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Materiat zostat opracowany wytacznie w celach edukacyjnych.
Informacje zawarte w publikacji nie zastepujg indywidualnej
konsultacji z lekarzem, dietetykiem, farmaceutg ani innym
wykwalifikowanym pracownikiem ochrony zdrowia.

(vs Pytania, odpowiedzi i omowienia stuzg utrwalaniu wiedzy.
Nie powinny by¢ wykorzystywane do samodzielnego
diagnozowania chordb, zmieniania leczenia ani rozpoczynania
suplementaciji.

@ Normy zywienia i zalecenia dotyczgce spozycia mogg zalezeé
od wieku, ptci, stanu zdrowia, cigzy, karmienia piersig
oraz innych indywidualnych czynnikéw.

@ Przed zastosowaniem suplementu diety nalezy uwzglednié
mozliwe przeciwwskazania, interakcje i ryzyko przekroczenia
bezpiecznego poziomu spozycia.
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Jak najlepiej korzystac
z tego zestawu?

Witaj!
Przed Tobg 500 pytan, ktore pomoga Ci uporzagdkowac, sprawdzic¢ i utrwali¢c wiedze

o witaminach oraz sktadnikach mineralnych.

Nie musisz rozwigzywac catego zestawu jednego dnia. Najlepsze rezultaty osiggniesz,
pracujac regularnie i analizujac nie tylko prawidtowe odpowiedzi, lecz takze wyjasnienia.

Kazdy btad jest informacja. Pokazuje, ktore zagadnienie wymaga dodatkowej powtdrki.
Nie traktuj btednej odpowiedzi jako porazki — wykorzystaj ja jako wskazowke
do dalszej nauki.

Instrukcja korzystania:
W Przeczytaj pytanie bez sprawdzania odpowiedzi.

v Wybierz jedng odpowiedz: A, B, C albo D.

v Uzasadnij swoj wybor wtasnymi stowami.

v Sprawdz prawidtowg odpowiedz.

v Przeczytaj cate omowienie, nawet jezeli odpowiedz byta poprawna.
v Zaznacz pytania, ktére sprawity Ci trudnos¢.

v Wrac¢ do zaznaczonych pytan po 24 godzinach, po 7 dniach i po 30 dniach.

Nie chodzi o zapamietanie pojedynczych zdan. Celem jest zrozumienie
zaleznosci miedzy funkcja sktadnika, jego zrédtami, objawami niedoboru,
ryzykiem nadmiaru i sytuacjami zwigkszonego zapotrzebowania.

Legenda wizualna:
L5

@ Prawidtowa odpowiedz Wazne ostrzezenie
@ Zaleznos¢ lub mechanizm @ Putapka egzaminacyjna

O Pytanie do ponownej powtdrki

. Q C
—( A — —( M \—
WEASNA SPRAWDZENIE OMOWIENIE POWTORKA

ODPOWIEDZ

Strona 03 | 500 pytar testowych z oméwieniami: witaminy i skfadniki mineralne



MODUL 1

Podstawy witamin i sktadnikow mineralnych

Zanim przejdziesz do konkretnych witamin i sktadnikéw mineralnych,
sprawdz, czy rozumiesz najwazniejsze pojecia: biodostepnosé¢, wchtanianie,

niedobor, nadmiar, normy spozycia i interakcje.

Zakres modutu:

v podstawowe definicje;

v klasyfikacja sktadnikow;

v# wchtanianie i transport;

v rozpuszczalnosc i magazynowanie;
v niedobdr i nadmiar;

v grupy zwiekszonego ryzyka;

v/ normy Spozycia;

v interpretacja informacji zywieniowych.

77 £ | PRAKTYCZNE
. 65 PYTAN = PODSTAWY ¢ \yixenienia

POZYWIENIE WCHLANIANIE TRANSPORT WYKORZYSTANIE WYDALANIE
Sktadniki odzywcze Przenikanie przez Przenoszenie skfadnikéw ~ Wykorzystanie w procesach Usuwanie nadmiaru
dostarczane z dieta. $ciane jelita do do tkanek za pomoca metabolicznych, budowie = metabolitéw z moczem
krwi lub limfy. krwi i limfy. tkanek i regulacji funkcji. lub Zétcia.
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Pytania 1-13: podstawowe pojecia i klasyfikacja

Pytania sprawdzajag rozumienie pojec, a nie tylko pamieciowe odtwarzanie definiciji.

o Co najlepiej odréznia makroskiadniki od mikrosktadnikéw?
A.  Makroskladniki sa organiczne, a mikroskladniki niesrganiczne.
B. Makroskladniki wystepuja tylke w produktach roslinnych.
C. Makroskladniki sq potrzebne w wiekszych ilosciach,
a mikroskladniki w mniejszych.
D. Mikroskladniki dostarczaja wiecej energii niz makrosktadniki,
Prawidlowa odpowied#: C. Makroskladniki sq potrzebne
w wiekszych ilodciach, a mikroskladniki w mniejszych.
Oméwienie: Podzial dotyczy gléwnie ilodei potrzebne] organizmowi,
Nie oznacza automatycznie rdznicy jakosciowe] ani tego, Ze jedna
grupa jest wazZniejsza od drugiej.

o Jak najlepiej zdefiniowaé witaming?
A.  To nieorganiczny pierwiastek magazynowany wylgcznie w koSciach.
B. To zwigzek organiczny potrzebny organizmowi w malych ilosciach
do prawidlowego funkcjonowania.
C. To éradlo energii poréwnywalne z tluszczem,
D. Te kazda substancja cbecna w suplementach diety.
Prawidlowa odpowiedZ: B. To zwiazek organiczny potrzebny
organizmowi w matych ilogciach do prawidiowego funkcjonowania.

Omowienie: Witaminy nie dostarczaja energii jak tluszcze czy
weglowodany, lecz wspierajg liczne procesy metaboliczne i regulacyjne.

o Czym jest skladnik mineralny?

A. Nieorganicznym pierwiastkiem niezbgdnym do prawidlowej
pracy organizmu.

B. Zwigzkiem organicznym produkowanym tylko przez rosliny.
C. Dowolnym dodatkiem do Zywnosci.
D. Rodzajem bialka osocza.

Prawidiowa odpowiedZ: A. Nieorganicznym pierwiastkiem

niezbgdnym do prawidiowej pracy organizmu,

Oméwienie: Skladniki mineralne to pierwiastki, takie jak wapr czy
2elazo. R&iﬂiq Sie od witamin budm-vq chemiczna. ale 58 rownie
istotne fizjologicznie.

o Jaka jest podstawowa rénica miedzy witaminami a skladnikami mineralnymi?
A, Witaminy 5§ zawsze syntetyczne, a mineraly naturalne.
B. Witaminy sg organiczne, a skladniki mineralne nieorganiczne.
C. Witaminy wystepujq wylgcznie w owocach,
D. Mineraly nie majg znaczenia fizjologicznego.
Prawidlowa odpowiedZ: B. Witaminy 53 organiczne,
a skladniki mineralne nieorganiczne.

Oméwienie: To podstawowe rozréZnienie chemiczne. Obie grupy
pelnig wazne funkcje, ale nie nalezy ich utozsamiac.

e Co oznacza, ze skladnik jest ,niezbedny"?
A, Organizm moke go wytwarzaé w dowolnej ilosei.
B. Jest potrzebny tylko w okresie wzrostu.
C. Organizm nie wytwarza go w wystarczajgcej ilosci i musi

by¢ dostarczany z dietq.
D. Wystepuje tylko w produktach zwierzecych.
Prawidlowa odpowiedi: C. Organizm nie wytwarza go w wystarczajacej
ilosci | musi by dostarczany z dietq.

Oméwiaenie: Miezbednosé oznacza koniecznosé podazy z zewngtrz.

Mie méwi nic o tym, z jakiej grupy produktéw skladnik musi pochodzié.

o Jaka jest typowa rola wielu witamin?
A. Dostarczanie gléwne| ilosci energii.
B. Funkcja koenzyméw lub wsparcie reakcji metabolicznych.
C. Budowa widkien migsniowych jako glowny material.
D. Transport tlenu przez hemoglobineg.
Prawidlowa odpowiedi: B. Funkcja koenzymdw lub wsparcie
reakeji metabolicznych.
Omédwienie: Wiele witamin uczestniczy posrednio w reakcjach
enzymatycznych. Nie sg paliwemn energetycznym, lecz ulatwiajg
wykorzystanie skladnikéw odiywezych.

\

' MIKROSKLADNIKI |
-+ WITAMINY
- SKLADNIKI MINERALNE |
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0 Jaka odpowiedz najlepiej opisuje funkcje skladnikéw mineralnych?
A, Wylgcznie nadawanie smaku Zywnosci,
B. Tylko magazynowanie energii.
C. Udzial w budowie tkanek, réwnowadze plynéw | aktywnosci enzymdw.
D. Zastgpowanie witamin z grupy B.
Prawidlowa odpowiedi: C. Udzial w budowie tkanek, réwnowadze
plynow i aktywnosci enzymdw.
Oméwienie: Mineraly moga pelnié funkcje strukturalne i regulacyjne.
Ich rola nie agranicza sie do jednego ukladu lub procesu.

o Jak prawidlowo dzieli sie witaminy?
A, Na witaminy budulcowe i energetyczne.
B. Na rozpuszczalne w wodzie i rozpuszczalne w thuszczach.
C. Ma rodlinne i zwierzece.
D. Na makro- i mikroelementy.
Prawidlowa odpowiedz: B. Ma rozpuszczalne w wodzie
i rozpuszczalne w tluszczach.

Oméwienie: Ten podzial ma znaczenie praktyczne, poniewaz wplywa
na wchlanianie, magazynowanie i ryzyko niedoboru lub nadmiaru.

o Jak prawidtowo dzieli sie skladniki mineralne?
A.  Ma makroelementy i mikroelementy.
B. Na hydrofilowe i lipofilowe.
C. Na egzogenne i endogenne.
D. Na witaminy i antyoksydanty.
Prawidlowa odpowied2: A. Ma makroelementy | mikroelementy.

Oméwienie: Kryterium podzialu jest gléwnie iles¢ potrzebna organizmowi.
Nie nalety mylic tego z klasyfikacja witamin,

@ Co oznacza termin ,biodostepno$c™?
A Calkowita ilogé skladnika w produkcie spoiywczym.
B. lloéc skladnika, ktérg organizm moke wehlongé i wykorzystac,
C. Zawartosé kalorii w porcji ywnodci,
D. Szybkosé psucia sie produktu.
Prawidlowa odpowied#: B. llosé skladnika, ktdrg organizm moze
wechlongd i wykorzystac.

Oméwienie: Sam fakt obecnodcei skladnika w zywnoéci nie oznacza
jeszeze pelnego wykorzystania przez organizm.

0 Czym réini si¢ niedobor subkliniczny od niedoboru z wyraZnymi objawami?
A, Subkliniczny zawsze wymaga hospitalizacji.
B. Subkliniczny oznacza zaburzenia bez eczywistych objawdw klinicznych.
C. Subkliniczny dotyczy tylko dzieci.
D. Nie ma migdzy nimi réznicy.
Prawidlowa odpowiedZ: B. Subkliniczny oznacza zaburzenia bez
oczywistych objawdw klinicznych.

Oméwienie: Na etapie subklinicznym moga juz wystepowac
nieprawidlowosci, ale nie s3 one jeszcze latwo rozpoznawalne
wylgcznie na podstawie objawow.

@ Ktére zestawienie jednostek jest prawidiowe?
A. 1g =100 mg; 1 mg = 100 pg.
B. 1g = 1000 mg; 1 mg = 1000 pg.
C. 1g=10mg;1mg =10 yg.
D. 1g = 1000 pg; 1 mg = 100 pg.
Prawidlowa odpowiedz: B. 1g = 1000 mg; 1 mg = 1000 pg.

Omdwienie: Prawidlowe odczytywanie jednostek jest kluczowe przy
interpretacji etykiet, zalecen | dawek suplementow,

@ Co moze wplywac na indywidualne zapotrzebowanie na skladniki odzywcze?
A, Wylacznie masa ciala,
B. Tylko pora roku.
C. Wiek, ple¢, stan zdrowia, cigza, karmienie piersig i poziom aktywnodci.
D. Jedynie kolor produktow w diecie.

Prawidlowa odpowied#: C. Wiek, pled, stan zdrowia, ciga, karmienie

piersia i poziom aktywnosci.
Omawienie: Zapotrzebowanie zaledy od wielu czynnikdw biologicznych
i drodowiskowych, diatego nie istnigje jedna identyczna norma dla wszystkich osob.

1g=1000 mg
1 mg = 1000 pg
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Pytania 14-26: wchtanianie, transport i biodostepnos¢

llosé sktadnika w zywnosci nie zawsze odpowiada ilosci, ktérg organizm moze wchionad i wykorzystac.

0 Gdzie wchiania sie wiekszos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych?
A, W jamie ustnej.
B. W zoladku.
C. W jelicie cienkim.
0. W jelicie grubym.

Prawidtowa odpowied?: C. W jelicie cienkim.

Omdwienie: Wiekszodé mikroskladnikéw wehiania sie gléwnie w jelicie cienkim.
Inne odcinki przewodu pokarmowego takize majj znaczenie, ale nie pelnig
dominujgcej roli.

@ Czym réini sie ilos¢ spozyta od iloéci wchionietej?
A, To zawsze ta sama wartosc.
B. llod spoiyta dotyczy zawartodci w Iywnodci, a ilodé wehlonieta
tego, co przenika do organizmu.
C. llos¢ wechionigta jest zawsze wigksza.

D. llos¢ spoiyta dotyczy tylko suplementdw.

Prawidtowa odpowiedi: B. llosc spoiyta dotyczy zawartosci w Zywnosci,
a ilof¢ wehionieta tego, co przenika do organizmu.

Oméwienie: Obecnosdc skiadnika w produkcie nie gwarantuje jego pelnego
wykorzystania. Na wchianianie wplywa wiele czynnikow dietetycznych
i fizjologicznych.

@ Jak forma chemiczna sktadnika wplywa na biodostepnosé?
A.  Nie ma zadnego znaczenia.
B. Moze ulatwiac lub utrudniac wchlanianie i wykorzystanie.
C. Dotyczy tylko witaminy C.
D. Wplywa wylgcznie na smak.
Prawidtowa odpowied: B. MoZe ulatwiaé lub utrudniaé wechlanianie
i wykorzystanie.
Omébwienie: Rozne formy chemiczne tego samego skladnika moga byé inaczej
wchianiane, transportowane | metabolizowane przez organizm,

@ Dlaczego obecnoéé tluszczu w pesitku ma znaczenie dla witamin A, D, E i K?
A, Poniewaz thuszcz zamienia je w mineraly.
B. Poniewa? witaminy te 53 rozpuszczalne w wodzie.
C. Poniewaz witaminy te s3 rozpuszczalne w tluszczach i lepiej

wchianiajg sie w jego obecnosci.

D. Poniewai thuszcz cafkowicie zastgpuje ich dziatanie.

Prawidlowa odpowied#: C. Poniewa? witaminy te 53 rozpuszczalne w tluszczach
i lepiej wchianiajg sig w jego obecnosci.

Oméwienie: Niewielka ilo$é thuszczu w positku moze poprawiad wehlanianie
witamin rozpuszczalnych w thuszczach.

@ Jak stan przewodu pokarmowego wptywa na wchianianie mikrosktadnikaw?
A, Mie wplywa na nie weale.
B. Zaburzenia pracy przewodu pokarmowego mogq ograniczac wchianianie.
C. Dotyczy to tylko sodu.
D. Wplywa wylgcznie na smak i apetyt.

Prawidtowa odpowied#: B. Zaburzenia pracy przewodu pokarmowego moga
ograniczac wchtanianie.

Omédwienie: Stan blony $luzowej, trawienie i choroby przewodu pokarmowego
moga wyraznie zmieniaé dostepnosé wielu witamin | mineratéw.

@ Jaka jest rola transporteréw blonowych?
A, Madajg fywnosci kolor.
B. Umozliwiajg lub ulatwiajg przenikanie wybranych sktadnikow
przez komdrki jelita.
C. S5a magazynem witamin w tkance tluszczowej.
D. Produkujg enzymy trawienne w $linie.
Prawidtowa odpowiedi: B. Umozliwiajg lub utatwiaja przenikanie wybranych
sktadnikéw przez komdrki jelita.
Oméwienie: Wiele skiadnikéw korzysta ze specyficznych transporterdw.
lch sprawnosé wplywa na efektywnosé wehlaniania.

@ Po co we krwi potrzebne sg biatka transportowe?
A, Aby zastapié nerki.
B. Aby przenosi¢ wybrane skladniki do tkanek i narzadéw.
C. Aby produkowaé witaminy z grupy B.
D. Aby zmienia¢ mineraly w energig.
Prawidiowa odpowiedi: B. Aby przenosi¢ wybrane skladniki do tkanek i narzadow.
Omédwienie: Czesé mikroskladnikow krazy zwigzana z biatkami transportowymi,
co ulatwia ich dystrybucje i regulacje stezen.

@ Jaka jest rola watroby w gospodarce mikrosktadnikami?
A, Wylgcznie magazynuje wode.
B. Uczestniczy w metabolizmie | magazynowaniu wybranych witamin.
C. Nie ma zadnego zwigzku z witaminami.
D. Tylko wydala skiadniki z moczem.
Prawidiowa odpowiedi: B. Uczestniczy w metabolizmie | magazynowaniu
wybranych witamin,
Oméwienie: Watroba peini wazna role w przemianach i zapasach czesci
sktadnikéw, zwlaszcza witamin rozpuszczalnych w tluszczach oraz
witaminy B12.

@ Jaka jest rola nerek w odniesieniu do mikrosktadnikéw?

A.  Requlujg steZenie | wydalanie wybranych skladnikéw.
B. Wytwarzajg wszystkie witaminy.

C. Odpowiadajg tylko za trawienie tluszczu.

D. MNie biorg udzialu w regulacji.

Prawidlowa odpowiedi: A. Regulujg stezenie i wydalanie wybramych skladnikdw.

Oméwienie: Nerki uczestnicza w utrzymaniu réwnowagi wewnetrznej,
wplywajgc na zatrzymywanie lub wydalanie niektdrych skladnikdw.

@ Jak btonnik, fityniany lub szczawiany moga wptywac na
biodostepnosc niektorych mineratéw?
A, Zawsze ja zwiekszajg.
B. Moga Ja zmniejszaé przez ograniczenie wechianiania,
C. Dazialaja wylacznie na witamine D.
D. Mie maja znaczenia praktycznego.

Prawidtowa odpowiedZ: B. Moga ja zmniejszac przez ograniczenie wchianiania.

Omédwienie: Niektore zwigzki obecne w Fywnosci wigiq mineraly
i utrudniajg ich wykorzystanie, zwlaszcza gdy dieta jest monotonna.

@ Ktéry przyktad najlepiej pokazuje sktadnik zwiekszajacy
wchtanianie innego sktadnika?
A.  Witamina C zwiekszajaca wchianianie elaza niehemowego.
B. S6l zmniejszajgca wechianianie sodu.
C. Tiuszez blokujacy wehlanianie witaminy A.
D. Woda catkowicie hamujgca wehianianie wapnia.

Prawidtowa odpowied#: A. Witamina C zwigkszajgca wchlanianie zelaza
niehemowego.

Oméwienie: To klasyczny przyklad korzystnej interakeji 2ywieniowe],
Dobér skladnikéw w positku moie poprawiaé wykorzystanie zelaza,

@ Ktory przyktad najlepiej pokazuje konkurencje miedzy
sktadnikami mineralnymi?
A. Witamina C i woda.
B. Duie spoiycie cynku mogjce ograniczat wykorzystanie miedzi.
C. Biatko i blonnik.
D. Potas zwigkszajacy smak potraw.

Prawidtowa odpowied#: B. Dule spoZycie cynku mogace ograniczad
wykorzystanie miedzi.

Oméwienie: Madmiar jednego mineralu moze utrudniac metabolizm lub
wchlanianie innego. To waZne zwlaszcza przy suplementacii.

@ Ktora sytuacja najlepiej pokazuje wplyw wieku, choréb lub lekow
na biodostepnosc?
A, Micda zdrowa osoba bez lekéw zawsze wehlania wszystko identycznie.

B. Osoba starsza z chorobg przewodu pokarmowego | wielolekowoscig
moie gorzej wehianiad niektére sktadniki.

C. Wiek nie ma znaczenia dla odiywienia.
D. Leki nigdy nie wplywajg na stan odzywienia.

Prawidtowa odpowiedZ: B. Osoba starsza z chorebg przewodu pokarmowego
i wielolekowoscia moze gorzej wehlaniad niektore skladniki.

Oméwienie: Wiek, schorzenia i leki moga zmieniaé trawienie, wchianianie
oraz metabolizm, dlatego wymagajq ostroznej interpretaciji stanu odéywienia.
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Pytania 27-39: rozpuszczalno$¢, magazynowanie i stabilnosé

Pytania porownuja witaminy rozpuszczalne w wodzie i w ttuszczach oraz wptyw obrobki i przechowywania zywnosci.

@- Ktére witaminy naleza do grupy rozpuszczalnych w wodzie?
A A DEIK
B. C oraz witaminy z grupy B.
C. Wylacznie witamina A.
D. Tylke witamina D i K.
Prawidtowa odpowied?: B. C oraz witaminy z grupy B.
Oméwienie: Witaminy rozpuszczalne w wodzie maja zwykle mniejsze
zapasy ustrojowe i czesciej wymagaja regularnej podazy z dieta.

@- Ktére witaminy naleza do grupy rozpuszczalnych w tluszczach?
A, A D EiK.
B. CiBia.
C. B1,B2 B6iC.
D. Tylko foliany.
Prawidtowa odpowiedz: A A D EiK.
Omdwienie: Ta grupa wymaga obecnosci tluszczu do optymalnego
wchianiania i moze byé magazynowana w wiekszym stopniu
niz witaminy wodne.

¢X) Jaka réinica dotyczy magazynowania obu grup witamin?

A, Witaminy wodne magazynujg sie zwykle silniej niz thuszczowe.

B. Witaminy tluszczowe zwykle moga byc magazynowane
bardziej niz wodne.

C. Zadnaz grup nie jest magazynowana.

D. Obie grupy zawsze magazynujg sig identycznie.

Prawidlowa odpowiedz: B. Witaminy tluszczowe zwykle moga byé
magazynowane bardziej niz wodne.

Oméwienie: Stopien magazynowania wplywa na ryzyko niedoboru
i nadmiaru. Witaminy wodne s3 czesciej potrzebne w regularnej

podaty.

@ Z jakim zjawiskiem wigZe si¢ wieksze magazynowanie witamin
rozpuszczalnych w tluszczach?

A, Z mniejszym ryzykiem kumulacji.

B. Z wigksza ostroinoécig przy wysokich dawkach i suplementacji.
C. Z catkowitym brakiem niedoborow.

D. Z niemoznoscig wchianiania,

Prawidtowa odpowiedZ: B. Z wieksza ostroznoscig przy wysokich
dawkach i suplementacji.

Oméwienie: Skoro czesc witamin tluszczowych moze gromadzié sie
w organizmie, nie nalezy zaktadac, e wieksza dawka zawsze
oznacza wigksza korzys$é.

Co zwykle dzieje sie z nadmiarem wielu witamin rozpuszczalnych
w wodzie?
A, Zawsze jest magazynowany w kosciach.
B. Czesc moze byé wydalana z moczem.
C. Zawsze zamienia sie w witaming D.
D. Nie podlega zadnej regulacji.
Prawidlowa odpowiedi: B. Czesc moie byc wydalana z moczem.
Omaoawienie: Nie oznacza to pelnego bezpieczenstwa kaide) wysokie]
dawki, ale wyjasnia, dlaczego czesc witamin wodnych rzadziej
sig kumuluje.

@ Jak zapasy ustrojowe wplywajg na szybkos¢ rozwoju niedoboru?
A.  Im wigksze zapasy, tym szybciej rozwija sie niedobdr,
B. Zapasy nie maja znaczenia.
C. Wigksze zapasy mogg opézniac pojawienie si¢ niedoboru.
D. Miedobér rozwija sie zawsze w jeden dzieri.
Prawidtowa odpowied#: C. Wigksze zapasy moga opdzniac pojawienie
sig niedoboru,
Oméwienie: Wielkosd zapasow ustrojowych wplywa na tempo
narastania problemu, choé nie eliminuje ryzyka przy
dtugotrwale niewystarczajgcej podaky.

@ Jak wysoka temperatrua moze wplywac na wybrane witaminy?
A.  Zawsze zwieksza ich zawartose,
B. Moze cbnizac¢ zawartos¢ witamin wrazliwych na ogrzewanie.
C. Dotyczy tylko wapnia.
D. Nie ma zadnego wphywu.
Prawidtowa odpowiedi: B. Moze obnizac zawartos¢ witamin
wrazliwych na ogrzewanie.

Oméwienie: Obrdbka ciapina nie dziala identycznie na wszystkie skladniki.

Szczegoblnie wrakliwe witaminy mogq czesciowo ulegac stratom.

@' Jak swiatto moze wplywaé na niektére witaminy?

A, Zwieksza ich trwalosé.

B. Moze przyspieszac rozpad witamin wrazliwych na promieniowanie.
C. Dziata tylko na biatko.

D. Nie ma znaczenia w przechowywaniu zywnosci.

Prawidtowa odpowiedi: B. Moie przyspieszac rozpad witamin
wrazliwych na promieniowanie.

Oméwienie: Sposdb przechowywania produktu ma znaczenie. Swiatto
moie nasilac utrate wybranych witamin podczas ekspozycji.

@ Jak tlen i diugie przechowywanie moga wplywac na witaminy?

A. Czesto sprzyjajg stratom czesci witamin.
B. Zawsze zwiekszajg ich stezenie.

C. Nie wplywajg na zywnosc.

D. Dotycza wylacznie soli kuchennej.

Prawidiowa odpowiedz: A. Czesto sprzyjaja stratom czesci witamin.

Omdwienie: Kontakt z tlenem i dlugi czas przechowywania moga
obniza¢ zawartosc niektorych witamin, zwlaszcza w produktach
rozdrobnionych.

@ Co oznacza wymywanie witamin rozpuszczalnych w wodzie
podczas gotowania?

A. Przechodzenie czesci witamin do wody.
B. Zamiane witamin w thuszcz.

C. Wazrost ich stezenia w warzywach.

D. Brak jakichkolwiek zmian.

Prawidiowa odpowiedz: A. Przechodzenie czesci witamin do wody.
Oméwienie: Im wigcej wody i diuzsze gotowanie, tym wieksze moga byé
straty skladnikéw rozpuszczalnych w wodzie.

@ Ktéra metoda przygotowania warzyw najczesciej najlepiej
ogranicza straty witamin rozpuszczalnych w wodzie?

A. Dilugie gotowanie w duzej ilosci wody.

B. Gotowanie na parze przez mozliwie krotki czas.
C. Wielokrotne podgrzewanie po ugotowaniu.

D. Dlugie moczenie po pokrojeniu.

Prawidtowa odpowiedz: B. Gotowanie na parze przez mozliwie krétki czas.
Oméwienie: Krotszy kontakt z woda | wysoka kontrola czasu zwykle
pomagaja lepiej zachowac witaminy wrazliwe na wymywanie.

Dlaczego ptyn pozostaly po gotowaniu moze mieé znaczenie
Zywieniowe?

A.  PoniewaZ nigdy nie zawiera zadnych skladnikéw.

B. Poniewaz czesc skfadnikéw mogla przejsc do wody | moze zostad
wykorzystana np. w zupie lub sosie.

C. Poniewaz rwigksza zawartosc thuszczu w warzywach.

D. Poniewaz neutralizuje wszystkie straty witamin.

Prawidlowa odpowiedz: B. Poniewaz czesc sktadnikéw mogla przejsc
do wody | moze zostaé wykorzystana np. w zupie lub sosie.
Oméwienie: To praktyczny sposcb ograniczania strat sktadnikow
rozpuszczalnych w wodzie, choé nie dotyczy kazdej sytuacji
kulinarnej.

Jak rozdrabnianie i diugie przechowywanie pokrojonych

produktéow moize wplywac na witaminy?

A. Zwykle sprzyja wiekszym stratom.

B. Zawsze zwigksza stabilnos¢ produktu.

C. Nie ma zadnego znaczenia.

D. Dotyczy wylacznie sodu.
Prawidiowa odpowiedi: A. Zwykle sprzyja wigkszym stratom.
Oméwienie: Wigksza powierzchnia kontaktu z powietrzem i $wiatlem

ROZPUSZCZALNE W WODZIE
mniejsze magazynowanie

» czestsza potrzeba regularnego spozycia
mozliwosic strat w wodzie

moze przyspieszac niekorzystne zmiany w czesci witamin.
ROZPUSZCZALNE W TEUSZCZACH

O * wymagaja obecnosci tluszczu

+ moga by¢ magazynowane
+  wieksza ostroznosc przy wysokich dawkach
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Pytania 40-52: niedobér, nadmiar i grupy ryzyka

Niedobér moze wynikaé nie tylko z diety, lecz takze ze zwiekszonego zapotrzebowania, zaburzen wchtaniania, choréb i lekéw.

@ Jakie sa najczestsze ogdlne przyczyny niedoboru mikroskiadnikéw?
A. Wylgcznie nadmiar snu.
B. MNiewystarczajgca podaz, zwigkszone zapotrzebowanie,

zaburzenia wchianiania i straty.

C. Tylko wysoka aktywnosé fizyczna.
D. Wylacznie zbyt duka ilosé warzyw.

Prawidlowa cdpowiedi#: B. Niewystarczajgca podaz, zwigkszone
zapotrzebowanie, zaburzenia wechlaniania i straty.

Omdwienie: MNiedobdr ma zwykle przyczyne wieloczynnikows.
Sama dieta to tylke jeden z moiliwych elementéw calege obrazu.

@ Co oznacza niewystarczajace spozycie jako przyczyne niedoboru?
A. Organizm potrzebuje mniej skladnikéw niz zwykle.
B. Dieta nie dostarcza odpowiedniej ilosci danege skladnika.
C. Skladnik jest obecny wylacznie w suplementach.
D. Niedobdr dotyczy tylko biatka,

Prawidtowa odpowiedz: B. Dieta nie dostarcza odpowiedniej
ilosci danego skiadnika.

Oméwienie: Przyczyng moze byd monotonna dieta, mala ilosd
produktow bedgcych Zrodtem skladnika lub niewtasciwe
planowanie jadtospisu.

@ Dlaczego okres wzrostu moze zwiekszac ryzyko niedoboru?
A. Poniewaz wtedy organizm przestaje wykorzystywad witaminy.
B. PoniewaZz wzrasta zapotrzebowanie na czesc skladnikéw odzywezych.
C. Poniewaz dzieci nie wchianiajg zadnych mineratéw.
D. PoniewaZ wzrost nie ma zwigzku z odzywieniem.

Prawidtowa odpowied#: B. PoniewaZ wzrasta zapotrzebowanie na
czesE sktadnikow odzywezych.

Oméwienie: Gdy organizm intensywnie rosnie, potrzebuje odpowiedniej
podazy wielu skladnikéw wspierajacych rozwdj tkanek i regulacje
proceséw metabolicznych.

Dlaczego cigza i karmienie piersia wymagaja szczegdlnej uwagi
Zzywieniowej?
A. Peoniewai calkowicie znoszg zapotrzebowanie na mikroskladniki.
B. Poniewaz w tych okresach zapotrzebowanie na czesc sktadnikow
moie wzrastac.

C. Poniewaz wtedy trzeba unikad wszystkich witamin,
D. PoniewaZz dieta nie ma znaczenia.

Prawidlowa odpowied: B. Poniewaz w tych okresach zapotrzebowanie
na cresc skladnikéw moke wzrastad.

Oméowienie: Dotyczy to zwlaszcza skladnikéw waznych dla rozwoju
dziecka, produkcji mleka i utrzymania prawidlowego stanu
odzywienia matki.

@ Co najlepiej opisuje zaburzenia wchianiania jako przyczyne niedoboru?
A.  Organizm otrzymuje sktadnik, ale nie wykorzystuje go w pehi
z powodu problemdw z przyswajaniem.
B. Skladnik nie istnieje w Zywnosci.
C. Dotyczy to tylko sodu.
D. Oznacza zawsze zatrucie suplementami.
Prawidtowa odpowiedz: A. Organizm otrzymuje skladnik, ale nie
wykorzystuje go w pelni z powodu problemdw z przyswajaniem.
Omowienie: Mawet dobrze zaplanowana dieta nie zawsze wystarcza,
jesli przewdd pokarmowy nie wehlania sktadnikdw prawidiowo.

@ Jaki wpltyw moga mie¢ przewlekte choroby przewodu pokarmowego?
A.  Mogj zwigkszac ryzyko niedoboréw przez gorsze trawienie
i wchlanianie.
B. Zawsze poprawiajg wykorzystanie skladnikdw.
C. Nie majg znaczenia dla stanu odzywienia.
D. Wplywaja wylacznie na smak potraw.
Prawidtowa odpowied?: A. Moga zwiekszaé ryzyko niedoboréw przez
gorsze trawienie i wchianianie.
Oméwienie: Choroby jelit | inne schorzenia przewodu pokarmowego
mogg ograniczad dostepnodc wielu witamin | mineratow.

Jak diugotrwale stosowanie niektérych lekéw moze wplywaé
na mikrosktadniki?
A. Nigdy nie wplywa na ich stan.
B. Moite zmieniad wechianianie, metabolizm lub wydalanie
czedci skladnikéw.

C. Powoduje tylko wzrost apetytu.
D. Zwigksza wchianianie wszystkich witamin.

Prawidtowa odpowied:s: B. MoZe zmieniad¢ wechlanianie, metabolizm
lub wydalanie czesci skladnikéw.

Oméwienie: Dlatego przy wielolekowosci i dlugiej terapii warto
zwracad uwage na potencjalne interakcje i ryzyko niedoborow.
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Objawy niedoboru
mogy byé niespecyficzne.
Rozpoznanie wymaga
oceny calego obrazu
klinicznego i, w razie
potrzeby, badan
laboratoryjnych.

@ Dlaczego osoby starsze naleza do grup zwiekszonego

ryzyka niedoborow?

A. Poniewai zawsze jedza wylacznie slodycze.

B. Poniewai moga miec mniejszy apetyt, choroby przewlekle,

gorsze wchtanianie | wielolekowoséd.

C. Poniewaz nie potrzebujg witamin.

D. PoniewaZ wiek zawsze chroni przed niedoborem.
Prawidiowa odpowied?: B. Poniewa: moga miec mniejszy apetyt,

choroby przewlekte, gorsze wchlanianie i wielolekowosc.

Oméwienie: Starzenie zwieksza zloonoid oceny iywieniowej.
Ryzyko wynika z wielu nakladajacych sie czynnikéw.

@ Jakie ryzyko wigze sie z bardzo restrykcyjng dieta eliminacyjng?
A. Zawsze zapewnia pelne pokrycie zapotrzebowania.
B. Moke ograniczad réinorodnodé diety i sprzyjaé niedoborom.
C. Chroni przed wszystkimi bledami zywieniowymi.
D. Nie wplywa na podaz mikrosktadnikéw.

Prawidiowa odpowiedz: B. MozZe ograniczac réZnorodnosc diety
i sprzyjac niedoborom.

Omdwienie: Im wiecej grup produktow jest wykluczanych bez dobrego
planu, tym wieksze ryzyko brakéw w podaty wybranych skladnikdw.

Ktore sktadniki wymagaja szczegdlnej uwagi w zle zaplanowanej
diecie wegarniskiej?
A, Whylgcznie séd.
B. Miedzy innymi witamina B12, zelazo, wapn i jod.
C. Tylko witamina C.
D. Wylacznie chior.

Prawidtowa cdpowied?: B. Miedzy innymi witamina B12, zelazo,
wapn i jod.

Oméwienie: Sama dieta weganska moie byé dobrze zaplanowana,
ale wymaga $wiadomego komponowania positkéw | uwagi
na kluczowe sktadniki.

@ Jak nadmierne spoZywanie alkcholu moze wptywad na stan odzywienia?
A, Zawsze poprawia przyswajanie witamin,
B. Moze pogarszac jakosd diety, zwiekszad straty i zaburzad

metabolizm niektérych sktadnikdw.

C. Nie ma zadnego zwiazku z odiywieniem.
D. Dotyczy tylke biatka.

Prawidiowa odpowiedi: B. Moie pogarszac jakosc diety, zwigkszac
straty i zaburzaé metabolizm niektérych skladnikéw.

Oméwienie: Alkohol moze dzialad wielokierunkowo, wplywajgc zardwno
na podaz, jak | wykorzystanie mikroskfadnikéw.

@ Jakie ryzyko niesie réwnoczesne stosowanie kilku suplementéw
zawierajgcych ten sam skladnik?
A.  Nie ma zadnego ryzyka.
B. Moite prowadzi¢ do nieswiadomego sumowania dawek
i przekroczenia bezpiecznego poziomu spozycia.
C. Zawsrze poprawia biodostepnosé.
D. Detyczy tylko biatka.
Prawidtowa odpowiedZ: B. Moze prowadzic do nieéwiadomego
sumowania dawek i przekroczenia bezpiecznego poziomu spoiycia.
Omdwienie: Ten sam sktadnik moze pojawiac sie w réznych preparatach.
Dlatego warto czytad etykiety i liczyé catkowity dawke z kilku Zrodet.

@ Co oznacza gorny tolerowany poziom spozycia, czyli UL?
A.  Minimalng dawke potrzebng do przezycia.
B. Poziom spozycia, ktérego diugotrwate przekraczanie moze
zwighkszac ryzyko dzialan niepozadanych.
C. llogé skladnika zawarta w jednym owocu,
D. To samo co RWS na etykiecie.

