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= Prawa autorskie i zastrzezenia edukacyjne_

\
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/ Prawa autorskie

leEJS?_H materiat jest chroniony prawem autorskim.
Produkt przeznaczony Je.si' do u23tku wtasnean edukaﬂwnegu

| informacyjnego. Nie wolno go kopiowac, odsprzedawad,

udostepnial publicznie ani rozpowszechniac w catosci

lub we fragmentach bez zgody autora.
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/ Charakter materiatu

Materiat ma charakter edukacyjny. StuZH do szybkiego
E porzadkowania wiedzy o inferakcjach migdzy witaminami

| sktadnikami mineralnymi. Nie zastepuje indywidualne;

porady medycznej, dietetycznej ani farmaceutycznej.
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Wazne zastrzezenie

o Interakcje migdzy sktadnikami odzywczymi zalezg od dawki,
formy chemicznej, stanu zdrowia, wieku i sposobu zywienia.
o Szczegolng ostroznosc nalezy zachowal przy chorobach

Frzewlﬂkfgr;h, cigzy, karmieniu piersig, stosowaniu lekow
oraz suplementacji wielosktadnikowe;.

o W przypadku watpliwosci lub planowania wigkszych dawek

suplementow nalezy skonsultowac sig ze specjalista,

~

A
=

Jak korzystac z maleriatu bezpiecznie

o Traktuj mapy jako narzedzie pomocnicze do nauki i planowania.
e Poréwnuj informacje z aktualnymi zaleceniami oraz
indgwidualnq sytuacjq pacjenta lub klienta.

Nie wyciagaj wnioskow wytacznie na podstawie jednej interakcji.

W

Ten przewodnik pomaga szybko zrozumiec zaleznosci migdzy
sktadnikami odzywczymi, ale nie zastepuje profesjonalne;
oceny kliniczne;.
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= Wprowadzenie i instrukcja korzgstania Py
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1. Cel materiatu

- Ten przewodnik pomaga sngko zrozumiel najwazniejsze

( ¢ ) zaleznosci migdzy witaminami i skfadnikami mineralnymi.

Pokazuje, ktore potgczenia wspierajg wchtanianie i dziatanie,

kfore moga ze sobg konkurowac oraz kiedy potrzebna jest

wieksza ostroznosc.

T4
e N

,‘ 2. Jak korzystac z przewodnika
N\

~ e Zacznij od rozpoznania rodzaju relacji: synergia, konkurencja

albo interakcja wymagajaca uwagi.
o Sprawdz, czy znaczenie ma dawka, pora przyjmowania,

forma suplementu lub sktad positku.

= Knrzgs’fﬂj z map jakn sngkie,gﬂ narzedzia do nauki,

planﬂwania pusi{kéw | omawiania pndstawnwgch zaleznosci.

8 i
4 el . N
3. Jak czytac informacje
\ | / \ | i \ | /
—~ Sy
OD— Q0 — 3 —®
Okresl sktadnik Sprawdz, co go Ocen, czy potrzebny Zwréé uwage
" gtowny wspiera lub ostabia jest odstep na ostrzezenia ]
o i b
4. Szybka legenda kolorow
® ------- Jasnuzie;lnng — synergia | wzajemne wsparcie
® - --—-—--- Jasnopomaranczowy — konkurencja lub potrzeba zachowania odstepu
® ------- Jasnoczerwony — ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsulfacji
® - - - - --- Jasnoniebieski — definicje, wyjasnienia i informacje neutralne
. ) ——~----~ Jasnoszary — pola pomocnicze g

|
@ Pamiq,taj: rzeczywisty efekt zalezy m.in. od dawki, formy chemicznej,
A

stanu zdrowia | ca’(agn SPDSDbu igwienin.
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Definicje, mechanizmy i czynniki
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ze sobg i wspierajq 0 wchtanianie i mogg niezbedne do prawidtowego
swoje wchianianie nawzajem je ograniczac wchianiania i dziatania
S

_—
"
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e — —
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Czym jest interakcja

miedzy sktadnikami odzywczymi?

©

-

\ !

.

w urganizmie.

Interakcja miedzy sktadnikami odzywczymi to sytuacja,

w ktorej jeden sktadnik wptywa na wchianianie,

wykorzystanie, transport lub dziatanie innego sktadnika

.
\
.

Moze pomagacé

Niektore skfadniki
wzajemnie wspierajq
swoje dziatanie lub

poprawiajg wchianianie.

— o m m wmw wes o e e e o E e e e S e o

Przgkl’.ad: witamina C

i zelazo.

Positek

4

~

| Moze ograniczaé

Niektére skfadniki

- konkurujg o wchianianie
albo ostabiajg wykorzystanie
- przy duzych dawkach.

Przyklad: zelazo

i wapﬁi

Wchianianie

to naturalna zaleznoéé binlugiczna.
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Moze wymagac
kontekstu
Lnaczenie majq takze dawka,
pora przyjecia, forma
chemiczna i sktad catego
positku.

. S

Ta sama para sktadnikéw
moze zachowywaé si¢ inacze;

W réinﬂch SHtuacjach.

Transport

Dzialanie

Interakcja nie zawsze oznacza problem — czesto jest




Sgnergla -~ kledg sktadniki

- wzajemnie SIQ wspierajg -

~
\
a )
Vit Synergia wystepuje wtedy, gdy obecnosé
@ jednego sktadnika poprawia wchianianie,
przemiany lub dziatanie drugiego sktadnika.
k y
~
e Witamina D wspiera wykorzystanie wapnia
| pomaga w jego prawidtowej gospodarce
. @ — w organizmie.
Wit o - - Pn{a,c.zeme. wazne zwlaszeza w kontekscie kosci.
"’ J
~
e Witamina C moze zwigkszaé przyswajanie
zelaza. niechemowego z produktow roslinnych.
® e, S A
Witamina € sailln N3 Dodatek warzyw lub owocow bogatych
/  w witaming C bywa pomocny.
\ e A
%
o Te witaminy wspotuczestniczg w waznych
procesach metabolicznych i czesto omawia
® 3 sie je tgcznie.
B12 000 Warto patrze¢ na nie jako na zespot,
v a nie tylko pojedynczo. v

N
& ) f: Jesli sktadniki dziataja synergicznie, nie zawsze trzeba

przyjmowaé je razem — liczy si¢ takze forma, dawka

i ca{adzienng spuséb zywienia.

"
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Konkurenqa - kledg Sktadﬂlkl

= ograniczaja, stJe wchtanianie

=
gy .t R
Konkurencja wystepuje wtedy, gdy dwa sktadniki
korzystajo, z podobnych mechanizméw wchtaniania.
lub gdy jeden z nich, zwtaszcza w wigkszej dawce,
k utrudnia wykorzystanie drugiego. :

Dlaczego dochodzi do konkurencii?

f"'.__ * wspolne drogi wchtaniania
o zbyt duza dawka jednego sktadnika
° nieknrzgstne. pnfq.cze.nie w tym samym czasie
N
a o
@ Typowe przyktady
@ Zelazo i wapn
% R Cynk i miedz

Wa.pn | magnez przy wgsnkich dawkach suplementow

®\

%

R

e

3 ‘_ R
@ | Wskazowka. praktyczna

£ @_ Jedli dwa sktadniki moga ze soba konkurowaé, czasami

karzgstne, jest rozdzielenie ich w czasie. /naczenie ma

jednak dawka, forma oraz caty jadtospis.

SItaAdr;ik\ / SH.Edn\
@/ &

anwaz adstgp, gdy potaczenie budzi watpliwoici.

T

I

07 | Mapa interakcji miedzy sktadnikami odzywczymi



N\

Kofaktorg — sktadniki potrzebne

- do prawid’(owego dziatania proceséw

7 oY
___\‘ Kofaktor to sktadnik, ktérg pomaga prawidtowo
przebiegaé okreslonym reakcjom lub przemianom
w organizmie. Nie zawsze dziata samodzielnie —
czesto wsplera inne procesy.
%, A
4] , X
__\‘ Magnez : e
Magnez bierze udziat w wielu . N
. Czesto omawia sie
reakcjach enzgmatgczngck | wsplera E -
; ' % Jﬂﬂﬂ rﬂﬂ m.in. w
meuﬂﬂwg PFZEb[Eg rﬂIHBCh i kﬂﬂtﬂkgﬂie Witﬂ.ﬂ'iiﬂﬂ D
i proceséw metabolicznych. I .
i o Witaminy z grupy B A |
,_ SN Ly | |
( B \ Witaminy z.grupg B peln'tq wazng, o 1 luid ailebiii, l
] rﬂl.Q Pﬂfﬂﬂﬂﬂlﬂzﬂ‘ W PFEEMlﬂ.ﬂﬂEh | d_ i |
\\fé Z energet h 9N ) oty o
| HE E}EEHE’E oraz w PFﬂ.‘EU : ; {Déciﬂwn
| ukfadu nerwowego. . ik ' |
i . B
b 5 Cynk | Y
Cynk uczestniczy w licznych . Jego rola jest
procesach biologicznych, w tym => E szczegélnie wazna
zwigzanych z wzrostem, odpornoscig | przy diugotrwatych
i metabolizmem. E niedoborach.
S i
(o ' ; W o )
W\ Mysl o kofaktorach jak o pomocnikach — nie zawsze
ﬁ sq na pierwszym planie, ale bez nich wiele proceséw
| dziata mniej sprawnie. i
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. Czynniki wptywajace
“  na wchtanianie 2

-
& To, ile sktadnika rzeczywiscie zostanie wchtonigte
i wykorzystane, zalezy nie tylko od jego ilosci,
ale takze od wielu dodatkowych czynnikéw.
' ot L4, o
. N 7 R
@ Sktad positku @ Forma i dawka
Obecnosé biatka, Znaczenie ma forma
ttuszczu, btonnika, & chemiczna sktadnika
fitgnian&w lub inngch @ oraz wielkosé porcji
sktadnikow moze lub dawki suplementu.
2 zmieniaé przyswajanie. » & >
. p .

R

~
@ Pora i odstepy

Niektore potgczenia

lepiej Tolerowaé lub i
rozdziela¢ w czasie,

zwlaszcza przy

suplementacji.

o

.
@ Leki i suplementy

Niektore le<i oraz
jednnﬂzesne

+é> przyjmowanie wielu
suplementéw moga

zmieniaé efekt.

\

%
~ i
@ Co zwgk[e pomaga. /-
* dobrze zbilansowany positek |
® rozsgdne dawki "
* Swiadome fgczenie skfadnikow !ﬁ P

S
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Wchtanianie
depends on

context

|
My

@ Stan przewodu

Pnkarmnwegﬂ

wp{gwajq na
L wchtanianie.

& . Trawienie, kwasowo
r\) zotgdka i ogolny stan
uktadu pokarmowego

s¢

»
r A
@ Wiek i stan zdrowia
® Lapotrzebowanie
o G | wchianianie réznig sie
@W m.in. zaleznie od wieku,
i ‘ l choréb i sytuacji
\, fizjulﬂgicznaj. >

=
- cor ey /
{!\ Co moze utrudniac 2

* duze dawki bez planu

O

* niekorzystne potgczenia

* brak odstepow przy suplementach QD

Vi



= Jak

czgtaé ma.py | 0Znaczenia

v

—
—

Ma.pg interakcji pomagaja szybko zrozumiec, jok skfadniki odzywcze wptywaja na siebie.
Uzywamy koloréw, strzatek, symboli i krétkich notatek, aby pokazac,
czy sktadniki si¢ wspierajg, konkuruja ze soba, czy wymagajg ostroznosci.

®

Sg nerg a

>

wspolne dziatanie,
lapsze. wchfanianie

lub wm_je.mne. wsparcie.

Legenda — co oznaczaja kolory i symbole

—0 |[ &

Konkurencja / odstep Ostroznosc
sytuacja wymagajaca
dodatkowej uwagi,
zwlaszcza przy lekach,

wigkszych dawkach
lub chorobach.

mozliwe ostabienie
wchfaniania, czasem

warto rozdzielié w czosie.

: kolor relu.c,j':

In{nrmucja neutralna

wyjasnienie, da{:iniﬂjn
albo prakfgtzna.
wskazowka..

Przgkl’aduwo. mini—mapa | nbjn.énie,niu

| hrealba kisminka |

.
> !
™ )

L

[ﬁfj Witamina C J

[O Zelazo J—-

Sﬂmbal skfadnika

y (D)
&

@

- o

/)

I
|

SHME&D[ ralﬂ.c.ji

Spra.wdi sktadnik
ﬂl’&wng

—>

6@@& _;,@ ® _%0

Czytaj mape w 4 krokach

wezet (skfadnik)

> [ ZEI.ELID OJ' e

&‘ Sty [% Spe.nju.lnﬂ. uwaﬂm] ------

. odstepu czasowego.

Witamina C zwieksza
wchianianie zelaza
nichemowego z roslin.

Wapr moze ograniczal
wchfanianie zelaza,
szczegolnie w te
ﬁame:j Furc.ji positku.

Moze wchodzic w ini:emkc.ja "
2 lekami lub w-dmn.au.-:’. I

L

krotka notatka

Zobacz, czy liczy sig
odstep

Rozpoznaj typ

r‘e.ln.t:.ji

dawke, forme i cafy sposob 2ywienia.
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Sngki schemat podejmowania deC3z'i

%

£ =
Ten schemat pomoze Ci szybko oceni¢, czy dane potgczenie sktadnikow odzywczych
zwykle si¢ wspiera, moze wymagaé odstepu, czy potrzebna jest wigksza ostroznosc.
- =
[ 1. Okresl potgczenie J
v ‘- - S e =y
I |
Czy sktadniki Tak Mozna {gczyé | | . W '
. > g : | witamina C :
| zwgkle. si¢ wspiera)q, swiadomie |+ zelazo |
=, o S N e BN _
i Nie
V
) 3 7 N i E
T k | : |
Czy mogo ¢ S Rozwaz odstep | | 'y !
” _ § ' wapn ¢ zelazo ;
knnkurnwa.c o wchianianie’ { SPru.wdz dawke cynk © mieds |
/J 5 o T
v Nie
el ™ 'd ™ |" __________ N
Czy wystepujo, leki, duze dawki, Tok O@ Potrzebna wieksza | | leki dfe dawki, |
i - r cigzg, Karmienie, I
cigzg, choroba przewlek{: lub > ostroznoéé / | biniliitih |
SPE':JQLM sﬂtuu‘%ﬂ' Q konsulta.cjn | szczegolne patr:ebuj
o J o T e T R P _;
1
v Nie
W ) T ' X LA WA \
Czy znaczenie ma sktad positku ak Uwzglqdnﬁ , pe blonnik,
> | thuszeze, kwasowost, |
lub forma suplEME.ntu? kﬂ'ﬁtﬂkﬁt : forma chelatowana, |
\_ J . ) | liposomalna itp. .
J{ Nie il S &
- . B
Wniosek praktyczny
] % ) r B e ™
Q focz razem ® rozdziel w czasie | | () sprawdz ze specjalistg
zwykle si¢ wspierajq moze byc korzystny odstep ‘ potrzebna wigksza ostroznosc
\ mozna tgczyc ﬁwiudumizj | lub dostosowanie dawki lub indywidualna analiza
) X J ¥
, O 7
Pg’cu.nia. pumucnicze
' i R 4 '

Jaka dawka?

4

E

Joka forma?
X J

S

1O

Je.dzemem

czy b

s 3 Czy sq

el o

ﬂﬂﬂ
ﬁ-ﬁﬁ

el

leki?

i

Czy jest objaw /

szcze.gélna satun:j a’?

3@

S

a::n.{ee,n jad{ﬂﬂplsu i suplamanta.cji.

Schemat utatwia wstepng ocene, ale nie zastepuje indywidualnej analizy
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> Modut 02 -

Najwazniejsze synergiczne potgczenia

Potgczenia, ktére wzajemnie wspierajgq wchtanianie, przemiany i dziatanie

Witamina. D

+ wapr’i

Witamina C
+ zelazo

(8)+(8)+(@)
Bo + B9 + B12

wspierajg przemiany

humncgsteinﬂ

'

/ \

e

Selen

+ witamina E

+ witamina A

Sgnergia nie oznacza, ze sktaalniki zawsze trzeba przyjmowaé

iednoczesnie — liczu sie takze dawka, forma 1 catodzienne zywienie.
J ) Y

3 =
/= ks,
., W tym module:
4 * najwazniejsze pary i zestawy
* krotkie wyjasnienie mechanizmu
* wskazowki praktyczne
* zbiorcza mapa synerg
- 5/
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. /
i » . D ° ’ —
= Witamina D i wapn =
[ ‘\
@ Witamina. D wspiera wykorzystanie i prawidtowq
Sgngrgiﬂ_ ragulach wapnio. w organizmie.
™ J
Jak dziata ta synergia?
a N
—> % wchtanianie
i y,
<

®

Witamina. D Wapni

Dlo.cz.egu to wazne?

@ Be:z odpowiedniego poziomu witu.minH D
organizm gorze; wgkarz.gstu_]e. wapﬁ

® Potgczenie jest wazne zwtaszcza
w kontekscie zdrowia kosci.

