

Pytanie: Co oznacza gérny tolerowany (O Cay sktadnik powtarza sig w innych preparatach?
poziom spozycia?
Odpowiedz: To najwyzsza przewlekla dzienna () Cay dawka jst odpoviedria dla mojego wieku?

iloéé sktadnika ze wszystkich uwzglednianych
#rodet, ktdra wediug aktualnej oceny rie

powinna powodowad niekorzystrych skutkbw
w wigkszosci 0sob. Nie jest to zalecana dawka

(D) Cay preparat mote wehodzic wiinterakje 2 ekami?

ani cel suplementacji
Stowo-klucz:  granica bezpieczenstwa (O Cayjestem w ciaty, karmig piersia albo (8) precchows sutement  zasigudc
e — ‘mam chorobe przewlekla? )

ze ,naturalny” oznacza

Pytanie: Jak uniknag rieswiadomego (O Cay produkt ma caytelng etykiete calkovicie bezpieczny;

przedawkowania skladnikow? = wjezyku polskim? i
Odpowieds: Zapisuj wszystiie suplementy

 teki, pordwnug ich skiady oraz sumgilodci o g o (%) tace wietupreparatow bez sprawdzenia
powtarzajacych sig witamin i skla U Czy oméwitem watpliwosci z lekarzem, & &
miaralnych, Unzglodria rouniet produty (0O 0 el i e powtarzajacych s skadrikéw.
wabogacane i preparaty stosowane okresowo.

Stowo-klucz:  tgczna dawka
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= Sprowdz, czy potrafisz

7

~

potaczyé informacje

Praypadek 1 — Dieta. rodtinna i zmeczenie

Naley ocenié diete, pewne
irdto witaming B12, gospodarke

Misjsce na notatki  przemyslenia: | Sprawds tok rozumowania

Saltadic Pytania. do analizy:
. - + Diaczego mmeczenie ie
- odroky stosdje sty potuwierdza niedoboru zelaza?
wegaiiska, Od kilku tygodni 5
3 il rag
D odczuua ameczenie i ma trudnoici | ;creciing wwngt pray dicie
% 2 koncentracjg. Rozpoczgta weguiskie]?
, =7 samodzielne przyjmowanie 3elaza, | . Jakie informacie i badania moga
| ale nie sprawdzita witaminy B12 byé potrzebe?
/ ani sposobu zywienia. « Dlaczego nie nalezy przyjmowat

2elaza bez ustalenia przyczyny?

selazowa, mozliwe knwawienia,
choroby, leki i inne przyczyny
objaww. Nie nalezy
diagnozowat niedoboru na
podstawie samego zmeczenia.

Praypadek 2 — Lek preciwkrzeplioy i zielone warzywa

m Sytaag: Pytania do analizy:

% Pan Jan prayjmuje lek z grupy

W' antagonistow witaminy K. * Cay catkouita eliminacja warzyw
jest wiadciwa?

4? @ Po przeczytaniu informac

« Jaka zasada dotyczaca witaming K

i internecie postanauia S A warzyw. Zmiany nalezy oméwic
catkowicie przestaé jesé Sl 2 lekarzem prowadzacym lub
szpinak, brokuly i satate. 12 yiomosn’. iR ety innym uprawnionym
specjalista. )

Micjsce na notatki i praemyslenia: | Sprawds tok rozumawania:

jest mo:
state spozycie witaminy K,
a nie guattowne eliminowanie

Praypadek 3 — Kitka suplementéw jednoczednie

Zadanie:
Stwérz tabelg robocza z czterema
Y 35 mnarmi: nazwa preparatu;
Anna stosuje multiwitaming,  suiadnik; losé w porcji dziennej;
kompleks witamin B, preparat  taczna ioéé ze wzysthich
na whosy” i osobng witaming D, = Produktéw.
Nigdy nie poréwnata etykiet.  Pytania do analizy:
+ Keire sdadni mog sic pontarzac?
. Caypepara sy zawiera bityng?
+ Caylacan st witaming B8 jst wysoa?
+ Cayaboratorum powinno wiedzieé
o stosouai botyny?

Sytuacja:

Migjsce na notatki i przemyslenia: | Sprawds ok rozumowania:

Bez poréunania etykiet nie
moina ocenié tacznej dawki.
Nalezy uwzglednié kazdy
preparat i przekazat liste
suplementow lekarzow,
farmaceucie lub personelowi
laboratorium.

Praypadek 4 — Posilek roslinny bogaty w zelazo

Sytuaja:

Sl} Marek chce przygotowac:
g&% positek z zelazem roslinnym.
5 Zadanie:
- T toriaies e
A. Soczewica + papryka +

natka pietruszki
B. Soczewica + mocna herbata

wypita bezposrednio do positku

Prawidtowa odpowiedz / Sprawdz tok rozumowania:

A. Papryka i natka pietruszki dostarczajg witaminy C, ktdra
wspiera wehianianie zelaza. nichemowego.
Polifenole obecne w herbacie moga, czasowo
ograniczat jego wehtanianie.