Prawidtowa odpowiedi: B. Poziom spoycia, ktérego dlugotrwale
przekraczanie moe zwigkszad ryzyko dzialah niepozadanych.
Oméwienie: UL nie oznacza zalecanej dawki. To granica bezpieczeristwa,

wazna szczegdlnie przy fgczeniu kilku zrécet skladnika,

NADMIERNA SUPLEMENTACJA

v

KUMULACJA

v

DZIAEANIA NIEPOZADANE
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Pytania 53-65: normy spozycia i praktyczna interpretacja

Strona uczy prawidtowae]j interpretacji norm Zywienia, etykiet produktéw, porcji i % RWS.

@ Jaki jest gtéwny cel stosowania norm zywienia dla populacji?
A. Ustalanie jednej identycznej diety dla wszystkich.
B. Pomoc w planowaniu i ocenie spokycia w grupach ludnosci.
C. Zastapienie indywidualnej porady medycznej.
D. Oznaczanie produktow ekologicznych.
Prawidtowa odpowiedi: B. Pomoc w planowaniu i ocenie spoZycia
w grupach ludnosci.
Omdwienie: MNormy s3 narzedziem populacyjnym. Pomagaja oceniad
ryzyko niedostatecznego lub nadmiernego spokycia, ale nie
zastepujg indywidualnej diagnozy.

€D co oznacza skrét EAR?

A. Srednie zapotrzebowanie grupy.

B. Gérny poziom bezpieczeristwa.

C. Zalecane spoiycie dla sportowcdw.

D. lloéé sktadnika w jednej kapsutce.
Prawidlowa odpowiedi: A. Srednie zapotrzebowanie grupy.
Omdéwienie: EAR odnosi sie do poziomu pokrywajacego potrzeby

okolo polowy oséb w danej grupie, dlatego nie jest docelowym

zaleceniem dla kazdego.

€D co oznacza skrét RDA?
A, llosc skladnika w 100 gramach produktu,
B. Zalecane spo#ycie pokrywajgce potrzeby prawie wszystkich
zdrowych oséb w grupie.
C. Minimalny poziom laboratoryjny.
D. Wskaznik biodostepnosci.
Prawidlowa odpowied:: B. Zalecane spoiycie pokrywajgce potrzeby
prawie wszystkich zdrowych osdb w grupie.
Oméwienie: RDA jest praktycznym punktem odniesienia przy
planowaniu diety, ale nadal dotyczy zdrowych populaciji,
a nie terapii indywidualnej.

@ Co oznacza skrét Al?

A.  Wystarcrajace spodycie ustalane, gdy brakuje danych do okrelenia RDA.

B. Toksyczng dawke graniczna.
C. llogc sktadnika w osoczu.
D. Poziom strat podczas gotowania.
Prawidlowa odpowied#: A. Wystarczajgce spozycie ustalane, gdy
brakuje danych do ckredlenia RDA.
Oméwienie: Al stosuje sie wtedy, gdy nie ma wystarczajacych danych,
by wyznaczy¢ doktadniejsze zalecane spozycie.

@ Co oznacza skrét UL?

Zalecenie dotyczace gotowania na parze.
Gérny tolerowany poziom spodycia.
Sredniag zawartoéc¢ sktadnika w zywnosci.
Wynik badania laboratoryjnego.

onmepE

Prawidlowa odpowied#: B. Gérny tolerowany poziom spoiycia.

Oméwienie: UL okresla granice bezpieczeristwa. Dlugotrwate
przekraczanie tego poziomu moze zwigkszaé ryzyko dziatan
niepozadanych.

@ Czym rézni sie norma populacyjna od indywidualnego
zalecenia terapeutycznego?
A, Nie ma miedzy nimi réznicy.
B. Norma populacyjna stuty grupom, a zalecenie terapeutyczne
uwzglednia konkretna osobe i jej stan kliniczny.
C. Zalecenie terapeutyczne dotyczy tylko dzieci.
D. MNeorma populacyjna zawsze jest wyZsza,
Prawidtowa odpowiedz: B. Norma populacyjna stuzy grupom,
a zalecenie terapeutyczne uwzglednia konkretng osobe i jej
stan kliniczny.
Oméwienie: To waZne rozroZnienie. Etykiety i nermy ogélne nie
zastepuja zaleceri wynikajgcych z choroby, lekéw czy
wynikéw badar.

@ Co oznacza skrét RWS na etykietach zywnodci?

A. Referencyjng warto$c¢ spotycia.
B. Rodzaj sktadnika wodnego.
C.  Wynik standardowego badania krwi.
D. Maksymalng dawke lecznicza.
Prawidlowa odpowied: A. Referencyjng wartodé spoiycia,
Oméwienie: RWS ulatwia crientacje na etykiecie, ale nie jest
réwnoznaczne z indywidualnym zapotrzebowaniem
terapeutycznym.

@ Co oznacza informacja o iloci sktadnika w jednej porcji?
A.  lloéé w catym opakowaniu.
B. llesc przypadajaca na zdefiniowang porcje produktu.
C. Srednig tygodniowa podaz.
D. lloé¢ po ugotowaniu w domu.
Prawidlowa odpowied:z: B. lloié przypadajgca na zdefiniowana
porcje produktu.
Oméwienie: Aby dobrze interpretowaé etykiete, trzeba sprawdzié,
czym jest porcja i ile porcji rzeczywiscie sig spoZzywa.

@ Jaka jest réZznica migdzy wartoscig podang dla100 g
a wartoécia dla jednej porcji?
A.  Nie ma zadnej réznicy.
B. Wartosc dla 100 g jest stalym punktem odniesienia, a wartosc
dla porcji zalezy od wielkosci porcji.
C. Wartosé dla porcji zawsze jest wigksza.
D. Wartosé dla 100 g dotyczy tylke suplementow.
Prawidiowa cdpowiedi: B. Wartosc dla 100 g jest statym punktem
odniesienia, a wartosc dla porcji zalezy od wielkosci porciji.
Omdéwienie: Te dwie informacje pomagaja zardwno poréwnywad
produkty, jak | oceniac rzeczywiscie spolyty ilosc.

@ Jak nalety interpretowac procentowsg referencyjng wartosé
spoiycia, czyli % RWS?
A. Jako dawke terapeutyczng.
B. Jako informacje, jaka czeéé referencyjnej wartodei pokrywa
porcja produktu.
C. Jako maksymalng bezpieczng dawke.
D. Jako wynik badania laboratoryjnego.
Prawidlowa odpowiedz: B. Jako informacje, jaky czeéé referencyjnej
wartosci pokrywa porcja produktu.
Oméwienie: 100% RWS nie oznacza automatycznie ani dawki
leczniczej, ani gornej granicy bezpieczeristwa.

@ Co oznacza pojecie gestodci odizywczej produktu?
A, llodé energii bez zadnych sktadnikéw.
B. llosc cennych sktadnikéw od&ywezych w odniesieniu do energii
lub porcji produktu.
C. Wylacznie zawartoéé wody.
D. Szybkosé psucia sie zywnosci,
Prawidtowa odpowiedi: B. lloéé cennych sktadnikéw odzywezych
w odniesieniu do energii lub porcji produktu.
Oméwienie: Produkt o wysokiej gestosei odiyweze] dostarcza
relatywnie duZo wartodciowych skladnikéw w praktycznej porcji.

Ktéry produkt jest najbardziej praktycznym Zrédiem

mikrosktadnika, jesli szukasz Zrodia zelaza w codziennej diecie?

A. Cukier,

B. Soczewica lub inne nasiona rodlin straczkewych.

C. Woda mineralna bez dodatkdéw.

D. Olej rafinowany.
Prawidiowa odpowied#: B. Soczewica lub inne nasiona roslin straczkowych.
Oméwienie: Przy wyborze #rédla liczy sie nie tylke obecnosd sktadnika,

ale tez realna ilosc w praktyczne] porcji | calokszialt diety.

Suplement zawiera w 1 kapsulce 100 pg sktadnika X i 100% RWS.
Jesli przyjmiesz 2 kapsutki, ile sktadnika i jaki % RWS otrzymasz?
A. 50 pg i 50% RWS.
B. 100 pg i 100% RWS.
C. 200 ugi 200% RWS.
D. 1000 ug i 1000% RWS,

Prawidlowa odpowied:: C. 200 ug i 200% RWS.

Oméwienie: Trzeba przeliczye dawkeg na liczbg poreji. Dwie kapsutbki

oznaczajq podwojenie ilodci skladnika i procentu referencyjnej

e . wartodci spokycia.
ielko$¢ porgji: i i i
V‘:ﬁe kos¢ p{: cji: 1 kapsutka | 100% RWS nie oznacza | WYNIK MODULU 1
Liczba porcji: 30 ! automatycznie dawki |
p 1 terapeutycznej ani | Liczba prawidtowych odpowiedzi: ___ /65
Sktadnik X: 100 g : maksymalnej bezpiecznej It Pytania do powtdrki:
% RWS: 100% l dawki. I | Najtrudniejsze zagadnienie:
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MODUL 2

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

Witaminy A, D, Ei K

Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach faczy zalezno$c od tluszczu w diecie
dla skutecznego wchtaniania, mozliwos¢ magazynowania w organizmie
oraz ryzyko dziatan niepozgdanych przy wysokich dawkach suplementdw.
W tym module nauczysz sie odrozniac witaminy A, D, E i K, rozpoznawac ich
kluczowe funkcje, Zzrodta pokarmowe, wzorce niedoboru, ryzyko nadmiernej
suplementacji, wazne interakcje oraz praktyczne zastosowania w codziennej

diecie i profilaktyce.

.......

65 pYTAN
o WITAMINY A,D,EIK

~J1 DO

N

ZASTOSOWANIA

= %
(=
: TEUSZCZ W POSIEKU
il @J P /l
N7,
i S s WCHEANIANIE W JELICIE
uwage na réznice
miedzy naturalna N
obecnoscig witaminy ™5
w zywnosci TRANSPORT
wzbogacaniem 2 g
produktéw, syntezg ' éi_”’i
w organizmie i )
suplementacja. MAGAZYNOWANIE LUB WYKORZYSTANIE
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Pytania 66-78: witamina A — podstawy

Strona przedstawia podstawowe formy witaminy A, jej najwazniejsze funkcje
oraz roznice miedzy gotowa witamina A pochodzenia zwierzecego a karotenoidami
prowitaminy A obecnymi w produktach roslinnych.

@ Do jakiej grupy witamin nalety witamina A?
A. Do witamin rozpuszczalnych w wodzie.
B. Do witamin rozpuszczalnych w thuszczach.
C. Do witamin rozpuszczalnych w alkohelach.
D. De witamin nierozpuszczalnych.
Prawidtowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Witamina A jest rozpuszezalna w tluszczach, co oznacza,
e jej wehlanianie, transport | magazynowanie wymagajg obecnotci
thuszczu. katwo jg przedawkowad | magazynuje sie w watrobie.

@ Czym réZni sig retinol od karotenoiddéw prowitaminy A7
A. Retinol to gotowa witamina A o bezpodredniej aktywnosci.
B. Retinol wymaga przeksztalcenia w organizmie do aktywnej formy.
C. Karotenoidy nie majy wartosci odiywczej.
D. Oba zwigzki sa identyczne chemicznie.

Prawidtowa cdpowieds: A.

Oméwienie: Retincl (i jego pochodne) dziala bez koniecznogci
przeksztaleania. Karotenoidy prowitaminy A (np. beta-karoten)
5a najpierw konwertowane w jelicie | w watrobie do retinolu.

@ Beta-karoten jest przyktadem prowitaminy A, poniewai:
A, Nie ma barwy.
B. Moke zostac przeksztatcony w organizmie do witaminy A.
C. Dziala jak gotowa witamina A.
D. Jest syntetyzowany tylke w organizmie czlowieka.
Prawidtowa cdpowiedi: B.
Oméwienie: Beta-karoten to karotencid, ktéry w jelicie i w watrobie
Jjest enzymatycznie przeksztalcany do retinolu. Skutecznode konwersji
jest zmienna | zaleky od dawki oraz czynnikow kywieniowych.

@ Jaka jest ghdwna rola witaminy A w prawidlowym widzeniu?
A, Utrzymuje prawidiowq kurczliwese migsni.
B. Umodliwia adaptacje oka do slabego dwiatla (widzenie zmierzchowe).
€. Reguluje poziem glukezy we krwi.
D. Uczestniczy w krzepnigciu krwi.
Prawidtowa odpowiedi: B,
Oméwienie: Retinal jest sktadnikiem rodopsyny w precikach siatkéwki.
Pozwala na widzenie w slabym ogwietleniu, Jego niedobdr prowadzi
do kurzej dlepoty.

@ Jaka jest rola witaminy A w tkankach nablonkowych?
A, Masila tuszczenie | rogowacenie,
B. Utrzymuje prawidlows strukture i funkcje nablonkdw,
€. Zwigksza ich przepuszczalnosc.
D. Powoduje zanik nablonkdw.
Prawidliowa edpowieds: B.
Oméwienie: Witamina A reguluje réinicowanie i odnowe komdrek
nablonkowych, Jej niedobér powoduje suchodc skéry, rogowacenie
oraz zaburzenia w nablonkach drog oddechowych | pokarmowych.

@ W jaki sposdb witamina A wspiera uklad edpernosciowy?
A Zwieksza liczbe limfocytow B bezpoirednio.
B. Wspiera integralnog< barier, funkcje bialych krwinek i odpowiedi
immunologiczng.
C. Dziala jako przeciwutleniacz w osoczu.
D, Zwigksza produkcje przeciwcial,
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienie: Witamina A utrzymuje nablonki jako barierg ochronng

i wspiera funkcje komérek odpornodciowych. Miedobdr zwieksza
podatnogé na infekcje.

@ W jaki sposéb witamina A uczestniczy w wzrodcie | réZnicowaniu?
A, Reguluje gospodarke wodno-elektrolitowa.
B. Kontroluje ekspresje gentw wplywajgcych na wzrost i réZnicowanie
komérek.
C. Dostarcza energii do podziatéw komérkowych.
D. Uczestniczy jedynie w syntezie bialek miginiowyeh.
Prawidtowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Retinoidy oddzialujg na receptory jadrowe, regulujae
ekspresjg gendw odpowiedzialnych za rénicowanie komorek, warost
i organogeneze. zwlaszeza w okresie pledowym i dziecidstwie.

(B) Ktore produkty sa dobrym irédtem gotowej witaminy A (retinolu)?

Marchew, dynia, szpinak.

Watrébka, jajka, masto.

Brokuly, papryka, pomidory.

. Soczewica, ciecierzyca, orzechy.

Prawidlowa odpowiedsf: B.

Oméwienie: Produkty pochodzenia zwierzgcego dostarczajy retinolu
i jego estréw. Watrdbka jest najbogatszym drddiem, a jajka i nabiat
dostarczajg mniejszych ilogei,

onm>»

Ktére produkty roslinne sg dobrym Zrédlem karotenoidéw
prowitaminy A?
A. Marchew, dynia, szpinak, jarmuz.
B. Mieko, ser. jogurt, migso.
C. Biata maka, cukier, olej rafinowany.
D. Ry, makaron, sél kuchenna.
Prawidlowa odpowied#: A.
Oméwienie: Zolto-pomararniczowe i ciemnozielone warzywa dostarczajg
beta-karotenu i innych karotenociddw. Mabiat | mieso zawieraja gotowa
witaming A, nie karotenoidy.

Ktory positek najlepiej wspiera wykorzystanie karotenoidéw
z marchewki?
A. Surowka z marchewki z tyzkg oliwy z oliwek.
B. Gotowana marchewka bez dodatku thuszczu,
C. Marchewka z sckiem jablkowym.
D. Marchewka z pelnoziarnistym pieczywem bez tluszczu.
Prawidlowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Thuszcz w positku znaczaco zwieksza wchianianie
karctenciddw, Oliwa dostarcza thusacru, a witamina E mode wspomagac
ochrong tych zwigzkéw.

@ Jak krojenie | gotowanie wplywaja na dostgpnos$é niektérych
karotenoidow?
A. [Krojenie | gotowanie zwigkszajg biodostgpnodé beta-karotenu.
B. Krojenie niszcry wszystkie karotenoidy.
cC. G nie z obniia bicdostepnose wszystkich karotenciddw.
D. Surowe warzywa zawierajy dwukrotnie wigcej karotenoidéw
tatwo przyswajalnych.
Prawidlowa odpowieds: A.
Oméwienie: Rozdrabnianie narusza Sciany komaérkowe, a tagodne
gotowanie z thuszczem wlatwia uwalnianie | wehlanianie karotenoiddw,
w szczegdinodci beta-karotenu,

@ Gdzie organizm magazynuje witamine A i jaka jest ghdwna funkcja
tego magazynu?
A. W migsniach - de szybkiege uwalniania energii.
B. W watrobie - jako rezerwa na okres niedoboru w diecie.
C. W kodciach - dla wzmocnienia szkieletu.
D. W tkance tluszczowej = do produkcji ciepta.
Prawidlowa odpowiedz: B.
Oméwienie: Witamina A jest magazynowana w watrobie w postaci estrow
retinylu. Rezerwy wystarczajq na miesigce, dlatego niedobar rozwija sig
stopniowo.

@ Co oznacza 1 pg RAE (retinol activity equivalent)?
A. 1 pg gotowej witaminy A (retinelu) lub jej réwnowainik aktywnodcei
z prowitaminy A.
B. 1 pg beta-karotenu jake retinol,
C. 1 pg karotenoidéw wszystkich rodzajow.
D. 1 pg witaminy A syntetycznej.
Prawidiowa odpowieds: A.
Oméwienie: RAE pozwala pordwnywac aktywnosc rédnych form witaminy A,
1 pg RAE = 1 pg retinolu lub jego ekwiwalent z karotenoiddw (np. 12 pg
beta-karotenu z diety).

GOTOWA WITAMINA A

PROWITAMINA A

Putapka egzaminacyjna:
M Nie kazdy karotenoid jest

* Retinol i jego estry + Karotenoidy (np. beta-karoten) e
+ Zrédia zwierzece e Zrédta rodlinne przeksztatcany w organizmie
+ Dziala bezposrednio = Wymagaja konwersji do retinclu do witaminy A.

(nie wymaga konwersji)

w jelicie | w watrobie

Tylko niektore (np. beta-karoten, alfa-karoten,
beta-kryptoksantyna) majg aktywnosé
prowitaminy A. Inne (np. luteina, likopen)
pelnig rézne funkcje i nie dostarczajg
retinolu.
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Pytania 79-91: witamina A — niedobor i nadmiar

Strona rozwija wiedze o konsekwencjach niedoboru witaminy A, grupach zwiekszonego ryzyka
oraz roznicach miedzy nadmiarem gotowej witaminy A i duzym spozyciem karotenoidow.

@ Ktdry z ponizszych moze byé wczesnym skutkiem niedoboru witaminy A?

A, Zwiekszona potliwosé nocna.
B. Trudnodci z widzeniem w slabym oswietleniu,
C. Utrata masy migsniowej.
D.  Zwiekszona lamliwodé wiostw,
Prawidiowa odpowiedi: B,

Omdwienie: Wezesnym objawem niedoboru witaminy A moke byé

pogorszenie widzenia o zmierzchu lub w slabym ofwietleniu. Objawy sg

niespecyficzne i nie stula do samodiagnozy.

Jak nazywa sig zaburzenie widzenia w nocy spowodowane niedoborem
witaminy A7

A.  Hemiopia.

B. Kurza dlepota (nyktalopia).
C.  Jaskra.

D. Presbiopia.

Prawidiowa cdpowied?: B.

Nyktalopia te trudnosé w widzeniu w warunkach slabego $wiatia.
Majczesciej wynika z niedoboru witaminy A, ale podobne objawy mogg
mied inne przycryny okulistyczne.

Omoéwienia:

Ktéry stan moze wystapic przy ciezkim i diugotrwalym niedoborze

witaminy A?

A, tamliwose paznokci.

B. Zmiany rogéwkowe (rogowacenie, owrzodzenia).

C. Zmniejszenie potliwosci.

D.  Zwiekszone laknienie.
Prawidlowa odpowiedi: B.
Powainy niedobdr witaminy A moize prowadzié¢ do uszkodzen
powiarzchni oka, w tym rogdwki, a nawet utraty wzroku. To stan
wymagajacy leczenia i nie shuzy samodiagnozie.

Omowienie:

Jak niedobér witaminy A wplywa na funkcje nablonkéw?
A.  Poprawia ich grubodd i elastycznosd.
B. Zaburza ich réZnicowanie i zluszczanie.
C.  Zmniejsza produkcje toju w skorze,
D. Zwigksza regeneracjg nablonkéw.
Prawidiowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Witamina A utrzymuje prawidlowe réénicowanie komdérek
nablonkowych. Jej niedobdr skutkuje rogowaceniem, suchodciy skéry
i blon sluzewych oraz zwigkszong podatnodeia na infekcje.

@ Jaki jest zwigzek witaminy A z odpornoscia organizmu?

A.  Witamina A bezposrednio zwalcza bakterie.

B. Wspiera bariere nablonkows i edpowiedZ immunolegiczng.
C. Zwicksza poziom przeciwcial we krwi.

D. Hamuje aktywnosc bialych krwinek.

Prawidiowa odpowiedi: B,

Witamina A wspiera integralnos¢ nabtonkow oraz funkcje komarek
ukladu odpornosciowego, Niedobor zwieksza podatnodc na infekcje,
ale objawy sa niespecyficzne | wymagaja oceny lekarskiej,

Omawienie:

Kto jest szczegdlnie narazony na niedobdr witaminy A z powodu zaburzen
wchianiania thuszezéw?

A, Osoby z celiakig | mukowiscydozg.

B. Osoby z nadczynnoscig tarczycy.

C. Osoby stosujgce diety wysokobiatkowe.

D. Osoby trenujace sitowo.

Prawidlowa odpowiedi: A,

Oméwienie: Choroby zaburzajgce wehianianie thuszczdw utrudniajg wehlanianie
witamin rozpuszczalnych w tluszczach, w tym witaminy A. Objawy
niedoboru 53 niespecyficzne i nie shuzg do samodiagnozy.

Ktore choroby mogg ograniczac wchianianie witaminy A (rozpuszczalnej
w tluszczach)?

A. Celiakia, choroba Crohna, mukowiscydoza, cholestaza.

B. Cukrzyca typu 2, nadciénienie, astma,

c. Migrena, depresja, bezsennosic,

D. Nadczynnosc tarczycy, anemia z niedoboru zelaza,

Prawidiowa edpowieds: A,

Omdwienie: Chaoroby jelit | drég 2élciowych zaburzajy wehlanianie thuszczéw,

a tym samym witaminy A, Objawy niedoboru s niespecyficane i nie
shuza do samodiagnozy.

ZROZUM ZASADE

A [ NIECBOOR ]+[ zaburzenia funkeji ]—P[ objawy kliniczne l
A [ MADMIAR RETINGLU ]-[ Kkumulacja | N
) | niepotadanych

N , O,

RETINOL # BETA-KAROTEN

Retinol (gotowa witamina A) | beta-karoten
(prowitamina A) roZnig sie metabolizmem
i profilem bezpieczerstwa.
@ Retinol moze sie kumulowad | powedowad
toksycznodd przy nadmiarze.
® Beta-karoten jest przeksztatcany w retinol
w zaleznosci od potrzeb organizmu.

Nie s3 to substancje identyczne. |
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@ Czym rézni sig ostry nadmiar witaminy A od przewleklego nadmiaru?
A Ostry pojawia sie szybko po bardzo duZej dawce, przewlekly rodnie powoli.
B. Ostry dotyczy wylgcznie skéry, przewlekly tylko oczu.
C. Obydwa sq identyczne pod wzgledem ryzyka.
D.  Ostry dotyczy tylko beta-karotenu, przewlekly retinolu,
Prawidiowa odpowiedi: A.
Omdwienie: Ostry nadmiar wynika z bardzo dutej jednorazowej dawki | mode
wywolad objawy w krothim czasie. Przewlekly nadmiar rozwija sig
powoli przy regularnym przekraczaniu bezpiecznego poziomu.

Jakie jest gidwne ryzyko zwigzane z dlugotrwatym stosowaniem wysokich
dawek retinolu?

A Szybkie wydalenie z moczem.

B. Akumulacja w organizmie i dzialania niepoiadane.
C. Calkowity brak ryzyka przy dawkach >1000 IU.

D. Przeksztatcenie w beta-karoten.

Omoéwienie: Retinol magazynuje sig glownie w witrobie. Dlugotrwale przyjmowanie
wysokich dawek mote prowadzic do toksycznodci. Objawy s3
niespecyficzne i nie shuzg do samodiagnozy.

Prawidiowa odpowiedi:

@ Jakie zalecenie dotyczy suplementacji retinolem w czasie cigzy?

A Stosowad wysokie dawki, by wipierad rozwd) plodu.

B.  Unika¢ wysokich dawek retinolu; stosowac tylko wg zalecen lekarza.
C. Beta-karoten w dufych dawkach dziala teratogennie.

D.  Witaminy A nie nalefy stosowad w cigly.

B.

Omowienie: Wysokie dawki retinolu s3 teratogenne, Beta-karoten nie wykazuje
dzialania teratogennege, chod w cigzy takie nie nalezy przekraczac
zalecen. To zalecenie profilaktyczne, nie do samodiagnozy.

Prawidlowa odpowied#:

@ Czym rdEni sie toksycznoié retinolu od karotenodermii?

A, Toks. retinolu to przebarwienie skéry: karotenodermia to uszkodzenie watroby.
B. Toks. retinolu mote powodowad objawy ogélnoustrojowe; karotenodermia
to rwykle niegroZne 2éltopomaraniczowe zabarwienie skéry.
C. To dwa synonimy tego samego stanu.
D.  Toks. retinolu wystepuje tylko u dzieci; karotenodermia u dorostych.
Prawidlowa odpowiedi: B.

Omdwienie: Toksycznodd retinolu mote cbejmowad abjawy ogdlneustrajowe.
Karotenodermia wynika z dutego spokycia karotenoiddw i objawia
sig zabarwieniem skory, bez toksycznodci systemowe],

Jak rozpoznad karotenodermig spowodowang bardzo wysokim

spoiyciem karotenoidéw?

A. ZéMtopomaranczowe zabarwienie skory, szczegéinie dioni i stop.

B.

C. Ziluszczanie naskorka i wypryski,

D. Obrzek twarzy i bol glowy.
Prawidlowa odpowiedi: A.

Sine zabarwienie warg i paznokci.

Omowienie: Karotenodermia abjawia sie niegroZnym zabarwieniem skdry,
Ustepuje po zmniejszeniu spodycia karctenoiddw. To nie jest
toksycznoic retinolu, Objawy sq niespecyficzne,

Osoba stosuje: multivitaming (800 pg RAE), tran (600 pg RAE) oraz
suplement ,.dla skéry” zawierajacy retinol 700 pg RAE (obok beta-karotenu).
Jak oceniasz to postepowanie?

A tgczydé bez obaw, retinol sie nie kumuluje.

B.  Zsumowad retinol ze wszystkich 2rodet | nie przekraczad bezpiecznego poziomu.
C. Liczy¢ tylko beta-karoten, a retinol z suplementu pomingc.

D. Beta-karoten i retinol s3 identyczne, wigc moina je sumowad dowoelnie,

Prawidtowa odpowiedi: B.

Omodwienie: Naleky dodac retinal z wszystkich suplementdw i nie przekraczad
bezpiecznego poziomu. Retinol kumuluje sig w organizmie, beta-karoten
ma inny profil bezpieczenstwa, Objawy nadmiaru s3 niespecyficzne.

PULAPKA EGZAMINACYINA

Pomaraficzowe zabarwienie skéry po dutej
ilogei marchwi lub innych irédel karotenoidow
to karotenodermia, a nie toksycznodc retinolu,

To zwykle niegroZne i ustgpuje po redukcji
spozycia karotenoiddw.

o
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Pytania 92-104: witamina D

Strona przedstawia witamine D jako sktadnik pochodzacy z diety i zwigzek mogacy powstawac w skorze pod wptywem promieniowania UVB.

@ Witamina D jest witaming:
A. rozpuszczalng w wodzie.
B. rozpuszczalna w thuszczach,
C. syntetyzowang wylgcznie w jelitach.
D. wystepujgca tylko w produktach rodlinnych,
Prawidlowa edpowiedi: B.
Ombwienie: Witamina D nalety do witamin rozpuszczalnych w thuszczach.
Oznacza to, ke do jej wehlaniania, transportu | magazynowania
potrzebne 5§ tluszcze oraz sole dlciowe.

@ Witamina D moie powstawac w organizmie w wyniku:
A.  fermentacji bakterii jelitowych.
B. ekspozycji skéry na promieniowanie UVB,
C. gotowania zywnosci w wysokiej temperaturze.
D. utleniania tluszczédw w organizmie.
Prawidlowa odpowieds: B,
Omowienie: Promieniowanie UVB przeksztatca 7-dehydrocholesterol w
skdrze w prewitaming D3, ktéra nastepnie ulega dalszym przemianom
do witaminy D3 (cholekalcyferolu).

@ Ktéra odpowiedz najlepiej opisuje réznice miedzy witaming D2 i D3?
A. D2i D3 réinig sie tylko kolorem.
B. D2 (ergokalcyferal) pochodzi z roslin i grzybow, D3 (cholekalcyferol)
z produktow zwierzgoych i syntezy skdrnej.
C. D2 zawsze dziala slabiej niz D3,
D. D3 jest syntetyczna, a D2 naturalna.
Prawidtowa odpowied#: B.
Omobwienie: Witamina D2 wystepuje gléwnie w grzybach i drozdzach,
natomiast D3 powstaje w skérze | wystgpuje w produktach
zwierzgcych. Obie formy s uzyteczne dla organizmu,

Ktéry czynnik najmocniej wplywa na zmniejszenie syntezy witaminy D
w skorze?
A, Lato w kraju polotonym blisko réwnika.
B. Zima w kraju polozonym daleko od réwnika.
C. Ekspozycja w poludnie przy krotkich rekawach,
D. Stosowanie suplementéw witaminy D.
Prawidtowa odpowieds: B.
Oméwienie: Niska wysokoéé storica zima | wigksza szerokodé geograficzna
ograniczajy docieranie promieni UVB do powierzchni Ziemi,
co znacznie zmniejsza syntezg skérng witaminy D.

Czterech 30-letnich os6b planuje spedzi¢ weekend, Ktéra sytuacja
najbardziej ograniczy synteze witaminy D w ich skdrze?
A, Anna - lipiec nad morzem, spacer w shoncu w poludnie w krotkim rgkawie.
B. Bartek - styczen w gorach, wigkszodc czasu w cieniu,
C. Celina = maj w miedcie, wigkszodé czasu w biurze przy oknie.
D. Damian - sierpieri nad jeziorem, stosuje suplement witaminy D.
Prawidlowa odpowieds: C.
Omdbwienie: Przebywanie w pomieszczeniach znacznie ogranicza ekspozycje
na UVE. Szkle ckienne blokuje premieniowanie UVB, przez co synteza
skérna witaminy D jest minimalna.

@ Jaka role peini watroba w metabaolizmie witaminy D?
A, Syntetyzuje witaming D z promieniowania UVEB.
B. Przeprowadza pierwszy etap przemiany do 25(0OH)D.
C. Przeprowadza aktywacje do hormonalnie czynnej formy.
D. Magazynuje 25(CH)D na state.
Prawidtowa odpowiedé: B.
Omobwienie: W watrobie witamina D przeksztatcana jest w 25-hydroksywitamineg
D [25(0H)D] - gléwny forme kraZqcy. kibra odzwierciedla zapasy

arganizmu.
SKORA
+
promieniowanie UVB
2 iy JELITO
| WITAMINA D wchianianie
H i g | wapnia i fosforu
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e Wit | (A
| 25(0HD | ; Koscl
+ : 24 prawidlowa
|‘ NERKI mineralizacja
L = |
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”y

@ Jaka role petnig nerki w metabolizmie witaminy D?
A. Rozktadajy witaming D do zwigzkdw obojetnych.
B. Przeksrtalcaja 25(CH)D do aktywnej formy - 1,25(0H).D.
C. Syntezujq witaming D pod wphywem swiatla.
D. Usuwajg nadmiar witaminy D z organizmu.
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienie: MNerki katalizujg przemiang 25(0OH)D do 1,25-dihydroksywitaminy D
(kaleytriolu) - hermonalnie czynnej formy witaminy D, regulowanej
przez PTH, waph i fosfor.

Jakie jest gtéwne znaczenie witaminy D dla gospodarki wapniowo-
fosforanowej?
A, Zwinksza wydalanie wapnia z moczem.
B. Wspiera wchlanianie wapnia i fosforu oraz ich prawidiowe wykorzystanie.
C. Hamuje mineralizacje kodci.
D. Zwigksza wydalanie fosforu z kalem,
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omowienie: Witamina D pomaga utrzymad prawidiowy poziom wapnia i fosforu
we krwi, co jest niezbgdne dia wielu proceséw, w tym dla zdrowych
kosci i zebdw.

@ W jaki sposéb witamina D wplywa na wchianianie wapnia?
A, Zmniejsza jego wchianianie w jelicie cienkim,
B. Zwiegksza jego wchianianie w jelicie cienkim.
C. Nie ma wplywu na wchianianie wapnia.
D. Zwigksza wehitanianie tylke w fotgdku.
Prawidlewa odpowieds: B.
Omadwienie: Aktywna forma witaminy D zwigksza ekspresjg bialek transportowych
w jelicie, co poprawia wchlanianie wapnia z diety.

@ Dlaczego witamina D jest waina dla mineralizacji kosci?
A. Dostarcza wapri bezposdrednio do kodci.
B. Zapewnia warunki do odkiadania wapnia i fosforu w macierzy kostnej.
C. Zwigksza rozpuszczalnodéé wapnia w kosciach,
D. Zastgpuje kolagen w macierzy kostnej.
Prawidlowa odpowied#: B,
Omdwienie: Mineralizacja kedci wymaga odpowiedniego poziomu wapnia
i fosforu we krwi. Witamina D umotliwia ich wykorzystanie
do prawidlowego odkladania w kodciach.

@ Ktére produkty stanowia naturalne Zrédla witaminy D?
A, Cytrusy i jagody.
B. Tiuste ryby morskie, tran, 26itka jaj, watrébka.
C. Kasze i rodliny strgczkowe.
D. Orzechy i nasiona,
Prawidlowa odpowieds: B.
Omdwienie: Witaming D naturalnie zawierajy gtéwnie produkty pochodzenia
zwierzgoego, szcregdinie thuste ryby morskie, tran, 2éitka jaj
i watrébka.

@ Jaka jest rola produktow fortyfikowanych w podazy witaminy D?
A. 53 jedynym drédlem witaminy D w diecie.
B. Uzupelniajg podaZ witaminy D, szczegdlnie w okresie niskie) ekspozycji
na stofice.
C. Zawsze dostarczajg zbyt duzo witaminy D.
D. 53 mniej skuteczne niz suplementy.
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienie: Zywnoéé fortyfikowana (np. mieko, napoje rodlinne, margaryny)
pomaga rwigkszye podaZ witaminy D w diecie, szczegdinie zimg
i uosob z maly ekspozycjg na storfice.

Ktéry parametr laboratoryjny jest najczesciej utywany do oceny
statusu witaminy D w organizmie?
A, 1,25(0OH),D - kaleytriol.
B. 25(0OH)D - 25-hydraksywitamina D.
C. Ca™ - steienie wapnia we krwi.
D. PTH - parathormon.
Prawidtowa odpowied#: B.
Omowienie: 25(0H)D jest gldwng forma krgzacq i najlepszym wikaZnikiem
zapasdw witaminy D. Peziom 1,25(0H),D jest regulowany hormonalnie
i nie edzwierciedla zapasdw erganizmu.

#

Synteza skdrna zalezy
od wielu czynnikéw. |
Sama deklaracja przebywania
na storficu nie pozwala
doktadnie okresli¢ stezenia
witaminy D.

A UWAGA - PUEAPKA EGZAMINACYJNA!

Hormonalnie czynna forma witaminy D
(1,25(0OH):D) NIE JEST tym samym,
co parametr laboratoryjny rutynowo
stosowany do oceny statusu witaminy D.

Zakresy interpretacji 25(OH)D (przyktadowe):
» < 20 ng/ml (50 nmol/l) — niedobdr
25(0OH)D - 25-hydroksywitamina D ? « 20-30 ngfml (50-75 nmol/l) — niewystarczajgcy
« 30=50 ng/ml (75=125 nmeol/l) = odpowiedni
+ > 50 ng/ml (125 nmol/l) = wysoki (wymaga oceny klinicznej)

Gléwna forma krazaca i wskaznik zapasow:

Okres pottrwania: okoto 2-3 tygodnie.
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Pytania 105-117: witamina E

Strona przedstawia witamine E jako grupe zwiazkéw rozpuszczalnych w ttuszczach, ze szczegolnym
uwzglednieniem alfa-tokoferolu, ochrony struktur komaérkowych przed utlenianiem, zrodet pokarmowych

Jak klasyfikowana jest witamina E pod wzgledem
rozpuszczalnosci?

A. Rozpuszczalna w wodzie.

B. Rozpuszczalna w thuszczach.

C. Nie rozpuszcza sig w wodzie ani w thuszezach,
D. Rozpuszczalna wwodzie i w thuszczach,

Prawidiowa odpowiedi: B.

Omowienie: Witamina E to grupa zwigzkéw rozpuszczalnych
w thuszczach, Dobrze wehlania sig w obecnodci thuszczu
pokarmowego i transportowana jest w lipoproteinach.

@ Ktdra forma witaminy E jest gléwng postacig brana pod
uwage przy ocenie zapotrzebewania czlowieka?