>
o ) > e gnspadm‘ka

wapniowo-fosforanowa

Sprawdzaj catodzienng diete,
o nie 'l:'dlkn je.de.n Prnduk‘l:

Sup lementacj¢ dobiera;

ostroznie

\- Y,
e R
— @ koSci i z¢by
- J
W praktyce

O Znﬂ.czenie,' ma. ‘tu.kiel ,ngélnn. podaz biatka, & Of- Uwizglednij pore roku
magnezu i aktywnosé ﬁzgczna. A | ekspozycje na stofce
\e =5 < =
Ve r N
e Najlepiej patrzeé na witaming D i wapi jako
it element wigkszego uktadu, a nie izolowang pare.
. % o =Y
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= Witamina D, magnez i witamina K <

i )
To potaczenie czesto omawia sie jako wsPEfpracujqu

zestaw wspiera,)acy pmwid’mwa procesy zwigzane

z gospodarkg mineralng i kosccem.

- 5 r !
b Y | ' 4
M
P fO.: Witamina D @@

. Magnez
Witamina. D aktywacjo rola |
| praemiany o Ekabkack ucz&s’cmczg
wspiera w wielu procesach
wHknrzgs.'l:u.nie. anzgmaﬁgczngch

wapnia i czesto omawia sie
\ fosforu. go w kontekscie
witaminy D.
k ) [ (Mg b 1 el
Magnez ey Witamina K
enzymatyczne
[ b - N
ri Nie kazdy potrzebuje
Witamina. K suplementa.ji
jest wazna w kontekscie wszystkich trzech
prawidtowego wykorzystania sktadnikow. Najpierw
sktadnikow zwigzanych oce diete, ekspozycje
5 bsktkam na stonce i indywidualng
\ P sytuacie.
L8 )
4 )
To przyktad synergii wielosktadnikowej —
liczy sie wspétpraca catego uktadu.
- o/
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S Witamina C 1 zelazo =

Witamina C moze zwiekszaé wchtanianie zelaza niehemoweao
& 9
pochodzgcego z produktéw rodlinnych oraz positkow mieszanych.

To proste potaczenie, ktére moze realnie poprawié wgknrzgs‘l:a.ni.e. zelaza 2z diety.

_— A A e = . ¥ b e

Sgnargin.: witamina C wspiera wchiantanie zelaza niehamnweau

: Zelazo

@ lepsze przyswajanie @ szczegblnie wazne pomocne potgczenie

zelaza. niehemowego przy diecie roslinne; w positku

Prn.ld:gczne pordwnanie

¢ B e
BARDZIEJ SPRZYJAJACE POLACZENIE MNIEJ WSPIERAJACE POLACZENIE

kasza. + straczki + papryka / natka / cytrusy zrédto zelaza bez dodatku
produktéw bogatych w witaming C

kasza straczki papryka / natka  cytrusy soczewica. ryz
\ o 2%

Warto pamietal

- . . . S S R S R S S S S S S S S S I . R G O I . O T .

'@: To jedna z najlepiej znanych synergii zywieniowych.
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= Wi’caming Be, Bo 1 Biz =

-
Witaminy Be, B9 i Bro sq czesto omawiane razem, poniewaz uczestniczg w
powigzanych procesach metabolicznych i w praktyce bywajg interpretowane

Jako 'Funkgjunalna grupa.
-
B R e R S R R o BT B e P TVl
* "\ .
‘h"-. ,,.-"J
B [ dziafajq, zespn{nwn j ———————— <
i : N : . . :
B6 B9 B12
wapéfuczestniﬂzg w wielu czesto omawiana wazna. w P"'”EEE"’-Ehr
przemia.nu.ch w kontekscie pndziaf&w W H’E""'Jch [iczH sig
metabolicznych. komérkowych i zywienia. wspélpraca z innymi
witaminami z grupy B.
% - A &%
Dlaczegn pu.trze.ﬁ na nie razem?
@ tworzq lﬂgiczmj zestaw do nauki
@ niedobory mogq si¢ naktadac
@ ocena. jednej witaminy bez kontekstu bgwa. niepetna
@ duze znaczenie ma ju.kuié ca’fegn jad{nspisu
I/r b I Fa
. . Wi'l:a.ming 2 grupy B warto analizowaé catoéciowo,
i W Sy ¥ ™ .
— a nie wylgcznie pojedynczo.
bl

16 | Mapa interakcji miedzy sktadnikami odzywczymi



= Cynk i witamina A =

Cynk jest czesto wymieniany jako wazny dla procesow zwigzanych z witaming, A.

Ich relacja jest zwykle omawiana jako wspierajaca, a nie konkurencyjna.

N

Cynk

minerod wazny dla wielu

enzgméw i pr-::rcaaéw

W nrgn.nizmie..

4 3

O

Witamina A

rnzpuszczalno. w tHuszczach,

wazno dla widzenia,

ndpnrnuéci | tkanek.

\ P, . i
Wspolnie wspierajg migdzy innymi:
il MY w E i
‘ 3 transport odpornosc @ tkanki | widzenie
| wykorzystanie
wspierajg naturalne wazne dla prawidiowego
pomagajo W przenoszeniu mechanizmy obronne funkcjonowania nabtonkoéw
t wykorzystywaniu witaminy A organizmu. | wzroku.
R S il = g - il ",
Co to oznacza w praktyce?
® Nie analizuj cynku wytgcznie osobno od cate) diety. P
® Znaczenie ma takze podaz biatka i innych sktadnikow. Y —
7
® Przy dtugotrwatych niedoborach zaleznosci e
stajo sie bardziej istotne. e—
Przyktadowe 2zrédta
4 ; F_e .. s ™\
Zrodta cynku Zrodta witaminy A / prowitaminy A
e pestki dyni, nasiona sezamu, orzechy e wotrobka
® mieso woltowe, drob e jajo
e nabiat Gaﬂurt, ser, kefir) e marchew, clg.nia., bnto.’cg
® rosliny straczkowe (soczewica, ciecierzyca) ® zielone warzywa lisciaste (np. szpinak, jarmuz)
e

@ To synergia. omawiana gtéwnia w kontekscie

ogolnego odzywienia, a nie pojedynczej tabletki.
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~N s i é
=~ Selen 1 witamina E

AN

p
Selen i witamina E sq czesto opisywane jako uzupetniajace sie,
poniewaz oba sktadniki rozpatruje si¢ w kontekicie ochrony przed stresem oksydacyjnym
oraz wzajemnego wsparcia funkcjonalnego.
Nl . el T S Tl E Ty
r b (" \
@ P @ =5
Selen Witamina E
\ ®. | \. J
i e e e e e B S R ) o + ____________________ N
| | |
; X g i 4
®
ochrona. komérek stres nksgdncﬂjna wspotdziatanie antyoksydacyjne
pomaga chroni¢ komérki wspieraja organizm w radzeniu selen i witamina E wspierajo
przed uszkodzeniami sobie ze stresem oksydacyjnym sig wzajemnie w pefnieniu
oksydacyjnymi. powstajacym na co dzien. funkeji antyoksydacyjnych.
. o . & = Lt
r N
j@: Kiedg mBé’teE, o tej pu.r?_e? @ 0 czym pamiq.tué?
® nauka podstaw antyoksydacji ® wigce) nie zawsze znaczy lepiej
® analiza ogélnej jakosci diety ® znaczenie majg realne potrzeby
® omawianie wspétpracy sktadnikow ® nalezy unikaé pochopnych
wysokich dawek
"\ A b
Zrodta w diecie
7

Produkty bogate w selen Produkty bogate w witaming E

@@@5();@@@% 4 @%

7 N

ryby OWOCe Morza orzechy Jaje Mieso nasiona migdaty  oleje roilinne  awokado zielone
brazylijskie stonecznika (np. stonecznikowy, warzywa
rzepakowy) lisciaste
L
LY | ra

_@_ Pami%‘to.ji Najwiecej korzysci daje zwykle dobrze zbilansowana dieta,
a nie przypadkowe tgczenie wysokich dawek.
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—
-.-I-

Miedz 1 zelazo

> i

—
'--

Miedz i zelazo mozna omawial jako pare wspierajaca,

poniewaz miedz bierze udzial w procesach zwigzanych

Z tru.ns':ar{:e.rn ( pr‘u.wid{nwgm 3ns|::nda.rnwn.nie.m zelozem w nrgn.nizmie,.

[ transport }

Jak rozumied te zaleznosc?

[ wgknrzgstn.nia }

) To nie jest proste potaczenie typu: zawsze razem.

PFQ&E&H
krwiotworcze

@ Miedz jest omawiana jako sktadnik wspierajocy gospodarke zelaza.

® N iedobory lub nadmiary jednego sktadnika moga wptywal na drugi.

@ Najlepiej oceniac te relacje w szerszym kontekscie zywienia i badan.

Uwuga: bardzo wysokie dawki cynku przez d{uiﬁzg, czas

moga, posrednio zaburzal rownowage miedzi.

W praktyce

5
\
- Ty
©)
patrz na cn.h_.}
jadtospis
L v L

&)

unika) przypadkowe;

Suple.me.ntu.r:.ji

o

9

o163

w razie watpliwosci
skonsultuj wyniki

{ plan suplemanta.cji

J

S Relacj& migdzy mikroelementami bywajo, subtelne —

d.l.u.{:e.gn warto analizowac ja rozem.
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Magnez + witaminy z grupy B — -

wspétpraca w metabolizmie energii - ds

&

Magnez oraz witaminy z grupy B uczestniczq w wielu powigzanych ze sobq reakcjach,

ktére przeksztatcajq pozywienie w energie dostepng dla komérek. Nie tworzq jednak

jednego, obowigzkowego zestawu suplementéw i nie zawsze trzeba je przyjmowaé razem.

-
@ 1. Rola magnezu

* produkcja i wykorzystywanie energii
synteza biafek

synteza materiatu genetycznego
przewodzenie impulséw nerwowych
skurcz i rozluznianie migsni

transport wapnia i potasu przez

Hﬂnﬂ komdrkowe

5
@ 2. Rola witaminy Bf

— tiaminy

QQ/J Pamnﬂ.a przekszfafmé
% pozywienie w energig.

w metabolizmie weglowodandow

Aktywna forma uczestniczy

oraz wgbmngch aminokwasow.

.
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Na czym polega wspéfpraca?

Witaminy 2 grupy B czesto wchodzq
w skfad koenzymdw, ktére pomagajg
przeprowadzaé konkretne reakcje
metaboliczne.

Magnez wspiera dziafanie wielu
enzymdw i pomaga stabilizowad
czgsteczki biorgce udziaf w przenoszeniu
energi.

® nie zZawsze

* waznigjsze sq: cafkowita podaz,
ryzyko niedoboru, forma i dawka suplementy,
» tolerancja przewodu pokarmowego

* przyjmowane leki
* indywidualne zalecenia

3

- ~
Pozywienie
A
\ v =
- * ™)
B1 — rozpoczecie
prze.miﬂ.n
EhErﬂ.Etchnﬂch
\ * )
- 2
B2 — reakeje
utleniania
i reduke;ji
h J
{ + ™y
@ B6 — przemiany
aminokwaséw
L i glikogenu )
P * \

<

Magnez — wsparcie
anzgmﬁw
i wHkurszta.nia

energii

\. * J
a iy
e o\ Funkcjonowanie
Y, o
o komorki
. J
pr———

CEH nalezy przyjmowac je razem?

/N

)

Y

3. Rola witaminy B2
— ryboflawiny

v, Stanowi czesé koenzymdbw

= O = bioracych udziaf w produkcji

£ - ; ;
I energii, funkCJﬂnawa.hlu

komaorek, metabolizmie tfuszczow,
przemianach lekéw i steroidow,
przeksztafcaniu tryptofanu

W niacyne.

'C'-—-.D

4

@ 4. Rola witaminy Bé6

Aktywne formy uczestniczq

w ponad stu reakcjach
enzymatycznych, gfownie
metabolizmu biafek.

Wspiera takze metabolizm

glikogenu, synteze neuroprzekaznikéw,
tworzenie hemoglobiny,

metabolizm homocysteiny

( funkcje odpornosciowe.

Wazne wyjasnienie

Witaminy z grupy B i magnez nie
dostarczajq energii tak jak weglowodany,
ttuszcze i biatka.

Pomagajg organizmowi przeksztafcaé
i wykorzystywac energie pochodzacq
2 pozywienia.

Uwaga na wysokie dawki

® Wysokie dawki niektérych witamin 2 grupy B
mogq powodowaé dziafania niepozgdane.

® Diugotrwafe stosowanie wysokich dawek B6
moze byc zwigzane z uszkodzeniem nerwow.

e Suplementy magnezu mogq powodowad
biegunke, nudnosci i skurcze brzucha.




Najwazniejsze synergiczne polaczenia — mapa zbiorcza

Ta strona podsumowuje kluczowe relacje oméwione w Module 02.
To nie jest gotowy schemat suplementacji, lecz pokazanie biologicznych powigzan migdzy skladnikami.

D+ Ca

Ma + wi‘f‘ﬂming B D + M3 + K

& s [ C+Fe

Se + E L % o & ] Be + Bq + B12

@f Witamina D + Wﬂ.rﬂﬁ' — wsparcie wchianiania @ @ Cﬂnk + witamina A — transport i wykorzystanie;

i gospodarki mineralnej; 2drowie kosci, migéni status cynku moze wplywaé na wybrane etapy

i ukladu nerwowego. metabolizmu witaminy A
@ Witamina D + magnez + witamina K — zaleznosé @
{(::):} funkcjonalna; role in bone economy, enzymes, Selen + witamina E — komplementarna ochrona
and selected proteins; not an automatic antyoksydacyjna.

recommendation for _jnin‘i’ 5 uPFlEMEHf’nﬁ on.

dostepnoél i wchlanianie; praktyczne zastosowanie: enzymy 2aleine od miedzi pomagaje przygotowal

@ f Witamina C + 3eloze nichemowe — 2wieksza @ |;|g Miedz + zelazo — transport i metabolizm 2elaza,

tacz rodliny stracakowe, zboza, nasiona zelazo do fransportu przez transferyne.

z war:-.ﬂwam:' lub owocami baﬂn'tﬂmi w witaming C.

w homocysteinie, komérkach krwi i materiale ¢ -~ i
'E-F'I.Eﬂl‘“ﬂ. Hﬂlﬂﬂ. w ME-fﬂbﬂ-EIEMJE- E-I“'IEI‘"EH-

@ / ®) WI.fﬂmll”‘fj Be + B‘T + B1z - wspdlpraca metaboliczna g Mﬂﬂﬂﬁl + wi‘f‘ﬂ.minﬁ 2 grupy B — wsFﬁtprm:n
‘(}3‘

genefycznym; nie zasfepuja si¢ nawzajem.

Ezarnﬂr WS.Fnﬂnﬂ proces mafabnﬁ.:znﬂ

Zie.[ur\ﬂ: wsparcie wchlaniania e Niebieski: wspéflnrnca. Funk(_:jonafnu.

{ {

Trzy pyfania przed wgknrzgsfam'am mapy

o Czy relacja dotyczy e Czy analizowana jest 9 Czy wystepuja leki,
wchlaniania, czy 2ywnosé, czy (A ) choroby lub potwierdzone
pdiniejszeqo dziatania? suplemen‘f'? a o nieduharg?

-> Nie wszystkie skfadniki muszq byé = fn'!‘emk:::j:s 1"?‘3“"’* bardziej znaczq N Wfﬁdg mose byé potrzebna

prayjmowane w f_ﬁm samym momencie. :.rzﬂ k:cgs-::k:ch i Skﬂﬂﬂﬂﬂf’l"ﬂ-wnﬂyih i dﬂwi T
awkach. -
r
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" Konkurencje i potaczenia
G wymagajace odstepu

Dowiedz sig, kiedy sktadniki rzeczywiscie mogg, ze sobg
konkurowac, a kiedy rozdzielanie ich jest niepotrzebne.

Nie kazda interakcja wykazana w pojedynczym positku
powoduje dtugotrwaty niedobor. W tym module nauczysz sie
odrozniac:

@ naturalne potaczenia wystepujgce w zywnosci;

@ mozliwe interakcje migdzy suplementami;

Q\/ sytuacje wymagajace zachowania odstepu;

@/ mity wynikajace z nadmiernego upraszczania mechanizmow.

Wspélny |

mechanizm

— — S

6 Zgwnos'é | | Suplement ‘ Lek
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Zelazo + wapn — mozliwe ograniczenie wchianiania
il ™

Wnpﬁ moze tHMEZQSGWﬂ nﬂmniczné wchtanianie zelaza przajm-::wnnei:]c: w tgm samym czasie.

Dntﬂczﬂ to 9*6wnie badan pojedynczego Pnsifku lub jednoczesnego stosowania suplementéw.

o, _'

Znaczenie diugoterminowe jest mniej jasne, dlatego nie nalezy automatycznie usuwac

nabiatu ani innych produktow bogatych w wapn ze wszystkich positkéw zawierajgcych zelazo.