Praypadek 5 — Magnez i antybiotyk

Pytania do analizy:

Sprawds tok rozumowania:
Niektére antybiotyki moga
tworzyé z magnezem trudno
wehlanialne polczenia.
Dokladny odstep zalezy od leku
i powinien zostaé sprawdzony
w ulotce lub

Migjsce na. notatki i praemyslenia:

Sytuacjo:
) i o Cay magnez mote wplywat ra
£~ Osoba prayjmujaca antybiotyk | wchlanianie niktirych antybiotykin?
Mg kupuje suplement magnezu . Czy kazdy antybiotyk wymaga
=) i planuje zazyuac oba tabiego samego odstepu?
produky jednoczesnie. i wiascivy

sposéb prayjmawania?

P
lekarza albo farmaceute.

Najwazniejsza zasada

~ Najpierw zbierz informacje. Potem ocei ryzyko. —
o Dopiero na. koicu podejmuj decyzje. &
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Dzied 1

= Twdj 7-dniowy plan powtérek =

Mate kroki kazdego dnia prowadzq do wielkiej wiedzy! @
/—\

g

©

Dzied 2 Dzier 3

N

\'l

Wy

Dzieh 4 Dzied 5

Dzier 6

Dzied 7

System oznaczania. fiszek

ZIELONA — Umiem

| Tematy:
Odpouied byta poprawna i peina.

OLTA
Pamigtam czé¢ odpowiedzi,

umiem

Fiszki 001-030

podstawowe pojecia;
biodostepnoss
witamina A;

poczatek witaminy D.

Tematy:
witaminy € i K;

B3 i BS.

Fiszki 031-060

witaminy B1, B2,

Fiszki 061-090
Tematy:
witaminy B, B7, B9
{B12; witamina C.
Zadanie korcowe:
Wyjasnij wlasnymi stowami
réinice migdzy:

" ale brakuje waznego elementu.

=

Zadanie korcowe:
Wybierz pigé czerwonych
fiszek do ponowne proby
wieczorem.

CZERWONA — Muszg powtérzyt
Nie pamigtam odpowiedzi i
albo myle pojecia.

Wréé do zéttych

2 Dnia 1.

Powtérka dodatkowa:

i czerwonych fiszek

+ folianami i kwasem foliowym;

« zelazem hemowym
{ nichemowym;

« witaminami
rozpuszczalnymi w wodzie
iw tluszczach.

Fiszki 091-120

Tematy:

wapii; fosfor; magnez;
s8d; potas; chlorki.

Fiszki 121-150

Tematy:

cynk; miedZ; selen; jod.

siarka i elektrolity; zelazo;

Fiszki 151-180

Tematy:

mangan; chrom; molibden;
fluor; interpretacja objawéuw;
irédta pokarmowe;

synergie skiadnikéw.

Powtérka dodatkowa:
Wylosuj dziesigé
fiszek z poprzednich dri.

Zadanie korcowe:
Narysuj trzy zaleznosci:
+ zelazo + witamina C;

Powtérka dodatkowa:
Wré¢ do wszystkich
czerwonych fiszek

- cynk + mieds; 2Dni 1-5.
+ jod + hormony tarczycy.
Plan dalszych powtdrek
Po zakoficzeniu siedmiu dni wréé do materilu:
po 3 dniach po 7 dniach po 14 dniach po 30 dniach

Nie musisz za kazdym razem czytaé catego produktu

DZIEN 7
Fiszki 181-200

ematy:
Irigien g Sdndnki
interakeje; wehlaniar

Ay oy eaplbcens
suplementacja.

Test kocowy:

Wylosuj 20 fiszek z catego zestaw.
Prayznaj sobe:

+ 2 punkty — odpowied? petna;

« 1 punkt — odpowiedz czesciowa;
+ 0 punktéw — brak odpowiedzi.
Interpretacja:

« 34-40 punktéw: bardzo dobre

ty: dobra podstawa,
powtdrz #élte fiszki;

* 0-25 punktéw: wréé do
czerwonych hszek ucz sig
sy part

oraz podstawowe zasady bezpiecanej suplementaci.

molie konsekwencie niedoboru, czynniki wplywajice na wehlanianie

rozpoznawania zaleinosci,

zadawania wlasciwych pytai
i podejmowania bardziej

Swiadomych decyzji

2 lekarzem, dietetykiem b farmaceuta

(@

Materot ma. charakter sdukacyjny. Nie 2astcpole dingnozy,locoenia ani indywidualne] konsultacy

Skup sig praede wszystkim na fiszkach oznaczonych
Kolorem 21ty i czerwonym.
( Zikofizzeni
oiczenie i
Gratulacie! Nejnirieenym e i st A
zapamigtanie kaidej odpowiedzi /!, Pamigtaj:
Masz za sob zestaw 200 fszek o taminach  sladnkach mineralnych. | slowo w slow Dibra o v iepios
) s funkce skladnik, ich iédia. pok Celem st unicjetnoté ie prowadzi do prayjmowania

igkszej iczby suplementé.
Prowadei do lepszych decyzj.
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