A, Gamma-tokoferol,

B. Delta-tokoferol.

C. Alfa-tokoferol.

D. Beta-tokofercl.

Prawidlowa odpowiedZ: C.

Oméwienie: Alfa-tokoferol wykazuje najwyzsza aktywnosc
biclegiczng w ludzi i jest standardem odniesienia przy ocenie
podaty oraz skutecznodci suplementacji witaminy E.

Jaka jest podstawowa rola witaminy E w organizmie?

A, Uczestnmiczy w syntezie DNA.

B. Dziala jake przeciwutleniacz.

C. Bierze udziat w syntezie kolagenu.

D. Reguluje gospodarke wapniowa.
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Witamina E jest gléwnym przeciwutleniaczem
rozpuszczalnym w tluszczach, neutralizujgcym wolne rodniki
i chrenigeym struktury komérkewe przed uszkodzeniem
oksydacyjnym.

sl

@ Co witamina E chroni przed utlenianiom w bl hk yeh?
A.  Bialka strukturalne.

B. Kwasy nukieinowe.

C. Lipidy blonowe (fosfolipidy i cholestercle).

D. Weglowodany zapasowe,

Prawidlowa odpowiedi: C.

Omowienie: Witamina E wbudowuje sie w blony komérkowe
i chroni wielonienasycone kwasy thuszczowe w lipidach przed
peroksydacjq, co zachowuje ich integralnosé i funkeje.

bt

Ktéra grupa pr jest najwainiejszym irddiem witaminy E
w diecie?
A, Produkty zbozowe.
B. Oleje rodlinne.
C. Mabial.
D. Owoce cytrusowe.
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienie: Oleje rodlinne, zwlaszeza z zarodkéw pszenmych,
slonecznikowy i rzepakowy, 53 najbogatszym frédlem witaminy E
w diecie calowieka.

Ktdre produkty s dobrym Zradiem witaminy E?

A, Ryzi cukier.

B. Orzechy i nasiona.

C. Chude migso wolowe.

D. Woda mineralna.
Prawidtowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Migdaly, orzechy laskowe, nasiona slonecznika
i pesthi dyni dostarczajq znaczacych ilodei witaminy E wraz
z thuszezem i blonnikiem,

Jaki moie by skutek diet bardzo niskotluszczowych i stabo

zbilansowanych dla podaiy witaminy E?

A, Zwigkszona podat witaminy E.

B. ZImnigjszona podat i gorsze wehlanianie,

C.  Brak wphlywu na jej pedai.

0. Zwigkszone wydalanie witaminy E.
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omdwienie: Niska podaz thuszczu ogranicza wchlanianie witaminy E
i jej biodostepnoss, a uboga dieta rodlinna zmniejsza jej dostarczanie
z pokarmem.

i bezpieczenstwa suplementacji.

WITAMINA E CHRONI LIPIDY BLON
KOMORKOWYCH PRZED UTLENIANIEM

CZASTK|I REAKTYWNE
(WOLNE RODNIKI)

GLOWNE ZRODLA

Oleje roglinne

slonecznikowy,

Migdaty

| (pszennego zarodkéw,

rzepakowy, sojowy)

Orzechy laskowe

("

niektére napoje)

Masiona stonecznika

(margaryny, platki,

@ Ta, 2e substancja jest antyoksydantem,

nie oznacza automatycznie, ie bardzo

ANTYOKSYDANT

wysoka dawka suplementu jest
bezpieczna lub bardziej skuteczna.

Nadmiar moke zaburzaé réwnowage

oksydacyjng, zwiekszaé ryzyko

krwawier i interakeji z lekami.

U kogo ryzyko niedoboru witaminy E jest szczegdlnie zwigkszone?
A, U oséb z prawidlowym wehlanianiem thuszezéw.
B. U oséb z cigikim zespolem zlego wehlaniania thuszczdw,
C. U oséb z dietg wysokotluszezowsy.
D. U oséb spodywajgcych duio fast fooddw,
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Zaburzenia wehlaniania thuszczéw (np. celiakia nieleczona,

mukowiscydoza, cholestaza) uposledzajg wehtanianie witaminy E
i zwigkszajy ryzyke niedoboru,

Jakie moga byé kensekwencje cigtkiego niedoboru witaminy E

dia ukladéw nerwowego i miqsnfom:;o?

A, Drgawki i miopatia.

B. Bezsennodl.

C. Zaburzenia widzenia nocnego.

D. Zaparcia.
Prawidlowa odpowiedZ: A.
‘Oméwienie: Cigzki niedobdr witaminy E moze prowadzi¢ do neuropatii,
ataxji, miopatii oraz zaburzen koordynacji i ostabienia migsni.

@

Czym réini sie witamina E z Iywnodci od bardzo wysokich dawek
suplementéw?

A.  Nie ma zadnej réznicy.

B. Suplementy dzialaja wylacenie lepiej.

C. Nadmierne dawki suplementdw moga zwiekszac ryzyko

dzialan niepoiqdanych,

D. Zywnosé nie zawiera witaminy E.

Prawidlowa odpowiedi: C.

Omdwienie: Witamina E z diety jest bezpieczna w zalecanych ilodciach.

Bardze wysokie dawki suplementéw moga zwigkszaé ryzyke krwawier
i interakeji z lekami.

Osoba stosujgca lek przeciwzakrzepowy (np. warfaryng) planuje
prayimowad wysokie dawki witaminy E. Jak naley to zinterpretowad?
To zavwsze bezpi i moke poprawic dziatanie leku.
Nalezy skonsultowaé sig z lekarzem lub farmaceuta,
Moina bez obaw preyjmewad witaming E w duzyeh dawkach.

D. Witamina E calkowicie zastgpuje lek przeciwzakrzepowy.
Prawidiowa odpowied:: B.
Omdwienia: Wysokie dawki witaminy E mogq nasilad dziatanie lekdw
przeciwzakrzepowych i zwickszad ryzyko krwawien. Wymagana jest
konsultacja z lekarzem lub farmaceuts.

0O wp

Dlaczego fakt, e witamina E jest .antycksydantem”, nie oznacza,
2e katda bardzo wysoka dawka suplementu jest bardziej korzystna?
A, Antyoksydanty zawsze dzialajg lepiej, im wiecej ich przyjmiemy,
B. Nadmiar moie zaburzac rdwnowage cksydacyjno-redukcyjna
i zwiekszat dzialania niepogdane.
C.  Witamina E nie jest antyoksydantem.
D. Dawki suplementéw nieé maja znaczenia.

Prawidiowa odpowieds: B.

Oméwienie: Rownowaga chsydacyjna jest kluczowa, Bardzo wysokie
dawki witaminy E moga dziataé precksydacyijnie lub xwigksza€ ryzyko
krwawien oraz interakcji z lekami.

@

Jak naleiy oceni¢ reklamg suplementu witaminy E obiecujgcy
wochrong przed wszystkimi skutkami stresu oksydacyjnego™?
A, To wiarygodna obietnica, poparta nauka.
B. To typewe twierdzenie marketingowe - wymagajgce ostroinodei,
C.  Supl it zawsze zapobiega wenystkim chorobom praewleklym.
D. Taka ochrona jest mokliwa tylko w bardzo wysokiej dawce,
Prawidiowa odpowiedZ: B.
Omdwienie: Brak dowoddw, Ze suplementacja witaming E w ogdle cay
w wysckich dawkach zapobiega wsaystkim shutkom stresu cksydacyjnego.
Ocena takich twierdzen wymaga krytycznego podejicia,

—

A

PULAPKA EGZAMINACYINA

W PRAKTYCE

Zrodiem witaminy E jest zréznicowana dieta

-

E to grispa zwigh

a nie jedna pejedyncza substancja.

Ihedeokarrde §
\

dostarczajaca tlusaczéw roslinnych, orzechéw
i nasion, Suplementacja ma zastosowanie
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wylgcznie w uzasadnionych przypadkach
medycznych i zawsze z rozwaga-



Pytania 118—130:.witam

vJ
ina K i powtorka zintegrowana

Strona przedstawia funkcje witaminy K oraz zamyka modut pytaniami porownawczymi o witaminach A, D, E i K.

@ Ktéra witamina nalezy do witamin rozpuszczalnych w ttuszczach?
A, Witamina C
B. Witamina K
C. Witamina Bs
D. Witamina B12
Prawidtowa odpowiedi: B. Witamina K
Oméwienie: Witamina K jest witaming rozpuszczalng w thuszczach (A, D, E, K).
Wehlania sig w obecnodci thuszczow i soli 2élciowych oraz magazynuje
w watrobie i tkance thuszczowej.

@ Jaka jest gléwna rola witaminy K w aktywacji wybranych bialek krzepnigcia?
A. Hydroksylacja reszt lizyny w czynnikach krzepniecia
B. Fosforylacja reszt seryny w czynnikach krzepnigcia
C. Glikozylacja czynnikéw krzepniecia
D. Utlenianie cysteiny w czynnikach krzepniecia
Prawidtowa odpowiedi: A. Hydroksylacja reszt lizyny w czynnikach krzepnigcia
Omaowienie: Witamina K jest kofaktorem y-karboksylazy, ktéra hydroksyluje
reszty glutaminianu do Gla w wybranych biatkach krzepniecia,
umokliwiajgc wigzanie jondw wapnia i prawidtowe dziatanie.

@ Jaka jest rola witaminy K w biatkach zwigzanych z kosémi?
A. Aktywacja osteokalcyny i Gla-biatka macierzy (MGP)
B. Synteza kolagenu typu |
C. Resorpcja koéci przez osteoklasty
D. Stymulacja wydzielania PTH
Prawidlowa odpowied#: A. Aktywacja osteokaleyny i Gla-biatka macierzy (MGP)
Omdéwienie: Witamina K umozliwia karboksylacje osteokaleyny i MGP,
co wspiera mineralizacje kodci i zapobiega odkladaniu wapnia
w naczyniach krwionodnych,

@ Czym réini sie witamina K1 od wybranych form witaminy K27
A. K1 wystgpuje w rodlinach, K2 powstajj gléwnie w bakteryjnej fermentacji
B. K1 dziala dlugiej niz K2
C. K1 magazynuje sig w kosci, K2 w watrobie
D. K2 jest potrzebna do wchilaniania wapnia, K1 nie
Prawidlowa odpowiedi: A. K1 wystepuje w rodlinach, K2 powstajg gléwnie
w bakteryjnej fermentacji
Oméwienie: K (filochinon) jest w roslinach zielonych; K2 (np. MK-4, MK-7)
powstaje w organizmie | w fermentacji bakteryjnej, a rdne formy
K2 majg dhuiszy okres dzialania.

@ Ktére warzywa liciaste s3 kluczowym Zrodiem witaminy K17
A.  Szpinak, jarmui, natka pietruszki, brokuty
B. Marchew, dynia, bataty, buraki
C. Pomidory. ogorki, papryka, cebula
D. Ziemniaki, kukurydza, ryZ, owies
Prawidtowa odpowied?: A. Szpinak, jarmuz, natka pietruszki, brokuly
Oméwienie: Zielone warzywa lidciaste 53 najbogatszym naturalnym Zrodiem
witamin K1, Gotowanie moZe zmniejszac jej zawartosé, dlatego
warto je jesc umiarkowanie na surowo lub krotko gotowane.

(D 12ka role moga adgrywat bakterie jelitowe w produkcji wybranych form witaminy K2
A Produkeja witaminy K3 (menadionu)
B. Produkcja wybranych form witaminy K2 (np. MK-7, MK-9)
C. Produkcja witaminy K1 (filochinonu)
D. Magazynowanie witaminy K1 w jelicie grubym
Prawidtowa codpowiedi: B. Produkcia wybranych form witaminy K2 (np. MK-7, MK-9)
Omowienie: Flora jelitowa syntetyzuje niektore formy K2, kiore moga
wspierac zapasy organizmu, szczegoélnie gdy dieta jest uboga
w te witamine,

@ U kogo ryzyko niedoboru witaminy K jest najwigksze?
A. U noworodkow
B. U mlodych dorostych na diecie mieszanej

C. U oséb aktywnych fizycznie
D. U oséb pijgeych duto wody

@ Jaki jest cel profilaktycznego podania witaminy K noworodkom?
A. Zapobieganie krwawieniom z niedoboru witaminy K
B. Leczenie zoltaczki fizjologicznej
C. Zwickszenie apetytu
D. Stymulacja wzrostu masy ciala
Prawidlowa odpowiedi: A, Zapobieganie krwawieniom z niedoboru witaminy K
Oméwienie: Podanie witaminy K tuZ po urodzeniu istotnie zmniejsza ryzyko
wezesnych i poinych krwawien z niedoboru, ktére moga byé cietkie,
a nawet zagraiajace yciu.

Dlaczege state spoiycie witaminy K jest istotne u oséb stosujacych
antagonistow witaminy K?
A, Uatwia stabilne utrzymanie INR w zakresie terapeutycznym
B. Zmniejsza potrzebe kontroli INR
C. 2Zwieksza ryzyko zakrzepow
D. Umoiliwia catkowite odstawienie leku
Prawidlowa odpowied?: A. Ulatwia stabilne utrzymanie INR w zakresie terapeutycznym

Oméwienie: Przewidywalna i stala podaZ witaminy K wspiera stabilnod¢ dziatania
leku i umozliwia bezpieczne utrzymanie INR w zakresie docelowym.
Magle zmiany w diecie utrudniaja kontrole leczenia.

@ Osoba przyjmujaca antagonista witaminy K chece catkowicie wyeliminowaé
zielone warzywa z diety. Jaka jest najlepsza odpowiedz?
A, Tak, calkowita eliminacja zielonych warzyw jest najbezpieczniejsza
B. Nie, nagle lub dufe zmiany podazy witaminy K mogg zaburzyd terapie
C. Lepiej zwigkszy¢ spoiycie zielonych warzyw dwukrotnie
D. Nie ma znaczenia, czy usuwa warzywa, jesli przyjmuje lek regularnie
Prawicdiowa odpowiedz: B. NMie, nagle lub duze zmiany podazy witaminy K
magq zaburzyé terapig
Omoéwienie: U osob na antagonistach witaminy K kluczowa jest przewidywalnodd
i staloéé podaly tej witaminy., Gwaltowne zmniejszenie lub zwigkszenie
spozycia moize znaczaco zmienic IMR i ryzyko kr ien lub zakrzepd

@ Ktdre zestawienie najlepiej poréwnuje glowne funkcje witamin A, D, E i K?
A.  A-wzrok i nablonki; D=wapr i kosci; E-ochrona przed utlenianiem;
K-krzepniecie i biatka kosci
B. A-krzepniecie: D-odpornodc; E-wzrost; K-wzrok
C. A-energia; D-krwiotworzenie; E-nerwy: K-oddychanie
D. A-woda; D-tluszeze; E-biatka; K-weglowodany
Prawidlowa odpowiedz: A. A-wzrokinablonki; D-waph i kosci; E-ochrona przed utlenianienm;
K-krzepnigcie i biatka kodei
Oméwienie: To kluczowe, zwigzie porownanie funkeji: A wspiera wzrok, nablonki
i odpornodé; D gospodarke wapniowo-fosforanows i kodei; E chroni
komdrki przed utlemianiem; K odpowiada za krzepniecie i biatka kosci.

@ Ktora witamina najlepiej odpowiada opisowi: ,wystepuje w zielonych
ligciach, konieczna do krzepniecia krwi, jej niedobdr powoduje sklonnosé
do krwawien™?

A, Witamina A
B. Witamina R
Prawidlowa odpowied?: D. Witamina K
Oméwienie: Zielone warzywa lisciaste s3 #radiem witaminy K1, niezbednej
do aktywacji czynnikdw Krzepniecia. Niedobdr prowadzi do wydluZzenia
czasu krwawienia | sklonnosci do krwotokow,

C. Witamina D
D. Witamina K

@ Pacjent z przewleklym zespolem zlego wehlaniania ttuszezéw ma zwigkszone
ryzyko niedoboru kilku witamin. Ktére z nich sg najbardziej narazone?
A A DEIK C. TylkoAiC
B. Tylko CiBq2 D. TylkoDiBs
Prawidlowa cdpowied#: A. A D EiK
Omédwienie: Witamina A, D, E i K sa rozpuszczalne w thuszezach, dlatego ich wehlanianie
wymaga prawidlowej podaty thuszezéw i soli 2olciowych, Zaburzenia
wehlaniania thuszczéw zwigkszajq ryzyke ich niedoboru,

Prawidlowa odpowiedi: A. U noworodkéw (
Oméwienie: Noworodki majg niskie zapasy K, nie wytwarzajy jeszcze jej WYNIK MO DULU 2
jelitach oraz czesto nie sq karmione piersia. dlatego sg szczegdinie i ; S e
:aJralione s km:,ien'ialsq TR 3 By R Liczba prawidtowych odpowiedzi: / 65
Witamina wymagajaca powtorki: [] A Je Ok
O} WITAMINA A wzrok « nablonki = odpornosé
Pytania do ponownego rozwigzania:
, WITAMINA D gospodarka wapniowo-fosforanowa « kosci
Najwazniejszy blad do poprawienia:
O WITAMINA E ochrona przed utlenianiem
| Data ponownej powtorki:
o WITAMINA K krzepnigcie + biatka zwigzane z koscmi " P P
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MODUL 3

Witaminy z grupy B

Metabolizm energii, uktad nerwowy, krew i podziaty komérkowe

@
o = i

Witaminy z grupy B biorg udziat w wielu reakcjach metabolicznych organizmu. W
Czesto petnia role sktadnikéw koenzymaow, czyli czasteczek niebiatkowych,
kt? o f, , k"_ bf"' o i KOENZYM

ore pomagaja enzymom przeprowadzac reakcje biochemiczne. oA BB s
Nie s3 jednak jedna, zamienng substancja. ktéra wspélpracuje
Nie wszystkie witaminy z grupy B maja te samg funkcje, z enzymem i pomaga

: z g ; : ; dzic¢

t tych samych produktach, duja tych samych objawéw niedob b Ll AN

anel wys epw-q w- yC san-'nyc produktach, nie powoduja tych samych objawdw niedoboru s LiBnaltSRRs
I nie zastepujg sie nawzajem. chemiczna.

Zakres modutu: ——— e
(/) tiamina — B,

ryboflawina — B,

niacyna — B,

kwas pantotenowy — B,

witamina By
biotyna — B,
foliany — By

witamina B,,

QRARQRRARRKRAEX

zaleznosci miedzy witaminami
z grupy B

najwazniejsze interakcje

i przypadki praktyczne

g . 8NAJWAZNIEISZYCH | JEDEN SYSTEM
( 65 PYTAN - WITAMIN " POWTORKI @

Q)

ENERGIA UKLAD NERWOWY KREW SYNTEZA | PODZIALY
Udziat w metabolizmie Wsparcie prawidiowego Tworzenie erytrocytéw KOMOREK
energetycznym i przemianach funkcjonowania uktadu i metabolizm homocysteiny Udziat w syntezie DNA,
makrosktadnikéw. nerwowego i funkcji oraz innych zwigzkow podziatach komérkowych

poznawczych. w krwi. i regeneracji tkanek.
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Pytania 131-143: witaminy B, i B,
Strona poréwnuje tiamine i ryboflawine, koncentrujgc sie na ich udziale w metabolizmie energetycznym,
zrodtach pokarmowych, stabilnosci oraz charakterystycznych sytuacjach zwiekszajgcych ryzyko niedoboru.

Ktéra witamina znana jest jako tiamina i oznaczana symbolem B,?

A.  NMiacyna
B. Tiamina
C. Ryboflawina
D. Kwas pantotenowy
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Tiamina to witamina z grupy B oznaczana symbolem B,.
Jest wodrozpuszczalna i nie jest magazynowana w dudych ilodciach,
dlatego jej regularna podaz z dietq jest niezbedna.

@ Jaka role petni tiamina w metabolizmie weglowodanéw?

A, Umeodliwia utlenianie thuszezdw
B. Uczestniczy w przemianach weglowodandw i uwalnianiu energii
C. Bierze udzial w syntezie biatek
D. Wspiera przyswajanie wapnia
Prawidtowa odpowiedz: B.
Oméwienie: Tiamina jest kofaktorem enzymow szlaku dekarboksylacji
oksydacyjnej pirogronianu oraz transketolazy. Umoiliwia prawidlowe
wykorzystanie weglowodandw do produkcji energii.

Dlaczego tiamina jest szczegoélnie waina dla uktadu nerwowego?

A.  Buduje ostonki mielinowe
B. Wspiera przewodnictwo nerwowe i metabaolizm energetyczny mézgu
C. Zwieksza wchianianie witaminy B,
D. Dziala jako przeciwutleniacz
Prawidtowa odpowiedz: B.
Omdwienie: Komdrki nerwowe maja dute zapotrzebowanie na energieg.
Niedobdr tiaminy uposledza funkcje neurologiczne | moie prowadzic
do powaznych zaburzen neurclegicznych.

@ Ktére produkty sg dobrym zrédtem tiaminy?
A.  Produkty mleczne | owoce cytrusowe
B. Pelnoziarniste zbota, mieso wieprzowe, rofliny straczkowe
C. Oliwa z oliwek i orzechy makadamia
D. Ryby morskie i algi
Prawidtowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Tiamina wystepuje w petnoziarnistych zbokach, miesie
wieprzowym, rodlinach stryczkowych, nasionach oraz orzechach.
Produkty rafinowane 5§ uboksze w te witaming.

@ Jak wplywa rafinacja i intensywne przetwarzanie ziaren na zawartoé¢ tiaminy?
A, Zwigksza zawartodc tiaminy
B. MNie ma wplywu
C. Znaczgco obnita zawartosé tiaminy
D. Zwigksza biodostepnosc tiaminy
Prawidlowa odpowiedé: C.
Oméwienie: Tiamina znajduje sie ghdwnie w zewnetrznych warstwach
ziarna. Rafinacja (usuwanie otrab i zarodkéw) oraz polerowanie ryzu
istotnie zmniejszajg jej zawartosc,

Ktéra sytuacja zwieksza ryzyko niedoboru tiaminy?
A, Krothotrwale obnizone spotycie energii
B. Dilugotrwata nadmierna konsumpeja alkoholu
C. Spozywanie mleka w diecie
D. Okazjonalne jedzenie fast foodaw
Prawidlowa odpowied#: B.
Oméwienia: Alkohol zaburza wehianianie, magazynowanie | wykorzystanie
tiaminy oraz zwigksza jej wydalanie. Ryzyko rodnie u oséb z niska jakodciy
diety. W razie objawdw - konieczna ocena specjalisty.

@ Jak rozpoznaje sig zespot Wernickiego-Korsakowa?
A, Ekamliwodd whosow | paznokci
B. Powaine zaburzenie neurclogiczne zwigzane z glebokim niedoborem tiaminy
C. Zaburzenia widzenia barw
D. Zwigkszona sennodc po positku
Prawidlowa odpowiedz: B.
Oméwienie: Zespst Wernickiego (ostry) i zespdl Korsakowa (przewlekly)
wynikajq z cigtkiego niedoboru tiaminy. Typowe: splatanie, ataksja, zaburzenia

oczoplysu, a nastgpnie amnezja. To stan wymagajacy pilnej diagnostyki i leczenia.

Ktéra witamina znana jest jake ryboflawina i oznaczana symbaolem B,?
A. Tiamina
B. Ryboflawina
C. MNiacyna
D.  Kwas foliowy
Prawidlowa odpowiedi: B,
Omowienie: Ryboflawina to witamina z grupy B oznaczana symbolem B,.
Jest skladnikiem koenzymow FMM i FAD, kluczowych dla wielu reakcji
maetabolicznych.

@ Jaka role petni ryboflawina w organizmie?
A, UMatwia wechlanianie zelaza
B. Uczestniczy w reakcjach utleniania-redukcji i metabolizmie energii
C. Buduje struktury kastne
D.  Aktywuje witaming B,
Prawidtowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Ryboflawina w postaci FMN i FAD jest niezbedna w reakcjach
cksydoredukcyjnych, cyklu Krebsa i B-oksydacji kwaséw thuszczowych,
Wptywa na wydzielanie energii z makroskiadnikaw.

@ Ktére produkty sg dobrym Zrodtem ryboflawiny?
A.  Warzywa lisciaste | owoce jagodowe
B. Mieko i produkty mleczne, jaja, migso, migdaky
C. Bialy ryz i cukier
D. Oleje rodlinne i ziemniaki
Prawidtowa odpowiedi: B.
Omaéwienie: Ryboflawina wystepuje w mleku i jego przetworach, jajach,
migsie, podrobach, migdalach craz wzbogacanych preduktach zbozowych.

Umiarkowane iloici zawieraja warzywa zielone.

@ Jak ryboflawina reaguje na $wiatte?
A.  Jest stabilna w fwietle
B. Jest wrazliwa na $wiatto | moZe ulegac degradacji
C. Swiatlo zwieksza jej biodostepnoéé
D. Swiatlo nie ma zadnego wplywu
Prawidlowa odpowiedd: B.
Omowienie: Ryboflawina jest fotolabilna, Promieniowanie swietine moie
powodowac jej rozktad, co zmniejsza zawartosc witaminy w Zywnosci
przechowywanej w przezroczystych opakowaniach.

@ Jakie ebjawy moga sugerowac¢ gteboki niedobér ryboflawiny?
A, Krwawienie z dzigsel i siniaki
B. Peknigcia w kacikach ust, zapalenie jezyka, zapalenie skdry
C. MNadmierne owlosienie
D. Zaburzenia widzenia nocnego
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienie: Gigboki niedobar ryboflawiny moie powedowad zajady,
spojdwhkowe zapalenie oczu, jezyk malinowy, tojotok | zapalenie skéry.
Objawy sq zwykle odwracalne po uzupeinieniu diety.

Jak najlepiej poréwnaé tiamine i ryboflawinge pod wzgledem funkcji,
zradet | czynnikéw ryzyka niedoboru?
A, Majg identyczne funkcje i te same Zrodla
B. Tiamina glodwnie dla kodci, ryboflawina dla oczu
C. Ré#nig sie funkcjg, Zrédlami i czynnikami ryzyka niedoboru
D. Ryboflawina zawsze wystepuje tylko w migsie
Prawidtowa odpowiedZ: C.
Omédwienie: Tiamina jest kluczowa dla metabolizmu weglowodandw i uktadu
nerwowego, ryboflawina dla reakcji oksydoredukcyjnych. Maja odmienne
gléwne Erodia i rodne czynniki 2wigkszajgce ryzyko niedoboru.

TIAMINA — B, (- RYBOFLAWINA — B,

SWIATLO A RYBOFLAWINA

L

Prawidlowe funkcjonowanie
ukladu nerwowego

Metabolizm weglowodandw
i uwalnianie energii

Gléwna funkeja

Rola w energii

Petnoziarniste zboka, migso
wieprzowe, rosliny straczkowe,
orzechy, nasiona

Zradla pekarmowe

Zwigkszone w niektdrych grupach:

Ryzyke niedobaru alkehalizm, uboga dieta, choroby

jelit, starszy wiek, diuretyki

Uczestniczy w reakcjach
utleniania-redukcji

Matabolizm energii (FMN, FAD)
w wielu szlakach

Mlgko i przetwory, jaja, migso,
pedroby, migdaly, wzbogacane
produkty zbozowe
Zwigkszone przy zlej diecie,
charobach jelit, ciaty, alkoholu,
ekspozycji na dwiatlo

&

PYTANIE PRAKTYCZNE: MLEKO W PRZEZROCZYSTYM OPAKOWANIU
Mieko przechowywane w przezroczystej butelce wystawionej na fwiatlo mote miec niiszy zawartosc ryboflawiny
w pordwnaniu z miekiem w nieprzezroczystym opakowaniu. Wybieraj opakowania chronigce przed dwiattem.
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Ryboflawina jest wratliwa na fwiatlo.
Diugotrwala ekspozycja moie
zmniejszad jej zawartodc w Zywnosdci,
zwlaszcza w mieku i napojach
przechowywanych w przezroczystych
opakowaniach. Przechowuj w chiodzie
i z dala od bezposredniego Swiatta.

UWAGA NA PULAPKE EGZAMINACYJNA
Zmgczenie jest objawem nieswoistym.

Nie wskazuje automatycznie na niedobér
konkretnej witaminy. Zawsze analizuj calodd
objawdw, dietg 1 sytuacjeg kliniczna.

-t

A
52

1 mg = 1000 pg

Tiamina i ryboflawina 5§ podawane

w miligramach (mg) lub mikrogramach (pg). J
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Pytania 144-156: witaminy B; i Bs

Strona przedstawia udzial niacyny i kwasu pantotenowego w produkcji energii i innych reakcjach metabolicznych
oraz odréznia zwykle spozycie z zywnosci od wysokich dawek suplementacyjnych lub farmakologicznych.

Ktéra witamina nosi nazwe witaminy B;?

A. Niacyna
B. Kwas pantotenowy
C. Kobalamina

D. Ryboflawina
Prawidlowa odpowied?: A.
Oméwienie: Niacyna to witamina rezpuszczalna w wodzie zaliczana
do kompleksu witamin B. Wystepuje w fywnodci i jest niezbgdna
do wielu reakeji metabolicanych,

Ktére zwigzki s3 formami niacyny?

A, Kwas askorbinowy i rutyna
B. Kwas nikotynowy i nikotynamid
C. Kwas foliowy i folinian
D. Pirydocksyna i fosforan pirydoksalu

Prawidlowa odpowied#: BE.

Omowienie: Miacyna wystepuje naturalnie jako kwas nikotynowy
(nikotynian) i nikotynamid. Obie formy majg podobng aktywnosé
witaminowa.

@ W jakiej roli niacyna uczestniczy w organizmie?
A.  Buduje blony komdrkowe
B. Tworzy hormony steroidowe
C. Jest prekursorem MAD i NADP
D.  Aktywuje witamineg D
Prawidlowa odpowieds: C.
Omédwienie: Miacyna jest potrzebna do syntezy koenzymdéw NAD
(i jego fosforanu NADP), ktére przenosza elektrony w kluczowych
procesach metabolicznych.

Dlaczego NAD i NADP sg wazne w reakcjach metabolicznych?

A. Deostarczajg aminokwasdw do syntezy biatek
B. Przenoszg elektrony i atomy wodoru
C. Dostarczajg energie w postaci ATP
D. Stabilizuja biony mitochondrialne
Prawidlowa odpowiedé: B.
Oméwienie: MNAD i NADP dzialajg jako nosdniki elektronéw i wodoru
w wielu szlakach metabolicznych, w tym w oddychaniu komérkowym,
glikolizie i syntezie kwasdw ttuszczowych.

@ Czy organizm moie wytworzyc czesc niacyny z aminokwasu?
A, Tak, z triptofanu
B. Tak, z metioniny
C. Nie, musi pochodzié¢ wylqcznie z diety
D. Tak, z leucyny

Prawidlowa ocdpowieds: A,

Oméwienie: Z tryptofanu mozna w organizmie wytworzyé niewielkie
ilodci niacyny. Synteza ta jest jednak ograniczona i nie pokrywa
pelnego zapotrzebowania.

@ Ktére produkty sa dobrym Zrédiem niacyny?
A, Owoce cytrusowe i truskawki
B. Migso, ryby, dréb, orzechy, petne ziarna
C. Cukier i stodycze
D. Oliwa z oliwek i masto
Prawidlowa ocdpowiedi: B.
Omédwienie: Miacyna wystepuje w wielu produktach, zwiaszcza
w miegsie, rybach, drobiu, orzechach, nasionach i produktach

pelnoziarnistych.
@ Ktéra choroba jest zwigzana z glebokim niedeborem niacyny?
A. Beriberi
B. Kurza ilepota
C. Pelagra
D. Rachity

Prawidlowa odpowieds: C.

Oméwienie: Pelagra to choreba wynikajgca z powainego niedoboru
niacyny lub tryptofanu. Historycznie wystepowala przy diecie ubogiej
w biatko i réznorodnodé.

e — e = -
| SZLAK NIACYNY

SZLAK KWASU PANTOTENOWEGO

Jakie klasyczne grupy objawéw wiaia sie z pelagrg?

A. Skéra, uklad pokarmowy, uklad nerwowy
B. Serce, pluca, watroba
C. Migsnie, kosci, stawy
D. Oczy, uszy, gardio
Prawidiowa odpowiedi: A,
Omdwienie: Pelagra objawia sie zapaleniem skéry, biegunka, zapaleniem
jezyka oraz zaburzeniami psychicznymi, takimi jak dratliwodd, depresja
i otgpienie,

Czym réini sie niacyna obecna w Zywnosci od wysckich dawek
kwasu nikotynowego?
A, Zwykle spotycie stuty funkcjom kywieniowym, wysokie dawki
stosuje sig w innyeh celach

B. Zwykle spoiycie jest toksyczne, wysokie dawki 53 bezpieczne
C. Zwykle spoiycie nie ma tadnego dzialania
D. MNie ma réZnicy migdzy nimi

Prawidtowa odpowiedi: A.

Oméwienie: MNiacyna w diecie wspiera metabolizm. Wysokie dawki
kwasu nikotynowego stosowane medycznie majg inne dzialania
i moga powodowad efekty niewystepujace przy rwykltym spokyeiu.

Jaki efekt moize wystapic po przyjeciu wysokiej dawki kwasu
nikotynowego?

A. Zaczerwienienie skory i uczucie ciepla (tzw. flush)

B. Sennosé i uczucie zmeczenia

C. Skurcze migsni i drgawki

D. Zimne dionie i stopy

Prawidlowa cdpowiedi: A,

Omoéwienie: Wysokie dawki kwasu nikotynowege moga powodowad
zaczerwienienie skéry twarzy i szyi, uczucie ciepta oraz fwiad.

Jest to efekt przejsciowy | nie wystepuje przy dietetycznym speoZyciu.

Ktory zwigzek jest znany jako witamina Bs?

A, Biotyna
B. Kwas pantotenowy
C. Kwas foliowy
D. Kwas nikotynowy

Prawidiowa odpowiedi: B.

Oméwienie: Kwas pantotenowy to witamina rozpuszczalna w wodzie
zaliczana do kompleksu B. Wystepuje w wielu produktach
spozywezych i jest sreroko rozpowszechniony w przyrodzie.

@ W jakiej kluczowej strukturze uczestniczy kwas pantotenowy?

A W tworzeniu hemoglobiny
B. W tworzeniu koenzymu A
C. W syntezie kwasdw thuszczowyeh w jadrze
D. W budowie blon komérkowych

Prawidiowa odpowiedi: B.

Oméwienie: Kwas pantotenowy jest skladnikiemn koenzymu A (CoA),
niezbednego w przemianach weglowodandw, tluszczdw, biatek
araz w syntezie wielu waznych zwigzkdw.

Dlaczego niedobér kwasu pantotenowego jest rzadki przy
zroznicowanej diecie?
A, Wystepuje tylko w suplementach
B. Organizmy tatwo go syntetyzuja w duZych ilosciach
C. Wiele produktéw spokyweczych zawiera go w wystarczajgeych
ilogciach

D. Jest magazynowany przez lata w organizmie

Prawidlowa odpowied#: C.

Oméwienie: Kwas pantotenowy jest powszechny w produktach
pochodzenia zwierzgcego i rodlinnego, dlatege niedobory sg rzadkie
u os6b zdrowych z urozmaicong dietg.

PELAGRA

. Choroba wynikajaca z glgbokiego niedoboru
= niacyny lub tryptofanu. Objawia si¢ zmianami
skérnymi, zaburzeniami ze strony przewodu

KWAS PRZEMIANY okarmowego oraz objawami ze stron
| TRYPTOFAN  creiciowa  NIACYNA NAD / pantorenowy A WEGLOWODANGW, 2 . y
& — > = ukladu nerwowego.
LA przemiana ~* —> | naop ® 3 L\ TusZC2OW
| vee REAKCJE ®0 | INNYCH ZWIAZKOW
ENERGETYCZNE | | -
N e AN \
- L~ ! |
B CZENS i @ PULAPKA EGZAMINACYJNA E Pamietaj: niacyna (B,) — NAD / NADP,
Wysoka dawka stosowana medycznie : Mazwa "kwas nikotynowy' nie oznacza, | kwas pantotenowy (Bs) = keenzym A.
nie jest réwnowazna zwyklemu 1 #e niacyna jest nikotyng. 54 to i Oba sq kluczowe dla produkciji energii
sSpoZyciu niacyny z Zywnosci. ] rozne zwigzki. | i wielu przemian metabolicznych.
o e i S Sy s e et o
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Pytania 157-169: witaminy B, i B,

Strona przedstawia funkcje biotyny i witaminy By, ich Zrédla, sytuacje niedoboru oraz ryzyka awigzane z nieprawidtowym stosowaniem suplementéw.

@ Ktéra witamina jest znana jako biotyna lub witamina B,?
A, Kwas foliowy (witamina By)
B. Witamina B,; (kobalamina)
C. Biotyna (witamina B,)
D. Witamina B, (pirydoksyna)

Prawidlowa odpowieds: C.

Omowienie: Biotyna to witamina rozpuszczalna w wodzie, okredlana
jako witamina B, lub H. Uczestniczy w wielu reakcjach metabolicznych,
gléwnie jake kofakter enzyméw karboksylaz.

@ W jaki sposéb biotyna pelni funkcje w organizmie?
A, Jake przeciwutleniacz neutralizujgcy wolne rodniki
B. Jako kofaktor enzymoéw karboksylaz w przemianach metabolicznych
€. Jako nosnik elektrondw w lancuchu oddechowym
D. lJako sktadnik hormondw tarczycy

Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Biotyna jest niezbedna jako kofaktor dla karboksylaz, ktare
uczestniczg w metabolizmie weglowodantw, thuszczow i| aminokwasdw,
m.in. w glukoneogenezie, syntezie kwasow thuszczowych i rozkladzie aminokwasow.

W ktérych produktach spozywezych wystepuje biotyna?