\_ 7
o ; =1 Kiedy interakcja moze miec
; Dlaczego mogg na siebie wptywac? : -
/ wieksze znaczenie’
Wapn moze wptywac na procesy zachodzgce w komériach * leczenie potwierdzonego niedoboru zelaza
jelitowych, ktére uczestniczg we wchtanianiu * jednoczesne stosowanie suplementu Zelaza
i transporcie zelaza. Interakcja moze dotyczyé | duze) dawki wapnia

Sl o e niehemuwegn, jak i hemquHG, * posifek stanowigcy jedyne wazne zrédio zelaza

: dni
choc dﬂk{hdnH mechanizm nie jest w petni wﬂjnéninna_ WEdRAN. NG

* zwigkszone zapotrzebowanie na zelazo
* dodatkowe czynniki ograniczajgce wchtanianie
* zalecenie specjalisty dotyczgce przyjmowania

zelaza na czczo lub o akreélnnej porze

@ Kiedy zwykle nie trzeba
komplikowaé diety? Przyktad wymagajacy uwag;

U zdruwej osnhg, ktéra spoi-__fwn zréznicowane positki s Nablata Silise = pc&wudu niadabar

| nie leczy niedoboru Zelaza, waph obecny w jednym * suplement z duzg dawkg wapnia
. Fre.Famt wiElGSHﬂdnik{:-wH

z d adntknwﬂm wapniem

positku nie musi stanowic¢ problemu. Organizm czgsciowo
dostosowuje wchfanianie Zelaza do jego zapaséw,
a badania dfugoterminowe nie zawsze potwierdzajq

pogorszenie statusu zelaza., Przﬂjmuwnnie wszﬂstkich Jednoczesnie
moze nie bHE. uptﬂmalne.
" = ™ g Y
.-’H—_'"ﬂ-
i P
: P . | 2
| | < &' §
s \
. = o __.-"'/
ngktg posifek Dwa skoncentrowane suplementy
N':'J‘EEEEC"EJ e ymagn Warto sprawdzié¢ zalecany odstep
$pec.JalnE3ﬂ rozdzielania
\_ . \_ J
r , . . . E
@ Co moze wspiera¢ zelazo niehemowe?
@ 058
_ 3
L puprﬂku natka pietruszki  owoce jnﬂudnwe kiwi cytrusy kiszone warzywa 3
iy : : . |
® CEEHD nie nul'.E?-H robié? \ ® Mozliwe dziafanie
i
* nie rezygnu) automatycznie z nabiatu Jeili specjalista lub ulotka nie zalecajq inacze;,
* nie oarnniﬂqu wnpnin bez Fotr'zehﬂ rozwaz prijmuwanie Suplamentéw z wnpniem
* nie zwieksza) dawki zelaza samodzielnie i zelazem o roznej porze. Doktadny odstep zalezy od
* nie stosuj zelaza tylko z powodu zmegczenia formuty, dawki, tolerancji, pory positku oraz zalecen
L * nie zakladaj, ze kazda anemia to niedobor zelaza medycznych.
_”J I'-\.
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Cynk + miedz — rownowaga
wymagajaca szczegolnej uwagi

{ Ty
N ~_ KONCEPCJA
- ~  Dtugotrwate stosowanie wysokich dawek cynku moze ograniczac wchtanianie miedzi
i prowadzié¢ do jej niedoboru. To jedna z najlepiej poznanych klinicznie interake;i
. miedzy mineratami. 3

SCENARIUSZ PRAWIDLOWY — ROWNOWAGA

NADMIAR CYNKU — ZABURZONA Eciwwc}wfﬂ.&a

Eﬁwm}w&gd SPrEHJﬂ. prawid{owym Funkcjﬂm organizmu.

_— e e S S IS S S D O - S e . s s

8 =3 g 3
(1) Jak cynk ogranicza & Kiedy ryzyko rosnie? & Moztiwe skutki
dostepnosé miedzi? . niedoboru miedzi
Wysoki poziom cynku zwigksza produkcje g ::adz;ﬂn.ﬂ;l :“Ffﬁﬂfﬂﬁfﬂﬁjﬂ przez wiele * niedokrwistosé
metalotioneiny w komorkach jelitowych. tygodni lub miesigcy k= i "
Metalotioneina wigze rozne metale, 3 nfSkﬂ poeac T;ﬁdz; o diecie N IHLHIEJSIE‘.HIE- hﬂﬂ:ﬂ " S
ale szczegdlnie silnie wigze miedz. * kilka produktow zawierajgcych cynk = SRUNRREINE edlofgieang
, - 2 ¥ » stosowanie pastylek do ssania, e opctabienie
Cwinzana. mieds pozostaje w komankach suplementéw na odpornos¢ i multiwitamin : -
jelita i mose byé tracona wraz z naturalnie B o » problemy z metabolizmem zelaza
ztuszczanymi komorkami. o zaburzenia wehianiania * zaburzenia tkanki taczne;
W efekcie mniej miedzi jest dostepne = = N S o R R e B e
w4 Dawki cynku 50 magfdzien lub wiece| | ] _ |
do wchtaniania. A m‘;L przez Eilkd i ikiad i % Neutrofile to komérki odpornosciowe, |
zmni >|SZAc wchian :'.-ar!.lae_‘_. miedzl. 5 I kt':;re I:F.”‘m‘“.'?f urﬂ:m[zm PFEEd [nf-e.]-:::_j:lml'. :
. y S B IR gy o i )
'3 i ™
A Putapka diagnostyczna (5 Czy cynk i miedz zawsze trzeba
rzyjmowac oddzielnie?
Niedokrwistosé spowodowana niedoborem miedzi P HJ
moze byc mylona z niedoborem zelaza. Nie. Gtdwny problem nie dﬂtﬂﬂzf_f jednorazowego wspolnego przyjecia,
Samo zwigkszenie podazy zelaza moze nie ale dtugotrwatej przewagi wysokiej podazy cynku nad miedzig.
rozwigzaé problemu. Preparaty zawierajgce oba mineraty mogq byc stosowane razem,
jesli proporcje i dawki sq dobrze dobrane.
T " ».

Co nalezy sprawdzic
na etykietach?

[] multiwitamina

[] suplement na odpornos¢

] pastylki do ssania

L] suplement na wtosy, skire i paznokcie
[] preparat mineralny

[] produkt dla sportowcow
5

—
(7) Praktyczna zasada

S
(8) Kiedy potrzebna jest

konsultacja?

|
: * diugotrwate stosowanie cynku
: * niedokrwistos¢ bez wyraznej przyczyny
Im wyzsza dawka cynku : * objawy neurologiczne
i im dfuzsze stosowanie, |
tym wazniejsze jest :
monitorowanie statusu miedzi. |

* brak poprawy mimo suplementacji zelaza

* stosowanie kilku produktéw z cynkiem
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Cynk + zelazo — konkureng'a zalezna od dawki i formg

Zelazo i cynk moga wplywal na wzajemne wchtanianie, szczegélnie gdy

przyjmowane sa jednoczesnie w formie skoncentrowanych suplementdw.

i Znaczenie tego zjawiska jest zwykle mniejsze w zréinicowanych positkach
L niz w preparatach jednosktadnikowych o wysokiej dawce.

1. K[Edg{ zelazo moze ﬂgra.m'czaé

3. KIP'EdH Wﬂrﬁﬂ Eﬂﬁi’[ﬂhﬂﬂé
wiekszag, uwagq?

wchtanianie cgnku?

Jednoczesne przyjscie suplementu zawierajaceqo * leczenie niedoboru zelaza duza dawka,

co najmniej 25 mq zelaza moze zmniejszac * Jjednoczesne stosowanie oddzielnego

wchifanianie r:.ﬂnku i obnizac J335 stezenie suplementu .‘;!jﬂku
w osoczu. Nie kazdy produkt zawierajacy oba

sktadnik: Jes{' m'e:crdpawfedmﬂ Wazne sa:

* niedobdr c:jnku

] e ; , s *  zaburzenia wchfaniania
wielkos¢ dawki, forma, proporcja, obecnosc

positku, czas stosowania i stan -:rcfiﬁtw:'ﬁnfﬂ.. v Sl {gmgnfacja frwa:qu wiele {yﬂﬂdﬂ;
* kilka preparatéw zawierajacych oba
sktadniki
2. Dfﬂ.ﬂ?.&gn wa'm'ki badan
mogq, sig réznic?

4 Scenariusz Prakfy czny

Badania wchtaniania Fr*awa.dznne. krotko-

Bisingit: nid Sawich predliodihia B8 vin Rano sfaquﬂsz preparat zelaza przepisany

z Powadu Pofw:’em‘z&n&ga niedoboru. W \":ym

zaburzenia adiwaﬁm’a W d?’uisaym czasie,

Drjam'zm rzauﬁujﬁ wchtanianie zgodm'ﬂ

z potrzebami i zapasami, Jednn.k duze dawki
zelaza mogq wpf‘zjuné na status Cynku

w okresie SuPn’:EmEHfﬂ.Ejf,

samym czasie przyjmujesz wﬂsurkadnwkawg
Supfﬁmenf canu, W fn.."cfla' 53fuﬂ.ﬂ+:' mozesz
sprawdzic, czy rozdzielenie preparatow bedzie
zgodne z zaleceniami lekarza, farmaceuty

i prod ucenta.

E\@ 6. Dnda.fkawy czjnm'k - fifgnfanb(

E.fgﬂ;ﬂ.ﬂﬂ obecne w Fradukfa.:h raﬂinnach

5 Czij Pmdukfg slpﬂz'gwcze
' trzeba rozdzielaé?
Zwyk!e nie ma fnkiﬂ' pnfrzebg. Wiele wﬂrfﬂéa'ﬂchh

Pmdukf:éw naturalnie dostarcza oba sktadniki:

mieso, owoce morza, mﬂr’nj straczkowe, pestki,

moga, ograniczaé wchtanianie zaréwno zelaza,
J'a.k i cjnku, szc.zegﬁim'e w dietach npnrf:jch

produkty pefnoziarniste, orzechy. Eliminowanie gfownie na nieprzetworzonych zbozach

takich potaczen moze niepotrzebnie ograniczal i roslinach straczkowych, gdy spozycie

roznorodnosc du'ef:j- mineralow J'csi‘ niskie.

: . : A ' d
( Scenariusz 1: Positek mieszany : Scenariusz 2: Dwa SuFfEmEﬂfg sznkodawkawe
Naturalne potaczenie — zwykle : :
L bez potrzeby rozdzielania 3 i " Sprawd: zalecenia dotyczqce odstepu )

‘ ﬁ Nie mzdzf&f:y' aufamafgczm’e éb;wnﬂécc'. |
Sprawdi przedﬂ wsztjsfﬁu'm duze dawki supfem.?.nfdw_ |
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Wapri + magnez — konkurencja czy uzupetniajgce funkcje?

=
Wapri | magnez biorg udzial w powigeanych procesach w migéniach, ukfadzie nerwowym
i gospodarce mineralnej. Cagsto przedstawia si¢ je jako skfadniki, ktére zawsze konkurujq,
lecz to uproszczenie moze wprowadzaé w biad.
Przy normalne; diecie organizm jest przystosowany do otrzymywania ich obu razem.
k_ y j ganizm jest praystosowany do ctrzymy
A
r 3
PRAKTYKA
Wapn — 14 Magnez — Liczq si¢ dawka,
Miesnie, _ ;
skurcz JEE ey dieta, tolerancja
i struktura o A ! regulnﬂja ( wskazanie
. J
' - O i
2 Rola magnezu Skad weigfo si¢ przekonanie
0 kﬂﬂkurem:ji?
e budowa kosci i zebdw o kofaktor wielu enzymow
o skurcz miegsni o udzial w wj-{'waraaniu Eﬂe.rsii Oba sq jonami dodatnio nn‘f’aduwa,nﬂrm
. przawndz&nie [mpulséw ne.rwnwach . wsFiem Funkcjﬂnﬂwanie. negq wpfﬂwnl: na niektére procesy
o krzepnigcie krwi miedni | nerwéw transportu. Przy bardzo wysokich,
. w&daielnniﬂ hormonow ¢ bierze udzial w ‘l‘mnanrcie. skoncen{'ruwnnach dawkach 5‘-“F-'["5"“""‘f:""{‘-:""'II
e dziaTanie enzymow wapnia i potasu mogq w_'j‘ﬂ‘l'qpirf w2ajemne wp‘fyw& na
____________________ o uczestnicay w utrzymaniu wchfanianie lub tolerancje przewodu
Ponad 99% wapnia w organizmie 2najduje Frawidfﬂwasa rytmu serca Fﬂk&rmﬂwﬂﬂa. Nie oznacza to jedrmk,
sie w kosciach i zebach. * jest skfadnikiem kosci 2e nigdy nie nalezy ich prayjmowaé razem.
\ 5 e N J
. IIF_-;. A CI’“' T "ir”;'ﬂ nis M .l, I:][ g |"r 1 ! B
| Al 1 5 0 Ju ,auu,_.m_;.,._. h 02 “""'5' PFG Em I| /F\ ngdgbnr maﬂnezu
Sl e s suplementach a gospodarka wapniowa

¢ cafkowita F-udﬂé
dieta
o wielkosé pnjedjncze_j dawki

forma Pruduktu

- Etﬂn nEr'E-k

« stan przewodu pokarmowego
s stosowane leki

e realne wskazonie do sup{EME,nfncji

1 |
, "

Duza pﬂjedjnczn dawka wu.lunia moze
bjE wHknrzjs{'am mniej g{-'ek‘l'jwnie. niz
dawki podzielone. Sup[emmtj magne2u

mogq dziafaé Frzecz:fﬁaczujqcn. Jesli po
~ preparacie ch.znnjm pojowi Sig djsknm}:nr'i:

Jelitowy, rozdzielenie dawek moze poprawic

. -:hurcabj nerek

. wﬂsnkie dawki suplementéw

Jjednoczesne stosowanie lekéw
* nawracajoce biegunki lub 2aparcia

e zaburzenia rlj'l'mu serca

e leczenie po‘l‘wierdzanega niedoboru

-

- ~
& Kiadj 2achowa¢ ostroznoéé?

Ciezki niedobér magnezu moze zaburzad
gospodarkg mineralng i praycayniaé sig do
nizszego stanu wapnia lub potasu.

To pokazuje, 2e relacja migdzy nimi

to nie tylko konkurencja, ale takie

~ tolerancje, nawet jesli samo wechfanianie wspdfreﬂulacja.
| nie wymaga tego rozdzielenia.
. S S = I s e _)I
s 5
Zasada praktyczna
Nie ma potraeby rozdzielac wapnia magnezu wyfgcanie dlatego,
e oba sg minerafami. Rozdzielenie moze byc rozwazone ze wzgledu
na wielkos¢ dawki, lepszq tolerancje, godziny prayjmowania lekéw
(ub indywidualny plan suplementacji.
e e J
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Sod + potas — przeciwstawne role, wspdiny cel

e h
WY Sod i potas nie ,walczg” ze sobg o wchtanianie. Tworzq wazny system regulacyjny,

- —  ktdry pomaga kontrolowaé gospodarke wodng, pracg migsni, przewodnictwo nerwowe
- N i ciénienie tetnicze. Liczy sig nie tylko ilos¢ kazdego z tych skfadnikow osobno,
i ale caty wzorzec Zywienia.
e ¥,
@ Gdzie znajdujq sie te sktadniki? S Fd . P ”
0 & o Ke ®
. o -
Sod jest gfownym jonem o fadunku dodatnim (kationem) poza komarkq o K
. (plyn zewngtrzkombrkowy) Na* s
poza komirka, Potas jest gtownym jonem o fadunku e o Potas
dodatrim wewngtrz komérki. Roznica ich stezen po obu Na* o . ¥ 8 wewngtrz komarki
stronach bfony komorkowej umozliwia prawidfowe i 2 = 2K (phyn wewnatrzkomérkowy)
funkcjnrmunit NErwow i migsni. o . o K* : K+ K
Na* o O
Pompa sodowo-potasowa
Rola sodu Rola potasu (Nos/K+ ATPaza)

. .@ utrzﬂnmnia Dhjt}'tﬂ".—".ﬂi F!’Hnéw utl'zﬂrnnnie. ciénienia osmotycznego w komaorkach

irnpulsnj NErWoWe [ - "

przewodnic.’twu impulsow nerwoi.ual;h f
| Zwi;ksmniﬂ 5p-ui5c.la :
| potasu w diecie pray |

'-Ht"“ serca : jednnczesnﬂm ograniczeniu |

I
I I
I I
I

praca PigSNI

skurcz migsni

transport wﬂhmnﬂc.h substanc)i
przez b‘r‘nnﬂ komoarkowe

nadmiaru sodu moze

reaulacia ciénienia tetni o 2 o T
g e tq = pomoc r::bmzﬂ-:. CiSnienie

S ) o H
CASAGIREA®

. requlacja cisnienia tetniczego rownowago. kwasowo-zasadowa llx Rgoricae. :
i3 ; _\1 3 ™
Gdzie najczedciej wystepuje nadmiar sodu? Gtowne zrodfa potasu
Cj u%dhnﬂ ﬁ F.rzakqs,ki ziEI‘ﬂﬁiﬂkll- é I‘TIEI'E-IE-
sery % dania t‘.‘!F"“ instant @ F’(’Midarﬂ nabiaf
- sl traczkowe &
ﬂ preczywo 2ywnodl wysoko przetworzona C{E) Ve = ryey
= @'@ warzywa ligciaste nrze::hﬂ
@ Ectuwe sosy E prndukfﬂ konserwowane E_.é i g "
an 1arms
o & L Y pm-duki‘s pefnoziarniste i
(._ = el . _'H,'I
Pru.ktljcznn Stmtegia zywieniowa & Bardzo wazne ostrzezenie

WH':E-ZE spozycie pni:aﬁu nie je.at b-ezpieczn:. dla knideﬂo. 05&’::3
z uposledzong czynnoscig nerek lub przyjmujgee niektore leki mogg
mied trudnosci z usuwaniem potasu z organizmu,

wybieraj mniej przetworzong 2ywnodé = E ' Ryzyko wystepuje m.in. w przypadku przewlektej choroby nerek,

: " - m @ stosowania inhibitorow ACE, nntnﬂnnisféu.r re.c.eptnrn unﬂiatensﬁnﬂ I {AEE},
czytaj etykiety produktow lekéw moczopednyeh oszczedzajacych potas, niewydelnosei serca,
stopniowo ograniczaj dosalanie potraw # nie.du:zﬂnnuéci Imr-_j nadne.rr'.zuj eraz stosowania mhsfﬂfui:éw soli

zawierajgcych potas.

zwiqks:u.j ilosc warzyw knide.gn dnia
w’:’qi:znj do diﬁ‘l‘g m§|inﬂ S‘Erqf.zkmue.