A. W gléwnie w owocach cytrusowych

B. W podrebach, jajach (2&ltku), orzechach, nasionach i redlinach straczkowych
C. W rafinowanym cukrze i slodyczach

D. W oclejach roslinnych i thuszezach zwierzecych

Prawidiowa odpowiedi: B.

Oméwienie: Dobre #rédia biotyny to m.in. watroba, 26itko jaj, orzechy,
nasiona, redliny straczkowe, peine ziarna craz warzywa. Mikroflora jelitowa
takie syntetyzuje niewielkie ilodci biotyny.

@ Dlaczego niedobdér biotyny jest rzadki przy zwyczajowej diecie?
A, Organizm magazynuje duke ilodci biotyny w witrabie
B. Poniewai biotyna wystgpuje powszechnie w Sywnodci i jest syntetyzowana
prrez mikroflorg jelitowy
C. Poniewak codziennie otrzymujemy jg w suplementach
D. Poniewa: zapotrzebowanie na biotyng jest bardzo wysokie

Frawidiowa cdpowiedi: B.

Oméwienie: Biotyna wystgpuje w wielu produktach spodywezyeh, a jelita
grube bakterie jolitowe wytwarzajq jej niewielkie ilosci. Diatego niedobory
sq rzadkie u osdb odiywiajgeych sig zwyczajowe i zrédnicowanie,

Jaki wphyw moie mieé diugotrwale spoiywanie dukych ilosci surowego
bialka jaj na dostgpnoéé biotyny?
A, Zwigksza wehlanianie biotyny
B. Zawarte awidyny wigig biotyng | zmniejszaja jej przyswajanie
€. Zwigksza syntezq biotyny przez organizm
D. Nie ma wplywu na dostepnoéc biotyny
Prawidlowa odpowied: B.
Oméwienie: Surowe biatko jaj zawiera awidyneg, ktora silnie wigze biotyne
w jelitach, zmniejszajqe jej wehlanianie. Gotowanie inaktywuje awidyne,
co usuwa ten problem.

Osoba przyjmuje suplement ..na whosy i paznokcie”, ktéry zawiera
bardzo duzg dawke bictyny (np. 10 mg dziennie). W przysziym tygodniu
ma zaplanowane badania krwi. Co powinna zrobic?
A.  Mic nie musi robié, biotyna nie wplywa na badania
B. Poinformowac personel medyczny i laboratorium o stosowanym
suplementie z biotyng
C. Odstawi¢ wszystke leki na stale
D. Zwigkszyé dawke biotyny dzied przed badaniem
Prawidiowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Wysokie dawki biotyny mogg zakldcad wyniki niektérych testdw
laboratoryjnych (np. hormondw tarczycy, troponiny, witaminy D). Nalety
poinformowaé lekarza i laboraterium o wszystkich lekach i suplementach.

Witamina B, to grupa zwigzkéw, z ktérych jedng z form jest:
A. Pirydoksyna
B. Kwas askorbinowy
C. Ryboflawina
D. Kwas nikotynowy
Prawidlowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Witamina B, wystgpuje w kilku formach: pirydeksyna (PN),
pirydoksal (PL) i pirydoksamina (PM). W organizmie sq przeksztalcane
do aktywnej formy - fosforanu pirydoksalu (PLP).

@ Jaka role pelni witamina B, w metabolizmie aminokwaséw?

A.  Ulatwia wehlanianie thuszczéw
B. Jest kofakitorem w reakcjach transaminacji, dekarboksylacji
i deaminacji aminckwasdw
€. Magazynuje aminokwasy w migéniach
D. Rozklada aminckwasy do energii bez udzialu enzymdw
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omdwienie: PLP, aktywna forma witaminy B, uczestniczy w kluczowych
reakcjach metabolizmu aminokwaséw, umotliwiajae ich synteze,
przeksztalcanie i rozklad, a takke usuwanie grup aminowych.

@ W jakim procesie witamina B, uczestniczy jako kofaktor?

A, Synteza kwasdw thuszczowych

B. Synteza wybranych neurcprzekainikéw (np. serotoniny, GABA, dopaminy)
C. Tworzenie kwasu solnege w Zolgdku

D. Synteza cholesterolu

Prawidlowa odpowiedi: B.

Omdwienie: Witamina B, jest niezbgdna do syntezy neuroprzekainikéw,
takich jak serotonina, dopamina, noradrenalina, GABA i histamina,
wplywajac na funkcje ukladu nerwowego i nastréj,

@ W jaki sposéb witamina B, uczestniczy w tworzeniu hemoglobiny?
Jest skladnikiem czgsteczki hemu
Umozliwia synteze grupy hemowaej craz synteze globiny
Zastepuje relazo w hemoglobinie
D. Magazynuje hemoglobing w watrobie
Prawidiowa edpowiedi: B.
Oméwienie: Witamina B, bierze udzial w syntezie aminclewulinianu
oraz w syntezie globiny, wspierajac prawidlowy proces tworzenia
hemoglobiny i zapobiegajac anemii.

0w

@ Ktére produkty sq gléwnym Zrédlem witaminy B, w diecie?
A. Migso, ryby, dréb, ziemniaki, banany, pelne ziarna i orzechy
B. Cukier, stodycze, napoje gazowane
C. Tihuszeze trans i olej palmowy
D. Alkohol i fywnodé wysoko przetworzona

Prawidlowa odpowied: A,

Omébwienie: Bogate Erédla witaminy By to migso, ryby, dréb, ziemniaki,
banany, rodliny stryczkowe, orzechy, nasiona i pelne ziarna. Obrébka
termiczna i rafinacja mogg zmniejszad jej zawartodé w Zywnodci.

@ Kiedy ryzyko niedoboru witaminy B, moze byé wigksze?
A. U zdrowych osob bez szczegdlnych czynnikéw ryzyka
B. Przy cherobach nerek, alkoholizmie oraz stosowaniu niektérych lekdw
(np. izoniazyd, hydralazyna, penicylamina, doustne drodki antykencepcyjne)
C. Tylko u drieci karmionych piersig
D. U osdb stosujgcych dietg wysokotluszczowsy
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Wybrane choroby (np. nerek), alkoholizm eraz niektére leki
mogq zwigkszad zapotrzebowanie lub zmniejszac wchlanianie | aktywacje
B, prowadzac do niedoborow.

Osoba stosuje kilka produktow, kazdy zawierajgcy witaming By
(np. suplement multivitaminowy, prozfukt .na odpornoce” oraz
odiywke sportowa). Czy istnieje ryzyko zwigzane z dlugotrwalym
przyjmowaniem wysokich dawek?

A. NMie, witamina By jest zawsze calkowicie bezpiecana

B. Tak, naledy zsumowad ilodci B, ze wsaystkich #rodet | unikaé dlugotraalych

wysokich dawek, ktére moga uszkadzaé nerwy obwodowe
C. Mie, organizm wydali nadmiar
D. Tak, ryzyko dotyczy tylko osdb starszych

Prawidlowa odpowieds: B.

Oméwienie: Przewlekle przyjmowanie bardzo dukych dawek By z suplementdw
moZe prowadzié de neuropatii czuciowe] (mrowienie, drgtwienie, zaburzenia
réwnowagi). Zawsze sumuj ilosci B, ze wszystkich zrédel.

PRZED BADANIEM LABORATORYJNYM
Poinformuj personel medyczny o wszystkich
stosowanych lekach i suplementach,

w tym o preparatach zawierajgcych biotyne.

BIOTYNA — B, WITAMINA B
L} Kotaktor enzyméw korboksylaz £, Metaboliam aminokwaséw B R o o AV T L= o2 b
I

‘ID Wapiera m::tabnﬁ:fn ma:::m Synteza neuroprzekainikevw | PULAPKA EGZAMINACYJNA
thuszezéw i amkwns:w \ it FiSopmming) i Rozpuszczalne w wodzie nie znaczy ,.zawsze bezpieczne”.

@ Niedobdr rzadki przy O Tworzenie hemoglobiny i MNadmierne dawki z suplementow — zwlaszcza diugotrwale —
i ] e T i moga wywolywac dzialania niepozadane.
Wysokie dawki mogg zakltcad P Przewlekla nadwyitka z suplementow \

wyniki niektorych badan & moge uszkadzat nerwy ob R | e e e e e e e e e e e e e
laboratoryjnych
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Pytania 170-182: foliany i witamina Br2

Strona poréwnuje foliany i witamine By, podkreslajgc synteze DNA, podzialy komérkowe, tworzenie krwinek,
metabolizm homocysteiny, réznice miedzy folianami naturalnie obecnymi w Zywnosci a kwasem foliowym
stosowanym w suplementach i Zzywnoéci fortyfikowanej oraz fakt, Zze odpowiednie spozycie nie zawsze
gwarantuje prawidtowe wchianianie.

@ Jak nazywane sg foliany i jaka majg role w organizmie?
A.  Witamina By.
B. Witamina B9.
C. Witamina Be.
D. Witamina C.
Prawidlowa odpewiedi: B.
Omoéwienie: Foliany, czyli witamina B, 5§ niezbedne do syntezy DNA,
podzialéw komdrkowych i tworzenia krwinek,

@ Jaka jest réznica miedzy folianami a kwasem foliowym?
A. To ta sama forma witaminy.
B. Foliany wystepuja naturalnie w fywnosci, a kwas foliowy
w suplementach i w Zywnogci fortyfikowanej.
C. Kwas foliowy jest forma aktywna, foliany — nieaktywne.
D. Foliany s3 syntetyczne, a kwas foliowy naturalny.
Prawidlowa cdpowiedi: B.
Omoéwienie: Foliany wystepujg naturalnie w produktach rodlinnych i

zwierzgeych, natomiast kwas foliowy to syntetyczna forma
stosowana w suplementach i do fortyfikacji zywnodci.

@ Jaks role pelnig foliany w organizmie?
A. Wspieraja synteze DNA i podzialy komérkowe.
B. Reguluja gospodarke wodno-elektrolitowa.
C. Wspomagajg wehtanianie wapnia.
D. Peinig funkcje przeciwutleniacza witaminy E.
Prawidiowa odpowiedi: A.

Oméwienie: Foliany sq kluczowe dla syntezy DNA i podziatow komorkowych,
co umoiliwia wzrost, regeneracjg tkanek i prawidlowy rozwdj.

@ W jaki sposéb foliany wplywajg na tworzenie krwinek?
A. Utatwiajg dojrzewanie erytroblastéw i syntezg DNA.
B. Zwigkszaja aktywnosé hemoglobiny.
C. Pobudzaja wytwarzanie plytek krwi.
D. Zwiekszajq produkeje trombopoetyny.
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Foliany sq niezbgdne do prawidlowege dojrzewania komdrek
krwiotwérezych w szpiky, zwlaszeza krwinek ezerwonych.

@ Ktére produkty sg dobrym Zrédlem naturalnych foliandw?
Zielone warzywa ligciaste, roéliny strgczkowe, owoce cytrusowe.
B. Mieso czerwone, nabial i jaja.
C. Zielone warzywa lisciaste, rosliny straczkowe, produkty
fortyfikowane.
D. Tiuste ryby, orzechy i nasiona.
Prawidlowa odpowieds: C.
Omdwienie: Foliany wystepuja naturalnie gtownie w zielonych warzywach
ligciastych i nasionach rodlin straczkowych; kwas foliowy = w produktach
fortyfikowanych.

@ Dlaczego foliany s3 szczegdlnie wazne przed ciga i na jej poczatku?
A.  ZImniejszajg ryzyko wad cewy nerwowej u ptodu.
B. Poprawiajg trawienie.
C. Zwigkszajg odpornosc.
D. Zmniejszajg ryzyko cukrzycy cigkowej.
Prawidlowa odpowiad$: A.
Omobwienie: Odpowiedni poziom folianéw przed zaptodnieniem i w pierwszych
tygodniach cigky wspiera prawidlowe zamknigeie cewy nerwowej.

@ Niedobér folianéw moze prowadzi¢ do:
Anemii megaloblastycznej.

B. Zmniejszonej gestodci kodci.

C. Madcisnienia t¢tniczego.

D. Hipercholesterclemii.
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Niedobdr foliandw upedledza syntezg DNA, co poweduje powstawanie

megaloblastéw | anemi¢ megaloblastyczng.

FOLIANY — Bo
» synteza DNA
+ podzialy komérkowe

» tworzenie krwinek

= szczegdlne znaczenie
przed cigza i na jej poczatku

0000 0%y
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WITAMINA Bi2

= ukfad nerwowy
= tworzenie krwinek
= synteza DNA

+ naturalnie gléwnie
w produktach pochodzenia
zwierzecego
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@ Czym jest witamina By2?
A,  Polaczeniem mineratdw.
B. Redzajem stercli reslinnych.
C. Kobalaming.
D. Aminckwasem egzogennym,
Prawidtowa odpowieds: C.

Oméwienie: Witamina By (kobalamina) jest niezbedna m.in. do tworzenia krwinek,
prawidlowego funkcjonowania ukladu nerwowego i syntezy DMA,

@ Jaka role odgrywa witamina Bz w ukladzie nerwowym?
A.  Uczestniczy w syntezie neuroprzekaZnikéw i mieliny.
B. Zwieksza przewodnictwo nerwowe dzigki sodowi.
C. Pobudza wydzielanie dopaminy.
D. Hamuje dzialanie neuroprzekaZnikow.
Prawidlowa odpowiedi: A,

Omdwienie: Witamina Bz wspiera mielinizacjg i prawidlowa prace neurondw;
jej niedobér mote prowadzié do zaburzen neurologicznych.

@ Jaka role petni witamina Bz w organizmie oprécz uktadu nerwowego?
A.  Wspiera tworzenie krwinek i synteze DNA.
B. Reguluje gospodarke wodno-elektrolitows.
C. Zwieksza wehlanianie 2elaza niehemowego.
D. Hamuje tworzenie krwinek,
Prawidtowa odpowiedi: A,

Oméwienie: By jest niezbedna do dojrzewania koemdrek krwiotwérczych
i syntezy DNA - podobnie jak foliany.

@ Ktére produkty sg naturalnym zrédbem witaminy Byp?
A.  Zielone warzywa i owoce,
B. Produkty pochodzenia zwierzecego: migso, ryby. jaja, nabiat.
C. Zboia pelnoziarniste.
D. Orzechy i nasiona.
Prawidtowa odpowiedi: B.
Omdéwienie: Witamina Bz naturalnie wystepuje gléwnie w produktach pochodzenia
zwierzecego.

@ Ktéra sytuacja zwieksza ryzyko niedoboru witaminy Bq2?
A. Stosowanie zbilansowanej diety zawierajgce] mieso i nabial.
B. Dobrze zaplanowana dieta wegariska z fywnoscig fortyfikowang
lub suplementacjy.
C. Dieta weganska bez produktéw fortyfikowanych i bez suplementacji Bya.
D. Spoiywanie duiej ilosci owocdw i warzyw.
Prawidlowa odpowied?: C.
Oméwienie: Rodliny nie s3 wiarygodnym naturalnym zrédiem aktywne] witaminy Bya.
Osoby na diecie wegariskie] powinny siegaé po produkty fortyfikewane
lub suplementacje.

Osoba spoZywa wystarczajacy ilos¢ produktéw zwierzecych, ale mimo
to ma zaburzone wchilanianie witaminy Byz. Jaki jest wniosek?
A, Spokycie By zawsze gwarantuje jej odpowiedni poziom.
B. Tylko suplementy gwarantujy prawidlowy poziom Bz
C. Odpowiednie spoycie nie zawsze oznacza odpowiednie wehlanianie.
D. B w produktach zwierzecych jest zawsze w pelni przyswajalna.
Prawidlowa edpewieds: C.
Omowienie: Wechlanianie By; wymaga prawidlowego dziatania czynnikéw rolgdkowych
i jelitowych; zaburzenia moga prowadzic do niedoboru mimo odpowiedniej diety.

N . = = -—
WITAMINA By2 = SCHEMAT WCHEANIANIA PULAPKA EGZAMINACYJNA )
@ WITAMINA By2 \‘| Niedobary folianéw i witaminy B12
i, \.s.:‘, 7 PORYWIENIA . moga powodowad padobne zmiany
o - ¥ i w obrazie krwi (np. anemig
(' _ —— m loblastyczng), ale niedobdr B12
3 UWOLNIENIE W 20LADKU | mnie dodatkowo prowadzi¢ do
L J zaburzen neurolegicznych.
s ¥ gl B ST
POLACZENIE Z CZYNNIKIEM WAZNA ZASADA W
| WEWNETRZNYM ,' Mie lecz samedzielnie podejrzewanego
‘ niedoboru witaminy Bz tylke kwasem
R foliowym. Moze to maskowac objawy
WCHEANIANIE niedoboru By; i opéiniaé wlasciwe
W JELICIE rozpoznanie oraz leczenie.
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Pytania 183-195: witaminy z grupy B — powtdrka zintegrowana

Strona zamyka modut pytaniami porownawczymi i praktycznymi. Rozpoznasz witaminy z grupy B po funkcjach,
Zrodtach pokarmowych, czynnikach ryzyka niedoberu, interakcjach i putapkach egzaminacyjnych.

o

Dopasuj witaming z grupy B do jej giéwnej funkeji. @ Jaki wplyw ma upoéledzone wchlanianie w jelicie kretym na status witaminy B12?
A, Tiamina (Bi) 1 Prekursory MAD/MADP dia reakcji redoks A, Brak wphywu, poniewai wehlania sie w foladku,
B. Ryboflawina (Bz2) 2. Metabolizm weglowodandw, funkeje nerwowe B. Prowadzi do niedoboru witaminy Biz.
C. Niacyna (Bs) 3. Przemiany aminokwastw, synteza neurcprzekainikow C. Zwieksza wehlanianie witaminy Biz,
D. Witamina Bs 4, Wsparcie reakeji enzymatycznyeh oksydoredukeyjnych D. Dotyczy tylko kwasu foliowego.
Prawidlowa odpowiedi: A-2, B-4, C-1, D-3. Prawidlowa edpowiedd: B.
Ombwienie: Tiamina kluczowa w metabolizmie wiglowadandw i przewodnictwie nerwowym. Oméwienie: Witamina Bz wehlania sig w jelicie krgtym w obecnoici czynnika wewngtrznego.

Ryboflawina twerzy FAD/FMHN w !N!cqach redols. Niacyna jest prekursorem NAD/NADP,
Witamina Bé uczestniczy w prrzemianach aminckwastw i synteie neuroprockainikiw,

Ktéra witamina z grupy B jest wrazliwa na éwiatle? @ Ponizej przedstawiono etykiety suplementu. Ktére stwierdzenie jest prawidlowe?
A. Tiamina (Bi) - A Naiwyd i (25
= Zawartodé v porcii ajwyisza wartodd (25 mg) oznacza

2. Erhoﬂam;a (B2) Sktadnik (1 tabletka) najwickszq korzydc,

' rf“r“_a( ) Witamina By — 25mg B. Biotyna (Br) mote zaklécat niektdre

D. Witamina By 2 Iabcr ;

. ; Witamina B, — 20mg badania laboratoryjne.

Prawidlowa odpowiedi: B. €. Wizysthie skiadei ik
Oméwienie: Ryboflawina (B2) jest fotolabilna, Ekspozycja na éwiatto, zwhaszcza UV, mode prowadzic Niacyna — 32mg : ::"‘h 'idn 2 - '}"”"‘"“ W
do joj rozkladu, DMatego preparaty zawierajace B2 nalety przechowywad w opakewaniach Witamina By — 18 mg el m ek

ochronnych, z dala od dwiatta. ~ D. Kwas Fuliuw]r ma wigksza dawke
Biatyna — 2500 pg ey
= = ; - niz witamina Biz.
@ Z niedoborem kl&rei witaminy z grupy B wigie sig wsp&l wamickegu—lcmalmwa? Kwas foliowy — 400 ug

A, Witamina Bi (tiamina) L Witamina Bz — 100 pg

B. Witamina By (pirydoksyna)

C. Miacyna (Bs) Prawidlowa edpowiedi: B.

D. Witamina Biz (kebalamina) Oméwienie: Biotyna moie interferowaé 2 wynikami testéw immunologicznych.
Prawidlowa odpowieds: A. Ekiadniki podano w réznych jednostkach (mg vs pg). Wyzsza dawka nie oznacza
Oméwianie: Zespst Wernickego-Korsakowa wynika 2 cigtkiego niedoboru tiaminy. Objawia sue zawsze wigksze] korzydei,

triadg: splatanie, ataksja, zaburzenia oczoplgsu, a nastepnie amnezja i j

@ Ktéra witamina z grupy B w dutych dawkach mede zaklécad wybrane badania laborateryjne? @ Ktére stwierdzenie dotyczace witamin z grupy B jest prawdziwe?
A, Witamina Bi (tiamina) A, Wszystkie witaminy z grupy B moZna stosowad zamiennie.
g. m:‘:;‘ﬁmﬂ B. Kakda witamina z grupy B pelni unikatowe funkeje.
C. Witamina B2 moZe zastapic inne witaminy z grupy B.

D. Witamina B12 (kebalamina)
Prawidlowa odpowieds: C. D. Tylko witamina Bg ma znaczenie dla ukladu nerwowego.

Oméwisnie: Biotyna moke interferowad z immunoanalizami epartymi na interakeji bistyna - streptawidyna,
dajqc falszywe wynilci (np. hormony tarcxyey, troponing, markery sercowe).

Prawidlowa edpowieds: B,
— Omédwienie: Witamin z grupy B nie moina traktowac zamiennie. Rozni sig funkcjami,

@ Ktéra mtlmn‘lt T gmpy B, prry dPugolmHym nadmiernym stosowaniu suplementacyjnym, Erddlami i ryzyliem niedobory. Zamisna mode prowadsic do niedabordw i objiwow kliniczaych,
mode po
A, Witamina B [hamuu} o
B. Miacyna (Bs) Osoba 68 lat przyjmuje metforming, inhibitor pempy protonowej i diuretyk petlowy.
C. Witamina B (pirydoksyna) Jej dieta jest jednorodna, uboga w produkty odzwierzgce, Ktdre witaminy z grupy B
D. Witamina Brz (kobalamina) £ u niej najbardzie] zagroZone niedoborem?
Prawidiowa odpowiedd: C. A, Witamina By
Omdwianie: Preewlekle stosowanie duiych dawek witaminy Bs (>100 mg/debe) moke prowadsié B- Witamina Bs
do neuropatii cauciowo (parestezje, atakaja), Objawy zwykle ustgpujq po odstawieniu, & K‘;a:“s::;‘awr (Bl
Pellagra jest kensekwencjy glebokiege niedoboru: D. Niacyna (B3) i witamina Bz
:- T-mﬁ-:r[_&lm Prawidlowa odpowiedi: C.
e Wl
by N".'”’ [;';'] i Oméwienie: Metformina i inbibitory PPI zwigkszafa ryzyko niedoboru witaminy B1z. Diuretyki petiowe
0. Waamina Bs mog] fwigknrac utraty kwasu foliowego, Dieta uboga w produlty ednwserzgce dodatiows
Prawidlowa edpowiedi: C. swigkzza ryzyko niedoborgw B2

Omdwienie: Pellagra to klasyerna trisda: rapalenie skiry (postad dwiatfouczuina). bisgunka,
olgpienie. Prayeryng jest niedobde niacyny lub lrypwhnu

iw:};tm:g:t:a?nﬁl:::e::nmw::mmegd:r{:i ey B e prmeaet Stosuje diety eliminacyjng 2 og iem 2ba, nabialu i radlin strgczkowychjod 5 msw
B. Obie uczestniceq w syntezie DNA i dojrzewaniu erytrocytdw. WW"‘“ B complex™ w duych dawkach. Ktdre postep ; Jost najwl 2
€. Witamina B12 jest rozpuszczalna w thusaczach, a By w wodzie, A. Kentynuowaé suplementacjq, bo witaminy z gupy B s3 bezpiecane w kaidych dawkach.
D. Obse magazynowane s w dutych ilodciach w miginiach. B. ZwigkszyC dawki witamin z grupy B i przediuiyc dietg elimimacyjng.
Prawidlowa ?’W‘hﬁ‘ B. i B C. Skonsultowad sig z lekarzem dietetykiem lub lekarzem, ocenic podaz energii,
Oméwienie: Kwas foliowy | witamina Brz wapdipracujy w syntezie i podsislach komdrkewych., 5 o o - i az g
Ieh niedobdr juje podobne zmiany megaloblastyczne w obrazie kewi, biatka i mikroelementdw, ograniczyC ryzyko interake)i z lekami i badad przycryne
— IMECIEnia.
@ :lm:ww!am{i;a}z grupy B wymaga szczegdlnej uwagi w diecie wegarnskiej? D. Zastgpic suplement , B complex” pojedyncza witaming Bz najwyiszej dawki.
amina "
B. Rybeflowina (B2) id = s
€. Wiamina Brz (kebalamina) frzwis o .
D. Miacyna (Bs) Oméwienie: Prrewlekie xmeczenie ma wiele przyeryn. Diety eliminacyjne mogy prowadzié
Prawidlowa adpowiedé: . do niedobordw energi | skiadnilobw odiywezych. Wsokie dawhi biotyny mogy zakideac
Omdwienie: Welamina Brz wystepuje niemal wytacznie w produktach pochodzenia Fwisrrgoego. badania. Potrzebna .PI“' ocena preer Wj!ﬁﬂl,’fdl'agﬂﬂifykd pryeryn,

W diecie wogariskiaj konieczna jest suplementacja lub fywnodé wzbogacana.

~

metabolizm energii @ krew i DNA
B1+Bz+Bz*Bs=Bs=B7 ) WlTAMlNY \_!- Bs ¢ Bo » B12

z G R U pY B A szczegdlne ostrzezenia

uktad nerwowy + B7 badania laboratoryjne

B1 L BG b B‘IZ g_g * By nadmicrne dawki
J :

« By i Bz podobne zmiany
hematalagiczne

Iy

WYNIK MODULU 3

Liczba prawidtowych odpowiedzi: _____ /65

Oe  0Oe: Oe: 0Oe Oe 0Os OBy OB
Pytania do ponownege rozwigzania;
Zagadnienie do dodatkowe] powtdrki:
Data kolejnej powtdrki:

Strona 21 | 500 pytan testowych z omowieniami: witaminy i skiadniki mineralne

Choroby jelita kgtego (np. Crohn), resekeje lub praecost bakteryjny mogq prowadzic do niedaboru.

U 32- Hme} nsnby utrzymuje sig prmd'eHc rmeczenie, mgla mozgowa i spadek sprawnodei,
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MODUL 4

Witamina C i zagadnienia
przekrojowe dotyczace witamin

Antyoksydacja, stabilnos$¢, obrobka zywnosci i suplementacja

Witamina C to zwigzek rozpuszczalny w wodzie, ktory uczestniczy w syntezie kolagenu,

chroni komérki przed stresem oksydacyjnym oraz zwieksza wchtanianie zelaza niehemowego.

W tym module sprawdzisz takze, czy potrafisz oceni¢ wptyw obrébki kulinarnej i przechowywania
na zawartos$¢ witamin, odrdznié rzeczywiste dziatanie sktadnikéw od obietnic marketingowych,
rozpoznac ryzyko nieuzasadnionej suplementacji, analizowac etykiety produktow, taczyc
informacje o réznych witaminach oraz wyciggac¢ wnioski z prostych, praktycznych przypadkéw.

65 PYTAN ZAGADNIENIE PRZEKROJOWE

Temat, ktéry wymaga potaczenia
WITAM I NA C wiedzy o kilku sktadnikach odzywczych,

STABILNOSC » ANTYOKSYDACJA + SUPLEMENTACJA procesach lub sytuacjach praktycznych.

WITAMINA C SYNTEZA KOLAGENU OCHRONA ANTYOKSYDACYJNA ZWIEKSZA WCHEANIANIE
(kwas askorbinowy) ZELAZA NIEHEMOWEGO

Fe®* (niehemowe)

HO H

HO OH
@ Fe*
Wspiera tworzenie Meutralizuje wolne rodniki,
mocnych i elastycznych chronige komérki przed Redukuje Zzelazo tréjwartosciowe (Fe™)
widkien kolagenowych. stresem oksydacyjnym. do lepiej przyswajalnej formy

dwuwartoéciowej (Fe).

CZYNNIKI WPLYWAJIACE NA ZAWARTOSC WITAMINY C

OBROBKA CIEPLNA PRZECHOWYWANIE SWIATLO CZAS

Straty rosng wraz z temperaturg Dtuzszy czas i wyisza temperatura Ekspozycja na swiatto Im diuzej, tym wigksze
i czasem gotowania. przyspieszajg ubytki. powoduje degradacje. straty witaminy C.
PRODUKT PRZECHOWYWANIE PRZYGOTOWANIE SPOZYCIE WCHLANIANIE WYKORZYSTANIE
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Pytania 196-208: witamina C — podstawy

Strona prezentuje gtowne funkcje witaminy C, Zrédta pokarmowe oraz jej role w syntezie kolagenu,
ochronie antyoksydacyjnej i zwiekszaniu wchtaniania zelaza niehemowego.

@ Do jakiej grupy witamin nalety witamina C?
A. Rozpuszczalne w tluszczach
B. Rozpuszczalne w wodzie
C. Magazynowane w watrobie
D. Predukowane przez organizm w pelni
Prawidlowa odpowieds: B.
Omébwienie: Witamina C (kwas askorbinowy) nalety do witamin
rozpuszczalnych w wodzie i nie jest magazynowana w organizmie.
Madmiar jest wydalany z moczem.

@ Ktéra forma jest aktywna postacia witaminy C w organizmie?
A.  Kwas dehydroaskorbinowy
B. Kwas askorbinowy (askorbat)
C. Askorbylo-palmitan
D. Kwas izoaskorbinowy
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienia: Aktywna forma witaminy C jest kwas askorbinowy (askorbat),
ktéry uczestniczy w reakcjach biochemicznych organizmu.

@ W jakim procesie witamina C bierze bezpodredni udzial?

A. Synteza glikogenu
B. Synteza kolagenu
C. Rozkiad tluszczow
D. Synteza cholesterolu
Prawidiowa odpowiedt: B.
Oméwienie: Witamina C jest kofaktorem enzyméw hydroksylujgeych
w syntezie kolagenu.

@ Dlaczego kolagen jest wainy dla organizmu?
A.  Buduje DNA komérek
B. Tworzy strukture skéry, naczyn krwionosnych i dzigset oraz wspiera
gojenie ran
C. Transportuje tlen we krwi
D. Reguluje gospodarke wodne-elektrolitows
Prawidiowa odpowieds: B.
Oméwienie: Kolagen stanowi rusztowanie tkanek lgcznych — skéry, naczyn

krwionodnych, dzigsel, kogci i chrzastek = i jest niezbgdny do gojenia ran,

@ Jakie dzialanie pelni witamina C w organizmie?

A. Drziala jako antyoksydant
B. Magazynuje energie
C. Bierze udzial w trawieniu tluszczdw
D. Reguluje prace hormondw tarczycy
Prawidiowa odpowiedz: A.
Omowienie: Witamina C neutralizuje wolne rodniki. chronige komarki
przed stresem oksydacyjnym.

@ W jaki sposéb witamina C wspomaga uklad antyoksydacyjny?
A. Regeneruje witaming E i glutation
B. Hamuje powstawanie wolnych rodnikéw
C. Zastepuje enzymy antyoksydacyjne
D. Aktywuje peroksydaze tarczycows
Prawidtowa odpowiedz: A.
Oméwienie: Witamina C redukuje utleniong witaming E do formy aktywnej
i pomaga w regeneracji zredukowanego glutationu.

@ Jaka funkecje pelni witamina C w gospodarce zelazem?
A. Hamuje wchianianie ielaza
B. Zwieksza wechlanianie 2elaza niehemowego
C. Wiagke telaze w wytrobie
D. Zwigksza wydalanie kelaza z moczem
Prawidlowa odpowieds: B.
Omébwienie: Witamina C redukuje zelazo (1) do relaza (I1) i tworzy zwigzki
rozpuszczalne, rwigkszajgc dostepnoéc telaza niehemowego.

@ Ktéry z produktéw jest szczegédlnie bogatym Zrddtem witaminy C?

A. Papryka czerwona

B. Banan
C. Kukurydza
D. Ryz bialy

Prawidlowa edpowied: A,
Ombwienie: Papryka czerwona zawiera wigcej witaminy C niz wigkszosé
owocdw cytrusowych (ok. 150-200 mg/100 g).

@ Ktére owoce s3 dobrym Zrédiem witaminy C?

A. Owoce cytrusowe (pomararicze, grejpfruty. eytryny)
B. Jablka i gruszki
C. Winogrona i banany
D. Mango i awokado
Prawidiowa cdpowieds: A.
Omébwienie: Owoce cytrusowe dostarczajg znaczacych ilogci witaminy C
i 54 tatwo dostepne w codzienne] diecie.

Ktére z poniZszych sg dobrymi Zrédlami witaminy C?
A. Czarna porzeczka, truskawki, kiwi, warzywa kapustne
B. Marchew, ziemniaki, buraki, cukinia
C. Winogrona, arbuz, banan, ananas
D. Orzechy, pestki dyni, nasiona stonecznika
Prawidlowa odpowied#: A.
Oméwienie: Czarna porzeczka, truskawki, kiwi oraz warzywa kapustne
(brokuly, brukselka, kapusta) dostarczajg dukych ilodei witaminy C.

Jak naturalne irédla witaminy C wypadaja w poréwnaniu z napojami

sprzedawanymi jako ,witaminowe"?

A, Napoje . witaminowe” majg zawsze wigcej witaminy C nit owoce

i warzywa

B. MNaturalne zrédba sq zwykle lepszym wyborem zdroweotnym

C. MNapoje .witaminowe” wchlania sie lepiej nit owoce

D. MNaturalne zrédba nie dostarczaja witaminy C w aktywne] formie
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Owoce | warzywa opracz witaminy C dostarczajg blonnika, polifencli

iinnyeh skladnikow bioaktywnych, Napaje czgsto zawierajg cukry.

@ Dlaczego warto regularnie spoiywad owoce | warzywa bogate w witamine C?
A. Wspieraja odpornosd, synteze kolagenu i dziatanie antyoksydacyjne
B. Zwigkszaja poziom chaolesterolu
C. Hamuja wchianianie wapnia
D. Zwigkszajg ryzyko kamicy nerkowej
Prawidlowa odpowiad: A.
Omowienia: Witamina C wspiera odpornost, zdrowie tkanek tgcznych,
chroni komdrki przed stresem oksydacyjnym i poprawia wchianianie zelaza.

@ Ktéry positek najlepiej taczy Zrédlo Zelaza niehemowego z witaming C?
A. Soczewica z papryks i natky pietruszki
B. Makaron z sosem Smietanowym
C. Ry z kurczakiem i ogdrkiem
D. Chleb z mastem i diemem

. R Prawidlowa odpowiedi: A.
DOBRE DLA WITAMINY C Oméwienie: Soczewica dostarcza felaza nichemowego, a papryka i natka pietruszki
WITAMINA C — SYNTEZA KOLAGENU : _ 24 Shtlacn Aefeadning: C MiATE maighenh Hasi prcld Sulkie do wehlsiliale
papryka

' (A P , g
)= &5' )+(R)(¥ ) w )&
. / b 7

SKORA MNACZYNIA DZIASLA GOJENIE

ove

ZELAZO NIEHEMOWE + WITAMINA C
— LEPSZA DOSTEPNOSC DO WCHEANIANIA
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-
\

exdce
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kiwi

truskawki

owoce cytrusowe
brokuty
brukselka

kapusta

czarna porzeczka

PULAPKA EGZAMINACYJNA |

Owoce cytrusowe s3 dobrym
zrodlem witaminy C, ale nie
s3 jedynymi ani zawsze
najbogatszymi Zrodtami.

=
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Pytania 209-221: niedobor witaminy C i grupy ryzyka
Strona przedstawia konsekwencje niewystarczajgcego spozycia witaminy C, czynniki, ktére mogg zwiekszac zapotrzebowanie
oraz sytuacje, w ktorych ryzyko niedoboru jest wyzsze. Pytania nie zachecajg do samodiagnozy na podstawie pojedynczych objawow.

laka chorobe wywoluje gleboki, przewlekty niedobér witaminy C?

A, Krzywice
B. Szkorbut
C. Pelagrg
D. Beriberi

Prawidlowa odpowieds: B.
Omdwienie: Szkorbut jest choroby wywolang glebokim niedoborem witaminy C.

@ Z czym wigte sig niedobdr witaminy C?
A, Z upoiledzeniem syntezy kolagenu
B. Z nadprodukej kelagenu
C. Z podwyiszeniem poziomu glikegenu
D. Z nadmierng mineralizacjg kodci
Prawidlowa odpowieds: A.
Oméwienie: Witamina C jest niezbedna do syntezy kelagenu - bialtka strukturalnege
skory, naczyh krwionodnych, dzigsel, kodei i dciggien.

@ Co moze wystapic¢ w przebiegu zaawansowanego niedoboru witaminy C?
A, Krwawienie dzigset
B. Zwigkszenie gestosci kosci
C. Zmniejszenie masy ciala
D. Utrata pamigci krotkotrwalej
Prawidlowa edpowied?: A.
Omowienie: Krwawienie dzigset jest jednym z typowych objawdw glebokiego
niedoboru witaminy C.

Jakie objawy skorne moga sig pojawic przy glebokim niedoborze witaminy C?
A, Siniaki i wybroczyny (petechie)
B. Ziuszczanie naskdrka z rumieniem
C. MNadmierna suchosé skéry
D. tuszczyca
Prawidlowa odpewiedi: A,
Oméwienie: Oslabienie naczyn krwionodnych z powodu raburzone] syntezy kolagenu
sprzyja powstawaniu siniakéw | wybroczyn.

@ Co moze by¢ upoéledzone w przebiegu niedoberu witaminy C?

A. Gojenie ran
B. Wehlanianie zelaza
C. Wydalanie sodu
D. Produkeja witaminy D w skérze
Prawidlowa edpowiedz: A,
Omowienie: Niedobdr witaminy C upoiledza tworzenie kolagenu, co spowalnia
gojenie sig ran i uszkodzen tkanek.

Jak bardzo niskie spoiycie owocow | warzyw wplywa na ryzyko niedoboru witaminy C?
A, Zwieksza ryzyko niedoboru
B. Zmniejsza ryzyko niedoboru
C. Nie ma wphwu
D. Zawsze powoduje szkorbut po kilku dniach
Prawidlowa odpowieds: A.
Oméwienie: Owoce | warzywa sg giéwnym zrodiem witaminy C w diecie; ich brak
istotnie rwigksza ryzyko niedoboru,

E Kto jest szczegdinie narazony przy bardzo monotonnej diecie?
Osoby stosujace diete niezwykle urozmaicong
B. Osoby na diecie niezwykle monotonnej
C. Osoby jedzace bardzo duio owocdw | warzyw
D. Osoby stosujgce suplementy witaminy C codziennie
Prawidiowa edpowieds: B.

Omowienie: Dieta uboga | monotonna rwigksza ryzyko niedostateczng] podaky
witamin, w tym witaminy C.

PROGRESJA NIEDOBORU WITAMINY C

NISKIE OGRAMICZENIE b
i o GLEBOKIEGO
SPOZYCIE ZAPASOW U :
NIEDOBORU
&G )\ @ )N e )
0 b
- &
Niswystarczajges Zmninjscajy sie Upodledaenie symtary 4
podak witaminy € zapusy witaminy C kolagank i funkef mk'l,‘ﬂ’“"'.
w diecie w organizmie thanak objawy Klinicane

Krwawienie dzigsel, zmegczenie lub wolniejsze gojenie ran mogg mied wiele przyczyn.
Pojedynczy objaw nie potwierdza niedoboru witaminy C.

. @ UWAGA NA PULAPKE EGZAMINACYIMNA

@ WAZNE DLA BEZPIECZENSTWA

Miedobdr witaminy C nie powstaje automatycanie po jednym dniu bez owoecdw i warzyw.

Zapasy organizmu oraz wezedniejsza dieta majy znaczenie.
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@ Kto potrzebuje wigkszej podaiy witaminy C?
A. Osoby niepalace papierosow
B. Osoby palace papierosy
C. Osoby unikajace stresu
D. Oscby przy diecie bardzo wysokothuszczowej
Prawidlowa odpowieds: B,
Oméwienie: Palenie zwigksza stres oksydacyjny i zuzycie witaminy C w organizmie,
co wigze sig z wigkszym zapotrzebowaniem,

Ktére schorzenia moga zwigkszaé ryzyko niedoboru witaminy C?
A, Wybrane zaburzenia wchlaniania
B. Sezon alergicany
C. Madczynnosc tarczycy
D. Krotki pobyt w slofcu
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Choroby przewodu pokarmowego z upotledzeniem wechlaniania moga
ograniczaé dostepnosé witaminy C mimo jej spodywania.

Ccy niedobér witaminy C moze wystapic u osdb z bardzo restrykcyjnymi
wybaorami Zywieniowymi?
A.  Nie, jesli dieta jest wysokobiatkowa
B. Nie, jedli stosuja suplementy minerabow
C. Tak, jesli dieta nie dostarcza jej w wystarczajgce] ilodci
D. Nie, zawsze zapobiega mu slofice
Prawidlowa odpowiedi: C.
Oméwienie: Eliminowanie wielu grup produktow, w tym owocow i warzyw, zwigksza
ryzykeo niedoboru witaminy C,

@ Dlaczego regularne dostarczanie witaminy C w diecie jest wazne?
A. Poniewaz organizm ma jej bardzo duze zapasy
B. Poniewaz wspiera prawidlowe funkcje organizmu na co dzien
C. Poniewai jednorazowe duze dawki wystarczq na zawsze
D. Peniewaz nie ma znaczenia, kiedy jest dostarczana
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienie: Witamina C uczestniczy w wielu procesach metabolicznych i nie jest
magazynowana w dukych ilesciach, diatego waina jest jej regularna podai.

Czym rdini sig wezesny, niewystarczajacy poziom witaminy C od rozwinigtego
szkorbutu?
A, Wezesny deficyt nie daje zadnych oznak
B. Wezesny deficyt mote byé bezobjawowy lub dawaé niespecyficzne symptomy,
szkorbut powoduje charakterystyczne objawy
C. Szkorbut wystepuje zawsze po jednym dniu bez witaminy C
D. Mie ma miedzy nimi réznicy
Prawidlowa odpowieds: B.
Oméwienie: Poczatkowe niedobory mogq przebiegaé bez wyraznych objawéw; szkorbut
to zaawansowany etap z typowymi objawami.

Jak najlepiej zareagowac, gdy pojawiajg sie objawy takie jak zmeczenie,
krwawienie dzigset lub wolniejsze gojenie ran?
A. Postawic samodzielng diagnoze i zacza¢ suplementacje witaminy C
B. Skonsultowad sie ze specjalisty w celu aceny stanu zdrowia i diety
C. Przeczekac, bo objawy ustapjg same
D. Zwigkszy¢ tylko jedng grupe produktow spozywezych

Prawidiowa odpowiedi: B,

Oméwienie: Niespecyficzne objawy moga miec wiele przyczyn: potrzebna jest

profesjonalna ocena stanu zdrowia i nawykdw ywieniowych.

osoby palgce papierosy

osoby z bardzo niskim spozyciem
OWOCOW | warzyw

osoby stosujgce bardzo restrykcyjne diety

osoby z wybranymi zaburzeniami wchianiania

=3
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Pytania 222-234: straty witaminy C w zywnosci
Witamina C jest wrazliwa na dziatanie wysokiej temperatury, tlenu, swiatta, wody oraz diugiego przechowywania.
Poznanie tych czynnikéw i prostych zasad pozwala ograniczac jej straty w codziennym przygotowaniu i przechowywaniu Zywnosci.

@ Jaki jest ghdwny wplyw wysokiej temperatury na witamine C?
A,  Chroni ja przed utlenianiem
B. Miszczy jej strukture
C. Zwigksza jej biodostepnodd
D. Nie ma na nig wphywu
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omdéwienie: Witamina C jest termolabilna - wysoka temperatura powoduje
czystkowy rozkiad jej czasteczki,

@ Jak dlugi czas gotowania wplywa na straty witaminy C?
A, Krdtszy czas gotowania zwykle zmniejsza straty
B. Im diutsze gotowanie, tym wigksze straty
C. Dlugi czas gotowania zwigksza rawartodé witaminy C
D. Cazas nie ma znaczenia, liczy sig tylko temperatura
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Diuzsze gotowanie wydiuza ekspozycje na ciepto, tlen i wode,
co zwigksza rozkbad witaminy C.

@ W jaki sposob witamina C moie przechodzi¢ do wody podczas gotowania?
A. Jest rozpuszezalna w wodzie, wiec moe sig z niej wymywad
B. Woda zwigksza jej syntezg w warzywach
C. Woda chroni witaming C przed utlenianiem
D. Witamina C nie ma kontaktu z woda
Prawidlowa odpowiedZ: A,
Oméwiania: Czeic witaminy C rozpuszcza sig w wodzie, rwlaszcza przy
gotowaniu w dulej ilosei plynu.

Co zwykle powoduje mniejsze straty witaminy C?
A Gotowanie w duZe] ilosci wody
B. Gotowanie na parze
C. Dlugie gotowanie w malej ilodci wody
D. Smazenie w giebokim tluszczu
Prawidlowa odpowiedz: B.
Oméwienie: Para dostarcza ciepta bez bezposredniego kontaktu z duiy iloscia
waody, co ogranicza wymywanie | rozklad witaminy C.

Jak wplywa pokrojenie warzyw przed przechowywaniem na zawartofc witaminy C?
A, Zwykle nie ma wphrwu
B. Przyspiesza straty witaminy C
C. Zwigksza stabilnoic witaminy C
D. Ulatwia jej wehlanianie
Prawidlowa odpowiedi: B,
Oméwienie: Uszkodzenie tkanek zwigksza kontakt z tlenem i enzymami,
co przyspiesza utlenianie witaminy C.

@ Jaki wplyw ma kontakt z tlenem na witaming C po pokrojeniu Zywnosci?
A.  Hamuje jej utlenianie
B. Przyspiesza stopniowy rozklad
C. MNie ma znaczenia
D. Zwigksza je] zawartosc
Prawidlowa odpowiedz: B.
Omdwienie: Kontakt z tlenem sprzyja utlenianiu witaminy C, co prowadzi
do jej stopniowych strat.

@ Jak swiatto wplywa na stabilnoé¢ witaminy C?
A, Zwieksza jej stabilnosc
B. Przyspiesza jej rozkiad
C. Nie wphywa na witaming C
D. Zwieksza zawartose witaminy C
Prawidlowa odpowied:: B.
Omdwienie: Promienie §wiatla (zwlaszcza UV) moga przyspieszac degradacjg
witaminy C.

~
E}\'@' CZYNNIK — MOZLIWY SKUTEK

Cagleiowy rozkiad g i
Wysoka temperatura witsimiey & Skracaj czas gotowania.
i Usywaj niewielkie] ilodci wody.
@ Dhugi czas gotowania ww_k!u, i
witamény C iy +
L Wybieraj gotowanie na parze.
Wirmywanie
O e witamiry C Praechowu) produkty prawidiowe
| ; : | (w chlodzie, bez dostepu $wiatla).
Tien Stopniowe uthenianic
e witaminy C Mie kroj zbyt wezednie.
_‘c'}'_ Swiatlo Hitsza stablinott Wykorzystuj pozostaly wywar
e | witaminy C z gotowania.

ph o s Nitsza zawartodé
Dugie proechowywns
i witamarry © 4

UWAGA NA PULAPKE EGZAMINACYJNA

* Warzywa mrozone nie sj automatycznie pozbawione witamin.
Prawidlowo zamrozone i przechowywane warzywa mogg czasem
zawierac wigcej witaminy C niz dwiete produkty diugo przechowywane.
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@ Dlaczego czas miedzy przygotowaniem a spozyciem posithu jest wazny?
A. Im krétszy czas, tym mniejsze straty witaminy C
B. Nie ma to znaczenia
C. Im diuiszy czas, tym wiece] witaminy C
D. Liczy sig tylko temperatura przechowywania
Prawidlowa odpowiedZ: A.
Oméwienie: Swieko przygotowane potrawy zawieraja zwykle wiece] witaminy C,
poniewa ogranicza sig dzialanie tlenu, $wiatta i temperatury.

@ Ktére produkty zwykle majg wiecej witaminy C?
A.  Swiete produkty krétko przechowywane
B. Produkty mrozone prawidlowe
C. Produkty diugo przechowywane w temperaturze pokojowej
D. Produkty konserwowe wielokrotnie podgrzewane
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Mrozenie po zbiorach zwykle dobrze zachowuje witamine C,
a diugie przechowywanie $wietych produktéw prowadzi do strat,

@ Ktére z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje warzywa mroZzone
przechowywane prawidtowo?
A. 53 zawsze pozbawione witamin
B. Zwykle zachowuja duizo witaminy C
C. Traca wiece] witaminy C niz swieze warzywa
D. Zawierajg wylacznie syntetyczng witamine C
Prawidlowa odpowiedz: B.
Oméwienie: Szybkie zamroZenie | przechowywanie w niskiej temperaturze ogranicza
rozktad witaminy C.

@ Dlaczego warto uzywac wywaru pozostalego z gotowania warzyw
w zupach lub sosach?

A, Zbyt wiele witaminy C uleglo rozkladowi
B. Czgséc witaminy C przeszia do wody
C. Wywar zawiera konserwanty
D. Zwigksza to kalorycznosc potrawy
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omoéwienie: Woda z gotowania zawiera rozpuszczong witamine C = wykorzystanie

jej w potrawie zmniejsza straty.

@ Ktéra metoda przygotowania warzyw najskuteczniej ogranicza straty
witaminy C?
A.  Dlugie gotowanie w duzej ilosci wody
B. Krotkie gotowanie na parze
C. Wielokrotne podgrzewanie przez kilka dni
D. Dilugie moczenie pokrojonych warzyw przed gotowaniem
Prawidlowa odpowied#: B.
Oméwienie: Krdtki czas obrobki cieplnej i ograniczony kontakt z woda zwykle
zmniejszajg straty witaminy C. Mie oznacza to, ze kazde warzywo musi

byc spozywane tylko na surowo.

@ Ktére z ponizszych bledéw kuchennych najbardziej zwieksza straty
witaminy C? (Wybierz najwazniejszy czynnik.)
A. Dlugie gotowanie w duzej ilofci wody
B. Krotkie gotowanie pod przykryciem
C. Szybkie mroZenie zaraz po zakupie
D. Przechowywanie w chiodzie
Prawidlowa odpowiedi: A,

Oméwienie: Diugi czas gotowania i duza ilod¢ wody powodujg zaréwno rozklad
witaminy C, jak i jej wymywanie do wody.



Pytania 235—24;’:"suplementacja witaminy C

Strona uczy odrézniac potrzeby Zywieniowe od suplementacii, wysokie dawki od bezpieczeristwa oraz obietnice marketingowe
od rzetelnych informacji. ,Naturalne”, ,,antyocksydant” czy ,mocne" nie oznacza automatycznie skuteczne ani bezpieczne.

Jaka jest podstawowa réinica migdzy dostarczaniem witaminy C z Zywnogci
a stosowaniem suplementu diety?
A, Suplement zawsze jest lepiej wehianiany niz zywnosc
B. Suplement ma szersze dzialanie niz Zywnoié
C.  Zywnoic dostarcza witaminy C wraz z innymi skiadnikami odzyweczymi
D. Suplement dziala tylke krécej niz zywnosé
Prawidlowa odpowiedi: C.
Oméwienie: Tywnoié to nie tylko witamina C, ale te blonnik, polifencle, mineraty
i inne zwijzki bioaktywne, ktére moga wzajemnie wspieraé wchlanianie
i dzialanie.

@ Aby ocenvit catkowity podaz witaminy C, nalezy uwzglednic:
A, Tylke suplementy
B. Tylke warzywa i owoce
C. Suplementy, fywnosé, napoje, produkty wzbeogacane i leki
D.  Witaming C w formie proszku w wodzie
Prawidtowa odpewiedi: C.
Oméwienie: Catkowita podaz pochodzi ze wszystkich Zradel - to waine przy ocenie
bzepieczedstwa i unikania nadmiaru.

Stosowanie duzych dawek witaminy C moze powodowat dolegliwosci ze
strony prrewodu pokarmowego, takie jak:
A, Tylke zwiekszone wehtanianie felaza
B. Zgaga, nudnodci, skurcze brzucha
C. Jedynie poprawa perystaltyki jelit
0. Brak modliwych dziatan niepatadanych
Prawidiowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Dawki powyiej 1000-2000 mg mogg wywolywad dolegliwodci gastryczne,
zwlaszcza u 0s6b wrakliwych.

@ Nadmierne spoiycie witaminy C najczeéciej powoduje:
A, Zaparcia
B. Bél glowy
C. Biegunke
D. Sennosé
Prawidtowa edpowiedi: C.
Oméwienie: Witamina C w duiych dawkach zwigksza osmolarnosé w jelicie | moze
prowadzié do biegunki.

@ U kogo suplementacja witaminy C powinna by¢ stosowana estroinie?
A. U oséb z chorobami nerek (np. kamica szczawianowa, niewydolnoé nerek)
i zaburzeniami metabolizmu Zelaza (np. hemochromatoza)
B. U wszystkich zdrowych doroslych
C. U osdb z niskim cifnieniem tetniczym
D. U oséb z nietolerancjg laktozy
Prawidlowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Wysokie dawki mogq zwighszaé wydalanie szezawiandw i nasilaé edkladanie
2elaza v oséb x chorobami uklady go lub zabu i gespodarki Zfelazem,

Jak nalezy ocenic¢ hasto reklamowe: ,Im wigksza dawka witaminy C, tym
sliniejsza odpornosc"?
A.  To naukowe udowodniona prawda
B. To uproszczenie i nadinterpretacja
C. Dotyczy tylke dzieci
D.  Ma znaczenie tylke zimg
Prawidtowa odpowiedi: B.

Oméwienie: Odpornoic to zloiony proces. Nadmiar witaminy C nie przeklada sig
na  siiniejsza odpernasc” | moie wywolac dziatania niepoZadane.

@ Jaka jest zasadnicza réinica migdzy ,wspieraniem prawidiowego funkcjo-
nowania uktadu odporneiciowego” a ,gwarancjg zapobiegania infekcjom™?
A, Brak réznicy
B. Pierwsze stwierdzenie jest zgodne z przepisami, drugie ~ obietnicq medyczng
C. Drugie dotyezy tylke chordb wirusowych
D. Pierwsze jest marketingowe, drugie prawdziwe

Prawidtowa cdpowiedi: B.

Oméwienie: Suplement nie moie zapobiegad ani leczyé choréh — mode jedynie wipieraé

prawidfowe funkeje organizmu.

DECYZJA PRZED SUPLEMENTACJA - PYRAMIDA ROZSADKU

= JAKA JEST DAWKA?
JAKIE 54 INMNE 2RODEA?
CZY ISTHIEJ4 PRIECIWWSKAZANIA?
CZY INFORMACJA POCHODZI
Z WIARYGODNEGO Z_R_ﬁotj’

SUPLEMENT DIETY

Suplement diety uzupelnia zwykla diete. Nie mode byc przedstawiany fako substytut
zroinicowanej diety ani jake drodek leczniczy. Nie lecry, nie zapobiego chorobom
i nie rastgpuje 2drowege styfu fycia,

PUEAPKI EGZAMINACYJNE
Uwaraj na sfowa takie jok: naturalny”, .wysoka moc”, .mocny antyoksydant”,
~wsparcie adpornoiel”. To hasla markatingowe, ktdre nie Swiadcog

o skutecznodei ani bezpieczenstwie. Zawsse sprawdraj dawke, skiad
i wiarygodne dowody naukowe.
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Jak nalety ecenié produkt reklamowany jake . naturalna witamina C"7
A.  Jest zawsze lepszy | bezpieczniejszy
B. Okreslenie .naturalna” nie $wiadczy o skutecznoici ani dawce
C. Maturalna witamina C nie moze dzialaé niepozgdanie
D. To gwarancja organiczne] certyfikacji
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: . Naturalny™ to okredlenie marketingowe. Liczy sig skiad, dawka i badania,
nie sam termin.

Dlaczege czytanie etykiety = listy sktadnikéw i ilesci substancji czynnej =
jest kluczowe?
A, Bo kolor opakowania to najwazniejsza informacja
B. Bo porwala ocenit dawke, forme i jakodé produktu
C. Bo skiad jest zawsze taki sam we wszystkich partiach
D. Bo wystarczy zaufac cenie produktu
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Etykieta informuje, ile witaminy C zawiera porcja oraz jaky forme i dedathi
zastosowano.

@ Ktéry preparat zawiera witamine C z kilku Zrédel (réine nazwy sktadnikéw)
wymienionych na etykiecie?
A, Witamina C (kwas L-askerbinowy) 1000 mg
B. Ekstrakt z aceroli, askorbinian sodu, askorbyl palmitynian
C. Bioflawencidy cytrusowe 200 mg
D. Kwas hialuronowy 100 mg
Prawidtowa edpowiedi: B,
Oméwienie: Roine formy lub Zrédla (np. acerola) moga dostarczac witaming C, ale etykieta
powinna podawad jej iloic w mg, jedli chodzi o witaming C.

lle witaminy C dostarcza produkt przy zastosowaniu dwéch pelnych

porcji dziennie?
Wielkosé porcjiz 2 tabletki Zowartodc ekstrakty 2 sceroli
Witamina C: 500 mg nie jest stomatycznie
Ekstrakt z aceroli: 100 mg witsening C, dopoks etyloeta
Bioflawonoidy cytrusowe: 50 mg nié podajo, ile witaminy C
Zalecany sposéb uiycia: 2 tabletki dwa razy dziennie 2 niego pachods.

A. 500 mg witaminy C
B. 600 mg witaminy C
C. 800 mg witaminy C
D. 1000 mg witaminy C
Prawidlowa odpowiedi: D.
Oméwienie: 2 tabletki = 500 mg witaminy C. Dwie peine porcje dziennie (4 tabletki)
dostarczajg 1000 mg witaminy C. Pozostale skladniki nie s liczone jako
witamina C, jefli etykieta tego nie okresla.

Czy osoba prawidiowo odZywiajaca sie, spozywajgca duio warzyw i owocow,
powinna standardowo przyjmowad dodatkowy suplement witaminy C?
A, Tak, zawsze dla wzmocnienia odpornogci
Mie, jedli dieta pokrywa zapotrzebowanie
C. Tylko zimg
D.  Tylke w formie musujacej
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Zroinicowana dieta zwykle pokrywa potrzeby. Suplementacja jest potrzebna
tylke w okredlonych sytuacjach (np. pwigkszone zapotrzebowanie, nisdobory).

@ Jak powinna zareagowaé osoba widzagc reklame: ,Witamina C leczy
wszystkie choroby!"?
A, Kupié produkt, bo ma wysoka dawke
B. Zachowac ostroznosc i sprawdzi¢ zrédla naukowe
C. Zignorewaé zalecenia lekarza
D. Przyjmowac jak najwigcej, bo to bezpieczne

Prawidlowa odpowiedi: B.

Oméwienie: To niezgodna z prawem obietnica medyczna. Maleiy opieraé sig na dowodach
noukowych i konsultowaé decyzje 2drowotne ze specjalisty.



Pytania 248-260: powtérka%grzekrojowa dotyczaca witamin

Zakoriczenie modutu obejmuje pytania integrujace wiedze o witaminach rozpuszczalnych w wodzie i w tluszczach:
zrodtach w pozywieniu, niedoborach i nadmiarach, trwatosci oraz suplementac;ji.

Ktére stwierdzenie najlepiej poréwnuje magazynowanie witamin @ Z ktdrg grupg lekéw wehodzi w istotng interakcje witamina K?
rozpuszczalnych w wodzie | w tluszezach? A.  Antybiotyki

A, Witaminy wodnorozpuszczalne magazynuje sie w watrobie. B. Antagonigci witaminy K (np. warfaryna)

B. Witaminy tluszczowe s magazynowane w tkance tluszczowej | watrobie. C. Leki zobojgtniajace kwas zolgdkowy

€. Witaminy wodnorozpuszczalne sq magazynowane w tkance tluszczowej. D. Leki przeciwbélowe (NLPZ)

D.  Witaminy tluszczowe nie 53 magazynowans w organizmie,
Prawidlowa odpowied#: B.
Omdéwienie: Witaminy rozpuszczalne w tluszezach gromadzy sig gléwnie
w tkance tluszczowej i witrobie, diatego ich nadmiar mode sie kumulowaé,

Prawidlowa edpowiedi: B.
Omowienie: Antagonisci witaminy K hamuja jej dziatanie, dlatege nalezy
utrzymywaé staly podaz witaminy i i regularnie kontrolowaé INR.

@ Czy produkt zawierajacy bardzo wysokie dawki kilku witamin

Ktére witaminy wymagaja tluszczu w diecie dl widh wchianiania?
@ '3 i aia e B e T jest bezpieczny dla zdrowej osoby doroslej?

A, Ciwitaminy z grupy B O gt
B. ADEiK A, Tak, wiecej witamin zawsze oznacza lepiej.

€. Tylko witamina C B. Nie, moZliwy jest nadmiar i dzialania niepotadane.

D. Tylko witamina A
Prawidlowa odpewiedz: B.

C. Tak, poniewas witaminy s3 zawsze wydalane.
D. To zaleiy wylgcznie od ceny praduktu.

Oméwienie: Witaminy A, D, E | K wechlaniajg sig w obecnodci thuszczu Prawidlowa odpowiedz: B.
oraz soli zélciowych, Oméwienie: Niektdre witaminy (A, D, E, K) mogg sie kumulowaé i powodowaé
dzialania niepozadane. Suplementacja wysokimi dawkami nie jest zalecana
Ktéra witamina najlepiej pasuje do opisanej funkeji? bez wskazan.
Pomaga w utrzymaniu prawidlowej krzepliwedei krwi.
A, Witamina C @ Ktéra metoda przygotowania positku najlepiej ogranicza straty witamin?
B. Witamina D A.  Dlugie gotowanie w duzej ilosci wody
C. Witamina K B. Gotowanie na parze lub krétkie duszenie
D. Witamina B12 C. Smazenie w glgbokim tluszczu w wysokiej temperaturze
Prawidlowa odpowiedi: C. D. Odgrzewanie wielokrotne
Omdwienia: Witamina K uczestniczy w aktywacji biatek krzepnigcia

Prawidlowa odpowiedz: B.
Omoéwienie: Gotowanie na parze i krotkie duszenie minimalizujg kontakt
z wodj i czas ogrzewania, co ogranicza straty witamin,

wowgtrobie.

Ktére witaminy sg szczegdlnie narazone na straty podczas gotowania

w wodzia?
A ADEIK @ Osoba dorosta spozywa bardze male warzyw, ewocéw i produktéw
B. C oraz witaminy z grupy B pelnoziarnistych. Jakie niedebory sa najbardziej prawdopodobne?
C. Tylke witamina E A.  Witamina C, witaminy z grupy B i kwas foliowy
D. Tylko witamina K B. Witamina A E

Prawidlowa odpowieds: B. C. WitaminaDi K

Omébwienie: Witaminy rozpuszczalne w wodzie (C oraz z grupy B) moga D. Witamina B12 i witamina D

preenikac do wody i ulegac rozkladowi termicznemu Prawidlowa odpowieds: A.

Oméwienie: Mala podai warzyw, owocdw i pelnych ziaren zwigksza ryzyko

@ Ktéra witamina wspomaga wchianianie zelaza niehemowego z roslin? RS Ena g G | el e T ki & By B

A, Witamina A
B. Witamina C
C. Witamina D
0. Witamina K

Osoba stosuje kilka suplementow tacznie: multiwitamina, osobno
witamina D i kompleks witamin z grupy B. Jak cceniasz tg sytuacje?

Prawidlowa fods: B. A. Bezpieczna, bo to ﬁatur'aine- witamin?f. . e "
Oméwienie: Witamina C redukuje Zelazo (Ill) do formy (11} i tworzy B. Wymaga oceny, aby unikngc podwajania dawek i interakcji.
rozpuszczalne kompleksy, co zwigksza wehlanianie zelaza niehemowego. C. Zawsze bezpieczna, bo witaminy sie nie kumulujg.
D. Lepiej dodad jeszeze witamine A w wysokiej dawee.

Niedobér ktérej witaminy najczesciej taczy sig z zaburzeniami Prawidlowa odpowiedi: B.

neurologlclznyml, dretwieniami i ostabieniem pamigci? Omédwienie: Réwnoczesne stosowanie wielu suplementéw moze prowadzic

A, Witamlma Byz do niep bnego podwajania dawelk, ir keji z lekami | nadmiaru

B. Witamina C niektdrych witamin.

C. Witamina D

D. Witamina E Osoba starsza je mato warzyw i produktéw pelnoziarnistych, ogranicza
Prawidlowa odpowieds: A. produkty zwierzece, przyjmuje lek wplywajgcy na krzepniecie krwi,
Omdéwienie: Nindohc'fr wila.miny B,_: moze pmwadzm do n-Eun_:!patii, stosuje multiwitamine oraz osobno witamine D. Zgtasza zmeczenie

zaburzer czucia, ostabienia pamigci | koncentracii. i mrowienie w koficzynach. Co jest najlepszym pestepowaniem?

Ktére stwierdzenie najlepiej poréwnuje ryzyko kumulacji witamin AiD A, Zwigkszyt dawke witaminy D i dalej obserwowaé.

w paréwnaniu z wiekszoscig witamin rozpuszczalnych w wodzie? B. Przerwac multiwitaming, zostawic tylke witamine D.

A. Witaminy A i D kumuluja sie, a wigkszos¢ witamin z grupy B i C nie. C. Dokladnie ocenic dietg, stosowane leki, suplementy i stan zdrowia

B.  Wszystkie witaminy kumulujg sie w takim samym stopniu. przez specjaliste.

C. Witamina C kumuluje sig bardziej niz witaminy A1 D, D. Zwigkszyc spoiycie migsa i odstawic wszystkie suplementy.

D. Witaminy z grupy B kumuluja sig bardziej niz witaminy A i D. Prawidlowa odpowiedz: C.
Frawidlowa DdPM‘l'il_Bdf! A : . Oméwienie: Objawy 53 nieswoiste, mozliwych jest kilka przyczyn. Suplementy
Oméwienie: Nacdmiar witamin A | D moZe sig kumulowaé i prowadzié mogy sie dublowaé, lek moze wehodzié w istotne interakcje, a niedoboru

do dzialan niepoiadanych, podczas gdy witaminy z grupy B i C zwykle

&% | Rt el nie nalezy diagnozowad samoedzielnie.
Wj"da e .

( @ WITAMINA — NAJWAZNIEJSZA WSKAZOWKA WYNIK MODULU 4 )
@ (A) wazrok i nablonki @ Liczba zdobytych punktéw: .............. /13
& D gospodarka wapniowo-fosforanowa ~
@ E ochrona lipidéw przed utlenianiem . Pytania do ponownegeo rozwigzanial ..., o, T
@ K aktywacja bialek krzepnigcia i:? Najwazniejsza zaleinoéc do zapamigtania: ... rersases renrnre s e
@ C kolagen i zelazo niehemowe
B, metabolizm i uklad nerwowy
Jeg Bg aminokwasy, neuroprzekazniki i hemoglobnia & Blad, ktérego nie cheg POWESIZYE: ..o
g B9 DNA i podzialy komérkowe o
) By uktad nerwowy, DNA i krwinki ] b ﬁ Bt aileola)ne oAt s et 8ot s sl el e e e s J
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®
MODUL 5

Makroelementy

Wapn, fosfor, magnez, séd, potas i chlorki

Makroelementy to sktadniki mineralne potrzebne w organizmie

w stosunkowo wiekszych ilosciach niz mikroelementy. Petnig funkcje
strukturalne, regulacyjne, elektrolitowe, neuromigsniowe i enzymatyczne.
W tym module sprawdzisz wiedze o wapniu, fosforze, magnezie, sodzie,
potasie i chlorkach, ich réwnowadze wodno-elektrolitowej, zrodtach
pokarmowych, niedoborach, nadmiarach oraz interakcjach.

. 4 o] KOSCI » MIESNIE »
@ 65 pYTAN @ 6 MAKROELEMENTOW | e B

KOSCI

— wapn i fosfor

ﬂ MIESNIE

""" — wapn, magnez
i potas

)

NERWY

— s6d, potas
i wapn

......... PLYNY
— s6d, potas
i chlorki

ELEKTROLIT

Pierwiastek obecny w ptynach ustrojowych
w postaci jonéw naladowanych, ktéry
uczestniczy w utrzymaniu rownowagi plyndw,
przewodzeniu impulséw nerwowych

i pracy miesni.

Strona 28 | 500 pytan testowych z oméwieniami: witaminy i sktadniki mineralne



Pytania 261-273?4wapﬁ — podstawy

Wapn to makroelement o wielu kluczowych zadaniach w organizmie czlowieka. Jest niezbedny nie tylko dla kosci i zebow,
ale takze dla skurczu migéni, przewodnictwa nerwowego, krzepniecia krwi i wielu procesdow komérkowych.

@ Waphn jest zaliczany do:
A. pierwiastkéw $ladowych
B. makroelementdw
C. witamin
D. zwiagzkdw dostarczajacych energii
Prawidlowa odpowiedi: B,
Omdwienie: Wapn jest makroelementem, poniewai organizm potrzebuje go
w dukych ilodciach - setek miligramow dziennie.

Ktéra z ponizszych funkcji wapnia jest najczedciej kojarzona
z erganizmem czlowieka?
A, Utrzymywanie funkcji enzymdw w tluszczach
B. Budeowa i utrzymanie kodci oraz zebow
C. Transpert glukezy do komérek
D. Wytwarzanie czerwonych krwinek
Prawidtowa odpowieds: B.
Omowienie: Wapr jest glownym skladnikiem mineralnym kosci i zebow,
zapewniajgc ich twardodd i wytrzymalosc,

Gdzie znajduje sie najwigekszy magazyn wapnia w organizmie
czlowieka?
A, We krwi
B. W migsniach
C. W kofciach i zebach
D. W watrabie
Prawidlewa edpowiedz: C.
Oméwienie: Ponad 99% wapnia organizmu znajduje sie w kodciach i zgbach.
We krwi i tkankach jest go niewiele, ale peini tam kluczowe funkcje.

@ Jaka jest rola wapnia w skurezu miesni?
A. Magazynuje energie w migsniach
B. Umoiliwia skurcz, wigzac sig z biatkami skurczowymi
C. Zwigksza ilodc glukozy w migéniach
D. Przyspiesza synteze bialka migéniowege
Prawidlewa edpowiedi: B,
Oméwienie: Jon Ca®™ laczy sie z bialkami (np. tropening), co umozliwia
oddzialywanie aktyna-miozyna i skurcz migsnia,

Wapri w organizmie wspiera:
A. przewodzenie sygnaldw nerwowych | procesy sygnalizacji komérkowj
B. magazynowanie tlenu w krwinkach czerwonych
C. odkladanie tluszezu w komérkach
D. produkcje kwasu zolydkowego
Prawidlowa odpowiedi: A.
Omdwienie: Wapr jest niezbedny do uwalniania neuroprzekaznikéw
w synapsach oraz dzialania wielu szlakdw sygnalowych,

@ Ktéry proces w organizmie zaleiy od udzialu wapnia?
A. Krzepniecie krwi
B. Produkcja bilirubiny
C. Transport CO; w erytrocytach
D. Metabolizm witaminy C
Prawidlowa odpowiedz: A.
Omowienie: Wapri jest kofaktorem w kaskadzie krzepnigcia — bez niego
prawidiowe krzepnigcie krwi jest niemodlive.

@ Ktére produkty sg naturalnie dobrym Zrédlem wapnia?
A. Mieko, jogurt, kefir i sery
B. Oleje rodlinne, margaryna, thuszcze
C. Slodycze, diemy, napoje slodzone
L. Soki owocowe, napoje energetyczne
Prawidlowa odpowieds: A,
Omdwienie: Mabial jest jednym z najlepszych naturalnych rodel wapnia

FUNKCJE WAPNIA W ORGANIZMIE

%L Ll 7 0\
| s =

WAPN | SYGNALOW KRWI
| — i
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L KOSCI J Lsnuacz
MIESNI

| ZEBY

WAPN TO NIE TYLKO KOSCI
Choé wigkszosé wapnia w organizmie znajduje si¢ w kosciach i zgbach,
miewielka ilodé obecna we krwi i tkankach jest niezbgdna katdego dnia.
Umaoiliwia skurcz migini, przewodzenie impulséw nerwowych, krzepniecie
krwi | wiele procesdw komérkewych,
Dlatego regulamie dostarcza) wapn z réinych irddet w zbilansowanej diecie,
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ryby z jadalnymi osémi
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@ Napdj roélinny wzbogacany wapniem (np. napéj sojowy) moze byé
irodtem wapnia, jedli:
A.  nie zawiera zadnych dodathdw
B. jest wzbogacony wapniem zgodnie z informacja na etykiecie
C. ma dlugi termin przydatnodei do spokycia
D. jest produktem bezcukrowym
Prawidlowa edpowiedi: B,
Oméwienie: Tylko napoje rodlinne wzbogacone wapniem dostarczajy jego
znaczgeych iloéei - informacje t¢ znajdziesz na etykiecie.

Dlaczego przed uzyciem napoju roélinnego wzbogacanego wapniem
naleiy sprawdzi¢ etykietg, a takze wstrzasnaé opakowaniem?
A Etykieta informuje o zawartodci wapnia i jego formie; wstrzasnigcie
zapobiega pienieniu,
B. Niektdre dodane wapn moie osadzac sig¢ na dnie — naleky wstrzgsnac,
aby réwnomiernie go rozprowadzié, zgodnie z instrukejg producenta.
C. Wstrzasanie zwigksza slodycz napoju.
D. Etykieta informuje, Ze napdj trzeba zawsze gotowaé.
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omowienie: W niektdrych napojach rodlinnych dodany waph moe osadzad sig
na dnie - dlatego przed wylaniem nalezy wstrzasngc opakowaniem,
zgodnie z zaleceniem producenta.

@ Ktére z ponizszych produktéw moga dostarczac wapnia?
A, Wybrane warzywa liSciaste, nasiona, ryby jedzene z oéémi, predukty
wzbogacane
B. Cukier, slodkie przekaski, napoje gazowane
C. Olej rzepakowy, masto klarowane, boczek
D. Kawa, herbata czarna, napoje alkoholowe
Prawidtowa ocdpowiedi: A.
Omdwienie: Wapn znajdziemy takze w roslinnych produktach (warzywa lisciaste,
nasiona) oraz w rybach jedzonych z o¢mi i w produktach wzbogacanych.

@ Ktéry czynnik jest kluczowy dla prawidiowego wehlaniania wapnia?
A, Witamina C
B. Witamina D
C. Witamina K
D. Witamina E
Prawidtowa cdpowieds: B.
Omdéwienie: Witamina D zwigksza wehlanianie wapnia w jelitach i pomaga
utrzymad prawidlowy poziom wapnia we krwi.

@ Co wplywa na biodostgpnodé wapnia z diety?