PP

53;3:1'1 po ziofa, czosnek, cebulg i prayprawy zamiast soli

Hiperkaliemia oznacza nadmierne stezenie potasu we krwi.

k & \ Cl_gzhn hi_p-erknhe,min maie.prnwnd:ié do ﬂménﬂch zaburzen r‘g’tm-.q serca. ,-fl
e asd Die‘tnjb:}::aafn. w naturalne g e
zrodta potasu ' f .
= - Zasada prnktﬂcznn na co dzien
U zdrm-.le:_j n-SGbﬂ Padstn.wq ja.-.si_' wiqce."l nn.turﬂ.tnﬁch pmduk‘bﬁw
O bogatych w potas i mniej wysoko przetworzonych irédet sodu.
£ W przypadku choroby nerek lub przyjmowania okreslonych lekow
e l Zmiony W SpoZyciu potasu wyYMmagag i:.nns.uﬁa.gji.
zenie dla ™~ /

ciénienia tetn l-::zaﬂc-

27 | Mapa interakeji miedzy skfadnikami odzywezymi



Fosfor + wapﬁ = wsp6|na budowa kosci | po’crzeba rownowag

' k.
« ', Wapn i fosfor razem tworzq mineralng strukture kosci i zebow. Nie sq jedynie rywalami;
..O.. sq komplementarne strukturalnie, ale ich metabolizm musi pozestawal prawidfowo regulowany.

TT Problemy mogg pojawié sie przy bardzo wysokim spozyciu fosforu, niskim spozyciu wapnia,
= chorobach nerek lub nadmiernym spozyciu dodatkéw fosforanowych.

—.

R

1. Wspolna funkcja w kosciach 3. Skad pochodzi fosfor?
[ 3 (¥ .

Wigkszos¢ wapnia w organizmie Naturalne zrodfa fosforu g
znajduje sig w kosciach i zgbach * nabial
w postaci krysztalow hydroksyapatytu. : "“ES“

e r
Hydroksyapatyt zbudowany jest . J:J ;
Bféwnie z wapnia | fosforandw. ¢ rosling straczkowe

E h stki

o y orzechy, pe
| o

Frodu H:vjr Pe.{ noziarniste |

Dodatki fosforanowe / ’ \

* przetworzone produkty migsne
* sery topione

. * napoje typu cola

proszki do pieczenia

2. Rola fosforu

(""_
* budowa koséci i zebow

* produkcja oraz magazynowanie energii

budowa bfon kumr:':rknw:,r-:h

B

[=]

Hnl:uwa mieszanki

o budowa DNA i RNA % B o produkty instant
i g ; o * wybrane napoje funkcjonalne
* regulacja rownowag e
kwasowo - zasadowe; _ Wspolnie tworzq » k B SF A SR s
mmernlnq struk'l:urg kosci | Fosfor z dodatkéw do 2ywnosci moze
¢ oktywacja wielu biafek " byl fatwiej wchfaniany niz fosfor naturalnie
k ) i“ obecny w wielu produktach roslinnych.

"

k. Czy fosfor ogranicza wnpr"u? 5. Najwazniejszy regulator — nerki 6. Czegn nie nuleiy robi¢?

|I X nie eliminowad wszysi’kich produktow

- To nie jest proste blokowanie wchfaniania. | Zdrowe nerki usuwajg nadmiar fostoranow | b ik i bisbs
Bardzo w?mkiﬂ Epji':,r::ie, fosforu przy z ﬂrﬁanizmu. W chorobach nerek X nie unikaé roélin straczkow ych tylko
niewystarczajacym spozyciu wapnia moze przewlekfych fosfor moze gromadzi sig 2 powodu fosforu
! ; ; we krwi i zaburzac rownowage wapnia X nie zuigkszaé wapnia na wiasng
wpfywac na hormony regulujgce rownowage Qg wap | | reke, aby ,zrownowazyl" fosfor
mineralng. £ kolei bardzo wysokie spozycie i kosci. W takich sytuacjach ograniczanie .~ X nie traktowaé fosforu naturalnego

. W £ i Sw wia3 i dodatkow fosf h
wapnia moze wigzac C2gsc fosforu fosforu lub stosowanie. lekow WIRPACH _:,ak: ;;;zﬂ:jﬂ;;z;

| fns‘ltomnnjr powinno odbywac sie wylgcznie |

w Frzewndzie. Pﬂkamnw}rm. X nie stosowad restrykeyjne;

I_ Pncl kontrolq specjalisty. | diety niskofosforanowe) bez wskazan

7. Jak rozpozna¢ dodatki fosforanowe? 8. Zasada koncowa

& o N
@ Na etykietach szukaj sféw: . ‘
d;r' »fosforan”, "'FQS&"'“”?“' v asr:-lln:,t z::!rnw:J I_»dﬂnﬁ et W chorobach nerek kluczowa
wkwas fosforowy". odpowiednia podaz wapnia Caber g
W puls.kim cznakowaniu mogq i uﬂ,mniczenie nadmiaru wysukn ‘F 5 m. ke -
wystepowad takie w grupie praetworzonych produktéuw. i ilodei fosforu.
numerow E. | |
p _.a-"l o — -
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Btonnik i fityniany — jak wptywaja
na skfadniki mineralne?

Btonnik i fityniany sq czesto opisywane jako substancje blokujace wchianianie

sktadnikow mineralnych, ale to ujecie jest zbyt ogolne. Najlepiej udokumentowany
efekt dotyczy fitynianow, ktore mogq wigzacé zelazo i cynk w przewodzie pokarmowym.

Znaczenie ma jednak cafa dieta, sposob przygotowania zywnosci oraz stan odzywienia.

\. J
@ Czym jest btonnik?

Blonnik pokarmowy to grupa zwigzkéw rolinaych, Jak fityniany wptywaja na wchtanianie mineratéw?

ktére nie sq w pelni trawione w jelicie cienkim.

Moze wspierac prace jelit, uczucie sytosci, kontrole ~ ~

Flia

glikemii, rownowage lipidowg oraz korzystne ‘Pmdukt I""ﬂﬂiﬂﬂ Rﬂﬁtlﬂﬂ strqczknwn

mikroorganizmy jelitowe. : _ k J b ¢

_ ' L " z fitynianami + warzywo bogate
@ Nie traktu t:uftﬂn btonnika jako antyodzywczego. % > v h tﬂﬂﬂiﬂq C

@ Czym sq fityniany? & n
Fityniany to sole kwasu fitynowego, bedgcego formg — 1y
d(:% magazynowq fosforu w roslinach. Wystepujq gfownie ﬁ

w produktach pefnoziarnistych, otrebach, roilinach ; S :
0(_‘9 g o g ' Moczenie | kietkowanie |

3 fermentacja | gotowanie

straczkowych, orzechach i nasionach.

=y
@ Jak fityniany wptywajg na minerafy? 'L
W przewodzie pokarmowym mogq tworzyc stabo
@ rozpuszczalne kompleksy z mineratami. ' >,
ilepie; ' vel ' ol ‘i
Najlepiej znany JE# wpi‘yn:u na ze nzf:n i eynk, w-": 1 ol
a w pewnym stopniu takie na wapn. ‘ j f
Ich znaczenie moze byc szczegdlnie istotne, zelaza | C.‘ljﬂku ,
gdy dieta jest monotonna, a podaz mineratéw niska. ¥ e Prosta Stl"ﬂf&glﬂ

wspierajgca wchianianie

@ Czy nalezy unikac produktow
zawierajacych fityniany?
Nie. Produkty te dostarczajq réwniez biatka, blonnika,
witaminy, magnezu, potasu oraz zwigzkéw bioaktywnych.
Catkowite ich wyeliminowanie moze przynies¢ wigcej

szkod Y niz pﬂigtku_

II,.-" -\"- |"f- w r K't " - Foa -“I
- ¥ rEop. . F WiRIEn ZWrocic
@ Jak zmniejszyé zawartosc fitynianow? @ Praktyczne przyktady O e e b
wiekszq uwage?
% O ?ﬁ:m::ﬂ + Owsianka — dodaj owoce jagodowe, e osoby na diecie weganskiej
ilka Zin moczenia Ziaren | nasion g . - £
zmniejgza zawarto$é fityniandw. @ kiwi, pomarancze, truskawki. lub bardzo restrﬂl:cg_]n-g
;Z ) Kietkowanie - Soczewica — fqcz z papryka, e osoby z potwierdzonym niedoborem
Aktywuje enzymy, ktére rozkiadajg fityniany. @ pomidorami, natkq pietruszki, zelaza lub cynku
% © Fermentacia kiszong kapustq. o dzieci i miodziez
et Np. pieczywo na zakwasie, fermentowane S A : fhoodi e :
_ kit s, Hgik F'.:::':Hm:t pffnazmrnmtt g0 e kobiety z obfitymi miesigczkami
%’ &) Gotowanie e b U o e e o kobiety w cigiy
Gotowanie w wodzie moze czgsciowo ﬂlﬂ . Ci:r.i:rzycn i fasola — mocz Frz:d ® l'JSﬂl'.':IH z zaburzeniami wchianiania
obnizyé poziom fityniandw, ‘ﬂ," ok e b T
: L5 . QEReNGIERLC el e Shaselm e diety ubogo urozmaicone, oparte
| £} tgczenie z witaming C warzywanmi. o e O e
Witamina C poprawia wchtanianie zelaza 3* e T o
k nawet w obecnosci fityniandw. ) A\ J
o £

Najwazniejsze rozréznienie = .
|
" Nie usuwaj wartosciowych produktow roslinnuch.
(Brh:mnik to nie to samo co -Fitgnimg.] ——’ -_,..,- J -, P Y

L_

=~ Poprawiaj ich przygotowanie i kompozycje positku.

-
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Kawa i herbata — kiedy moga -
ograniczaé wchtanianie zelaza? -

Kawa, herbata i niektére napary roslinne zawierajg polifenole,
ktore mogq wigzaé zelazo w przewodzie pokarmowym

i zmniejszaé jego wchtanianie. Dotyczy to gtownie zelaza
niehemowego pochodzgqceqo z produktow roslinnych, produktéw
wzbogacanych oraz wielu preparatow zelaza. Wazne jest to,
e kluczowg role odgrywajq polifenole, a nie kofeina.

@ 1. Co odpowiada za te interakcje? A

e czarna herbata

e zielona herbata

e kawa

e kakao

* wybrane napary ziotowe
'3 .

} : k.
@) 2. Ktorego zelaza dotyczy ten pr‘&biﬂm?
[ S -~
Zelazo niechemowe ’@ Zelazo hemowe W
soczewica, fasola, ciecierzyca, @ 3@

tofu, pestki, orzechy, migso, ryby, owoce morza;

Prﬂdﬂkfﬂ F.g-l'nuzinrnl'Sfﬂ, mnfgj zalezne od

warzywa, produkty polifenoli. J

W2 boﬂacnne,

|,\_'~..__ = m— N j

%
@ = Kiedﬂ interakcja ma wigksze znaczenie?

® potwierdzony niedobdr zelaza ® obfite miesigczki

® preparat zelaza ® cigia
* niska ferrytyna ® zaburzenia wchfaniania
o dieta roslinna * kawa lub herbata przy
wigkszosei positkdw
" P
Ef}j 4. CzH trzeba catkowicie zrezygnawnﬁ ki
z kawy i herbaty?
Nie. W wigkszosci przypadkéw wystarczy zmienic pore
ich spozywania i pic je migdzy positkami.
Przy stosowaniu preparatu zelaza czgsto zaleca sig
zachowanie odstepu okoto dwéch godzin, chyba e
ulotka lub specjalista zalecajg inacze.
% A
' e i ™y
[@ Sa. Przyktad mniej korzystny ‘ @ 5b. Prosta poprawa
* owsianka ® owsianka
s ngﬂ;i dﬁﬂi | b pestkn dHnl
* petnoziarniste pieczywo o truskawki lub kiwi
® czarna herbata * woda
podczas positku * herbata wypita péiniej

migdzy positkami
i @59
/
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g i
Scenariusz 1: herbata podczas positku

Mniﬂjaze wchtanianie
zelaza niehemﬂwegn

Scenariusz 2: herbata migdzy positkami

LEpsze warunki do

| wgkorzgsfanfa. zelaza

% —
i —— —

6. Wazna zasada

Znaczenie ma nawyk stosowany na co dzien,
a nie pojedyncza filizanka. State picie kawy lub
herbaty do wigkszosci positkdw moze obnizal

wykorzystanie zelaza bardziej niz ckazjonalne

spniﬂde.

& 1. Czego nie nalezy robié?

e nie eliming kawy ani herbaty bez pcrtr'z:bﬂ

N
J

* nie zwigkszaj dawki zelaza na wlasng reke
® nie stosuj zelaza tylko z powedu zmeczenia
nie zaktadaj, ze kawa jest jedyng przyczyng
niedoboru zelaza

® nie odstawiaj zaleconego suplementu

bez konsultacji




|

~ Najwazniejsze konkurencje —

mapa zbiorcza

Nie kazda interakcja ma te samq site ani takie samo znaczenie praktyczne.

Jedne dotycza gtéwnie wysokich dawek suplementéw, inne — leczenia niedoboréw,

przyjmowania lekow lub zle zbilansowane) diety.

O\

Poziom 1 — interakcje wymagajace

najwigksze] uwagi

Cynk + miedz

® Diugotrwate przyjmowanie wysokich dawek cynku
moze ograniczac wchtarmanie | dziatanie miedzi.

—> Sprawdi tqczng podaz cynku ze wszystkich
produktdw i skanSHItuJ d{uﬂutrwnfﬂ stosowanie.

Zelazo + wybrane leki

* Zelazo moze wigzaé niektdre leki, co zmniejsza
ich dostepnosc i skutecznosc.

—» Sprawdz ulotke leku i schemat przyjmowania.

Pﬂzmm 2 — interakcje zﬂiezne od dawki | czasu

f) Zelazo + waph

* Wapn moze zmniejszai
wehtarnanie zelaza

@ Cynk + zelazo

* Wysokie dawki cynku mogg
pn_qa.rszn.& wchtanianie

nieh emowego. zelaza.

—» Zwrod uwage na dawke
obu sktadnikéw i przerwe
migdzy nimi.

—> Zwrdé uwagg na dawke
i odstep czasowy.

@

Magnez + wybrane
antybiotyki

| * Magnez moze wigzaé
niecktdre antybiotyki.

| —» Zachowa) odpowiedni
odstep miedzy przyjeciem
magnezu a lekiem.

Poziom 3 — inf:erakcje zywieniowe mozliwe do ograniczenia

@ Wapn + wybrane leki

® Wa.pﬁ moze zmniejsznﬁ
wchtanianie niektu’rgch
lekdw.

—» Sprawdz ulotke leku
i zaplanu) odstep.

o

Kawa lub herbata + zelazo niehemowe

%

&

* Polifencle zawarte w kawie i herbacie
mogq ograniczal wchianianie Zelaza
niehemowego.

—> Strategia: pij miedzy positkami.

Yo

Fityniany + zelazo lub cynk

® Fityniany obecne w petnych ziarnach, roslinach
straczkowych i orzechach mogq zmniejszaé
wchianianie zelaza | cynku.

—> Strategia: moczenie, kietkowanie, fermentacja,

witamina C w Fusf{ku.