Forma chemiczna wapnia i sklad positku (np. szczawiany, fityniany,
nadmiar soli, nadmiar kofeiny)
B. Kolor opakowania produktu
C. Rodzaj tluszczu w kosmetykach
D. lleéd wody wypijane] w ciggu dnia
Prawidlowa odpowieds: A.
Oméwienie: Wapnh z roanych zrodel wehlania sig w roznym stopniu; jego
Przyswajanie ograniczajg m.in. szczawiany, fityniany, nadmiar soli
i kofeiny, a wspomaga np. witamina D.

Ktére poréwnanie najlepiej ocenia zrédla wapnia pod wzgledem ilosci,

biodostepnodei i praktycznej wielkosei poreji?

A.  Szklanka mleka, wzbogaceny napdj redlinny, porcja warzyw
lisciastych, mala ilodc nasion

B. Kawa, herbata, sock owocowy, weda

C. Cukier, midd, drem, czekolada

D. Olej rzepakowy, masto, tlhuszez kokosowy, smalec

Prawidlowa sdpowieds: A_

Oméwienie: Srklanka mileka dostarcza dugo latwo przyswajalnego wapnia,
wzbogacony napsj redlinny — umiarkowang ilodé (zaleznie od produktu),
warzywa lidciaste | nasiona zawierajg wapn, ale w mniejszych ilodciach
i z roing biodostepnoscig — wazne 53 poercja i nawyki.

ZRODLO — NA CO ZWROCIC UWAGE? = )
ZRODLO NA CO ZWROCIC UWAGE?
mieko i jogurt dobra biodostgpnodc; ilodc wapnia zaleiy od porcji
ser duio wapnia, ale takie sodu i thuszczu — rwracaj uwage na porcje
napdj rodliney sprawdi na etykiecie zawartodé wapnia i jego forma;

przed ukyciem wstrzqdnij — wapn moze osadzaé sig na dnie
waina jest liczba | wielkodE osci oraz catkowita porcja

lidciaste zawierajq wapn, ale jego wehlanianie ograniczajg

warzywa SECzawiany; gotowanie mote pomoc

dobre irodlo, ale zwracaj uwage na wielkosc porgi

MEsiens i obecnodé fityniandw

-

i~

UWAGA - PULAPKA EGZAMINACYINA
Produkt zawierajacy wapri nie zawsze dostarcza duiej ilodci tego skladnika

w typowe] porcji. Zawsze sprawdzaj etykiete (ilod4€ wapnia w porcji | % RWS)

oraz pamigtaj, fe biodostepnosc zaleky od iradia i skladu positku.

A



Pytania 274~ 286: fosfor

Fosfor jest makroelementem niezbgdnym dla wielu proceséw zyciowych. Peini kluczowe funkeje w budowie kosci i zebdw,
w magazynowaniu i przekazywaniu energii (ATP), w strukturze DNA | RNA, w blonach kemérkowych oraz w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej.

@ Fosfor w organizmie cztowieka jest klasyfikowany jako: @ Ktére produkty sa dobrym irédtem fosforu?
A.  mikrosktadnik (pierwiastek sladowy) A. nabiat, migso, ryby, jaja, straczki, orzechy
B. makroelement B. wytacznie owoce | warzywa
C.  witamina C.  tylko oleje roglinne
D.  przeciwutleniacz D. tylko cukier i stodycze
Prawidtowa odpowiedz: B. Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Fosfor wystgpuje w organizmie w ilodciach liczonych w gramach Omdwienie: Fosfor wystepuje w wielu produktach. Szezegdinie dobre irédia to nabiat,
i spefnia funkcje strukturalne oraz metaboliczne, dlatego naleZy do makroelementéw, migso, ryby, Jaja, straczki (rodliny straczkowe) oraz orzechy i nasiona,
@ Jakj role petni fosfor w kosciach i zgbach? @ Jaka jest ghdwna réznica migdzy fosforem naturalnie wystgpujgcym w Eywnosci
A.  bierze udziat w syntezie kolagenu a fosforanami dedanymi?
B. wchodzi w skiad hydroksyapatytu, nadajac twardosc i wytrzymatosc A.  Naturalny fosfor wystepuje tylko w produktach roslinnych.
C. magazynuje zelazo B. Fosforany dodane majq wyiszg biodastepnoséc niz naturalny fosfor.
D. odpowiada za elastycznosé C.  Maturalny fosfor jest zawsze w formie fosforandw sedu.
Prawidtowa odpowiedi: B. D. Fosforany dedane nie sa wchianiane w przewadzie pakarmowym.
Oméwienie: Fosfor w postaci hydroksyapatytu wraz z wapniem tworzy Prawidtowa odpowiedi: B.
mineralng matryce kosci i szkliwa zebéw, zapewniajac ich twardosé i odparnasé Oméwienie: Fosforany dodane do iywnoéci (np. fosforany sodu) s3 fatwo wchianiane
na obcigienia mechaniczne. w jelicie cienkim, co prowadzi do wigkszego obcigienia metabolicznego niz w przypadku
fosfaru naturalnege z Zywnesci,
@ W procesie mineralizacji kosci fosfor wspotpracuje przede wszystkim z: _
A, magnezem @ Ktéry z poniiszych fragmentdw listy sktadnikéw zawiera fosforany dodane?
B.  wapniem A.  mleko pasteryzowane, kultury bakterii, sél
C.  sodem B. filet z kurczaka, woda, przyprawy
D.  cynkiem C. woda, fosforan sodu, sél, aromaty
Prawidlowa odpou:iadz‘: B. D. maka pszenna, cukier, olej rzepakowy
Omowienie: Wapn i fosfor tworzg krysztaly hydroksyapatytu, ktére odkladajy sie Pranwidiows odgowlsdE C.

w macierzy kostnej, lch odpowiedni stosunek jest kluczowy dla prawidlowej ey - g 4ot -+
mineralizacyl kadci i 2gbéw. Omowienie: ,Fosforan sodu” to fosforan dodany do Zywnaodei Inne nazwy to muin.

fosforan wapnia, kwas fosforowy, difosforany, trifosforany, polifosforany.

@ Fosfor jest niezbedny do syntezy:

A hemoglobiny @ Na etykiecie produktu rozpoznasz fosforany dodane, szukajgc nazw takich jak:

B. ATP (adenozynotrifosforanu) A.  fosforan sodu, fesforan wapnia, kwas fosforowy, difosforany, polifosforany
C. witaminy B12 B.  sdl morska, cukier trzcinowy, skrobia
D.  cholesterolu C. naturalny aromat, ekstrakt drozdzy, pektyny
Prawidtowa odpowieds: B. D. witamina C, blonnik, amidon
Oméwienie: ATP to gléwny nodnik i frddlo energii w komérce. Wigzania Prawidtowa odpowiedi: A.
wysokoenergetyczne migdzy grupami fosforanowymi umedliwiaja magazynowanie Oméwienie: Fosforany dodane zwykle maja nazwy zawierajace fosforan”,
i uwalnianie energii potrzebnef do pracy kemsrki fasforowy”: .difosfaran’t ,polifosforan’. Stosuje sig je jako stabilizatory, emulgatory;

ulal kwasowodci i érodki wigigce wode.
Fosfor wchodzi w sktad: sl Sl M5

‘BL :F::O E:: @ Biodostgpnosc fosforu jest rézna w zaleinosci od jego irédia. Najwyisza jest:
. tylko £ . 2

C.  zaréwno DNA i RNA A, w iywnosci pochodzenia zwierzecego

D. tylko biatek B. w iywnoici roilinnej

C.  w dodatkach fosforanowych

Prawidtowa edpowieds: C.
S o D. taka sama we wszystkich Zradtach

Oméwienie: Reszty fosforanowe tworzg szkielet cukrowo-fosforanowy DNA | RNA,

faczac nukleozydy w nici kwaséw nukleinowych, co jest niezbedne dia ich struktury Prawidtowa odpowiedi: A.
i funkeji. Oméwienie: Fosfor z produktéw zwierzecych wehfania sig w okofo 60709, z roslin
30-50%, a z fosforandw dodanych nawet 70— 100%, co zwieksza ryzyke obcigienia
Fosfor jest obecny w: organizmu.
A. fosfolipidach bton komdrkewych = o = :
B. glikegenie Osoba z przewlekia choroba nerek chee catkowicie wyeliminowaé fosfor z diety.
C. triglicerydach Jakie jest najlepsze postepowanie?
D.  keratynie A, catkowicie wyeliminowac fosfor ze wszystkich zrodet
Prawidtowa odpowiedz: A. B. stosowad dietg niskofosforanowy wylgcznie na podstawie informacji w Internecie
Oméwienie: Fosfolipidy zawierajg grupe fosforanows, ktéra nadaje im wiasciwosci C.  skensultowac sig z dietetykiem i lekarzem w celu indywidualnego doboru diety
amfipatycane i umaitiwia tworzenie dwuwarstwy bion komdrkowych. D. stosowad suplementy fosforu, aby poprawic energie
@ Ktory uktad buforowy w erganizmie wykorzystuje fosforany? Prawidtowa odpowiedi: C.
A.  bufor wodoroweglanowy B. bufor fosforanowy Oméwienie: U osob z PChN potrzeby i tolerancja fosforu réznig sig. Zbyt restrykeyjna
C. bufor octanowy D.  bufor biatkowy dieta moke prowadzi¢ do niedobordw i pogorszenia stanu odiywienia. Konieczna
Prawidlowa odpowiedi: B, Jest indywidualna ocena | monitorowanie,

Oméwienie: Uktad fosforanowy (H;PO,~/HPO,*") pomaga utrzymac stale pH krwi
i plynéw migdrkemdérkowych, wigzujge nadmiar jondw wodorowych lub oddajae je,
gdy pH rosnie.

'a ' rd
FUNKCJE FOSFORU W ORGANIZMIE FOSFOR — ZRODLA | BIODOSTEPNOSC ATP — adenozynotrifosforan

ATP FOSFOR NATURALNY DODANE FOSFORANY Adenozyna —® ! ® "*" ®
i ENERGIA | * Wystepuje naturalnie w iywneici |+ Dodawane do dywnodci jake ATP magazynuje i przenosi energig w komérkach.
(np. nabiale, migsie, rybach, fosforany (np. fosforan sodu, Hydroliza wiazadh mig rupami fasforanowymi
jajach, straczhach, orzechach). fosforan wapnia. kwas fosferowy, | ui:fnia o er;i: vy w:;,;r’;wa“a do pracy
* Zwigzany z bialkami, fitanami dicsborkess pulolry). | biclogicznej: skurczu migéni syn.h!:y bialek,
i blonnikiem, * Mie zwigzane z macierzy : i s A
transpertu aktywnego i wielu innych procesdw.
* Wehlanianie stopniowe ESkanmouny: . = 5 i1
w jelicie ciankim. * Saybkie i prawie calkowite —_—
- Biodostgproit: ok 30-70% | wePaname wjelice cienin. PULAPKA EGZAMINACYINA:
(zaleinie od Frédla). + Biodostepnosc: ok. 70=100%. A C
ROWNOWAGA + Mniejsee ryzyl rbghags * Wigksze ryzyko obcigbenia Fosfor to nie tylko sktadnik kosci.
KWASOWO- warostu stebenia fosforandw metaboiicznego, szczegdinie Jest réwniez czescia ATP, kwaséw
ZASADOWA we krwi. u osdb z PChM. nukleinowych (DNA i RNA) oraz
L b, bton komdrkewych.
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Pytania 2872’299: magnez

Magnez to makroelement bioracy udziat w setkach reakcji enzymatycznych. Wspiera metabolizm energetyczny,
synteze biatek, prace miegsni i uktadu nerwowego oraz prawidtowa budowe kosci.

@ Magnez jest:
A.

makroelementem
B. mikroelementem
C. witaming
D. zwigzkiern dostarczajacym energii
Prawidtowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Magnez nalezy do makroelementdw, poniewaz organizm
potrzebuje go w relatywnie wigkszych ilosciach niz mikroelementow,

Jaka funkeje peini magnez w organizmie?
A.  jest kofaktorem wielu enzymdw
B. przenositlen w krwi
C. magazynuje witamine D
D. jest Zrédlem energii
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Magnez jest kofaktorem ponad 300 enzyméw uczestniczgcych
w wielu procesach metaboliczrych.

@ W jakiej funkcji organizmu magnez odgrywa kluczowsa role?
A. w metabolizmie energetycznym
B. w zwiekszaniu masy ciala
C.  w magazynowaniu glikegenu w watrobie
D.  w tworzeniu czerwonych krwinek
Prawidlowa adpowiedz: A.
Oméwienie: Magnez jest niezbedny do produkcji ATP i wykorzystania
energii w kemérkach.

@ Jaka role pelni magnez w pracy mieéni?
A. wspiera skurcz i rozkurcz migéni
B. powoduje skurcz miesni
C. zastepuje wapn w migéniach
D. hamuje przeplyw impulséw nerwowych
Prawidtowa odpowiedz: A.
Oméwienie: Magnez jest potrzebny do prawidlowe] pracy migsni,
w tym do ich rezkurczu po skurczu.

@ Jak magnez wspiera uktad nerwowy?
A. wspomaga przewodnictwo nerwowe i relaksacje
B. zwicksza pobudliwosié neurondw
C. blokuje synapsy nerwowe
D. zastepuje neuroprzekazniki
Prawidlowa odpowieds: A.
Omowienie: Magnez wspiera prawidiowe przewodnictwo nerwowe
i dziata relaksujgco.

@ W jakim procesie magnez jest niezbgdny?
A.  w syntezie biatek | materialu genetycznege
B. w trawieniu tluszczow
C. w magazynowaniu zelaza
D. w syntezie witaminy C
Prawidtowa odpowieds: A.
Omdwienie: Magnez uczestniczy w syntezie biatek oraz DNA | RMNA.

@ Jaka rele peini magnez w organizmie cztowieka?
A.  wspiera metabolizm kosci
B. powoduje demineralizacje kodei
C. jest budulcem kodci zamiast wapnia
D. nie ma wphywu na kodci
Prawidtowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Magnez wspéltdziata z wapniem i witaming D w utrzymaniu
prawicitowe] budowy | mineralizacji kosci.

@ Ktéry z ponizszych jednodniowych jadiospiséw jest najbogatszy
w naturalne Zrodla magnezu?
A. Platki owsiane na mleku, pestki dyni, fasolka po bretorisku,
migdaly, salatka ze szpinaku z oliwg
B. Biala bulka z dzemem, parowka z ziemniakami, ser zolty, jabtko
C. Platki kukurydziane z mlekiem, kurczak panierowany,
frytki, jogurt owocowy
D. Bialy ryz z sosem $mietanowym, jajke sadzone, banan
Prawidtowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Platki owsiane, pestki dyni, rosliny straczkowe, migdaly oraz
zielone warzywa lidciaste to dobre naturalne zrodia magnezu.

Jaki wplyw ma stopief oczyszczenia zbéz na zawartosé magnezu?
A.  Im wyzszy stopien oczyszczenia, tym mniej magnezu
B. Im wyzszy stopien oczyszczenia, tym wigce] magnezu
C. Stopien oczyszczenia nie wplywa na zawartosé magnezu
D. Magnez wystepuje tylke w zbozach oczyszczonych
Prawidlowa odpowiedz: A.
Oméwienie: Magnez znajduje sie gltéwnie w okrywie ziarna i zarodku,
ktore s usuwane podczas oczyszczania zboéz.,

@ U kege ryzyko niedoboru magnezu moie byc wigksze?
A. uosdb z malabsorpcja lub zwigkszonymi stratami
B. wuosob z bardzo bogata dieta w warzywa
C. uosob pijgcych duzo woedy mineralnej
D. uosab unikajgeych pelnych ziaren
Prawidlowa odpowieds: A,
Oméwienie: Malabsorpeja (np. choroby jelit) oraz zwiekszone straty
(np. biegunki, naduzywanie alkoholu) zwiekszaja ryzyko niedoboru,

@ Co moie wystapié po przyjeciu duzych dawek magnezu z suplementéw

lub lekéw?

A.  biegunka

B. zatrzymanie stolca
C. zgaga

D. zawroty glowy
Prawidlowa odpowied2: A.
Oméwienie: Wysokie dawki magnezu z suplementow lub lekow moga
drialaé przeczyszezajgco.

@ U kogo magnez moe sig gromadzié i byé niebezpieczny?
A. uosob ze znaczng niewydolnoicia nerek
B. uosob z prawidlows funkcja nerek
C.  uosob aktywnych fizycznie
D. u dzieci i mtodziezy
Prawidlowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Przy znacznie obnizonej funkcji nerek organizm nie usuwa
nadmiaru magnezu, co moze byé niebezpieczne.

@ Osoba przyjmuje antybiotyk i jednoczeénie suplement magnezu.
Co powinna zrobic?
A, kontynuowac oba bez zmian
B. odstawi¢ magnez na zawsze
C. sprawdzi¢ w ulotce lub zapytac lekarza/farmaceute o odpowiedni
odstep miedzy lekami
D. zwigkszyé dawke antybiotyku
Prawidtowa edpowieds: C.
Oméwienie: Magnez moze wpltywaé na wchianianie niektorych lekow
(np. antybiotykéw z grupy tetracyklin i fluorochinolondw). Nalezy
sprawdzic zalecany odstep w ulotce lub skonsultowac sie z lekarzem
albo farmaceuta.

- —

 MAGNEZ _
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» petne ziarna

« zielone warzywa

PULAPKA EGZAMINACYJNA:

Skurcz migénia nie potwierdza automatycznie
niedoboru magnezu. Przyczyn moie byc wiele.

UWAGA OD TWORCY

Magnez nie jest uniwersalnym lekiem na kazde zmeczenie,
stres, drienia czy skurcze. Oceniaj catosciowo styl Zycia,
diete, sen i stan zdrowia.
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Pytania 300-312: sod i chlorki

Saéd i chlorki to gtéwne elektrolity ptynu zewnatrzkomorkowego, od ktérych zalezy m.in. réwnowaga ptynéw, przewodzenie
impulséw nerwowych, praca miesni oraz réwnowaga kwasowo-zasadowa. Pamietaj, by odréznia¢ séd od soli kuchennej
i rozumie¢ ich zrédta, funkcje oraz zaburzenia.

@ Sad jest elektrolitem | makroelementem, poniewai:

A. wystgpuje w organizmie w bardzo duiych ilodciach.
B. ma tadunek ujemny w plynie zewngtrzkomérkowym.
C. organizm nie potrafi go wydalac.
D. pelni funkcje tylko w kodciach.
Prawidlowa odpowied#: A,
Oméwienie: Makroelementy s potrzebne w stosunkowo dukych ilodciach.
Sdd jest elektrolitem, poniewai w plynach ustrojowych wystepuje
w postaci jondw dodatnich (Na*).

@ Sé6d jest kluczowy dla regulacji objgtodci plyndw ustrojowych, poniewai:

A. przycigga wode osmotycznie do przestrzeni zewngtrzkomarkowej.
B. jest magazynowany w komédrkach thuszezowyceh.
C. wigze sig z tlenem we krwi.
D. nie ma wplywu na gospodarkg wodng.

Prawidlowa odpowiedi: A.

Oméwienie: S6d determinuje osmelarnosé plynu zewnatrzkomorkewego,
dzigki czemu reguluje rezklad wody migdzy przestrzeniami ustrojowymi
i objetosé phyndw.

54d odgrywa wazng role w przewodzeniu impulséw nerwowych,
poniewat:
A.  umodliwia depolaryzacje blony komdrkowe]j neuronu.
B. jest irddlem energii dla neurondw.
C. blokuje przewodzenie sygnalu nerwowego.
D. jest magazynowany w ostonkach mielinowych.
Prawidiowa cdpowiedi: A.
Oméwienie: Maplyw jondw sodu do neuronu uczestniczy w depolaryzacji
blony, co warunkuje powstanie | przewodzenie impulsu nerwowege.

@ Séd jest niezbedny do prawidlowej pracy migéni, poniewai:

A. pozwala na pobudzenie i skurcz widkien migéniowych.
B. jest magazynowany w mitochondriach migéni.
C. hamuje skurcz miesni.
D. zastgpuje waph w procesie skurczu,
Prawidlowa odpowledi: A.

Oméwienie: Sod uczestniczy w przewodzeniu impulséw do migéni,
co prowadzi do ich aktywacji i skurczu.

Chlorki s5 gléwnymi jonami ujemnie natadowanymi
plynu zewngtrzkomérkowego, poniewad:
A.  wystepuja w najwigksze] ilodci spodréd aniondw.
B. s wytwarzane w watrobie.
C. wigia sig z hemoglobing.
D. magazynujy energie w komérkach,
Prawidtowa odpowieds: A.
Oméwienie: W plynie zewnatrzkomérkowym chlorki sa gléwnymi anionami,
ktére réwnowaiy dodatnie ladunki (gtéwnie jondw sodu).

Chlorki pelniag waing rolg w utrzymaniu réwnowagi plynéw oraz
réwnowagi kwasowo-zasadowej, poniewai:

A, uczestnicza w utrzrymaniu osmolarnosci plynu zewngtrzkomdrkowego
i rdwnowadze kwasowo-rasadowe].
B. sa gléwnym Zrédlem energii dla komérek.
C. wigta tlen w tkankach,
D. uczestniczg tylko w trawieniu thuszczéw,
Prawidlowa odpowieds: A.
Oméwienie: Chlorki wplywajg na rozklad plynéw craz biorg udziat w regulacji
pH (m.in. jako skiadnik ukladu wodoroweglanowego i wymiany chlorkowej).

Chlorki 5§ sktadnikiem kwasu solnego (HCI) w #olgdku,
pelnigcego funkcjeg:
A. trawienia biatek i ochrony przed drobnoustrojami.
B. magazynowania tluszczdw.
C. rozpuszeczania mineraléw w kodciach.
D. regulacji temperatury ciala.
Prawidlowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Chlorki laczq sie z jonami wodorowymi, tworzac kwas solny (HCI),
niezbgdny do trawienia bialek i dzialania bakteriobdjczege w zolgdhu.

@ Wskaz zdanie, ktére pr. o réinicuje s6d od soli kuchennej.
A.  Séd jest skladnikiem soli kuchennej, ale okredlenia .sod” i 561"
nie sq identyczne.
B. 56di sl to te same substancje.
C. 54l nie zawiera sodu.
D. Séd wystepuje tylko w soli kuchennej.
Prawidlowa odpowiedi: A.
Ombwienie: S&d to pierwiastek (jon MNa*), natomiast 56l kuchenna to rwigzek
chemiczny — chlorek sodu (MaCl). Nie nalezy ich utoisamiac.

Produkty przetworzone s3 czestym Zrodlem duiych ilogci sodu, poniewai:
A. 56l poprawia smak, teksturg i trwalosé produktu.
B. sod wystgpuje naturalnie w tluszczach rodlinnych.
C. s6d jest dodawany jako barwnik.
D. soéd nie ma znaczenia technologicznego.

Prawidlowa odpowiedi: A.

Omaéwienie: W przetwdrstwie Zywnosci sdl (séd) poprawia smak, konsystencje
i trwalodd, dlatego jest czesto dodawana w duzych ilosciach.

Ma etykiecie porédwnano dwa produkty. Ktéry ma wigce] sodu
w calym opakewaniu i ile sodu zawiera opakowanie produktu A?

Produkt A Produkt B

Séd 350 mg w porgji
Liczba poreji w opakowaniu 1

56d 120 mg w porcji
Liczba porcji w opakowaniu 4

A. Produkt A - 120 mg.
B. Produkt A - 480 mg; wigcej niz w produkeie B.
C. Produkt B - 350 mg; wigcej niz w produkcie A.
D. Produkt B - 1400 mg.

Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Produkt A: 120 mg = 4 porcje = 480 mg sodu w opakowaniu.
Produkt B: 350 mg = 1 porcja = 350 mg. Wiece] sodu ma produkt A.

Wyksze spokycie sodu jest u czedci populacji zwigzane ze wzrostem
cidnienia tetniczego krwi, poniewak:
A.  powoduje ratrzymywanie wody i zwigkszenie objgtosci krwi kratgcej.
B. obnita spoiycie potasu.
C. zmnigjsza lepkodd krwi,
D. zwigksza liczbg czerwonych krwinek.

Prawidlowa odpowieds: A,

Oméwienie: Wigkszy poziom sodu zwigksza objgtosc plyndw i obcigzenie
uktadu krazenia, co u czesci os6b podnosi cisnienie tetnicze.

Hiponatremia to:
A, zbyt niskie sterenie sodu we krwi, a nie jednorazowo mata ilos¢ soli
w positku.
B. zbyt wysokie stefenie sodu we krwi,
C. niedobér chlorkéw w plynach ustrojowych.
D. niedobdr soli w jednym posithku.
Prawidtowa odpowieds: A.
Oméwienie: Hiponatremia oznacza obnizone stezenie sodu we krwi
ponizej normy, niezaleznie od jednorazowego spokycia soli.

Produkty, ktére zastepujq czeéc sodu potasem, sq bezpieczne dla
katdego i nie wymagaja tadnych odstepstw.
A.  Prawda,
B. Falsz - osoba z chorobg nerek lub przyjmujgca leki wplywajgce na poziom
potasu powinna skonsultowacé sie z lekarzem.
C. Prawda, jedli ogranicza sél.
D. Falsz - moZna je stosowadé tylko u sportowedw.
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Nadmiar potasu moze byé grozny m.in. w charobach nerek
lub przy stosowemniu niektdrych lekéw (np. inhibitoréw ACE, sartandw,
oszezedzajgcych potas). Konsultacja z lekarzem moie by€ konieczna.

~

SOD A SOL KUCHENNA - POROWNANIE i SOD + CHLORKI - KLUCZOWE FUNKCJE
sOD SOL KUCHENNA
{chlorek sodu - NaCl) ROWNOWAGA PEYNOW )
* pierwiastek chemiczny (Na) + rwigzek chemiczny sodu i chlorkéw
B S T PRZEWODZENIE NERWOWE
¥ ;V:u“r‘;":f‘" organizmie w postaci jondw | udywana jako przyprawa i konserwant sOD + )
« nie wystepuje w postac czystej w tywnodei | * m’ ‘%;’c* sodu (Na) i ok. 60% CHLORKI PRACA MIESNI )
* potrzebny do wielu funkcji organizmu r.:‘ ; tm (< k
« jego rédlem s réine produkty - * riie jest joclynym iradiem sodu ROWNOWAGA KWASOWO-ZASADOWA |
takte przetworzone | + naleiy ograniczad jej spoiycie —
Mo ol e T e ik \ —
WIEKSZOSC SODU NIE MUSI POCHODZIC Z SOLNICZKI | PULAPKA EGZAMINACYJNA:
Dute Iln:;:;:u :;::fﬂ;w ":L?z::;:.z:m“’ ska:r' :::l:::,::s::s?: - Hiponatremia oznacza zbyt niskie stezenie sodu we krwi, Nie nalezy jej
D'!!tW‘O " i, W‘W n, LN L . M " 3 N " " I M "
juktami przetworzonymi, Czytanie etykict i wybér mniej przetworzonej utozsamiac jedynie z niska zawartodcig soli w diecie ani z jednorazowo
#ywnosci pomaga ograniczad spotycie sodu. niskim spozyciem soli w jednym positku.
A
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Pytania 313-325: potashi powtdrka zintegrowana

Potas (K*) to gtéwny kation dodatni wewnatrz komdrek. lest niezbedny do przewodzenia impulséw nerwowych,
skurczu migsni, w tym serca, oraz utrzymania réwnowagi ptynow. Ta strona podsumowuje caty modut makroelementow.

@ Potas jest gtéwnym dodatnio naladowanym jonem znajdujacym sig:
A. na zewngqtrz komérek
B. wewmgtrz komdrek
C. w kosciach
D. w plynie pozakomérkowym
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Wighszoid potasu znajduje £ig wewnjtrz komdrek, gdzie odpowiada
za ich potencjal elektrycany | wiele procesdw,

@ laka jest rola potasu w przewodzeniu impulséw nerwowych?
A. zamyka kanaly sodowe
B. umoiliwia repolaryzacje blony komaérkowej
C. zwigksza naplyw wapnia
D. hamuje przewodzenie impulséw
Prawidlowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Potas wyplywa z komdrki podczas repolaryzacji, preywracajgc potencjal
blony | umoazliwiajge kolejne przewodzenie impulsu,

@ laka jest rola potasu w pracy migéni, w tym serca?
A, umozliwia skurcz migéni
B. wspiera rozkurcz migsni
C. zwiegksza naplyw sodu do komérek migsni
D. blokuje przewodnictwo w sercu
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omdéwienie: Potas jest kluczowy dla rozkurczu migini i prawidlowego rytmu serca.

@ laka role pelni potas w utrzymaniu réwnowagi ptynow?
A. zwigksza pragnienie
E. pomaga utrzymac phmn wewngtrz komdrek
C. wyplukuje s6d z organizmu
D. zwigksza ilosé plynu pozakemarkowege
Prawidlowa odpowledi: B.
Oméwienie: Potas pomaga utrzymaé prawidlowe nawodnienie komdrek i ich objetosé,

@ Ktére produkty s3 dobrym irédiem potasu?
A. warzywa, owoce, rodliny straczkowe, ziemniaki i nabial
B. gléwnie migso i tluszcze
C. wylgcznie napoje slodzone
D. rafinowany cukier i biale pieczywo
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwisnia: Warzywa, owoce, rodliny strqczrkowe, ziemniaki i produkty mleczne dostarczajy
znaczgcych ilofei potasu.

@ lak oceniasz stwierdzenie: ,Tylko banany s§ wainym Zrédiem potasu”?

A, prawdziwe
B. czeiciowo prawdziwe
C. falszywe

D. nie ma znaczenia
Prawidlowa odpowiedi: C.
Oméwienie: Banany rawierajg potas, ale wiele innych produktéw dostarcza go rownie
lub bardziej = to nie jedyne waine Zrddio.

@ Diety bogate w warzywa i owoce dostarczajy:
A, mniej potasu niz diety ubogie w rosliny
B. podobne ilosci potasu
C. wiece] potasu
D. Zadnego potasu
Prawidlowa odpowiedi: C.
Oméwienie: Warzywa | ewoce sq naturalnie bogate w potas, dlatege diety roslinne
zwykle dostarczajg go wigcej.

POTAS W KOMORCE | PRZEWODZENIE SYGNALOW
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POTAS — ZA MALO | ZA DUZO MOZE BYC NIEBEZPIECZNE

Potas jest kluczowy dla elektrycznej aktywnodcei komérek, zwlaszeza migéni

i serca. Zbyt niski poziom mote powodowad oslabienie, skurcze, zaburzenia

rytmu serca i zmeczenie. Zbyt wyscki poziom moze wywolac groine,
a nawet zagratajgce fyciu arytmie. Utrzymuj potas w bezpiecznym zakresie!
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WAPN kosci, migénie, sygnalizacja i krzepniecie.
B _FOS?OR A kosci, ATP, DNA i bleny kemérkowe.
MAGNEZ enzymy, migsnie, nerwy i energia.
SOD phyn pozakomérkowy, nerwy i miesnie.

3 _PO;AS plyn wewnatrzkomérkowy, nerwy i migsnie.

L CHI;ORI(I plyny, réwnowaga kwasowo-zasadowa i kwas zotadkowy.
Liczba prawidlowych odpowiedszi: / 65
Makroelement wymagajacy powtérki:
[ Wapn [] Fosfor [J Magnez [] sé&d [] Potas ] Chlorki

Hipekaliemia (zbyt niski poziom potasu) moie wynikaé ze zwigkszonych strat
spowodowanych:
A, chorobami lub prayjmowaniem niektérych leldw
B. jedzeniem zbyt wielu banandw
C. zbyt duzg suplementacja potasu
D. ograniczeniem biatka w diecie
Prawidlowa edpowiedd: A,
Oméwienie: Biegunki, wymioty, leczenie diuretykami cxy niektore leki mogy swigksrad
straty potasu i prowadzi¢ do hipokaliemii.

@ Hiperkalemia (zbyt wyseki poziom potasu) mole wystapié, gdy:
A, wydalanie potasu przez nerki jest ograniczone
B. spotycie garici warzyw jest zbyt duze
C. organizm produkuje zbyt dulo potasu
D. potas nie jest wchilaniany z jelit
Prawidtowa odpowied#: A.
Oméwienie: Choroby nerek i niektére leki moga zmniejszac wydalanie potasu,
co prowadzi do jego nadmiaru.

@ Ktére leki moga wphywad na poziom potasu w organizmie?
A. diuretyki, inhibitory ACE, sartany, NLPZ
B. wylgcznie witamina C
C. antybiotyki z grupy penicylin
D. wszystkie leki przeciwbdlowe
Prawidlowa odpowiedi: A.
Omowienie: Wiele lekéw moze obnizad lub podnosic potas - diuretyki zwykle obnitajg,
a inhibitory ACE i sartany moga go podnosic.

@ Suplementy potasu i zamienniki soli z potasem s3 bezpieczne dla kaidego?
A. tak, zawsze
B. tak, jeili sa naturalne
C. nie, saczegélnie u osdb z chorobami nerek lub przyjmujacych leki
wplywajgce na potas
D. bezpieczne tylko dla sportowcdw
Prawidlowa odpowieds: C.
Oméwienie: Potas moie sig humulowaé i staé sig niebezpieczny u oséb z niewydolnodciy
nerek lub preyimujgeych leki podnoszgce jego poziom.

@ Dopasuj makroelement do jego kluczowej funkeji:

1. Wapn A. plyn wewnatrzkomérkowy, nerwy | migdnie

2, Fosfor B. kosci, ATP, DNA i btony komérkowe

3. Magnez C. kosci, migénie, sygnalizacja i krzepnigcie

4. So6d D. plyny, réwnowaga kwasowo-zasadowa i kwas zoladkowy
5. Potas E. enzymy, migénie, nerwy i energia

6. Chlorki F. plyn pozakomérkowy, nerwy i migénie

Prawidlowa odpowiedi: 1-C, 2-B, 3-E. 4, 5-A, 6-D.
Omowienie: Kaidy makroelement peltni unikalne, ale komplementarne funkcje w organizmie.

Osoba z chorebg nerek przyjmuje inhibiter ACE. Planuje uiywaé zamiennika soli
z potasem i dodatkowo suplement magnezu z potasem. Co jest najlepszym dzialaniem?
A. rozpoczal bez obaw
B. sprawdzié w internecie dawki
C. skonsultowac sig z lekarzem lub farmaceuty przed uiyciem
D. uiywaé na zmiang
Prawidlowa cdpowieds: C.
Omdwienie: Polaczenie choroby nerek, lekdw i produktdw z potasem moie prowadzic
do hiperkalemii - kensultacja jest niezbedna,

PODSUMOWANIE MAKROELEMENTOW

Pytania de penownego rozwigzania:
Majwazniejsza interakcja:
Data kolejnej powtdrki:
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MODUL 6

Najwazniejsze mikroelementy

Zelazo, cynk, miedz, jod i selen

Mikroelementy to sktadniki mineralne niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu

w znacznie mniejszych ilosciach niz makroelementy. Choc zapotrzebowanie na nie jest niewielkie,
ich znaczenie biologiczne jest ogromne — wptywajg na transport tlenu, odpornosé, metabolizm,
prace tarczycy oraz ochrong komérek przed stresem oksydacyjnym.

W tym module sprawdzisz wiedze o:

¢ zelazie i transporcie tlenu, * jodzie i hormonach tarczycy, ¢ biodostepnosci;
¢ cynku i aktywnosci enzymow; * selenie i selenoproteinach; * interakcjach miedzy mikroelementami;
¢ miedzi i metabolizmie Zelaza; ¢ niedoborze i nadmiarze; * bezpieczenstwie suplementacji.

: o KREW + ODPORNOSC
@ 65 ry1an ‘ 5 MIKROELEMENTOW ‘ @ + TARCZYCA » ENZYMY

™
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MIKROELEMENT kropla krwi
i erytrocyt

Mikroelement to niezbedny
sktadnik mineralny, ktérego
organizm potrzebuje

w relatywnie matych ilosciach
do prawidtowego funkcjono-

L)
wania. Zaréwno niedobdr,
jak i nadmierne spozycie tarcza
moga prowadzi¢ do zaburzen odpornosciowa
czynnosci organizmu. i enzym
s = | ® tarcza
! antyoksydacyjna
i tarczyca

krwionosne
i tkanka taczna
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TRANSPORT
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WYKORZYSTANI EJ REGULACJA WYDALANIE
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Pytania 326-338: zelazo — podstawy

Zelazo jest mikroelementem niezbednym do transportu tlenu, pracy miesni i aktywnosci enzymoéw. Strona odrdznia
zelazo hemowe od niehemowego oraz pokazuje, jak skiad positku wptywa na biodostepnosc.