L35

3 |
ﬁ Relacje, ktorych nie nalezy nadmiernie upraszczaé

Wapn + magnez Séd + potas

Wspotdziatajq w organizmie. %
Istotny jest ogélny bilans
diety 1 proporcje, a nie sztywna

zasada ry walizacji. il_.j Cla.

p

@ Trzy pytania przed ruzd:—:lﬂlemﬂm sktadnikow

Kluczowy jest stosunek sodu
do potasu w cate) diecie,

kontekst zdmuu'l;nﬂ i 51:5[

Knntekst dmtﬂ, dawk: czasu oraz stanu zdrowia zawsze ma znaczenie,

Wapn + fosfor

W diecie zwykle wystepujq
razem. Liczy sie taczna podaz
i proporcje, nie proste zasady
konkurencji.

&

@ Zﬂwnusc czy suplement?

Interakeje w naturalne) diecie sq
zwgklt stabsze niz przy wﬂsnkich fy

dawkach suplementdw.

Jest skutecznosc, a interakgje
trzeba planowac praktycznie.

@ Potwierdzony niedobér?

W leczeniu niedoboréw priorytetem

e P
@ Przﬂjmuwane leki?

Najpierw sprawdz ulotke leku
i zaplanu) odstepy. W razie watpliwosdci

el
o —

v skonsultu) z lekarzem lub farmaceutq,

% T i == R .__f
* Nie mzdztemj MSZHStkiEBﬂ Ruzdsz&g tyikc wtedy, gdy istnieje konkretny powdd.
E élé Zgwnﬂéﬁ # wysoka dawka suplementu
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MODUt 04

- Interakcje wymagajace
szczegolne) uwagi

RozpoznaJ sytuacje, w ktorych zwykta zasada zywieniowa

juz nie wystarcza i potrzebna jest indywidualna konsultacja.

e — e e —

W tym module poznasz przyktady dotyczace:
Witaminy K i lekow przeciwzakrzepowych

Sktadnikéw mineralnych oraz wchtaniania lekow

Toksycznosci witaminy A

Nadmiaru witaminy D i wapnia

Y
Y
(V) Ryzyka nadmiernej podazy potasu
<,
Y,
Y

Objawow oraz sytuacji wymagajacych pomocy specjalisty

Nie odstawia) leku i nie zmieniaj dawki

suplementu bez sprawdzenia petnego kontekstu.

Dawka + czas + stan zdrowia + leki
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Witamina K + leki przeciwzakrzepowe —

liczy sie statosé, nie eliminacja

Witamina K jest potrzebna do aktywacji wybranych biatek odpowiedzialnych

za krzepnigcie krwi. Leki przeciwzakrzepowe z grupy antagonistéw witaminy K,

takie jak warfaryna czy acenokumarol, ograniczajg jej ponowne wykorzystanie.

Dlatego nagte, duze zmiany w spozyciu witaminy K mogq wptywac na dziatanie leczenia.

If/‘_
@ Jak dziata ta interakcja?

Witamina K pomaga aktﬂmmi biatka
biorgce udziat w krzeprigciu krwi.
Leki z grupy nntagmisfdw wFf:n.minH K

(warfaryna, acenokumarol) blokujq

jeJ dziatarne w urﬂnniszﬂ,

Nn.ﬂ*te zmiany w FndﬂiH witaminy K

mogg ostabiac lub nasilac dziatanie leku.

=Y

-

Leczenie

T

przeciwzakrzepowe

e,

Y

—

—

b Y s =
* il =
(’® Najczestszy btad Produkty zawierajgce
. 4 wigksze ilosci witaminy K
Catkowite unikanie zielonych * Jarmuz
warzyw to bigd. ¢ S
. ‘ e natka pietruszki
K{ur:.znwtt :;est wzglednie e brokuty
stata ilos¢ witaminy K i EBubalki
w diecie kazdego dnia. o kapusta
* salaty o ciemnozielonych lisciach
® wybrane oleje roslinne
! g e ki -

3

AN

Stata podaz

witami ny K

p
@ Najw&iniejsz& parametr — INR
INR (International Normalized Ratio) ckresla

czas krzepniecia krwi i pomaga ocenic,

czy leczenie J'est skuteczne i bezpieczne.

& INR zbyt niski: zbyt mata ochrona
Ffl-l,’.'d zakrzepem-

=

-

4
o

L

o

5

‘ & INR zbyt wysoki: zbyt duze ryzyko |

krwawienia.

—

S

Tydzien 1

Brak zie[.-ungc.h WArZYw.,
Tydzien 2

Duze, codzienne zielone
koktajle i satatki.

Duze wahania u.ll"l:nman K
moga, zaburzac dziatanie leczenia,

]

L]

suPlEmEHt wftnm[nﬁ K
multiwitamina
preparat na kosci

produkt z witaming K2

-
& Suplementy wymagajace kontroli

- FFGSEII:I ra ZiElDHHEh HHFZHH
* koncentraty roslinne
¢ preparaty ziotowe moggce

wptywaé na krzepnigcie

e

| d — ~ —
k:/’ F’rzﬂk{ad niestabilnego schematu

%
Przyktad stabilnego schematu

Mate lub umiarkowane porcja
zie{nnﬂch warzyw regularnfz

kazdego dnia, w podobnej ilosci.

Stata, przewidywalna podaz

wspiera. stabilne dziatanie leczenia.

7

s
@ Bardzo wazne rozroznienie

-\-\-H\l

MNie wﬁzastkfe: leki FrzﬂcfwzukrzEpre dziﬂ{ﬂjq poprzez

antagonizowanie witaminy K (np. leki z grupy NOAC

dziatajg inm:zej).

. ktory przyjmujesz.
2% Y [Preyimuy

L

2

* nietypowe lub trudne do zatrzymania krwawienie .

e krew w moczu lub stolcu

. smnﬁstﬂ stolec

. meiatH z krwiq

* nagty silny bl gtowy
» rozlegte siniaki bez

Jasnﬂ' przyczyny

uraz 31".1: wy

—
& Kiedy nalezy pilnie skontaktowac sig z personelem medycznym?

Zasady zywieniowe zalezq od konkretnego leku,

L

S

RQRRRARRR @)

g

®

-
@ Regularna, podobna ilos¢ warzyw

Pz Eﬂ’ tu#‘,_.‘;.
(L) X4
Cz Pt Sh

Zachowany balans i stabilnosc.

& &

Wt Sr

O

Najwazniejsze zasady
Nie odstawiaj leku na wtasng reke.
Nie eliminuj wszystkich zielonych warzyw.
Utrzymuj wzglednie statq diete kazdego dnia.
Informuj o nowych suplementach i produktach.
Informuj o duzych zmianach w diecie.

Nﬂkunuj badania INR zgodnie z zaleceniami,
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Wt Sr

@ Nagte wyeliminowanie lub gwattowne zwigkszenie
el 2p |
- &5 a8 & &
Cz Pt Sb Nd ‘

Duze wahania witaminy K mogq zaburzac dziatanie leczenia.

&
N

et
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Wapn i zelazo mogq wigzaé niektore leki w przewodzie pokarmowym, |

Wapn i zelazo — sktadniki,
ktore moga, zmienia¢ wchtanianie lekow

-

tworzac kompleksy, ktore sa stabiej wchtaniane.
Dlatego interakcje maja znaczenie szczegolnie wtedy, gdy suplementy

i leki przyjmowane sq w zblizonym czasie.

N 4 N

Pr25k+adaw5 harmonogram

Lewc}’cr:fra ksyna
[tgfkﬂ przy ktad)

Stosowana w niedoczynnosci {ar-‘:.zf:jcﬂ. SHPIEMEH‘{ZH wapnia
i zelaza mogq zmniejszaé jej wchtanianie. Czesto zaleca sig

O 07:00 —

lek wymagajacy
przyjecia osobno

odstep co najmniej czterech godzin, ale zawsze nalezy
sprawdzic ulotke konkretnego leku.

.
Antybiotyki z grupy fluorochinolonow

Wapn moze tworzyc stabo wchianiane kompleksy () 11:00 —
z tymi lekami, dlatego moze byé konieczny odstep suplement

czasowy migdzy ich przyjeciem. zawierajacy

2
< 1 wapn lub zelazo
Dotutegrawir = I sesessescsessnisnpsscntuess
Suplementy wapnia mogq zmniejszac jego stezenie. Doktadny odstep zalezy
Odstep zalezy takze od tego, czy lek jest przyjmowany od konkretnego leku
z jedzeniem. | jego ulotki.
N 4
-"'I -
Lewodopa ( N
Preparaty zelaza moga zmniejszac jej dostepnosc, Tﬂ_r‘ﬂzﬂﬂa
co moze prowadzi¢ do obnizenia skutecznosci leku.
e A
F g : E Antybiotyk
@ Inhibitory pompy protonowe;] e
Leki zmniejszajace kwasowosc zotgdka moga obnizad
/7 wchfanianie zelaza niehemowego. Ma to szczegdlne znaczenie 6) Tﬂ:bt‘gtkﬂ
przy niedoborze zelaza lub stabej odpowiedzi na leczenie. mineralna
L ot \. _,f
kT : — g &8 5

Q Jak rozpoznac mozliwy prabiem?

o wyniki tarc.zH-:H pogarszajg su;
po rozpoczeciu suplementacji,
o lek, H:c’rrﬂ dotychczas dziatat stablinie, 2

wydaje si¢ mniej skuteczny,

* 1
Praktyczny schemat analizy
1. Sprawdz nazwy wszystkich (ekdow.

& Wazne ostrzezenie

|
Nie zmienia) samodzielnie godzin

 Sprawdz skfad suplementdw

AL przyjmowania lekéw na podstawie

e niedobdr zelaza nie poprawia sig

i : ogolnej tabeli interakeji.
tak, jak oczekiwano, 3

wszystkie tabletki przyjmujesz

razem rano,

suplement diety lub multiwitamina
zawiera niezauwazone zelazo lub wapn,

stosujesz leki zobojgtniajgce kwas
zotadkowy z wapniem,

F_-—I

. Zaznacz produkty zawierajace

wapn, zelazo, magnez, cynk.
Sprawdz ulotki kazdego produktu.

Popros farmaceute o ocene petnego
dziennego harmonogramu.

Kazdy lek ma swoja ulotke, a decyzje
o odstepie czasowym podejmujesz
indywidualnie.

" i i S
e . i N ) E BRI
Czego nie nalezy robic?
® nie podwajaj dawki leku, jesli wydaje ® nie rozdzielaj produktéw w sposéb ® nie popijaj lekdw napojem
ci sig, 2e dziata stabiej, losowy, wzbogaconym w mineraty bez
® nie odstawia) suplementu zaleconego e nie zakfada), ze kazdy lek wymaga sprawdzenia ulotki,
w 2wigzku z niedoborem, tego samego odstepu,
e _
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N %
t ”~
Magnez + leki — > g <
- - ~[¥] -
kiedy potrzebny jest odstep? 13-
Magnez moze tworzyc w przewodzie pokarmowym trudno rozpuszczalne zwigzki
2 niektérymi lekami i zmniejszaé ich wchtanianie. Niektore leki mogg takze wptywac
na poziom magnezu w organizmie.
, X (= % S
,-”f_ ) - | o | Leki
O Tetrm:gklmg u \2) Fluorochinolony 3> Bisfosfoniany f_@ Inhibitory | | @ mu;z::-pqdne

om rotonowe] |
Na przyktad PRy P e

GO
Wptyw na magnez

dnksacgklmﬂ.

Maﬂ nez moze

({4//"5 Preparaty

I"I"'I-EI.BHE?_LI. I"'I"'Iﬂﬂﬂt_

Na przHHnd

(‘r‘b Diugotrwate |

stosowanie moze |

0g raniczac ich

chmf loksacyna

wchtanianie. zalezy od typu leku.

i lewofloksacyna. zmniejszac ich obnizaé poziom || Niektére zwigkszajg

magnezu u niektérych | | straty, inne ograniczajq

| wydalanie, dlatego

Czesto co najmnie;

dwie godziny przed | Réwniez moga, | wchtanianie.

lub cztery do szesciu

tworzyé kompleksy Odstep czasowy |

0s6b i wymagac
| ‘ "B nie dodawaj magnezu
| kontroli laboratoryjne).

ﬂﬂdzin po magnezie,
ale zawsze sprawd3 Z Mmagnezem. moze pomoc. .
ﬂutﬂmutgﬂzmﬁ.
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- ulotke leku.
. J .‘x. ._;"I I"m_ __f"l Il‘x_. A I'xm
[ .ﬂtntgbm‘tykl ]'_ @ Bisfnafnninng ]
Sprawdz Sprawdz
UL‘IEE{:P odstep
[ Leki na zgage ]R 4“ Leki mnczopqdne}
Sprawdz wp*yw Sprawdz wp#gw
na poziom na poziom
magnezu magnezu
" o k. ' i
@ Ukryte zrodta magnezu Scenariusz _ & Objawy, ktérych
wuymaga|acy uwagi 2 £ o gt ~
* leki zobojetniajgce PPN J ne "a‘[ez':‘.l ighorowac
- Rano: antybiotyk
: prepam:g przeczyszczajgce 5 MLy R e
PESEIREEED RO 20708 preparat magnezu i S
o elektrolity + ¢ skurcze miegsni
¢ multiwitaminy multiwitamina o i
= Spnases 2 rzenie
prepara lektrolit %
e produkty sportowe = :-::4 ? ¥ NECINENIC
\ 4 lek zobojgtniajacy y. * zaburzenia rytmu serca
/- _ i
' ; . bd " =y sci
Szczegolna ostroznosc B aggntdc
przy chorobach nerek Prn.ktgczna zasada * nadmierna sennos¢
U o0sob z uposledzong czynnosciq nerek
wydalanie nadmiaru magnezu moze byé Im wigce) lekow i produktow To objawy nieswoiste i mogg miec
utrudnione. Dotyczy to zwtaszcza mineralnych, tym wazniejsza wiele réznych przyczyn.
oraz lekow zobojetniajacych zawierajacych a nie pojedynczej tabletki.
magnez.
b % E. S 2




Potas — kiedy wigksza ilosc
moze bgé niebezpieczna?

Potas jest niezbedny do pracy migsni, nerwéw i serca. Zdrowe nerki

na co dzien usuwajq jego nadmiar z organizmu. Jednak przy chorobie
nerek, niektorych lekach lub zaburzeniach hormonalnych potas moze si¢

kumuluowac i prowadzic do hiperkaliemii.

F’mwudtmm Nadmiar potasu

® @()E) ®
funkcja nerek  (©

®.

jast filtmwnn y

_ * | wydalany
4 1. € : hi Lalism: o ~2) .-%‘FT* —— z2 moczem.
@ . Czym jest hiperkaliemia! eﬂgt?‘;m:y
Hiperkaliemia to zbyt wysokie stgzenie potasu
we krwi. Moze zaburzal przewodnictwo elektryczne ®
Serca i pracg migsni.
W cigzkich przypadkach moze prowadzic do ostabienia, |  NMoo S | —(———————— “@ ———————————
aralizu oraz groznych arytmii.
::_ e F_ == ﬂ_ nﬂj _3 = = upﬂﬂﬂdm ®® @ Nadmiar potasu
™ :
@ 2. Kto ma wieksze ryzyko? © e
Lad Drﬂ_ﬂﬂlzmrﬂ
o przewlekia choroba nerek e | gromadzi sie
e ostre uszkodzenie nerek LR s e
* niewydolnos¢ serca ® ®
e niewydolnosc nadnerczy P ;&
* cukrzyca typu 1w okreslonych sytuacjach Suplement + lek nszczqdzq._jch
o niektore leki wptywajgce na wydalanie potasu & Pg{ng + choroba nerek
e suplementy potasu przyjmowane bez kontroli — wir-;k.sze r"ljzﬂkﬂ
L9 , \ /
_ b . . —
@ 3. Leki mogqce zwigkszac % &, Uwaga na J. Ukryte zrodta
stezenie potasu % zamienniki soli AN dodatkowego potasu
+ inhibitory konwertazy | G e ® aamiEE ok
angiotensyny (ACE-[) . - R o El&ktruhtﬂ
zawierajq chlorek potasu * napoje sportowe
= qntaganifci receptora zamiast chlorku sodu. »  preparaty nnwndni.ﬂ:qu;g
angiotensyny (ARB) Regularne ich Stﬂm""'“"_;'l » suplementy potasu
! moze zZnaczqco podnosic o multiwitaming
» leki moczopedne oszczedzajgce potas, stgzenie potasu we kruwi, » preparaty na serce
np. spironolakton, amiloryd ;. zwlaszcza u 0sob 2 grup » produkty w proszku zastgpujgce positek
L ryzyka. o
g s T 8 ™y
6. Czy osoba zdrowa powinna baé sie & 7. Objawy wymagajace szybkiej oceny
produktow bogatych w pﬂtﬂs? L i )
Nie. Naturalne produkty bogate w potas, takie jak owoce, * nagte octabienis migini * (EwSnR b CrEtUMIE
warzywa, rosling straczkowe czy ziemniaki, sq wartoiciowe * kotatanie serca ® bol w klatce piersiowe)
;}bezpizczne dla wiekszoici zdrowych osdb. * nietypowo wolne lub niereqularme bicie serca ® dusznosc |
roblem dotyczy gtéwnie 0s6b z uposledzonym wydalaniem ) )
potasu lub p?'z;rfujchch ukreﬁluf& leki i pﬁepnrﬂtﬂ. R * et ;I'
"y :

8. Pmktﬂcznﬂ przykiad
sk

wirnnalnktﬂn
(lek oszczedzajacy

potas)

inhibitor konwertazy
nnﬂinte.nsﬂ ny

_l_

|, —
0 + a —_—> duze ryzyko
elekfrnlitﬂ zamiennik soli hiperkaliemi
z potasem zawierajgcy potas

Nie suplementuj potasu i nie stosuj zamiennikow soli zawierajacych potas

bez sprawdzenia funkcji nerek oraz przyjmowanych lekow.
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by Witamina A — dlaczeqgo

forma sktadnika ma znaczenie?

| /
) ¢
™ -
- —
- o
L%

Witamina A jest rozpuszczalna w ttuszczach i moze byé magazynowana w organizmie,

gtéwnie w watrobie. Regularne przyjmowanie duzych ilosci gotowej witaminy A moze
prowadzi¢ do jej kumulacji i toksycznosci. Ryzyko nie jest takie samo dla retinolu
(witamina A w formie gotowej) i dla karotenoidéw pochodzacych z warzyw.