" = - - ™ i - - - N ™
@ Zelazo jest zaliczane do: @ Zrodtami zelaza niehemowego sa m.in.:
A. makroslementdw A, straczki, pelne ziama, nasiona
B. mikroelementdw B. mash iolej kakosowy
C. witamnin C. sél kuchenna
D. elektrolitéw D. bialy cukier
Prawidlowa odpowiedz: B. Prawidiowa odpowieds: A.
, Omawisnie: potrzebne w malych ilaZciach y, , Omdwienie: produkty roglinne i wzbogacane J
" - ] N ] - - - = ™ i ] - N = N ™
@ W jakim biatku krwinek czerwonych znajduje sie zelazo? @ Co zwieksza wchianianie zelaza niehemowego?
A kolagenie A witamina C
B. hemoglobinie B. duza ilosé kawy do positku
C. insulinie C. szczawiany w duzej ilosci
D. keratynie D. brak warzyw w diecie
Prawidlowa odpowiedz: B. Prawidiowa odpowieds: A.
| Omawisnie: wisze i transportuj= tlen y, |, Omawienie: poprawis dostapnodc do wech lanianis ¥,
" - - ™ i " - - - R ™
@ Gtéwna rela hemoglobiny polega na: @ Fityniany obecne w ziarnach i nasionach moga:
A. transporcie tlenu A. ograniczad biodostepnosd Zelaza
B. magazynowaniu wapnia B. zawsze zwigkszad wehlanianie
C. trawieniu bialek C. zamieniaé Zelazo w witamine
D. wytwarzaniu witaminy D D nie miet znaczenia
Prawidlowa odpowiedz: A. Prawidiowa odpowiedé: A.
| Omawisnie: tranzpan tlanu we kewi ) |, Omawmiznie: winzy czg mineralaw ;
" - - - - - . = ™ i - N - T ™
Mioglobina zawierajaca zelazo jest wazna dla: Herbata lub kawa wypijana z positkiem roslinnym bogatym w
zelazo moze:
A migsni A& zmniejszat wehlanianie felaza
B. szkliwa zebiw B. zastepowad witaming C
C. flary jelitowe] C. zwigkszaf hemoglobine
D. produkgji 26lci D. nie miet wplywu
Prawidlowa odpowiedé: A. Prawidiowa odpowiedz: A.
| Omawiznie: wopiera wrykorzystanie thenu 2} |, Omwisnie: polifencle mogs ograniczac wohianianis )
" = - - = ™ i = - N - ™
@ Zelazo bierze udzial takie w: @ Gdy zapasy zelaza sa niskie, organizm zwykle:
& aktywnosci wybramych enzyméw & moze zwiekszad wohlanianie zelaza
B. magazynowaniu witaminy C B. pzestaje je wehianiad
C. syntezie laktozy C. zamienia je w wapfi
D. budowie kosci D. usuwa je z moczem
Prawidtowa odpowiedz: A. Prawidiowa odpowieds: A.
| Omamiznis: skiadnik wielu bislek i anzymaw ) | Omdwisnie: wehianianie podlega regulacji J
" P - - - - ™ i - - - - . - - - ™
@ Czym rozni sie zelazo hemowe od niechemowego? @ Ktory positek najlepiej wspiera zelazo niehemowe?
& hemaowe zwykle lepigj sie wehlania A soczewica, papryka i suréwka z kapusty
B. hemowe jest witamina B. fasola z mocna herbaty
C. nichemowe zawsze wchlania sie lepigj C. ryz z maslem
D. obie formy sa identyczne D. makaron z serem i kawa
Prawidiowa odpowiedz: A, Prawidiowa odpowieds: A.
| Omamiznie: forma i biodastepnas< racnig sie J |, Omawiznie: straczhi + witamina © y
“at .. . ™y
@ Dobrym Zrodtem zelaza hemowego sa:
A mieso i ryby
B. owoce cytrusowe
C. cukieri olej
D. woda mineralna
Prawidiowa odpowieds: A.
|, Omémienie: zridia pochodzenia zwierzacego o)
F y F e
ZELAZO HEMOWE ws MIEHEMOWE ZELAZO NIEHEMOWE + WITAMINA C
HEMOWE NIEHEMOWE
+ produkty zwierzece + produkty roglinne . + @ —
* wyZzsza biodostepnost + zalezne od skladu positku
* migso, podroby, ryby + straczki, ziarna, nasiona lepsza dostepnosc do wchlianiania
Przyklad: soczewica + papryka + natka pietruszki.
. - -

PULAPKA EGZAMINACY]NA

Szpinak zawiera zelazo, ale sama sbecnosc skiadnika w predukcie nie infformuje o ilogc w typowe] porgji ani o bicdostepnosci.

W PRAKTYCE

Lacz zrodta zelaza niehemowege z produktami bogatymi w witamine C. Herbate | kawe warte odsunac od peositkew, gdy celem jest poprawa wchianiania zelaza.
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Pytania 339—351:hsospodarka zelazem

Niedobér zelaza rozwija sig stopniowo: od zmniejszenia zapaséw w organizmie, przez ograniczenie dostgpnosci dla tkanek, az po niedokrwistosé
z niedoboru zelaza. Do grup podwyz2szonego ryzyka naleza m.in. kobiety w cigzy, osoby z obfitymi miesiaczkami, niemowleta, mate dzieci,
okresy szybkiego wzrostu, osoby z przewlekta utrata krwi lub zaburzeniami wehtaniania. Podstawowym, prostym wskaZnikiem zapasdw zelaza
jest ferrytyna. Stan zapalny moze zawyzac jej wartosci i utrudnia¢ oceng. Samodzielna suplementacja bez diagnozy moze maskowaé choroby,

opdiniac leczenie lub prowadzi¢ do szkodliwego nadmiaru zelaza.

Czym réini sig niedobér zelaza od niedokrwistosci z niedoboru zelaza?

A.  Niedobér zelaza oznacza obnizone zapasy bez zmian w hemoglobinie.

B. Niedobér felaza to zawsze niska ferrytyna i niska hemoglebina.
C. Niedokrwistodé z niedoboru zelaza zawsze wystepuje wezeiniej,
D. Niedobér zelaza nie ma znaczenia klinicznego.
Prawidtowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Niedobér zelaza to zmnigjszenie zapasdw, zanim jeszcze spadnie
stgZenie hemoglobiny i rozwinie sig niedokrwistosé,

Ktéry wskainik laboratoryjny najczeéciej wykorzystuje sig
do oceny zapaséw ielaza w organizmie?

A. Ferrytyna.
B. Glukoza.
C. 5od.

D.  Witamina D.
Prawidiowa edpowiedi: A.
Oméwienie: Ferrytyna odzwierciedla wielkos¢ zapasow zelaza w organizmie
i jest podstawowym markerem ich oceny.

@ Jak stan zapalny wptywa na interpretacje ferrytyny?
A.  Moze jg obnizaé i zanizac ocene zapasow.
B. Zwykle ja podwyisza, utrudniajgc oceng zapasdw.
C. Nie ma wplywu na wynik.
D. Zawsze jg obniza.
Prawidtowa odpowiedi: B.
Oméwienie: Ferrytyna jest biatkiem ostrej fazy - w stanie zapalnym rosnie,
co moke maskowat rzeczywisty niedobér zelaza.

@ Spadek hemoglobiny jest:

A, Wezeéniejszym objawem niedoboru zelaza.
B. Oznakq poiniejszego etapu niedoboru zelaza.
C. Dowodem, ze zapasy sq nadal prawidiowe.
D. Zawsze spowodowany stanem zapalnym.
Prawidtowa odpowieds: B.
Oméwienie: Obnizenie hemoglobiny pejawia sie péiniej, gdy zapasy s jui
wyczerpane i dostepnosd jelaza dla erytropoezy jest ograniczona.

Ktéry z ponizszych probleméw moze prowadzic¢ do niedoboru telaza
z powodu zaburzonege wehlaniania?
A.  Celiakia.
B. Dieta bogata w telazo hemowe.
C. Suplementacja witamina BI12.
D. Wysoka podaz witaminy C.
Prawidlowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Celiakia uszkadza btong sluzowa jelita cienkiego, zmniejszajac
wehtanianie zelaza.

Ktéry efekt uboczny jest najczesciej zglaszany przy doustnych
preparatach zelaza?
A. MNudnaosci, zaparcia, béle brzucha.
B. Madmierne pobudzenie.
C. Nagfe skoki cisnienia.
D. Bezsennoic.
Prawidtowa odpowiedi: A.

Oméwienie: Zelazo doustne czesto powoduje dolegliwoici ze strony przewodu
pokarmowege, co mode ograniczad jego tolerancje.

U kogo zapotrzebowanie na zelazo jest zwigkszone?

A. U kobiet w cigsy.
B. Tylko u eséb starszych.
C. U oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia.
D. U oséb jedzacych duio migsa.
Prawidtowa odpowiedi: A.
Oméwienie: W cigzy rosnie objetosé krwi i potrzeby plodu, foZyska oraz matki,
co wymaga wigkszej podagy | wehianiania Zelaza.

@ Ktora sytuacja zwigksza ryzyko niedoboru zelaza?
A.  Obfite miesigczki.
B. Krétkie i skape miesigczki.
C. Antykoncepcja hormonalna bez krwawien.
D. Rzadsze miesigczki.
Prawidlowa odpowied:: A.
Oméwienie: Obfite miesigczki prowadza do przewlekiej utraty krwi, co zwigksza
ryzyko wyczerpania zapasow zelaza.

Kiedy niemowleta, mate dzieci i okresy szybkiego wzrostu
53 bardziej naratone na niedobér zelaza?
A. Bo zapotrzebowanie reénie szybcigj niz podaz z diety.
B. Bo nie potrzebuja 2elaza do wzrostu.
C. Bo organizm wtedy magazynuje wiecej zelaza,
D. Bo zelazo w dziecifistwie nie jest dobrze wehianiane.
Prawidtowa odpowiedi: A,
Omoéwienie: Intensywny warost i rozwoj zwiekszajg zapotrzebowanie na zelazo,
a dieta moie nie pokrywac tych potrzeb.

Ktéra sytuacja najczeéciej prowadzi do niedoboru zelaza
z powodu przewleklej utraty krwi?
A. Krwawienia z przewodu pokarmowego.
B. Spoiywanie dutej ilojci czerwonego migsa.
C. Stosowanie witaminy C.
D. Regularne opalanie sig.
Prawidtowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Przewlekie krwawienia (np. wrzody, polipy. hemoroidy) powoduja
staly utrate zelaza i ryzyko jego niedoboru.

Ktére objawy moga byc nieswoiste i towarzyszy¢ niedoborowi telaza?
A, ZImeczenie | ostabienie.
B. Gwaftowna utrata masy ciata.
C. Sztywnosc stawow.
D. Ostrosc widzenia.
Prawidtowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Zmeczenie i ostabienie s3 czeste, ale nieswoiste — mogy towarzyszyd
wielu innym chorobom.

@ Ktéra sytuacja zwigksza ryzyko nadmiernege gromadzenia zelaza?
A.  Mieleczona hemachromatoza lub nieuzasadniona suplementacja.
B. Dieta wegetarianska.
C. Spoiywanie du2ej iloei nabiatu.
D. Regularny spacer.
Prawidiowa odpowieds: A.
Omédwienie: W chorobach genetycznych (np. hemochromatoza) lub przy
berzasadnej suplementacji felazo mofe gromadzié sig w narzadach.

Osoba z niedokrwistoiciy zaczyna samodzielnie przyjmowac duza dawke

zelaza. Co jest najwainiajsze?

A. Niedokrwistodc moZe mie€ réZne przyczyny — potrzebna jest diagnoza
i nadzér specjalisty.

B. Duta dawka zelaza zawsze szybko poprawi wyniki krwi.

C. Samoleczenie jest bezpiecznigjsze niz wizyta u lekarza,

D.  Wazystkie niedokrwistosci leczy sig wytgcznie zelazem.

Oméwienie: Niedokrwistosc ma wiele przyczyn (np. B12, kwas foliowy, choroby
przewlekie). Trzeba ustalic przyczyng i dobrac wiaiciwe leczenie.

-

NIE KAZDA NIEDOKRWISTOSC

WYNIKA Z NIEDOBORU ZELAZA
Padobne zmiany w badaniach mogq mied inne
przyczyny, np. niedobdr witaminy B12 lub kwasu
foliowego, choroby przewlekle, krwawienia,
zaburzenia wehlaniania czy choroby nerek.
Katdy nieprawidiowy wynik wymaga whaiciwej
interpretacji i oceny specjalisty.

B

A

g N
et
e PRAWIDELOWE ZAPASY Prawidlows odpowieds: A,
b A
L 2
— )\ r - -
ZMNIEJSZENIE WSKAZNIK = CO MOZE POMOC OCENIC?
ZAPASOW ZELAZA Podstawowy wskagnik zapasdw telaza.
‘_ Ferrytyna Niska wartedd sugeruje zmnigjszone zapasy.
'l 3 . . = T
e A Deenia obecnodé niedokrwistode
::  OGRANICZENIE DOSTEPNOg'CI Hemoglobina | i jej stopies. Spada w painiejszym etapie
OO0 DLA TKANEK niedoboru,
o
" any:enia |_nf-br1'm:je,jaka c?gié Iranifelrr,lln)r )
i % transfermen jest rwigzana r telazem. Niskie nasycenie
NIEDOKRWI STOS'C ryny wskazuje na agraniczong dostepnoid.
Z NIEDOBORU iE LAZA Pua'_ﬂala ccenié¢ wielkoic | barwliwose ;
s ) Morfologia krwi | krwinek (MCV, MCH, MCHC) oraz wykry¢
cechy niedokrwistosci mikrocytarney
i hipochromicznej.

PULAPKA EGZAMINACYINA:

Prawidiowa hemoglobina nie zawsze wyklucza
wczesne zmniejszenie zapasow elaza.
Niedobér zapaséw moze byé obecny, zanim
pojawi sig niedokrwistosc.
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Pytania 352"-"364: cynk

Cynk jest mikroelementem niezbednym do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Uczestniczy w pracy wielu enzymow,
syntezie DNA i biatek, podziale komérek, wspiera odpornoéé, gojenie ran oraz prawidtowy smak i zapach.

@ Cynk jest zaliczany do: @ Ktére produkty sa dobrym frédtem cynku o wyiszej biodostgpnodci?
A.  makrosktadnikéw energetycznych A, Migso, owoce morza, nabiat, jaja i produkty wzbogacane
B. mikroelementéw B. Tylko owoce i soki
C.  witamin C.  Wytacznie produkty zboiowe
D.  zwigzkow dostarczajacych energii D. Jedynie napoje stodzone
Prawidiowa odpowieds: B. Prawidtowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Cynk wystepuje w organizmie w bardze malych ilodciach, Omowienie: Zrédla pochodzenia zwierzgcego dostarczaja cynk w formach
ale pelni kluczowe funkcje biclogiczne. lepiej przyswajalnych (o wyiszej biodostepnadei).
@ Cynk uczestniczy jako kofaktor w dziataniu: @ Ktére produkty rodlinne dostarczajy cynku?
A, wielu enzyméw A.  Roidliny stragczkowe, orzechy, nasiona i pelnoziarniste produkty zbotowe
B. tylke transportu tlenu B. Cukier i slodycze
C. jedynie trawienia tluszezdw C. Oleje rafinowane
D.  wylgeznie skurczu migéni D. Biale pieczywo i bialy ryz
Prawidiowa odpowiedi: A Prawidtowa odpowiedi: A.
Omowienie: Cynk jest niezbedny do aktywnosei setek enzymdw, Oméwienie: Produkty rodlinne zawierajg cynk, jednak czesto w mniejszej ilosci
n.p. dehydrogenaz, fosfataz i dysmutazy ponadtlenkowej. i o nizszej biodostepnodei.
@ Cynk jest potrzebny do: @ Jak fitiany (kwas fitynowy) wplywajg na biodostepnosé cynku?
A. syntezy DNA i biatek A, Zwigkszaja biodostepnosc cynku
B. magazynowania glikogenu B. Nie maja wplywu na jego wchianianie
€. skurczu wibkien migniowych C. Zmniejszaja bicdostepnoic cynku
D.  produkcji cholesterolu D.  Przeksztalcaja cynk w bardziej aktywna forme
Prawidtowa odpowiedi: A. Prawidlowa odpowiedi: C.
Oméwienie: Wspiera procesy syntezy DNA i bialek, konieczne dla wzrostu Oméwienie: Fitiany wigZa cynk w przewodzie pokarmowym, ograniczajgc
i odnowy tkanek. Jjego wehfanianie.
@ Cynk jest szczegdlnie wazny dla: Ktére dziatania moga zmniejszyé zawartosé fitianéw w produktach
A.  wzrostu i podziatu komérek i poprawié wehtanianie cynku?
B. magazynowania witaminy Blz A.  Moczenie, kietkowanie lub fermentacja wybranych produktéw
C. koagulacji krwi B. Intensywne smazenie
D. produkeji kwasow zélciowych €. Dodawanie cukru
Prawidtowa odpowiedi: A. D. Gotowanie w duzej ilodci wody i jej wylewanie
Oméwienie: Udzial w podziale komdrek sprawia, ie jest kluczowy Prawidtowa odpowiedi: A.
w okresach intensywnego wzrostu. Oméwienie: Moczenie, kietkowanie i fermentacja rozkladaja fitiany, zwigkszajac
przyswajalnodd eynku z produktéw rodlinnych.
@ Jaka rolg peini cynk w funkcjonowaniu uktadu edpernodciowego? @ Ryzyko niedoboru cynku zwigksza sig w przypadku:
A.  Wspiera rozwdj i aktywnoic kemérek edpernosciowych A. zespolow zlege wehianiania lub bardzo ograniczonych diet
B. Hamuje produkcje przeciwciat B. spoiywania duzych ilodci migsa
C. Zmniejsza liczbe limfocytow C. czestego picia napojéw stodzonych
D. Nie ma wphywu na odpornosdé D. spoiywania wylgcznie owocow
Prawidtowa odpowieds: A. Prawidtowa odpowieds: A
Oméwienie: Cynk wspiera dojrzewanie limfocytéw, aktywnosé makrofagéw Oméwienie: Zaburzenia wehlaniania (np. celiakia, choroba Crohna) oraz bardzo
i produkcje cytokin. ubogie diety zwigkszaja ryzyko niedoboru cynku.
@ Cynk odgrywa istotng role w: @ Ktéry objaw moie wystapic pe przyjeciu bardzo duzych dawek cynku?
A. gojeniuran A.  Nudnoici i inne dolegliwoici ze strony przewedu pokarmewego
B. magazynowaniu glikegenu w migsniach B. Zwigkszona produkeja insuliny
C.  produkcji kwasow tluszczowych C. Poprawa wchtaniania zelaza
D.  wydzielaniu zélci D. Zwigkszenie wydalania sodu
Prawidtowa odpowiedi: A. Prawidtowa odpowiedi: A
Oméwienie: Wspiera proliferacje komérek, synteze kolagenu i pracg enzyméw Oméwienie: Wysokie dawki cynku moga powodowaé nudnoéei, béle brzucha,
niezbgdnych w procesie gojenia. biegunki i wymioty.
@ Cynk jest wazny dla prawidiowego: Osoba pr:_yjmuja:a przez wiele miesigcy duze dawki cynku ,na odpornoéc”
A, smakuli zapachu - jakie moze to nieéé ryzyko?
T . A.  Diugotrwaty nadmiar cynku moze uposledzaé wehtanianie miedzi
B. trawienia skrobi B, Zwick caduleia witaEw B
g 5 ekszy produkcje witaminy
€. wehtaniania cukréw prostych C. Poprawi wchlanianie zelaza
D. transportu thuszezéw w limfie D. Nie ma to znaczenia
Prawidtowa odpowieds: A. Prawidtowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Bierze udzial w funkcjonowaniu receptordw smaku i wechu. Oméwienie: Wysokie dawki cynku megg zmniejszac wehlanianie miedzi,
Niedebdr moze powodowac pogorszenie tych zmysidw. co z czasem prowadzi do jej niedoboru.
B = - '| =
CYNK ZRODLA CYNK | MIEDZ
@ ZRODEA O WYZSZEJ BIODOSTEPNOSCI A Diugotrwale przyjmowanie wysakich dawek cynku
& 3 + migso (wolowina, wieprzowina, dréb) mokze zmniejszaé wehlanianie miedzi w jelitach,
S \ / Y + owace morza (np. ostrygi, matze, krewetki) o z czasem mote prowadzié do niedoboru miedzi
* nabiat (mleke, jogurt, sery) (anemia, ostabienie odpornoici, zaburzenia
.
-

bk . neurologiczne).
P — —_— produkty wzbogacane cynkiem L
ZRODEA ROSLINNE
WZROST ODPORNOSE rotliny straczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola) @' PULAPKA EGZAMINACYJNA:

/ \ orzechy (np. migdaly, nerkowce, arzechy whoskie) Pagorszenie smaku lub zapachu nie zawsze oznacza

& nasiona (“I_f’- dyni, SIO"'“N"I‘G- SH-’""_'-" i niedobér cynku - moze byé spowodowane innymi
& petnoziarniste produkty zbozowe (owsiane, Zytnie, prayezynami (infekcje, niedobory innych skladnikéw,
gryczane, brqznw)t ryz)

o o choroby przewlekie, leki).
GOJENIE RAN SMAK | ZAPACH Uwaga: fitiany w tych produktach mogg ograniczaé Vprzew :
y wchianianie cynku.

“ e

CYNK TO NIE CUDOWY SPOSOB NA INFEKCJE
Suplementy cynku nie s3 gwarantowanym sposobem zapobiegania wszystkim infekcjom. Kluczowe pozostaja
zbilansowana dieta, sen, aktywnadé fizyczna, szczepienia i higiena.
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Pytania 365-377: miedz i jod
Na tej stronie poréwnujemy dwa mikroelementy o réznych funkcjach. Miedz bierze udziat w metabolizmie zelaza,

w tworzeniu tkanki facznej oraz jako kofaktor enzyméw. Jod jest skladnikiem hormondw tarczycy i reguluje metabolizm,
wzrost oraz rozwoj organizmu.

@ Miedz jest mikroelementem pelnigcym w organizmie funkcje:
A.  kofaktora enzyméw i sktadnika wielu biatek miedziczaleznych
B. skladnika hormondw stercidowych
C. gtéwnego substratu energetycznego
D. budulca kodci i zebdw
Prawidlowa odpowiedi: A.
Omowienie: Miedi jest kofaktorem wielu enzyméw (np. ceruloplazminy,
dysmutazy ponadtienkowe;) oraz sktadnikiem bialek miedziozaleinych.

@ Miedz uczestniczy w metabolizmie zelaza poprzez:
A. tworzenie ceruloplazminy i utatwianie transportu zelaza
B. hamowanie wchianiania zelaza w jelicie
C. wigzanie zelaza w ferrytynie
D. zwigkszanie wydalania zelaza z organizmu
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Ceruloplazmina zawiera miedz i utlenia Fe®* do Fe®*,
co ulatwia wigzanie Zelaza z transferyng i jego transport.

Miedi jest niezbgdna do prawidtowego tworzenia tkanki tacznej,
poniewaz:
A.  aktywuje lizyloksydaze odpowiedzialng za usieciowanie kelagenu
B. zwigksza resorpeje kodcei
C. hamuje synteze elastyny
D. rozktada wibkna kolagenowe

Prawidlowa odpowiedz: A.

Oméwienie: Lizyloksydaza miedziozalezna umozliwia tworzenie wiazan

krzyzowych w kolagenie i elastynie, co warunkuje wytrzymatosc tkanek.

@ Miedz wspiera funkcjonowanie uktadu nerwowego m.in. dzieki:
A, syntezie dopaminy i mieliny
B. ochronie komdrek dzieki aktywnosci dysmutazy ponadtlenkowej
C. zwigkszaniu wydzielania serotoniny
D. hamowaniu przewodnictwa nerwowego
Prawidlowa edpowiedi: B.
Oméwienie: Dysmutaza ponadtienkowa (Cw/Zn-SOD) neutralizuje welne
rodniki, chroniac neurony przed stresem oksydacyjnym.

@ Dobrymi zrodtami miedzi w diecie s3:

A. podroby, owoce morza, orzechy, nasiona i kakao

B. mieko, ser 25ity, masto

C. biaty ryz, makaron, cukier

D. swieie owoce o niskiej zawartosci kwasu askorbinowego
Prawidlowa odpowiadi: A.
Oméwienie: Wymienione produkty dostarczajg dobrze przyswajalne] miedzi

wraz z biatkiem i korzystnymi zwigzkami roslinnymi.

@ Duize dawki cynku moga agraniczaé wchlanianie miedzi, poniewaz:
A.  konkurujj o te same mechanizmy wchianiania w jelicie
B. miedi jest szybciej wydalana z moczem
C. cynk rozktada miedz w przewodzie pokarmowym
D. miedi wigze sig z cynkiem w kosciach
Prawidtowa aedpowiedi: A.
Oméwienie: Cynk i miedZ wykerzystuja podobne transportery jelitowe,
dlatego bardzo wysokie dawki cynku mogg prowadzic do niedassry miedzi.

@ Na zdjgciu widzisz kilka rodzajow soli. Ktéry informacje nalezy uzyskacd,

aby potwierdzi¢ obecnesé jodu?
SOL SOL_§ |}
NIEXDOWANA  SOLMORSKA
JODOWANA N SEZ IHFORMACA
L S e
R b

. Jod musi by¢ wymieniony na etykiecie skladu.
. Whystarczy, fe jest to sél morska.

. 56| smakowa zawsze zawiera jod.

. Kolor etykeity wskazuje na obecnosé jodu.
Prawidtowa odpowiedi: A.

Oméwienie: Obecnodd jodu musi by potwierdzona na etykiecie (np. jodek
potasu). Sfowo ,morska™ nie gwarantuje jodowania.

MIEDZ vs JOD - NA CO ZWROCIC UWAGE?

onmre

MIEDZ JOD

+ mikroaloment - kofalttor enaymdw sktadnik hermondw tarczyey (T4, T3)
i skladnik bialek miedziozaletnych

- uczestnicry w matabolizmic telaza
(ceruloplazmina, transport 2olaza)

« niecbgdna do tworzaenia tkanki fgcznej
{aktywacja lizyloksydary)

wrost | rozws)

kluc:owy W qiqt,r iw ro@waju dziecka

+ krbdia: 56l jodowana, ryby morskie,

» wiplora uklad nerwowy | chroni komdrki owoce morza, nabial, joja
(antyoksydacyjnie - 50D) raréwno niedobor, jak i nadmiar jodeu

+ irddla: podroby, owoce morza, orzechy, mogq zaburzac pracg tarczycy
nasiona, ko zawartodd jodu w wodorostach jest

- dudo dawki cynku mogy egraniczad bardzro zmienna
wchianianie miedsi

.

hormony tarczycy regulujy metabolizm,

@ Jod w organizmie wystepuje glownie jako skfadnik:
A. hormonéw tarczycy (tyroksyny = T4 i tréjjodotyreniny = T3)
B. enzymow trawiennych
C. czerwonych krwinek
D. fosfolipidéw blon komérkowych
Prawidiowa edpowiedz: A,
Oméwienie: Tyroksyna i tréjjodotyrenina to hormony tarczycy zawierajace jod
w swojej strukturze.

@ Hormony tarczycy regulujg w organizmie przede wszystkim:
A.  metabolizm, wzrost i rozwoj
B. prace trzustki i wydzielanie insuliny
C.  krzepnigcie krwi
D. produkcje erytropoetyny
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Hormony tarczycy wplywaja na tempo przemiany materii oraz
na wzrost i dojrzewanie tkanek.

@ Dobrym zrédtem jodu w diecie jest:
A. 356l jodowana
B. cukier trzcinowy
C. olej rzepakowy
D. oczyszczona woda irddlana
Prawidlowa odpowiedz: A.
Omaéwienie: Jodowanie soli jest najbezpieczniejszym i najskutecznigjszym
sposobem dostarczania jodu populacji.

@ Jod mote by¢ dostarczany z pozywieniem takimi produktami jak:
A.  ryby morskie, owoce morza, nabiat i jaja
B. mieso czerwone i wedliny
C. kasze biale i stodycze
D. swieze owoce cytrusowe
Prawidiowa odpowiedi: A.
Omowienie: Produkty marskie oraz nabiat i jaja zawierajg naturalnie wystepujacy
jod w dobrze przyswajalnej formie.

@ Prawidlowe zaopatrzenie w jod jest szczegdlnie wazne:
A.  wcigiy | podczas rozwoju dziecka
B. uoséb starszych z niedoczynnoscia tarczycy
C. wylacznie u sportowcéw wytrzymatosciowych
D. tylko w okresie zimowym
Prawidlowa odpowiedz: A.
Oméwienie: Niedobér jodu w cigiy moze zaburzac rozwd] mézgu i ukfadu
nerwowego plodu oraz powodowac kretynizm,

Ryzyko zaburzen pracy tarczycy moze wynikac zarowno =
A.  niedoboru jodu, jak i jego nadmiernego spoiycia
B. wylgcznie z niedoboru jodu
C. nadmiaru wapnia w diecie
D.  braku witaminy A
Prawidlowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Zardwno niedobdr, jak i nadmiar jodu moga prowadzic do zaburzeri
czynnodci tarczycy.

Ma opakewaniu suplementu lub sproszkowanych wodorostéw morskich
nie podane ilodci jodu. Co jest najwazniejsze?
A. Zawartoi€ jodu moze byé bardze zmienna i nadmiar nie jest obojetny
dla tarczycy.
B. Wedorosty nie zawierajg jodu, wigc sa bezpieczne.
C. Proszek z wodorostow zawsze zawiera tyle jodu, ile potrzeba.
D. llsé€ jodu w wodorostach zalezy od koloru opakowania.
Prawidtowa odpowiedi: A,
Oméwienie: Zawartosc jedu w woderostach jest bardze zmienna | moie by
bardzo wysoka, Nadmiar jedu moie zaburzac prace tarczycy.

ZELAZO ( JoD )
+
BIALKA ZALEZNE ( TarRczvca )
OD MIEDZI ¥
1 5 [ HORMONY TARCZYCY ]
" (T4, T3)
PRAWIDEOWY ¥
TRANSPORT METABOLIZM
| WYKORZYSTANIE « WZROST
5 7 « ROZWOJ

" WIECEJ JODU NIE OZNACZA LEPSZEJ PRACY TARCZYCY PULAPKA EGZAMINACYJNA:
Zardwno niedobér, jak | nadmiar jodu mogy raburzaé dzialanie tarczyey. . ol . ” - g .
Madmiar jodu moke nasilag autoimmunclogiczne choroby tarczyey, 561 morska, s51 himalajska lub sél kamienna nie musi by¢ jodowana.
wywolywaé niedoczynnodé lub nadczynnodc. Stosuj sie do ralecen O obecnesci jﬂdu dE{.}"dEIje Etylti!ta, a nie nazwa pmdu'utu.

\_ zywieniowych i unikaj niekontrolowanej suplementacii.
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Pytania 378-390: selen i powtorka zintegrowana

Selen jest sktadnikiem selenoprotein zaangazowanych w obrone antyoksydacyjna, metabolizm hormonoéw tarczycy
i inne funkcje komérkowe. Ostatnia czeéé modulu taczy wiedze o zelazie, cynku, miedzi, jodzie i selenie.

m Selen jest zaliczany do:
A, makroelementow
B. mikroelementdw
C. elektrolitéw
D. witamin
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omébwienie: Selen jest pierwiastkiem dladowym, ktérego dzienne zapotrzebowanie
jest bardzo male, ale niezbedny dla zdrowia.

@ W jakiej formie biologicznej selen wystepuje w organizmie cztowieka?
A, jako wolny jon selenowy
B. gléwnie w bialkach - w selenoproteinach
C. wylaeznie w postaci selenu elementarnege
D. tylke w postaci zwigzkéw organicznych w esoczu
Prawidlowa edpowiedi: B.

Oméwienie: Selen wbudowuje sig w selenoproteiny poprzez aminokwas
selenccysteing.

Ktore selenoproteiny biorg udzial w ochronie antyoksydacyjnej?
A. Selenoproteina P i tioredoksynowa reduktaza
B. Kolagen typu | i keratyna
C.  Albumina i transferyna
D. Fibrynogen i protrombina
Prawidiowa odpowiedi: A.
Oméwienie: Selenoproteina P i tioredoksynowa reduktaza neutralizuja wolne rodniki
i wspieraja réwnowage oksydacyjno-redukcyjna.

@ Jaka role pelni selen w metabolizmie hormonow tarczycy?
A, Uczestniczy w syntezie tyreoglobuliny
B. MNiezbedny jest do aktywacji i konwersji hormondw tarczycy
(T4 do T3) przez dejodynazy

C. Blokuje wychwyt jodu przez tarczyce

D. Zwigksza wydzielanie tyreotropiny (TSH)
Prawidliowa edpowiedi: B.
Oméwienie: Selen jest kofaktorem dejodynaz, ktére przeksztalcaja T4

w aktywnyg forme T3,

@ Ktére produkty s dobrymi Zrédlami selenu?
A. Ryby i owoce morza, migso, jaja oraz niektdre produkty zbotowe
B. Owoce cytrusowe, mleko i wigkszod¢ warzyw lidciastych
C. Margarma, cukier | napoje gazowane
D. Przetworzone slodycze i biale pieczywo
Prawidlowa odpowleds: A,
Omédwianie: Selen wystgpuje gléwnie w produktach pochodzenia zwierzecego
orat w ziamach zbék, ktarych zawartodd zalery od gleby.

Na co w gléwnej mierze wplywa zawartoéé selenu w glebie
w kontekécie tywnodei rodlinnej?
A.  Ma jej smak i barwe
B. Na rawartos¢ selenu w rolinach jadalnych
C. Na zawartoié bialka w roélinach
D. Na poziom wilgoci w skladowanych zbozach
Prawidiowa sdpowiedi: B.
Oméwienie: Rodliny pobierajg selen z gleby, dlatego jego zawartosé w fywnosei
roglinne] jest zréinicowana geegraficznie.

@ Ryzyko nadmiaru selenu moze wystapié w wyniku:
A,  kontrolowanej suplementacji w zalecanych dawkach
B. niekontrolowanej suplementacji lub spoiywania bardzo duzych ilosci
produktow wyjatkowe bogatych w selen
C. jednorazewege zjedzenia porcji owocdw morza
D. gotowania na naczyniach stalowych
Prawidlowa odpowiedi: B.
Omdwienie: Selen ma waski zakres migdzy dawka potrzebng a nadmierny,
szczegdinie przy niekontrolowanym lgczeniu 2rédel.

@ Ktére objawy moga charakterystycznie wskazywaé na przewlekly nadmiar
selenu (selenoza)?
A.  Wypadanie wloséw, lamliwosc paznokei, zmeczenie
B. Nadmierne cwlosienie ciala
C.  Wzrost apetytu i przyrost masy ciala
D. Skurcze migsni i niedocisnienie
Prawidlowa edpowiedi: A.
Omdwienie: Selenoza moZe objowiaé sig zmianami wlostw | paznokei, zmgczeniem,

b i 2e strony pr du pokarmewege oraz charakterystycznym zapachem
oddechu.

m Dobierz mikroskladniki do ich gléwnych funkeji.

Zelazo - hemoglobina i transport tlenu.

Cynk - enzymy, odpornodé, wzrost i gojenie.

Miedi - metabolizm Zelaza i thanka lczna.

Jod - produkcja hormondw tarczycy.

Selen - selenoproteiny | metabolizm hormonéw tarczycy.
Prawidlowa odpowieds: A, B, C, D, E.

Oméwienie: Kazdy z pierwiastkéw pelni specyficzne, niezbedne funkeje w organizmie.

@ Jak wysokie dawki eynku moga wptywaé na miedz?
A, Zwickszaja jej wechtanianie
B. Zmniejszaja jej wehlanianie | moga prowadzié do niedoboru miedzi
C. Nie maja wplywu na jej poziom
D. Zwigkszaja jej wydalanie wylacznie z moczem
Prawidlowa edpowieds: B.
Oméwienie: Wysokie dawki cynku indukuja metalotieneing w enterocytach,
ktora wigze mied: i ogranicza jej wchlanianie.

moow®p

Jak poréwnaé rolg jodu i selenu w funkcjonowaniu tarczycy?
A, Jod jest budulcem hormondw tarczycy, a selen aktywuje je
i reguluje ich konwersje
B. Jod obniza TSH, a selen je zwigksza
C. Jod bierze udzial w transporcie tlenu, a selen w krzepnigciu krwi
D. Oba dzialaja identycznie | moina je zastepowad
Prawidlowa odpowieds: A,
Oméwienie: Jod jest niezbedny do syntezy hormondw tarczycy, 4 selen umokliwia
ich aktywacjg | uczestniczy w regulacji procesu,

@ Co jest whaiciwym postgpowaniem, gdy podejrzewasz niedobér
mikroskladnika na podstawie nieswoistych objawéw?
A. Samodzielnie zwigkszy¢ dawki suplementow
B. Oceni¢ diete, ewentualnie oznaczyé poziomy i skonsultowaé sie
z lekarzem lub dietetykiem
C. Zrezygnowac ze wszystkich suplementow
D. Opieral decyzje tylko na opisach w internecie
Prawidlowa edpowiedi: B.
Oméwienie: Objawy niedobordw sq nieswaoiste. Potrzebna jest ocena diety,
badania i konsultacja ze specjalista.

Osoba na diecie weganiskiej przyjmuje wysoka dawke cynku, preparat

jodu z alg oraz selen i skarky sig na zmgczenie oraz pogorszenie stanu

wioséw. Co powinno byé priorytetem?

A, Zwigkszy¢ dawki cynku i selenu, by szybciej zadzialaly

B. Ocenit calg diete i dokladne dawki suplementdw, uwzglednic interakcje
cynk-miedi, ocenic podaZ jodu i selenu oraz skonsultowac sie z lekarzem
lub dietetykiem zamiast samodzielnie zwiekszac dawki

C. Przerwac wszystkie suplementy na miesigc | wricié do poprzednich dawek

D.  Skupic sig tylko na zwigkszeniu spoiycia biatka rodlinnego

Prawidlowa odpowiedi: B.