Jak czytal etykiete?

@ Sprawdz catkowity ilosé witaminy A w porgji (np. w pg RAE).
@ Zwréc uwage na forme: retinol / retinyl ester czy beta-karoten.

@ Sprawdz, ile pochodzi z retinolu / estrow retinylu.

@ Sumuj wszystkie produkty, ktore zawierajg witaming A.

)

|

L : &
&

Marchew nie Jest tym samym
co wysokodawkowy suplement
retinolu.

"2 & £ ™
] " ‘ M & &
Gotowa witamina A ! Karotenoidy prowitaminy A
Formy na etykietach: : Najwazniejszy to beta-karoten.
1
[ retinol J (ucl:nn mtinH[uJ [Fﬂ[mitﬁniﬂ.ﬁ rf:tinH[uJ : Organizm przeksztatca je w witaming A
: ’ wedtug potrzeb i zgodnie z indywidualng
Organizm moze wykorzystaé jg bezposrednio, " zdolnoécia do konwers;ji.
a jej nadmiar moze sie kumulowac.
% Zrédta: < : s Zrédta:
* wagtroba I *  marchew
* tran i oleje z watroby ryb ; * dynia
I
* niektore produkty mleczne ! * bataty
¢ jaj I ® inak
jaja l :I-'.zpma.r
¢ suplementy ! = JoE 0 ) y t
Moze sig * preparaty wielowitaminowe I ¢ morele rl.gr.lnlzm przeksztatca
kumulowac : * czerwona papryka Je wed’mg PDtI"EEb
% 4 i vy
3 ~ m
.ﬂ Objawy ostrego nadmiaru ) Objawy przewlektego nadmiaru
¢ silny bol gtowy o | e sucho$é skory
*  nudnosci 2 e s *  wypadanie wtoséw
* zawroty glowy ( ¢ bél miesni i stawdw
¢ zaburzenia widzenia s * zmigczenie
o bol migéni = 3 i * nieprawidtowe wyniki badan watroby
* zaburzenia koordynacji s | * zmiany nastroju
* ostabienie kosci
O oy S
= O R M
Szczegolna E Uwaga na Leki pochodne Beta-karoten
ostroznosc w cigzy ‘ o Sumowanie preparatow witaminy A nie jest catkowicie
obojetn
Wysokie dawki retinolu e multiwitamina S i ey
moqgq, dziata teratogennie » suplement na odpornosc J : Beta-karoten z warzyw
W, w chorobach skéry R N e
(szkodliwie wph:lwm_-: na | . SI.II.F'IE-F'I'IEHf na skurg I W+ﬂ$ﬂ : powodu) YP -
i : : ¢ (np. tradziku, tuszczycy) toksycznosci. Jednak
rozwd ptodu). Nie stosuj ¥ an : .
e zwigkszajg ryzyko suplementy beta-karotenu
bez wyrazne » preparat na wzrok : _
J J : _ nadmiaru. Nie doktadaj w wysokich dawkach nie sq
konsultaci lekarskiei e produkt dla kobiet w cigzy ' e
GOANMACH WRary: ; it istaminig i e vibRsr reie zalecane dla palaczy oraz
* wzbogacana zywnost J : 0sob narazonych na azbest.
- \ = . " == S, =
% N

[ Cigza + retinol w wysokiej dawce

konieczna konsultacja
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Witamina D + wapn —
kiedy korzystna synergia staje si¢ zagrozeniem?

-

o

@

X

o &
® 1. Csz jest hiperknlcemia?

To zbyt wysokie stezenie wapnia we krwi,

Moze objawiac sie:
*  nudnosciami
®  wymiotami
® zaparciami
* ostabieniem
. nﬂdmie.mﬂm prn.ﬂnie.nigm
® czestym oddawaniem moczu
*  gdwodnieniem
® zaburzeniami rytmu serca
® pogorszeniem funkeji nerek

* zaburzeniami swiadomosci

-

2. Czﬂm jest hiperka[ciuria?

To zbyt duza ilosé wapnia

W MOCELU.

Zwigksza ryzyko powstawania
kamieni nerkowﬂch.

9 J/
r N
F] 5. Druga putapka —
E I pomytka jednostek
* Witamina D wystepuje w pg
(mikrogramach) i w j.m. (IU).
* 1 pug =40 j.m. (IU).
® Czestym bltedem jest mylenie
dawki dzienngj z dawkg
tygodniowq lub schematem
leczniczym.
X S
~

A

8. Kiedy trzeba przerwad

dawka lecznicza bez aktualnege wskazania
kilka produktéw z witaming D

silne pragnienie i czgste oddawanie moczu
nudnosci, ostabienie, arytmia
podwyzszone wyniki wapnia

choroba nerek lub przytarczyc

samodzielne EkSpeerentuwaniE?

Witamina D wspiera wchtanianie wapnia z jelit, co jest korzystnym mechanizmem fizjologicznym. Jednak bardzo
duze dawki witaminy D mogg prowadzi¢ do nadmiernego wchtaniania wapnia, hiperkalcemii i hiperkalciurii.
Tﬂkiﬁcznﬂiﬁ zwﬂkle wrdnika z nadmiernej suplementacji, a nie z dietH czy ekspﬂzﬂcji na storce.

2
A %
Y k. /- % & @ 4. Najczestsza putapka —
-..O: :(j‘ ‘,Q: g powielanie dawek
: B f Witamina D i wapi mogq byc w:
Prawidtowa ilosc Nadmierna dawka * samodzielnym suplemencie
witaminy D witaminy D * preparacie wapnia
¢ multiwitaminie
. * tranie
i ® suplemencie na odpornosc
: ® preparacie dla kosci
' i i e ¢ produkeie dla kobiet w cigzy
&% : Gﬂ- ;ﬂ * kroplach dla catej rodziny
°s O & /
Prawidtowe Nadmierne zwiekszenie : ,
wchfanianie wapnia wchtaniania wapnia 6. Kto wymaga wigkszej
3 ostroznoéci?
f ® choroba nerek
E ® kamica nerkowa
. Wzrost wapnia : m:cz‘-'-f"mg& P:z?hfﬂﬂ': :
, o o odwyzszone stezenie wapnia
sy welkeiilrenocy . Eﬂsa:ie dawki :z-:.znicz:P
. * tiazydowe leki moczopedne
: l ® kilka produktéw z witaming D
E . | wapniem b
_ @, Nerki | sn-arr;g-l p ~
' @ tkanki migkkie /. Czy wapn z 2ywnosci
jest problemem?

5 A Dla wiekszosci zdrowych oséb produkty
@ ZHOTA ZASADA zawierajgce waph sq bezpieczne i cenne.
Zanim sighse dks — sprae by sz | | ot oot semeonbecngh
@f ile witaminy D facznie jest w wszystkich produktach, suplementdw, diugotrwatego stosowania

& ite RS bk dawek [_Ef.zm'-‘.‘.zﬂch witaming D, ¢ha_rdb
: wptywajgcych na gospodarke wapriowg
@ czy masz wynik badania i jasny cel. oraz braku monitorowania.
. P A
' \ Fq o N N [ £ 3
28| W|&
&% 1= S || B
Suplement Preparat | |Multiwitamina Tran Suplement Preparat Produkt dla | | Krople dla
witaminy D wapnia na odpornosc dla kodci | |kobiet w cigy| | catej rodziny
i SN J

Pt

l

—
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IKiedg mapa nie wystarcza?

Mapa interakcji pomaga uporzqdkowal wiedzg i zauwazyé najwazniejsze powigzania.

Nie uwzglednia jednak wszystkich chordb, lekow, wynikow badan, dawek ani indywidualnych potrzeb.
Im bardziej Twoja sytuacja odbiega od zwyktej, zréznicowanej diety, tym wigksza potrzeba konsultacji
z lekarzem, dietetykiem lub farmaceutq.

Skonsultuj plan przed rozpoczeciem
suplementacji, gdy:

~

N
N
5

o

-\"'\."

*  przyjmujesz regularnie leki

» stosujesz wiece] niz dwa suplementy

* preparaty zawierajq te same sktadniks

* planujesz wysokie dawki

* chcesz leczyc objawy bez potwierdzone)
e o L

* masz chorobg przewlekiq

» jestes w cigzy lub karmisz piersig

* planujesz suplementacje dla dziecka

* masz w wywiadzie kamicg nerkowg

¢ ostatnie badania byty nieprawidiowe

A

_d A
' k.
Szczegdlnej oceny Leki, przy ktorych nalezy
wymagajq choroby: sprawdzi¢ suplementy
* leki przeciwzakrzepowe
q:ll:l * nerek * przeciwptytkowe
* watroby * na tarczyce
¢ tarczycy * antybiotyki
. *  moczopgdne
(RS * na nadcisnienie
s przewodu pokarmowego e na osteoporoze
* serca *  przeciwwirusowe
*  uktadu krzepnigeia * zmniejszajgce wydzielanie
5 R kwasu Zotgdkowego
. P # rttllﬂuidq_.’
e zaburzenia wchianiania
. : s przeciwpadaczkowe
= nutmmmunﬂlnglczne * stosowane w chorobie Parkinsona
L e A T 4

i
@ Wapr, zelazo, magnez, potas oraz witaminy K, A i D mogq mieé znaczenie silnie zmieniane przez leki i stan zdrowia.
Y,

-

A\

*  nietypowe krwawienie

4 Objawy wymagajace szybkiego

kontaktu z lekarzem

o krew w moczu lub stoleu

* nagte kotatanie serca
» omdlenie
*  silne ostabienie migini

* narastajgce zaburzenia czucia

*  uporczywe wymioty

e zaburzenia Swiadomodci

. si!nu niatHFnWH bal g-lnwuj

o dusznoié

ilogci moczu

*  Znaczne zmnigjszenie

*  bol w klatce piersiowej

™ i

P
@ 5 Objawy nie sq diagnozq

Zmeczenie, ostabienie, wypadanie wtoséw, skurcze
migéni czy problemy z koncentracjq mogq wystgpowad
w wielu stanach 1 nie dowodzg niedoboru zelaza,
magnezu, witaminy B12, witaminy D, cynku

ani potasu.

ok A .

—
@ Kiedy potrzebny jest lekarz?

~

ocer objawy
zleci badania é
zdiagnozuje chorobe

ocerni diete
wykryje riedobory lub nadmiary
zﬂpfanujt pt}sil‘ki

i " N
® Kiedy potrzebny jest dietetyk? Kiedy potrzebny jest farmaceuta?

* sprawdzi potgczenmia lek—suplement
przeczyta listy skiadnikow

0000
0000
-

wykryje powtérzenia

. dupn.s.uje leki _ : *  ocenl ndstq'pr_.’ i1 czas przliimur.-.rqnlrn
* monitoruje bezpieczeRstwo * ogramczy niepotrzebne suplementy * sprawdzi zalecenia co do positkéw
% P B e =
, . X : - E
9 Co zabraé na konsultacje? . 10 Czerwona lista kontrolna — odpowiedz TAK lub NIE
: _ il : 2
o liste przyjmowanych lekdw o wyniki ostatnich badas i D EEH P'I':!JM:J'F lek psz«::l:.Jznkrupawg. D Cay pojawity sig rowe objawg?
o liste suplementéw e L] Gz mam chorobe warel e
* krotki opis diety [:l- Ccn:l jestem w ‘I-qég? D zy samodzielnie zrmienitem
o zdjecia etykiet ; it : dawkowanie?
o i . : o listg objawow D Czy stosuje wysokg dawke?
awki i pory stosowania |:| Czy kilka preparatéw zawiera [ ] Cay wynik badania
ten sam sktadnik? pegorszyt sig mimo suplementac)i?
< 7 B 7
' I
Zuwykty positek Suplement lub Lek, choroba, cigza
I @ bez czynnikéw ryzyka potwierdzony niedobdr lub niepokojacy objaw
Skorzystaj z mapy Sprawdz dawke, Skonsultuj ze specjalistq
pore | wyniki
% ,,—’
Nie odstawiaj leku i nie zmienia| jeqo dawki bez konsultacii.
J Y J€9 )

Ty,
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> MODUL 05
~ Zastosowanie praktyczne

\

()" Przeksztaté wiedzg o interakcjach w proste decyzje dotyczqgce
positkow, suplementow i codziennych nawykow.
;
(D) W tym module naucaysz i _ J

Analizowaé positek krok po kroku.

Rozpoznawac korzystne potgczenia.

Oceniaé znaczenie substancji ograniczajacych wchtanianie.
Poprawiac dostepnosé zelaza i cynku w diecie roslinne;.
Wykrywaé powtarzajoce sig¢ sktadniki w suplementach.
Planowaé bezpieczne odstepy.

Korzystac z gtownej mapy interakcji.

F

BRISISINNNAIQ

- Celem nie Jest stworzenie idealnego positku.
Celem jest podejmowanie prostych i Swiadomych decyzji.

\
/- l Wspierajq sie H Mogg konkurowaé Wymagajo
A

J

konsultaci

2 ]

Positek

e

Suplementy

o

S — et

—-—ﬁ —

(O\ Zauwaz ] == [ Ocer knntekst} = [@6 Wybierz dziatanie]
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Analiza positku w pieciu prostych krokach

@

Nie kazdg mozliwg interakcje trzeba obliczaé. W praktycznej analizie skupiamy si¢ na sktadnikach
istotnych dla osoby, jej celu oraz na czynnikach, ktére wyraznie wspierajg lub ograniczajq

ich dostepnosc.

czy jedynie stworzy dodatkowq komplikacje?

e )
@ Zapisz wszystkie elementy positku Prayktad: ¥ )
- * Gtéwne produkty. e Produkty wzbogacane. Owsianka zawierajaca @% g
ol e Dodatki. * Suplementy przyjmowane pl’ntkf m{f:.ns, napaj _n:.rilu'nng,
W — . SGSH- razem z positkiem. peszkisdgni) Eruakuida 1-kkas
f oraz kawa wypita podczas
® Noapoje. Jjedzenia,
\ J
- ‘~., NSEBStkI’E
Wybierz sktadnik, ktéry chcesz przeanalizowac
@ JRerE ol b o Sl sktadniki positku
Oﬁ * (Czy chce poprawié wykorzystanie zelaza? * (zy analizowana osoba
O * Czy positek dostarcza wapnia? ma niedobor cynku?
. 'Ezg wystgpuje zZrédto witaminy C? * Czy przy positku
przyjmowany jest lek?
% i Jeden sktadnik
- 3 .
@ Znajdz zrédta sktadnika | do analizy
o Przyktady zrédet zelaza niehemowego: _\ f_ Witnminnlﬂ Izwi{ksm
produkty petnoziarniste, rosling strqczkowe, w.:htnnmmr. zelaza _
nasiona, orzechy, zielone warzywa lifciaste. =  niechemowego, natomiast
. Frzgkfndu zrodet witnminH C: flt;}:H :{:rnz m:ktrnre.
ITER L]
owoce (np. truskawki, kiwi, EHtrHSHJ, pe ,ﬂ E, 234 Je wﬁPﬂﬁ:i e faricIenie { Ek
warzywa (np. papryka, brokuty). e %
. E,
/ : . Y
@ Oznacz interakcje _T_’
@ korzystne wsparcie — przyktad: Zelazo niehemowe + witamina C
@ mozliwe ograniczenie — przyktad: Zelazo nichemowe + kawa
lub herbata wypita przy positku Jedna Pl"ﬂktljﬂzﬂﬂ
& lek lub szczegdlne ryzyko — przyktad: Suplement mineralny + ;
l Zmiana
L ek wymagajgcy zachowania odstgpu J
i ; T : g
@ Wybierz najmniejszq skuteczng zmiane
. . ’ * Namoczenie roslin straczkowych.
* Dodanie ryki do kanapki. 3 : . &
. F"ﬂ.F H l FL ] an[n"n zwﬂkt.gﬂn Frﬂd“kt‘u na N'.E- Szukﬂj PEr{EkCJI.
* Dodanie owocu do owsianki. produkt wzbogacany. SELIkﬂ:j Pﬂwtﬂrzﬂlﬂﬂﬂﬂ
* Wypicie kawy péznie). * Przesunigcie suplementu na inng pore . .
po sprawdzeniu zalecen, iRanigearia.
S &
E i k. , . 5
Schemat szybkiej oceny - Cztery poziomy znaczenia
p— - .
kq J Sl i et o veloh ok AT ] @ Poziom 1 — niewielkie znaczenie PAEY Bptyy saymle powsely
—_— ¥ w praktyce. |
® Jezeli nie: Najpierw dodaj jego zrédto. 5 T ;
: : M e, qd
—y ¥ @ Poziom 2 — znaczenie powtarzalne wﬂ:;:f :;Il:::i: 59
@ Jezeli tak: Sprawdz, co wspiera jego wykorzystanie. 2
——— v . - Moze wptywaé na stan zdrowia
ﬁ Nastepnie: Sprawdz, czy wystgpuje silny @ Poziom 3 — znaczenie kliniczne lub na cel zywieniowy.
. ) czynnik ograniczajgcy. - — —_ _—— = — —
—— : 2
Na koncu: Ocen, czy problem dotyczy zwykiego @ Poziom 4 — bezpieczenstwo leczenia E:ze tﬁ@ﬂ"? : r:.!zﬁtkn :
N positku, suplementu czy leku. 3 e e R e 4
S S8 e .
Czy zmiana poprawi catodzienny sposob zywienia, /_
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'Analiza éniadania —
owslianka bogata w sktadniki mineralne

Jeden positek moze zawieraé zardwno czynniki wspierajace, jak i utrudniajgce wykorzystanie skfadnikow )
odzywezych. Celem nie jest usunigcie wszystkiego, co ,ogranicza”, lecz zbudowanie praktycznego,
] wartosciowego i powtarzalnego positku. |
_H\ll i
— @ Positek podstawowy ¢ Platki: Tru.slmwkl J
v— | * Platki owsiane. Fe, Mﬂ' u.rlf:nmma
btonnik

e Pestki dyni. J

®  Napdj roslinny wzbogacany w waph.
*  Truskawki. O Pestki:
e Kakao. Zn, Fe, Mﬂ

Knkua
Fnhfe.nn[e

* Kawa wﬂpita pm:[c.zas pnsifku.
R i
E——— Sm— = — =

4 .i Napd
® ? ﬂ
@ {_:n cic:-slfﬂ.rcza ten p:::sufek. | I b i

i ana J

{J\E?  Ptatki owsiane Ca
Sg Zelazo niehemowe, cynk, magnez,
btonnik, fityniany.
\ ey Tiran )| - i N
| : ' | Mapa interake ; ;
O Pestki #Hm @ Po. CTaRG) @ CEB wapn trzeba usunqc?
Q Zelazo niehemowe, cﬂnk, magnez, : =l e e =3
- ] | ;
! | blonnik, ﬁ'I:Hmu.nH. - Truskawki = witamina C — lepsze wykorzystanie
[ Naos: redl: : 1 zelaza niehemowego Nie autﬂmntgczme.
apdj mslmnH wzbnﬂnmnﬂ W wapn 9 E
Wapn, ' "
Wazne: sprawdzaj, czy napdj jest @ Fityniany — mozliwe zmnigjszenie dostgpnosei | | e . T ;
rzeczywiscie wzbogacany i co zawiera, zelaza | cynku | Wﬂpn J”‘t Wazny dla kosci i zﬁbﬂ"""
o takde z czym go laczysz. , ! - Kwestia jego wptywu na zelazo jest
P — 5 144 g ; , !
o Truskmuki | Fawa PUE‘FEEIS sniadania = mozliwe ograniczenie | istnfniqjsan, Edy I"E:‘EHMH Fntwierdznng
9 1 Wik amiaa € wchtaniania zelaza : :
| TVaamng = 7 B niedobér zelaza lub stosujemy

: [? :
. Kakao 1 kawa , @ Waph z napoju roslinnego — wartoiciowe uzupelnienie skoncentrowane suplementy zelaza.

Polifenole. posilku, ale jego wplyw na zelazo zalety od calego kontekstu |
. = AN — = e p,
" kW i 3 ™
Wﬁ:FSJ-::t dla zdrowe) osoby Q Wersja przy niedoborze zelaza Wersja bardziej praktyczna
bez niedoboru
*  Zwigksz ilos¢ owocoéw bogatych w witaming C Phatk:
. Zﬂchﬂwﬂu Pl'ﬂ.tkl, FES‘tkl, ﬂﬁP'li‘J (np, truskawki, kiwi, pnprulm o inn:.;r.h Fasi-!'kuch]- Nﬂ ; nwsl.mng g
wzbogacany, owoce i kakao. * Ogranicz kakao w tym positku. * Napg) roslinng wzbogacany w wapi.

* Kaweg pij migdzy positkami. *  Pestki dﬁ"i'

* Kawa .TE..EE *H'Stﬂ": Prz_ﬂ Smad_ﬂm“ * Nie tacz suplementéw zeloza | wapnia w tym *  Truskawki.
albo pic jg poznie] w ciggu dnia — samym czasie. e Kiwi.
zaleznie od catej diety. » Zelazo stosuj zgodnie z indywidualnymi * Woda do positku.
PR ¢ Kawa poznie] miedzy positkami,
. Pl wskazaniami. 3% pRsniE] e p
il N ; T TR ™
Czego nie trzeba robic? ;
Whniosek
Nie trzeba usuwad wszystkich petnoziarnistych produktow.
Nie trzeba usuwad pestek | orzechéw. = Jedna zmiana — dodanie witnrning C lub

Nie trzeba rezygnowaé z wapnia.
Nie trzeba brac tabletek witaming C. , ; 4
Nie trzeba obliczaé doktadnego wchtaniania. praktyczna niz catkowita przebudowa positku.

MNie trzeba tw:}rzgf. nadmiernie restrﬂkcujnagu sniadania.

przesunigcie kawy — moze byc bardziej

%

S =

@ Nie komplikuj
bez wskazania

\ = i Przy niedoborze
Dodaj witaming C J
ik iy i «Q przesun kawe
L . J

N
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Analiza obiadu — soczewica, kasza i warzywa

| Roslinny positek oparty na rodlinach straczkowych moze dostarczyé zelaza, cynku,
@ magnezu i potasu. Jego warto$¢ mozna zwigkszyé dzigki odpowiedniemu przygotowaniu

oraz zrédtom witaminy C.

N

Soczewica:
i

3
@ Positek podstawowy
zelazo i cynk PR

_&_ * (qotowana soczewica.
Ve ®
lllll

e Kasza gryczana.
 — | * Pieczone brokuty.
v =— | « C(Czerwona pnprﬂka.

Mozliwe
namniczEniE

A

e Natka pietruszki.

e Sos tahini. Wsparcie

» (Czarna herbata. zelaza

Papryka:

witamina C

\. J

Tahini:

ln-lﬂ.Fl"l
] mnﬂnez

Namaczaj, jeili to potrzebne,
i gotuj do migkkoéci. Rozwaz takze
opcje fermentowane lub kietkowane.

@ Gtéwne zrédta sktadnikéw
N " | : T L
Soczewica Kasza gryczana Papryka i natka pietruszki Tahini
Q zelazo niehemowe, @&i magnez, zelazo, witamina C l wapn, magnez,
QG@G cynk, magnez, ﬂ%@ cynk, btonnik wspierajgca zelazo, cynk,
O, Q O potas, biatko, wehtanianie zelaza A
foliany, btonnik nichemoweqo )

% 4 % P : \. J/
y — = — = . —
i o W i

@ CEHHHIki korzystne @ Czynniki ograniczajace

Witamina C + zelazo - 3 Fitanianﬂ
Witamina C zwigksza wchianianie zelaza niechemowego. Obecne w straczkach i kaszach mogq ograniczaé wchtanianie
* Réznorodnosé produktéw niektérych mineratéuw,
Potgczenie stroczkéw, kaszy i warzyw dostarcza wielu sktadnikdw. R L
* Ttuszez z tahini Polifencle mogq ograniczaé wchtanianie zelaza niehemowego.
Ttuszcz sprzyja ogélnemu wykorzystaniu sktadnikéw odzywezych. l\
. Py
2
@ Jak poprawié positek? | @ Ocena korcowa
144 1) Dobrze przygotu) soczewice @ 2) Zwieksz witaming C : EEHI"I-I"II]{I sprzyjojace:
|
% Dodaj swieza papruke, |

natke pietruszki, sok z cytryny

g@ lub satatke z kiszonej kapusty. :
|

S . S

9

A
@

Papryka, Natka pietruszki,
Sok z cytryny, Réznorodnosé produktéw

Czynniki ograniczajgce:

Fl'fﬂ niany, Czarna herbata

Zalezne od kontekstu:
Wapnr z tahini

v
s
Czy nalezy usunaé tahini z powodu wapnia?
Nie. Ay
Tahini dostarcza wielu cennych sktadnikéw: wapr, magnez, zelazo, cynk | zdrowe tluszcze.
W normalnym positku nie ma potrzeby eliminowac go tylko 2z powodu wapnia.
vy

bogate w witaming C.

Najmniejsza skuteczna zmiana: Pozostaw wartosciowe produkty. Przesun herbate i zachowaj warzywa
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~ Interakcje w diecie roslinnej — ¥
praktyczny plan ochrony przed niedoborami
r"- " [ [ " a [ -".I
Dobrze zaplanowana dieta roslinna moze byé urozmaicona i bogata w sktadniki odzywcze.
Wymaga jednak szczegdlnej uwagi na witaming B12, zelazo, cynk, wapn, witaming D, jod i selen.
Liczy sie nie tylko ilosc, ale takze dostepnosc sktadnikéw oraz reqularnosc ich spozycia.
L >
” N , N N
@ Witamina B12 — priorytet Zelazo — wykorzystu, Cynk — poprawiaj
Diety weganskie wymagajq niezawodnego L-dltﬂ.rﬂiﬂ@ C PrzHHﬂtﬂwnmE prnduktﬂw
P~ irédta z 2ywnoséci wzbogacane) lub * Soczewice z papryka. NG ¢ Mo, kietkuj, fermentuj
Bi2 odpowiedniej suplementaci. * Fasole z pomidoram.
e T o bl ® wybieraj pieczywo na zakwasie
» sprawdzaj etykiety produktéw ofu z brokutami. &
® nie zaktadaj, ze kazdy napéj roslinny * QOwsianke z owocami * reqularnie jedz réine Zrodla cynku
zawiera B12 Jegpdewpel. ® nie opieraj diety wytqcznie na
e utrzymuj regularny plan * Hummus z natkg pietruszki Jednym zboizu
* skonsultu) sig w cigzy, przy zaburzeniach . i sokiem z cytryny.
wehlaniania lub nieprawidlowych wynikach L / " "
4 V.
~ r” k-
Wapn — sprawdzaj Jod — nie polegaj na
wzbogacanie przypadkowych ilosciach
Zrédta: (7 e sprawdz, czy uzywana sbl
) J * napoje roslinne wzbogacane w waph . Jest jodowana
* tofu z dodatkiem wapnia R&iﬂﬂrﬂdnﬂ * nie zwigksza) nadmiernie soli
*  jarmuz, brokuty, pak choi di 'Bt a tylko dla jodu
e sezam (tahini) T ; :
5 fadila I"'DS[IHHG. * nie stosuj przypadkowych
, : dawek alg
* wody mineralne z wapniem
R L T L S i ® przed suplementacjq jodu
Dziatania praktyczne: uwzglednij choroby tarczycy
® sprowdzaj na etykiecie ilosé wapnia k\‘_ A
*  wstrzqssni) napojem roslinnym
® roztéz irédla wapnia w cigqu dnia ™
s nie zaktadaj, ze kazdy produkt roslinny @ Selen
dostarcza wapn
k- * korzystaj z urozmaiconych Zrodet
@ Witamina D p e : * nie opieraj suplementacji tylko
bt . : na orzechach brazylijskich
* reguwdzé obecne zalecznia —
| i 2 : o ’-u_u-'
3 o-r_ * uwzglednij porg roku 1 ekspozycje ﬁ J . @ - V * zachowaj ostroznosé z produktami
: s\
= na storice i o skoncentrowanej zawartosci
e nie duplikuj dawki w kilku produktach
e monitoruj wysokie dawki wedtug zaleces Wzbogacanie Odpowiednie Regularnoié
r przygotowanie \_ )
e : . A
~—~  Tygodniowa lista kontrolna
v —_— ;
S @ reqularnie obecne strgczki ‘ @ warzywa bogate w witaming C ‘I @ odpowiednie Zrodlo jodu
j - () regularnie obecne petne ziarna ' () produkty wzbogacane w waph . () urozmaicone warzywa i owoce
— @ reqularnie obecne nasiona i orzechy '@ niezawodne zrédlo witaminy B12 :
% J
g E:
W diecie roslinnej nie wystarczy pytac: ,,Czy produkt zawiera sktadnik?”.
Nalezy réwniez zapytac: ,,ng spozywam go regularnie, w odpowiedniej ilosci
i w formie mozliwej do wykorzystania?”
L A
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Kilka suplementow jednoczesnie —
jak wykryé powtarzajace si¢ dawki?

.
Gdy stosujesz kilka preparatow, gtownym problemem czesto nie jest jedna interakcja,
ale niezamierzone powtarzanie tych samych sktadnikow, brak jasnego celu oraz przyjmowanie
L wszystkiego naraz. Zsumuj etykiety, sprawdz tgczne dawki i dopiero wtedy oceniaj bezpieczenstwo.
7
Przyktadowy zestaw r N
Co si¢ powtarza?
("! I"\ ,r‘"l I"N, /! g e |"\1 o Witamina D — trzy razy.
\_®—_’ \_®—_’ ‘_®—4 ‘_®—’ o Cynk — trzy razy.
tiwitami divoreaks sy, kokel -
multiwitamina odpo ShGe osci elektrolity o Selen — dwa razy.
A, D, E,F!(, C, D, Zn, | paznokcie Ca, D, Mg, Mg, K, Na o Witamina A — dwa razy.
ZI"I_J IE"H, €, SE ZI‘L,AS‘E.,ECIA, K * WItﬂﬂ'l[ﬂll E — dwa razy.
o 3 e - - e o T o - e — * Miedz — dwa razy.
e —.,\&\ l /—/g’_____ Y . Mflgne.:z —_ trzH razy.
- N * Witamina K — dwa razy.

£ACZNA DAWKA P \ /

" Ta sama substancja
moze ukrywaé sie
L v,

w kilku produktach.

DlaCEEgu to moze byc prnblemﬂm?

2 % e R ‘1 . B
Cynk i miedz Witamina D i wapn Witamina A Potas | Witamina K
Zbyt duzo cynku Zbyt wysoka dawka Witamina A Nadmiar potasu moze | Witamina K moze
m moze obnizad witaming D 2wigksza @ w gotowej formie byt niebezpieczny | ostabiad dzintanie
wchtanianie miedzi, wechtanianie wapnia w duzych dawkach przy chorobach nerek lekw przeciwkrzepli-
co moze prowadzié i moze obcigzaé merki moze byé toksyeana oraz pray niektorych | wych (antagonistéw
do niedoboru. oraz naczynia. | kumulowat sie. lekach. | witaminy K).
\. PN i e g 1 L /
Tabela do wypetnienia Siedem pytan kontrolnych Przyktad uproszczenia
I ™ g ; : ;
(e Preparat 1 | Preparat 2 | Prparat 3 | s ok (1) Jaki jest cel kazdego preparatu? () Zostaw tylko jeden preparat, ktory
i E e 3 N @ Cay jrfﬁﬂ stosowanie zostato potwierdzone najlepiej odpowiada Twojemu celowi.
i ]' badaniem lub oceng? @ Usun preparaty bez jasnego celu.
Cynk - - - - ; T ;
g : 1 @ Ktore sktadniki sig powtarzajo? @ Suplementuj tylko potwierdzony
Magez | = | = | = | = | (3) Jaka jest tacana dawka kaddego 2 nick? niedobor.
Witamina A - | - = = | ® Czy zawiera gotowg (retinolowa) forme @ Ocen ponownie po kilku miesigeach.
R A | EE—— - 4 —_— — r WEtﬂ.l'l'lirl.H A.?
Selen - | - - | - @ ; il @ Zgwnm'.ri niech bedzie glownym
Mieds e - e L e zrodtem sktadnikéw.
% ; b ® Cay istnieje prostszy schemat?
.
& Nie odstawiaj samodzielnie preparatu zaleconego z powodu potwierdzonego niedoboru,
ciazy lub choroby. Kazde odstgpienie skonsultuj z lekarzem lub dietetykiem.
A
o
# ¥ [ ' [ & ¥ ¥ #
Nie oceniaj preparatow osobno. Zawsze zsumuj sktadniki ze wszystkich etykiet.
= *
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- Jak zaplanowaé odstepy bez
tworzenia skomplikowanego harmonogramu?

wchtanianie leku lub skutecznosé leczenia. Nie wszystkie witaminy i mineraty wymagajq rozdzielania -

'I @ Odstepy majg znaczenie gtéwnie wtedy, gdy istnieje konkretny mechanizm, ktéry moze zmniejszac

| w wielu sytuacjach mozna je przyjmowaé razem. Zwykle lek jest priorytetem w planowaniu. )

\

I 4
@ Lek ma pierwszenstwo @ Zacznij od interakc)i o najwiekszym znaczeniu

——ﬂ— & o E2p35 %qﬁ: lewotyroksyna + wapn/zelazo
A= W pﬂsd'klem (@ magnez + tetm.c.ﬂklina lub fluﬂrﬂchiﬂﬂ{ﬂnﬁ
e * o stafe) porze e — — i — —
Wi e kilka godzin od mineratéw q? magnez + bisfosfoniany
* oddzielnie od innych lekéw | @ Salead wibed y
()Imw@mﬁmmmmMﬁ (| cynk + duza dawka zelaza
SoTy QIE pregoanE @ Doktadny odstep zalezy od ulotki i konkretnego produktu.
A AN P,
" ™ 4 ™
@ Nie stosu) jednego odstepu do wszystkiego @ Uwzglednij tolerancje
Df-ne ?a#lng to hie zasada n}mwersnlm:x‘ & skt e refluks
Niektére interakcje wymagaja 2 godzin, : _
inne 4 godzin, a niektére — kilku godzin * bél brzucha * metaliczny smak
przed lekiem. Czesto zamiast rozdzielania =7+ biegunka ¢ trudno$¢ w potykaniu
wystarczg: positek, ‘przgjm?wania na czczo e zaparcia wielu tabletek
lub state pory przyjmowania.
L "y . ry
2 N
Przyktadowy harmonogram edukacyjny o Po przebudzeniu: Lek wymagajacy
przyjecia na czczo.
. . o Ze $niadaniem: Preparat, ktéry powinien
& @ é) byc przyjmowany z positkiem i nie wchodzi
w konflikt z lekiem.
—e ® - & ——> . W potudnie: Suplement mineralny
Rﬂ.ﬂﬂ gﬂiﬂdﬂﬂiﬂ Pﬂ{udﬁiﬂ Kﬂlﬂ.ﬂjﬂ Wieczor g-d,dzi.g[gnﬂ od porannego leki.
- 48 dbciba ok o Wieczorem: Drugi preparat, jezeli jego
& NﬂJP"EfW Sprawaz ulotkg (exku. dawkowanie i tolerancja na to pozwalajg.
. S
[ Powyzszy harmonogram jest wytgcznie modelem organizacyjnym. I
Nie stanowi gotowego planu dla konkretnej osoby.
L. A
" ROE ™

Karta planowania Gdy plan staje si¢ zbyt trudny

e T T DT Iy Czy wszystkie preparaty sq naprawde potrzebne?
TR i

Cel stosowania .. Czy sktadniki si¢ nie powtarzajq’

Czy istnieje produkt taczony o podobrnym dziataniu?

Zalecana pora Y Je p aczony o po y i

QRRX

Czy godziny muszq byé naprawde rozdzielone?

(©OOEEO [

Czy wymaga positku? . (Co méwi ulotka?)
Od czego wymaga odstepu? ... @ Czy taki plan jestem w stanie stosowaé codziennie?
A
il - ' X # . " L
* Najlepszy harmonogram jest jednoczesnie bezpieczny,
| zgodny z zaleceniami i mozliwy do regularnego stosowania. ]
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Lista kontrolna przed
po’(qczemem suplemen’cow

. —
Wypetny tg liste Imntmlnq przed rozpoczeciem nowego prnduktu. zmgkszemem dawki
lub taczeniem kilku suplementéw.
Jesli odpowiedZ na pytanie zaznaczone na czerwono brzmi ,TAK", moze byé potrzebna
konsultacja ze specjalistq.
A
3
CE@&E‘: 1 — cel [J 1. Wiem, dlaczeqo stosuje kaidy produkt, ] 4. Zaplanowane czas stosowania,
[J 2. Mam konkretny cel suplementac. ] 5. Wiem, kiedy ponownie ocenic potrzebe
[] 3. Oceniono niedobér lub ryzuke niedoboru. | skutecznosé,
A\ J
;.
|’_ CIQSrE'- 7z — [ 1. Wiem, jaka jest dzienna dawka. L] 4. Zsumowatem wszystkie produkty, ktére stosuje.
dawka [] 2. Wiem, czy jest to dawka jednorazowa [] 5. Uwzglednitem zywnosé wzbogacang,
dzi :
Gk e W (] 6. Nie dubluje tego samego skladnika
D 3. Rozumiem Jtdnnsth: g, W, IUL % rﬁiﬂgch produktéu,
Y,
i
- - |:| 1. Wiem, jaka jest forma witaming A, |:| 4. Sprawdzitem forme 1 ilodd witaming K.
Zgsc JUNA g 4 d
- 2. ukt zawiera Ca, Mg, Fe, Zn? 5. Wiem, czy produkt zawiera skfadnik roflinn
forma. sktadnika 9 MW, 0 : : Y
[] 3. Cay sél niskesodowa zawiera potas? oy pnaze. WRlysws m. (ok.
_
Ty
Czeic 4 — [ 1. Cay cynk i miedi sq w odpowiednich iloiciach? [ 4. Cay zsumowalem calg witamine D i wapn?
iﬁtﬂl"ﬂkﬂ-jﬂ miﬂdzﬂ D 2; E:H I"liﬂ Etnsﬂjﬂ d“:-!jc-‘h dﬂ.‘ﬂfh iﬂlﬂ.:n D 51 ':I'H zsumuw“ttm cui‘q w“‘nmin; _,q_?
4 X 1 cynku jednoczeinie?
sktadnikami e [[] 6. Przy niedoborze zelaza wwzglednitem kawe,
[] 3. Czy nie stosuje jednoczeinie wapnia i Zelaza? herbate i witaming C?
( Dlugntrwnig nadmiar cynku moze uposiledzac wchiamanie miedz, duze dawki zelaza mogg egraniczac wchianianie cynku,
a nadmiar witaming D moze powodowad hiperkalcemie.
(X = - —— = J
i ™,
| 2 7 iz : [J 1. Lek przeciwzakrzepow [J 5. Diuretyk [] 8. Retinoid
Czesc 5 — leki e Y
— 2. Lewotyroksyna [] 6. Lek na nadciénienie [] 9. Kilka lekéw jednoczeinie
,_J‘}, [J 3. Antybiotyk B 7 ok praschnsiiicoin
ek na osteoporoz
|:| 4. Lek t p-n 2
o T = B _— —_— -— - —_— —_— — — — - = —
@ Suplementy moga wplywac na leki. Ryzyko Jest WII:;kEIE: przH wysokich dawkach i wielu pmduktmh | |
\ — =T o = —— — - — =4 _,-"
yr o - )
C [J 1. Choroba nerek [0 6. Kamica nerkowa w wywiadzie I
zq [J 2. Choroba watroby [J 7. Ciaza lub karmienie piersig
stan zdrnwm [J 3. Choroby i:.u.rr.:gcy 1!.:b.pr:3tnrczgc (] 8. Suplementacja u dziecka
(] 4. Zaburzenia krzepnigcia [] 9. Nieprawidtowe wyniki badas
[] 5. Zaburzenia wchtaniania
¥
|. [ @ Wymienione stany mogq zwigkszad ryzyko interakeji i dziatan niepozadanych. J :
¥
~
C ? I R 12 Mietypowe krwawienia [] 6. Zaburzenia fwiademodci
I@Sﬂ [[] 2. Kotatanie serca P13 Wyraznie zmniejszona ilosié moczu
objawy ostrzegawcze [J 3. Omdienia [ 8. Silny bél gtowy
[] 4. Ciezkie ostabienie mieini [] 9. Nowe objawy neurclogiczne
[] s. Uporezywe wymioty ] 10. Objawy pojawily sie po dodamiu suplementu
J
- ~
Czesc 8 — decyzja
5 N g P e ke "\ s T ™
Pt Jeili wigkszosc odpowiedzi Jeili pojawiajg, sig [ Jesli przynajmniej jedna
 # @ jest NIE (zielone obszary) @ watpliwesci (pomaranczowe) & odpowiedz brzmi TAK
| Mozesz stosowad :gudme Uproéé plan, sprawdz dawki (czerwone ubs:nrﬂ}
z instrukcja i obserwowac i odstepy migdzy produktami. Skonsultuj sig
1§ tolerancje. S 3 ze specjalistq,. ¢!
" 4
~ ~ ~
Pozostawiam: Usuwam lub wstrzymuje Pytania do lekarza
do wyjasnienia; lub farmaceuty:
\, = A - A
- __,

[ & Brak ostrzezenia na przedniej czesci opakowania nie oznacza braku interakcji.
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Gtowna mapa interakcji — szybka konsultacja

- ~
To gtéwne narzedzie odniesienia w produkcie. Czytelne takze po wydrukowaniu.
Informacje podzielono na 4 strefy: wsparcie wchtaniania, wspétpraca funkcjonalna,
mozliwa konkurencja oraz ostrzezenia.
he e _ e S S
' . T : A
STREFA 1 — WSPARCIE WCHEANIANIA STREFA 2 — WSPOLPRACA FUNKCJONALNA
B i ; Magnez — witamina D — wapn — witamina K
—> Witamina C — zelazo niehemowe c:.,_) %9 w‘ P &
o Efekt: Kazdy z tych sktadnikéw petni inng role
o Efekt: Zwigkszenie przyswajania zelaza w metabolizmie kostnym, aktywacji enzymow
pochodzgcego gtéwnie z produktow roslinnych. i biatek. To nie oznacza automatyczne;
koniecznosci jednoczesne] suplementacji.
PrzHH'a,d: Soczewica + Pﬂ-Ferﬂ*
9 Witaminy B6 — B9 — B12
.................... o Efekt: Wspierajq metabolizm homocysteiny,
g . ) prawidtowg produkcje komoérek krwi oraz
o Witamina D — wapn synteze materiatu genetycznego.
"k Efekt: WSFnrciﬂ aktywnego wchtaniania @ Mieds = zslazo
wapnia. { gospodarki wapniowo- o Efekt: Enzymy zalezne od miedzi uczestniczq
fnsfnmnnwe__j. w metabolizmie zelaza i jego transporcie.
Przyktad: ﬂdpnmiedn.i ::'.tnn wifnn:'uinﬂ D+ Caliin = witaiisa B
regularne zrédta wapnia. o Efekt: Wspétdziataja w ochronie komérek
b P A przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. 3
prm— ST Vi , \
| STREFA 3 — MOZLIWA KONKURENCJA | STREFA 4 — OSTRZEZENIA
@ Cynk <> miedz | & Witamina K /\ antagonisci witaminy K
| @ * Najwigksze znaczenie: wysokie dawki cynku. | * Zasada: Utrzymuj stabline spozycie witaminyg K.
* Dziatanie: cynk moze ograniczac wchtanianie miedzi. || ...
| Zelazo <> wagh & Wapn (ub zelnzc: A\ lewotyroksyna
.@ * Najwigksze znaczenie: suplementacja duzych dawek. o o '. ‘?f"md“"'. Sprawdz odstep w f“l"ﬂ.‘fﬂﬂ leku.
T 0 I Al A /A Magnia /s iibrane-astgbiatil
| @ Cﬂﬂk > zelazo . * Zasada: Sprawdz odstep w ulotce leku.
@ * Najwicksze znaczenie: duze dawki cynku.
» Dziatanie: cynk moze ograniczaé wehtanianie zelaza. & Potas A\ choroba nerek i leki oszczedzajace potas
remrmnns b L L LI L EEL R LR EREEl , * Zasada: Nie stosy 5upigm¢ntu ari zamiennikéw soli
FitHr‘ulﬂHH > zelazo i ﬂan bez oceny funkeji nerek i przyjmowanych lekéw.
T e G A | o
* Dziatanie: mogq zmniejszaé wchtanianie mineratéw. & Witamina A & {:Eqiﬂ ! wHEBHE dawki retinolu
| - S e .."-""-"--""-"-"-"".-_"-"”-"-:-."”” | 8 Eﬂ.ﬁﬂ.dﬂ.; Uﬂ.ikﬂ.‘j EEM-DdE;Elﬂﬂﬂﬂ EtﬂEﬂHﬂ.ﬂllﬂ. WSEﬂkiﬂh dﬂ.w'ﬂ-k.
1T Kawa lub herbata ¢ zelazo nichemowe || ............... . . T S
O * Najwigksze znaczenie: wypicie do 1-2 godzin A Witamina D + wapn /N nadmierne dawki
od positku. e Zasada: Sumuj wszystkie zrédta i nie kontynuuj dawek
* Daziatanie: polifencle mogq ogranicza wchtanianie zelaza. | terapeutycznych bez kontroli.
/e ®
' "'-I F Y
LEGENDA £ INSTRUKCJA KORZYSTANIA
_) WEFanEE w;h{'an;nnin E @ ZHﬂJdi FiErWSEH sk.{'ﬂ.d.ﬂl-k.
Wspétpraca funkcjonalna (2) Sprawd: kolor potaczenia.
P ta| hanizm,
«—> Mozliwa konkurencja (zalezna od dawkii kontekstu) @ T %mzm &5
@ Ustal, czy chodzi o zywnosc, suplement czy lek.
A Ryzyko interakeji z lekami, chorobami lub nadmiarem @ Wybierz odpowiednie dziatanie.
i Kontekst | wyjasnienie (6) Przy czerwonym oznaczeniu skonsultuj petny plan.
. AN 4
¢ 3
@ Mapa pokazuje kierunek analizy. Nie zastepuje indywidualnych zalecen medycznych.
K J
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> Dziesie¢ zasad Swiadomego
taczenia sktadnikow odzywczych

Fd

@

(1) Sktadniki nie dziataje w izolacji.
Ich dziatanie zalezy od innych sktadnikow, dawki i kontekstu.

Ta strona podsumowuje catgq mape interakeji miedzy sktadnikami odzywczymi.
Nie wprowadza nowych interakcji - porzqdkuje najwazniejsze zasady w prosty system,
ktory pomoze Ci podejmowac bezpieczne decyzje kazdego dnia.

Zrédto

@ Jedzenie to nie to samo co suplement.
Cata zywnoic dziata inaczej niz skoncentrowana dawka.
@) Nie kazda konkurencja wymaga odstepu. o
aweEa
Liczy si¢ dawka, forma, Zrodto i cel suplementacji.
Bezpieczna
@ Witamina C to praktyczne wsparcie dla zelaza roslinnego. decyzja
Dodanie jej do positku moze zwigkszyé wchianianie.
@ Nie eliminuj wartoSciowych produktow przez fitany.
Réznorodnosc diety i odpowiednie przygotowanie majq znaczenie.
(6) Pray niedoborze selaza zuracoj uwage na kawe i herbate,
Polifenole mogq zmniejszac wchianianie zelaza z positkow. Kintekat
@ Zawsze sumuj dawki ze wszystkich suplementow. - : . N
RAZEM tworzq Twojq taczng dawke. Szybki test koncowy
: ’ @ Co stosuje?
Lek ma pierwszenstwo przed suplementem.
te?
Nie zmienia) dawki leku i nie odstawiaj go bez konsultaci. @ Dincrege-to: stosyuse:
@ Jaka jest tqezna dawka?
9 jawy ni ierdzajg ni ru.
O Objawy nie potwierdzajg niedoboru (@) 6 pesjesidhad
Zmeczenie czy wypadanie wtosow mogq miec wiele przyczyn.
@ Czy istnieje interakeja
. . * leki iwzak W d
s Mokl || Sltegiprans wymagojpca odstepa?
Jest konsultacja. S e Ty (6) Kiedy ponownie ocenig
Niekts eae: . . d:‘zﬂ; potrzebe stosowania?
iektore sytuacje wymagajq & \grokae’ i
oceny EPEEJﬂ[iSfH. = kilka suplementéw jednoczeinie
* nieprawidtowe wyniki badar
* nowe lub nasilajgce sig objawy s P
—_— = — = — = 5
Koncowe przestanie
‘ . -\ y 4. Wybierz
1. Sprawdz ; 2. Ocen 3 & \ 3. Uwzglednij S J
p zrodto é:l_\é dawke [ / leki bl
Y v bezpieczne dziatanie
AN D y
£ 2 S— T——— ) — ™
Swiadome zywienie nie polega na unikaniu wszystkich potgczen.
Polega na rozumieniu, ktore relacje sq naturalne i korzystne,
ktére zalezq od dawki, a ktére wymagajg indywidualnej konsultaciji.
Korzystaj z mapy jako narzedzia do nauki, planowania i zadawania lepszych pytan.
. 7
- % o = \ ~
\ : _ N /7 M | \ )
= Wspiera| = L@ Sprawdza, = Konsultu,
.
. . s ; A
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