Oméwienie: Zmeczenie | pogorszenie stanu wlosdw moga wynikad z wielu praycayn:

interakeji mikroskiadnilkéw (np. cynk-mied?), niewlasciwych dawek lub niedoborow
z diety. Kluczowa jest ocena caledei | profesjonalna diagnostyka,

SELEN FUNKCJE KLUCZOWYCH MIKROELEMENTOW
— A SELENOZA A PULAPKA
SELENOPROTEINY ] ZELAZO hemeglobina i transpert tlenu. EGZAMINACYJNA:
= | 7| | Tostan wynikajacy z przewleklego
OCHRONA CYNK enzymy, edpornosd, wzrost nadmiaru selenu, Moke obejmowaé Produkt bogaty w dany skladnik
ANTYOKSYDACYINA I gojenie. 2miany we wlosach i paznokciach, mineralny nie musi byt jEd!OnY
MIEDZ metabolizm zelaza i tkanka objawy ze strony przewodu w duzych ilodeiach.
L.[ Honn:‘;rzgﬁvo;mzm | o xwmf S W peeiacia sslonu noinice
Jop produkcja hormonéw tarczycy. ""‘?d:Y f""“‘ka P:""“!""ﬁ
FUNKCJE e L Nie wykorzystuj tej listy do wins m:_ema oLee:
KOMORKOWE | SELEN h“:::gﬁg::i::i;yr;tab““m ety idingmes | znaczenie w praktyce.
WYNIK MODULU 6
Liczba prawidlowych odpowiedzi: / 65
Mikroelement wymagajgcy powtérki: [] Zelazo [ cynk [[] Miedz [] Jod [7] selen

MNajwazniejsza interakcja:

Pytania do ponownego rozwigzania:
Data kolejnej powtérki:
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MODUL 7

Pozostate sktadniki mineralne i interakcje

Mangan, chrom, molibden, fluor, kobalt oraz zaleznosci miedzy sktadnikami

~N

Wyraznie zaznaczy¢ poczatek modutu
poswieconego sktadnikom wystepujacym

w organizmie w bardzo matych ilosciach oraz
interakcjom zachodzacym miedzy zywnoscia,
witaminami, sktadnikami mineralnymi,

©

suplementami i lekami.

Obecnosc¢ sktadnika w organizmie
nie oznacza automatycznie, ze nalezy
stosowac go w postaci suplementu.

W tym module sprawdzisz, czy potrafisz:

@ rozpoznaé funkcje manganu i molibdenu;
krytycznie ocenic informacje dotyczace chromu;
wyjasni¢ znaczenie fluoru dla zebéw;

powigzac kobalt z witaming B,;

rozpoznawac zaleznosci zwiekszajgce
lub ograniczajgce wchtanianie;

identyfikowac¢ konkurencje miedzy sktadnikami;
analizowac mozliwe interakcje suplementow z lekami;

ocenic ryzyko taczenia kilku preparatéw;

000 0000

odréznié¢ bezpieczne zastosowanie
od obietnicy marketingowe;j.

Mn — enzym

s o3
Cr — znak zapytania
i czasteczka glukozy
2]

XX

: - )

— — enzym

Q‘

SUPLEMENTY
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i INTERAKCJA
ol - 7N sytuacja, w ktérej jeden sktadnik, produkt lub lek
- PYTA N l\:? zmienia wchtanianie, dziatanie, metabolizm albo
v - - wydalanie innej substanciji.
. » zmniejszac skutecznosc leku;
MIKROSKLADNIKI ¢ INTERAKCJE  BEZPIECZENSTWO zwigkszac ryzyko dziatania niepozadanego;
» ograniczac¢ wykorzystanie sktadnika;
N 2 zwigkszaé lub zmniejszac jego stezenie

w arganizmie.

-
Co — czasteczka
itaminy B
T witaminy B,
/00
Q0

LEKI




Pytania 391-403: mangan i chrom

Strona pordwnuje mangan, ktérego udzial w aktywnosci enzymow jest dobrze ustalony, z chromem,
ktarego ywieniowa niezbednosé | korzysdci z suplementacji sa przedmiotem trwajgcej oceny naukowej.
Material nie przedstawia suplementdw chromu jako sprawdzonego sposobu edchudzania ani leczenia

g

rola w glikemii -

o

zaburzen glikemii. kofaktor enzymow ocena trwa
e = ™
Mangan jest zaliczany do: [ Ktére stwierdzenie o chromie jest prawidlowe?
A. makroelementow A. Chrom trojwartosciowy i szesciowartosciowy to to samo
B. mikroelementdw i kofaktordw enzymatycznych B. Chrom szesciowartosciowy jest toksyczng forma zwigzang
€. witamin glownie z narateniem przemystowym
D. elektrolitéw C. Kazdy suplement chromu jest calkowicie bezpieczny
- - D. Chrom szeéciowarto$ciowy jest skladnikiem Zywnosci funkcjonalnej
Prawidtowa odpowiedZ: B - 3 g T
rawidtowa odpowiedz:
Omadwienie: Mangan jest mikroelementem potrzebnym w niewielkich = x — = 3 : 3
ilogciach i uczestniczy w pracy wybranych enzyméw, O:&ll:lenle. Nale;y odrézniaé Lchrom tré_jwartoécmwy obecny w zywnosci
Tt el A B o= RN Saich y, od toksycznego chromu szesciowartosciowego.
LR s T e P e e R e s i ; e
Mangan bierze udziat przede wszystkim w: Jak najlepiej ocenic twierdzenie, ze chrom jest jednoznacznie
A. metabolizmie aminokwaséw, weglowodandw i cholesterolu niezbedny dla prawidlowej gospodarki glukozowej u katdego czlowieka?
B. syntezie hormondw tarczycy A. To pewnik naukowy
C. transporcie tlenu przez hemoglobinge B. Nalety je oceniac krytycznie, bo status niezbgdnosci i korzysci
D. krzepnieciu krwi suplementacji nie sa jednoznaczne
C. Kaizdy powinien suplementowac chrom
Prawidtowa odpowiedZ: A D. Chrom zastepuje leczenie dietetyczne
Om&wien!a: Mangan w;pi‘era Iic:_zne reakcje enzymatyczne zwigzane Prawidtowa odpowied?: B
z metabolizmem sktadnikéw odzywczych. J Oméwienie: Wspétczesne dane sa mniej jednoznaczne niz w starszych
~ materialach. o
.GEE’ Jedna z funkeji manganu jest udziat w: e ——— — — .
A tv::lrzeniu klnéci i fi:hm:lie rzed reaktywnymi formami tlenu Piaialklailiodel chromiymogy Wshepow €
: S 5 o P b A. pelnych ziarnach, miesie, wybranych warzywach i czesci produktdw
B. budowie witaminy Bi12 przetworzonych
C. produkcji kwasu solnego B. wylacznie w slodyczach
D. magazynowaniu glukozy C. tylko w algach morskich
= - | D. wytacznie w wodzie mineralnej
Frawidiows Sdpapieds= A Prawidtowa odpowiedZ: A
Omowienie: Mangan uczestniczy w tworzeniu tkanki kostnej i w s = =
mechanizmach antyoksydacyjnych. ) 2:&:}:{:;:;;;::::{;2‘;‘02& wystepowac w roznych produktach, zwykle
ool e = = P
=
'f Dobrymi #rédtami manganu sa: ) Dowody dotyczace suplementéw chromu i redukeji masy ciala sa:
4 . e s A. jednoznaczne i bardzo silne
A. pelne ziarna, orzechy, rosliny straczkowe, warzywa lisciaste i herbata B. ograniczone lub niejednoznaczne
B. cukier i masto | ; ; .
: C. wystarczajgce, by zastapic dietg
€. wylgcznie owoce cytrusowe D. niepotrzebne do oceny
D. wylacznie nabist | | Prawidtowa odpowiedz: B
Prawidtowa odpowieds: A Oméwienie: Nie ma podstaw do obiecywania szybkiege odchudzania
" \_ dzigki samemu chromowi.
Omaowienie: Mangan wystepuje w wielu produktach roslinnych —_— ——————
i naparach herbacianych. /I @ Reklama brzmi: "Chrom eliminuje apetyt na stodycze i gwarantuje
szybka utrate masy ciala bez zmiany diety”. Najlepsza ocena to:
'y = e T e e B ™ A. To wiarygodna gwarancja
Niedobér manganu u ludzi na zwyklej, zréznicowanej diecie jest: B. Obietnica jest nadmiernie uproszczona; suplement nie zastepuje zmiany
A. bardzo czesty sposcbu Zywienia i skutecznose nie jest jednoznacznie potwierdzona
B. rzadki C. Kazdy powinien kupié preparat
C' e D. Reklama dowodzi dzialania leczniczego
D. - nli"?d Prawidiowa odpowiedZ: B
G D e 2 Oméwienie: Nazwy i hasta marketingowe nie zastepujg wiarygodnych
Prawidtowa odpowiedZ: B o neUkyh.
=g Y - = 5 ~
Oméwienie: Przy typowym sposobie Zywienia niedobdr manganu g::_t: gﬂﬁ:’gﬁ;ﬁngﬂg e i planuje stosowac wysoka
wystepuje rzadko. ) A. Przyjaé chrem bez zastanowienia
P ~ B. Zwigkszyc dawke lekow
Dlugetrwate nadmierne narazenie na mangan moZe: e ﬂczgf‘:‘:m:ﬁli;? spechlisty, ponkewaz polgczenia mode wplywac
A. dzialaé neurotoksycznie D. Odstawic diete
B. leczyé cukrzyce | | Prawidtowa odpowied#: C
C. zawsze poprawiaé pamieé Oméwienie: Suplement moze oddziatywac z leczeniem i wymaga
D. zastepowad felazo | ostroZznej oceny. p,
- - Ktére poréwnanie jest najtrafniejsze? )
Prawidtowa odpowiedz: A A. Funkeje manganu sq debrze ustalone, a status fywieniowy chromu
Oméwienie: Przewlekly nadmiar manganu moze niekorzystnie i i?:: ;;":L’ﬁ;’:;?:;’ﬁ:ﬁ L e albnsdren
wplywac na uktad nerwowy. €. Oba skladniki majg identyczne znaczenie
s D. Zaden z nich nie ma znaczenia biologicznego
Prawidtowa odpowiedZ: A
Omdwienie: Mangan jest klasycznym keofaktorem enzymdw, a ocena
roli chromu pozostaje bardziej dyskusyjna.

MANGAN CHROM
« ustalona rola jako kofaktor enzymaw | ® chrom trojwartosciowy wystepuje
| ® metabolizm skladnikéw odtywczych Wyl
{} 1
¥ * status niezbednosci jest oceniany
® tworzenie kesei krytycznie
. brak podstaw do obiecywania
e ochrona antyoksydacyjna *
; ) b y. i szybkiego odchudzania
# niedobor wystepuje rzadko ® suplement moie wchodzi¢ w
interakcje z lekami
.

Sa to formy o odmiennych
wiasciwosciach.

Chrom szesciowartosciowy jest
toksyczng forma zwiazana gtéwnie
Z narazeniem przemystowym.

=
CHROM TROJWARTOSCIOWY
# CHROM SZESCIOWARTOSCIOWY

1‘ PULAPKA
W EGZAMINACYINA:

Obecnos¢ chromu w suplemencie
.na metabolizm” nie potwierdza,
Ze preparat bedzie powodowat
istotng utrate masy ciata.
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Pytania 404-416: molibden, fluor i kobalt

Molibden jest kofaktorem kilku enzyméw, szczegdlnie uczestniczy w metabolizmie zwigzkéw
zawierajacych siarke. Fluor pomaga zwigkszaé odpornoéé szkliwa zebdw na préchnice,

ale nadmierna ekspozycja w okresie rozwoju zebdéw moze prowadzi¢ do fluorozy.
Kobalt ma znaczenie odiywcze gléwnie jako element strukturalny witaminy B,;.

o W

(404)

Ktére z ponidszych stwierdzen jest prawidlowe?

A. Jest sktadnikiem strukturalnym kodci.

B. Uczestniczy w funkcjonowaniu niektérych enzymow jako kofaktor.
C. Stanowi gléwny sktadnik hemoglobiny.

D. Jest magazynowany w watrobie w dukych ilogciach.

Prawidlowa odpowiedi: B

Oméwienie: Molibden dziala jako kofaktor kilku enzymaéw, m.in. uczestniczy
w przemianach zwigzkow siarki.

-
Molibden jest pierwiastkiem dladowym zaangazowanym w wybrane enzymy.

kofaktor enzyméw szkliwo zebéw czesc witaminy By,
Do petencjalnych rédet ekspozycji na fluer zaliczamy:
A. Wode pitng.
B. Herbatg.

C. Zywnoié przygotowang z utyciem wody.
D. Produkty do higieny jamy ustnej (pasta, plukanki).

Prawidlowa odpowied#: A, B,C,D

Oméwienie: Fluor pochodzi z wielu irddel: woda, napaje (np, herbata),
ywnedé przygotowana z wodg oraz produkty do higieny jamy ustnej.

@ Molibden jest niezbedny do aktywnosdci oksydazy siarczynowej.
Jaka jest gléwna rola tego enzymu?
A. Redukcja siarczanow do siarczynow.,
B. Utlenianie siarczynéw do siarczandw.
C. Rozklad bialek siarkowych.
D. Synteza aminokwasow zawierajacych siarke.

Prawidtowa odpowiedi: B !
Oméwienie: Oksydaza siarczynowa katalizuje utlenianie siarczynow (SO;%)
do siarczanéw (50.).

r Gléwne irddia pokarmowe melibdenu to:

|
| A. Roiliny strgczkowe, zboZa, orzechy, podroby.
| B. Produkty mleczne, ryby, jaja, mieso czerwone.
| C. Owoce cytrusowe, banany, soki warzywne.
D. Oleje roélinne, cukier, slodycze.
Prawidlowa odpowiedz: A
L Omdwienie: Straczki, zboza, orzechy | podroby sa dobrymi Zrédlami molibdenu.
Niedobér molibdenu w populacji przy stosowaniu typowe]j diety jest:
A. Czesty.
B. Umiarkowanie czgsty.
C. Rzadki.
D. Bardzo cresty.

| | Prawidlowa cdpowiedi: C
Oméwienie: MNiedobdr molibdenu wystepuje wyjatkowo rzadkeo u zdrowych
| oséb przy typowej diecie.
p
Usuwanie nadmiaru molibdenu z organizmu odbywa sie gléwnie przez:

A. Pluca w postaci lotnych zwigzkdw.
B. Skérg wraz z potem.

C. Merki z moczem.

D. Jelita z katemn.

Prawidtowa edpowiedz: C
Omdwienie: Merki s3 gléwng drogg wydalania nadmiaru molibdenu.

Fluor obecny w jamie ustnej przyczynia sie do zwigkszenia odpornosdi
szkliwa zebdw na drialanie kwaséw poprzez:

A. Dezaktywacje bakterii prochnicotwérezych.

B. Hamowanie wydzielania £liny.

C. W:zmacnianie struktury szkliwa i zmniejszenie jego rozpuszczalnosci.
D. Usuwanie phytki nazgbnej mechanicznie.

|

| | Prawidlowa odpowiedi: C

‘ Oméwienie: Fluor wbudowuije sig w szkliwo, tworzac fluorapatyt, ktéry jest
L bardziej odporny na demineralizacje przez kwasy.

w

Stosowanie fluoru jest jednym z dzialan pomagajacych w:

A, Zwiekszaniu szybkeosci erozji szkliwa.

| B. Zapobieganiu préchnicy zebdéw.

C. Przyspieszaniu tworzenia sig kamienia nazgbnego.

‘ D. Zwigkszaniu wrailiwosci zebow.,

|| Prawidtowa odpowiedi: B

| Omdwienie: Fluorowanie zmniejsza ryzyke préchnicy poprzez wzmacnianie
L zzkliwa | hamowanie demineralizacji.

MOLIBDEN | FLUOR | KOBALT

s czesé czasteczki
witaminy By,

+ kofaktor enzymow s szkliwo zebéw

+ ograniczanie ryzyka

+ metabolizm zwigzkew s nieorganiczny kobalt

préchnicy
zawierajgcych siarke nie jest zamiennikiem
* nadmiar podczas rozwoju witaminy B,,
« niedobdr wystepuje zebtw moze powodowad
wyjatkowo rzadko fluoroze ¢ bezpieczedstwo suplementac

naledy oceniac oddzielnie
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)

Ktére stwierdzenie najlepiej opisuje réZnicg migdzy miejscowym dziataniem
fluoru na powierzchni z¢ba a jego przyjmowaniem (polykaniem)?
A. Miejscowe dzialanie szkodzi szkliwu, a polykanie je wzmaenia.
B. Miejscowe dziatanie wzmacnia szkliwo, a potykanie zwieksza ryzyko
fluorozy przy nadmiernej ekspozycji.
C. Obie drogi dziatania s3 identyczne.
D. Polykanie nie ma zadnego wphywu na zeby.

Prawidtowa odpowied#: B

Omowienie: Fluor dziata achronnie miejscowo, natomiast nadmierne polykanie
w okresie rozwoju zebéw moie powodowad fluorozy.
S—

(413) Fluoroza zgbdw jest wynikiem:
A. Niedoboru fluoru.
B. Madmiernej ekspozycji na fluer w okresie rozwoju zgbdw.
C. Braku witaminy D.
D. Urazow mechanicznych zebow.

Prawidiowa odpowiedz: B

Oméwienie: Zbyt duza ilosé fluoru w okresie mineralizacji szkliwa moze
prowadzié do zmian flusrotycznych.

—

Kobalt ma znaczenie odzywcze ghéwnie jako:
A. Skladnik enzymow antyoksydacyjnych.

B. Element strukturalny witaminy B,.

C. Budulec kosci.

D. Gléwny skladnik hemoglobiny.

Prawidlowa odpowiedz: B
Oméwienie: Kobalt znajduje sig w strukturze czasteczki witaminy B),.

Ktére stwierdzenie dotyczace kobaltu i witaminy B,; jest prawidlowe?

A. NMieorganiczny kobalt zawsze przeksztalca sie w organizmie czlowieka
w witaming B;.

B. Kobalt moze calkowicie zastapié produkty wzbogacane
w witaming B,;.

C. Kobalt jest czgscig witaminy By, ale suplement kobaltu nie jest
zamiennikiem aktywnej witaminy By,

D. Witamina By, nie zawiera zadnego skladnika mineralnego.

| Prawidlowa odpowiedzz C
Omdowienie: Kobalt jest niezbgdnym skladnikiem strukturalnym witaminy B,;,

ale sam kobalt nie zastgpuje aktywnej witaminy B,..
\

' Osoba uiywa pasty z fluorem dwa razy dziennie, przyjmuje suplement
mineralny zawierajgcy iladowy kobalt i suplement diety z witaming By,.
Ktéry wniosek jest najtrafniejszy?
A. Pasta z flusrem nie wphywa na szkliwo zebdw.
| B. Suplement kobaltu zastapi witaming By,
C. Pasta pomaga chronié szkliwo, kobalt jake mineral nie zastepuje witaminy B,,.
a suplemane z witaming By, dostarcza aktywng forme witaminy.
D. Fluor w pascie zawsze powoduje fluoroze, gdy jest polykany.

Prawidlowa odpowiedz: C

Omdwienie: Fluor miejscowo wzmacnia szkliwo; kobalt jako mineral nie jest
zamiennikiem witaminy B;; suplement z witaming B,; dostarcza aktywny forme.
. -

FLUOR — LICZY SIE
DAWKA | SPOSOB EKSPOZYCJI

Prawidlowe, kontrolowane stosowanie
fluoru pomaga chronié szkliwe

przed prochnicg. Nadmierna ekspozycja,
szczegoinie w okresie rozwoju zebow,
moze prowadzi¢ do niepozadanych

SZKLIWO + FLUOR

¥

WIEKSZA ODPORNOSC
NA DEMINERALIZACJE

%

“

zmian (fluoroza).
biE

PULAPKA EGZAMINACYJNA:

To, ze witamina B,, zawiera kobalt, nie oznacza, ze organizm cztowieka
moie wytworzy¢ aktywng witaming B,, po przyjeciu dowolnego awigzku kobaltu.



Pytania 417-429: sktadniki, ktore wspotpracuja lub konkuruja

Skladniki odzywcze nie dzialaja w izolacji - ich wchlanianie, wykorzystanie i funkcje moga sie wzajemnie wspierac lub ostabiac.
Ma tej stronie rozrézniamy interakcje w zwyklym, zréinicowanym positku (praktyczne znaczenie na co dzien)

oraz interakcje, ktdre staja sie istotne gléwnie przy bardzo wysokich dawkach suplementéw.

. i
'r Ktore skladniki w praktycznym positku zwigkszq dostgpnosc zelaza Ktdre napoje spokywane razem z positkiem moga zmniejszaé wechlanianie
niehemowego z roslin? | telaza niehemowego?
A. Kasza, fasola, papryka i natka pietruszki A. Herbata i kawa
B. Kasza, fasola, ogérek | cebula B. Woda
C. RyZ, soczewica, marchew i kapusta C. Mieko
D. Ziemniaki, groch, cebula i oliwa | D. Sok pomaranczowy
Prawidiowa odpowied$: A Prawidlowa odpowiedi: A
Oméwienie: Papryka i natka pietruszki sq dobrym irédlem witaminy C, Oméwienie: Polifencle z herbaty i kawy mogyg wigzacd ielaze niehemowe
\ ktéra zwigksza wchlanianie telaza niehemowego z fasoli i kaszy. J L i zmniejszaé jego wehlanianie, gdy sq pijane wraz z posilkiem.
— e . e - - - lr e e E— —
'{f Ktary sktadnik wspiera wchlanianie wapnia z przewodu pokarmowego? B Ktére praktyki kulinarne moga zmniejszad zawartoéc fityniandw w hywnodci?
A. Witamina D A. Namaczanie, kielkowanie i fermentacja
B. Witamina K B. Smakenie w glebokim thuszczu
C. Witamina E C. Pasteryzacja w wysokiej temperaturze
0. Witamina B12 D. Suszenie w wysokiej temperaturze
Prawidtowa odpowiedZ: A Prawidtowa odpowied#: A
,‘.‘Jmu'?wienlie: ‘Witamina D zvfrieksza wl:hlariianie wapnia w jelicie cienkim Oméwienie: Namaczanie, kietkowanie i fermentacja aktywujg enzymy
e S wykorzystanie przez organizm. o e lamigce fityniany, co zwieksza biodostepnosé mineratéw,
= — = — =
P
419) I‘(téry sktadnik jest niezbgdny w prawidtowym metabolizmie i transporcie '( Ktére pierwiastki wspélpracuja w requlacji gospodarki plynowej
zelaza? i aktywnosci elektrycznej komérek?
A. Miedz A. S&d i potas
gy B. Wapn i fosfor
£ JOdl'bd C. Magnez i chrom
£, iftoiden D. Cynki 2elazo
Prawidtowa odpowiedi: A = P 4 BT A
Omowienie: Mied: wspiera aktywnos< ceruloplazminy, ktéra uczestniczy Lol = m:'a el = oot oo ~ .
w utlenianiu Zelaza i jego transporcie we krwi, Omédwienie: 54d i potas wspdldziataja w utrzymaniu réwnowagi plyndw
= 3 e oy oraz przewodnictwa nerwowo-miesniowego.
- A Rl o ol o T D N E =l S
Diugotrwale stosowanie wysokiej dawki cynku moke: ) - - - TR R e e T
A. Poprawia¢ wchianianie miedzi (427) Ktére pierwiastki wspolpracujg w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy?
B. Ograniczaé wchlanianie miedzi A. Jodi selen
C. Nie wplywac na wchlanianie miedzi B. Zelazo i mied#
D. Zwigkszaé zapotrzebowanie na miedz | C. Cynkimangan
Prawidtowa odpowiedi: B D. Wagnez i chrom
Omdwienie: Cynk i miedZ konkurujg o wchlanianie. Wysoka dawka cynku Prawidlowa odpowied: A
rnoéle obnizaé przyswajanie miad:!i: nie nalety automatycznie dodawad Oméwienie: Jod jest niezbgdny do syntezy hormondw tarczycy.
o kolejnego suplementu bez pelnej oceny. , a selen wspiera aktywnoié enzymow przeksztalcajgcych hormony tarczycy.
= —_— — =
o —
Przy bardzo wysokich dawkach suplementdw motliwe jest: | /- ™
Ki . n E e
A. Wspdtzawodnictwoe o wchlanianie miedzy felarem a cynkiem @ aakis ry‘xyh} fﬂou E apic p.rzy jedn Lty amLimukiwsminy,
4 5 | elektrolitéw i oddzielnych mineratow?
B. Pelna synergia migdzy :elazem a cynkiem S
C. Brak interakcji migdzy zelazem a cynkiem | ;‘ :m:?,zek‘_"ys?ﬁ' rlnakdnbérh
D. Zel i i i . Brak jakiegokolwiek ryzy
P e R C. Ryzyko nakladania sie dawek i przekroczenia tolerowanych poziomdw
Prawidlowa odpowied#: A | D. Automatyczna lepsza przyswajalnogé
Omﬂwi;n:ne: Zelazo i c:ni:‘n;:gi:o:kumlmaé oh::l'vlanianie w jelicie, Prawidiowa odpowied:
FECI0EONIS PrIyIAYSRIOE 7 i e Y, Oméwienie: Latwo o nieswiadome zwigkszenie dawek, zwlaszcza cynku,
o ' T T = selenu, witaminy A czy #elaza. Analiza etykiet i porcji jest kluczowa.
Kbore rwigzki w rywnosci mogg ograniczac biodostepnosc zelaza, cynku 3 \ 2 i ¥ pocde -
2 7 2!
i innych mineratow? ‘ ',_429 Ktory restaw dziatan najlepiej wspiera biodostepnosé skladnikéw
A. Fityniany mineralnych w diecie roélinne;j?
B. Enzymy trawienne A. MNamaczac rodliny stragczkowe, uiywac pieczywa fermentowanego,
L= K"""“_Y tlu;zczm omega-3 taczy¢ kelazo niehemowe z witaming C, réZnicowad irddia biatka
D. Probiotyki i mineratéw oraz analizowac realne porcje.
Prawidlowa odpowieds: A B. Pi¢ herbate do kazdego positku i unikac warzyw.
Oméwienie: Fityniany wiaza mineraly, tworzac trudniej przyswajalne C. Polegac tylko na jednym pradukcie wrbogacanym.
kompleksy, co obniza ich biodostepnosé., 3 D. Ograniczac thuszcze do minimum przy kaidym positku.
423) Ktore zwigzki moga obnitac wykorzystanie wapnia z wybranych pokarméw? B Prawidiowa odpowiedi: A
A. Szezawiany (oksalany) Oméwienie: Zestaw A wykorzystuje praktyki kulinarne ograniczajgce
B. Weglowodany proste antyodiywcze zwiazki, taczy ielazo z witaming C i opiera sig na ré&norodnosci
C. Kwasy tluszczowe nasycone | oraz realnej wielkodci porcji.
D. Chlorofil ~ —

Prawidiowa odpowied#: A
Oméwienie: Szczawiany wigta wapn, tworzgc nierozpuszczalne sole,
L ktére zmniejszajg jego przyswajalnosé z fywnosci, )

MAPA INTERAKCJI RAMKA DYDAKTYCZNA

ielaza niechemowego

o —————5 WITAMINA C - zwigksza dostepnosc SYNERGIA A PULAPKA EGZAMINACYINA

Sytuacja, w ktorej obecnodc jednego

WITAMINA D — wspiera wchianianie skladnika poprawia wchlanianie, Interakcja wykazana przy bardzo
wepnla wykorzystanie lub dzialanie innego wysokich dawkach suplementéw
skladnika, zwigkszajgc jego wartosd . . .
WYSOKA DAWKA CYNKU — moze ediyweza dls organizn. nie zawsze ma.t.ak.le samo znacz.en:e
’ agraniczaé wchianianie miedzi L = w zwyktym, zréznicowanym positku.
KONKURENCIA
‘l.", FITYMNIANY —+ moga ograniczad \
8] =P Licdostepnoté kilku minerstow Sytuacja, w ktérej obecnosé jednego
S sktadnika moie ograniczad wchtanianie,
\ = NAMACZANIE | FERMENTACJA - moga wykorzystanie lub dzialanie innego
é zmniejszad zawartodé fityniandw skladnika, zmniejszajgc jego wartodd

— — — A

odiywczg dla organizmu.
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Pytania 430-442: leki, suplementy i bezpieczenstwo

Strona uczy rozpoznawania gidwnych typéw interakeji. Nie podaje uniwersalnych zasad dotyczacych odstepdw czasowych
dla kaidego leku i suplementu. Kluczowa zasada to sprawdzenie ulotki oraz poinformowanie lekarza, farmaceuty

i personelu laboratoryjnego o wszystkich stosowanych produktach,

Suplementy mineralne moga zmniejszaé wehlanianie niektérych lekéw. Ryzyke hiperkaliemii rodnie przy taczeniu preduktu z potasem
Jakie to moze mieé skutki? z inhibiterem ACE, sartanem lub lekiem moczopgdnym oszczedzajacym
A. mniejsze wehtanianie leku potas, zwlaszcza u osoby z przewlekly chorobg nerek, ktéra stosuje
B. wigksze wchlanianie leku sél potasowy i napéj elektrolitowy.
C. wigksze stezenie sktadnika mineralnego A. Prawda
D. brak wphywu na dzialanie leku B. Fatsz
— ———j C. Tylko u oséb miodych
fprawld}owa odpowiedi: A D. Tylke przy duiych dawkach lekéw
Oméwienie: Sktadniki mineralne moga wigzaé sig z lekiem w przewodzie f .Prawjlélow_a- o-clpoﬁiedi_'- h_ — ]
k i iejszac j htanianie. —
B e~ bt A LR O e | s el Oméwienie: Zwigksza sig ryzyko hiperkaliemii, szczegéinie przy PChN
i dodatkow i E
Pacjentka przyjmuje rano lewotyroksyne, suplement wapnia (P i ety el potast s
i produkt z Zelazem. Ktéra analiza sytuacji jest prawidtowa? Niektére leki moczopedne moga zmieniac stezenia potasu i magnezu.
A. Interakeji nie ma. A. Prawda
B. Lewotyroksyna moze by¢ stabiej wchtaniana; nalezy sprawdzi¢ B. Falsz
instrukeje dla konkretnych produktéw i uzgodnic schemat z lekarzem C. Tylke potasu
lub farmaceuty. D. Tylke magnezu
A zwi ianie | 5
£ Wepfinidgkaza wcl.ﬂ'a S e_w?tyroksyny | Prawidtowa odpowiedi: A
D. Zelazo pomaga lepiej przyswajac lewotyroksyne. — - - - -
~ - -~ Oméwienie: Leki moczopedne mogg zwigkszac utrate potasu i magnezu
| Prawidtowa odpowiedz: B J z moczem lub, rzadziej, prowadzi¢ do ich wzreostu.
Oméwienie: Wapri i zelazo moga zmniejszaé wchtanianie lewotyroksyny. e ==
Trzeba sprawdzic ulotki instrukcje i uzgednic schemat z lekarzem lub Dlugotrwatle stosewanie inhibitoréw pompy protonowej moie
farmaceuts. ) ebnizaé stgienie magnezu.
b A. Prawda
Zelazo moze réwniez zmniejszaé skutecznosé lewotyroksyny, B. Falsz
gdy sa przyjmowane razem. C. Tylko przy krétkim stosowaniu
A. Prawda D. Tylke uoséb starszych
B. Faisz ( Prawidlowa odpowiedi: A
C. Tylko przy duzych dawkach Zelaza Oméwienie: IPP moga zmniejszaé wehlanianie magnezu przy dlugotrwalym
D. Tylko u oséb starszych stosowaniu
Prawidtowa odpowiedz: A ) - : J
rawidtowa edpowiedz: w.
R TR _P_'“_L e TR Metformina i leki zmniejszajace kwasowosé moga wpltywaé
Oméwienie: Zelazo moie wigzaé sig z lewotyroksyng i zmniejszac jej s
A na status witaminy By
wehianianie. ) B e
Suplementy cynku moggy wechodzié w interakeje z wybranymi ) B. Fatez
£ : A : : C. Tylke metformina
antybiotykami z grupy tetracyklin i flusrochinclonéw. z S L
A Prawds D. Tylko leki zmniejszajace kwasowosé
B. Falsz (Prawidtowa odpowied: A )
C. Tylko z tetracyklinami Omdwienie: Oba typy Iekdw_mogq zmnigjszac wchtanianie witaminy B,z
D. Tylke z fluarochinalonami | przy diugotrwalym stosowaniu.
[ Prawidtowa odpowiedz: A ] r Podczas leczenia antagonistami witaminy K waine jest utrzymywanie
Omowienie: Cynk moze tworzyc chelaty z tymi antybiotykami, co zmniejsza stalej podazy witaminy K w diecie.
_ ich wehlanianie i skutecznosc. ) A. Prawda
B. Falsz
Magnez moie wchodzi¢ w interakcje z wybranymi antybiotykami €. Naledy catkowicie unikac witaminy K
i innymi lekami. D. Naleiy zwipkszac witaming K w diecie
A. Prawda [ Prawidtowa odpowiedi: A
B. Falsz Oméwienie: Stabilna podaz witaminy K pomaga utrzymac staly efekt leczenia
C. Tylko z antybiotykami |_ i 2mnigjsza ryzyko wahari INR.
4 2 "yio ycatiyzGiionapinak Wysckie dawki biotyny moga zaklécaé interpretacj wynikéw
Prawidtowa odpowiedi: A ) had‘ar'l |abaralmr;jnych.?mdukty »na wiesy i paznokcie™ moga
Oméwienie: Magnez moze zmniejszaé wehlanianie niektérych antybiotykéw ;aw-;::idn;ysokm k.
X et _/ B. Falsz
(7 2 AT - ™ C. Tylke biotyna z lekéw szkodzi
Wapni, magnez lub pokarm moga zmniejszaé wechianianie wybranych D. Tyl_ko!pﬂbardeo malych dawkach
lekéw stosowanych w esteoporozie. [ Prawidiowa odpowieds: A )
A. Prawda Omowienie: Biotyna moze Powoduwalf falszywie zanizone lub zawyione
B. Falsz | wyniki niektdrych badar immunochemicznych.
C. Tylko wapii ma znaczenie ] r Przed porady lekarskg lub farmaceutyczng przygotuj peing liste b
D. Tylko magnez ma znaczenie lekéw, suplementéw i produktéw ziolewych.
((Brawidi T T A. Prawda
| Prawidtowa odpowiedz: A J B Reks
Omowienie: Dla niektorych lekéw na osteoporaze zaleca sig przyjmowanie C. Wystarczy lista lekdw na recepty
na czczo | unikanie wapnia, magnezu oraz positkéw w okreslonym czasie. D Wystarczy nazwa suplementu, nie trzeba dawki )
{EErawidicwalodpowladt AT .
Oméwienie: Pelna lista wszystkich preduktdw ulatwia eceng interakeji
A i bezpicczne planowanie terapii.
' s ~
SUPLEMENT MINERALNY + LEK
NIE ZMIENIAJ SAMODZIELNIE
L MOZLIWE SKUTKI [E) maso stosomanen sumoueir B s Lo [SZ PULAPKA EGZAMINACYINA:
® mniejsze wchtanianie leku D) Sprawdt petny sklad : e P :
: (] Sprawdsi dawke w jednej porcji Nie przerywaj, nie zmieniaj dawki Produkt dostepny bez recepty
® wieksze stezenie sktadnika : i i dzienni ani nie pomijaj lekéw zaleconych : 5 i
; J peuniE orogpocolidziagai: | RAMGS " nadal moze wptywaé na dziatanie
® mniejsze stezenie skiadnika [J Peréwnajz innymi suplementami przez lekarza bez konsultaql. lek :
HER R e i i i 3 iatErut £ eku na recepte, innego
e nasilenie dziatania niepozadanego B} Spcnat intstah e loKarti Moze to zmniejszy¢ skutecznosc P eg ;
) iloviiing i E Poinformuj lekarza i farmaceute leczenia, pogorszyé stan zdrowia suplementu albo wynik badania
nieprawidiowa interpretacja Paoinformuj laboratorium | SRR AT
: ; ub wywotac dziatania niepozadane. H
wyniku badania przed badaniami PocR Iabcrator}*jnego.
\ S "
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Strona zamyka modut pytaniami wymagajacymi {aczenia funkcji skladnikéw mineralnych
z ich zrédlami w diecie, biodostepnoscia, interakcjami, lekami oraz bezpieczeristwem

Pytania 443-455: powtorka zintegrowana ol ?
L C)

i rola w glikemii -
suplementacil kofaktor enzyméw ocena trwa
' ™ '8
Dopasowanie: dopasuj skladniki mineralne do ich podstawowege znaczenia. Lewotyroksyna mode wechodzié w interakcje z wapniem lub felazem, )
1. mangan poniewai:
2, molibden A, kofaktor etlzyn?:'rw :nwierajqcyc_h molibden A. zwigkszaja jej wehlanianie
3. fluor B. element witaminy B,; (kobalaminy) B. wig¥g ja w przewodzie pokarmowym i 2mniejszajq wehlanianie
4, kobalt C. szkliwo zgbdw i profilaktyka prochnicy ) C. zwigkszaja jej metabolizm w watrobie
D. kofaktor enzymdw antyoksydacyjnych i metabolicznych D. zwigkszajq wigzanie z bialkami osocza
| Prawidlowa odpowied: 1-D, 2-A, 3-C, 4-B J [-Prawidlowa odpowiedi: B £ _:'
Oméwienie: Mangan jest h‘ff"kmmm Q“Z)"méw-l “‘°m?‘de” uczestniczy Omdwienie: Wapn i zelazo moga tworzyé kempleksy z lewotyroksyng
w enzymach oksydoredukcyjnych, fluor wzmacnia szkliwo, a kobalt w jelicie, zmniejszajac jej biodostepnoéé; zachowaj odstep czasowy
wechodzi w sklad witaminy B, ;. (24 godz.).
e S A
i ™y ' B
Ktére stwierdzenie najlepiej opisuje status chromu w suplementacji? Cynk moke zmniejsza¢ wchlanianie niektérych antybiotykéw z grupy:
A. Jego skutecznoic w kontroli masy ciala jest udowodniona w wielu RCT. A, aminoglikozyddw
B. Jest skiadnikiem niezbednym w codziennej diecie kazdego criowieka. B. penicylin
C. Jego rola w glikemii jest modiiwa, ale dowody sa niejednoznaczne. C. tetracyklin i flucrochinolondw
D. Kaidy suplement chromu gwarantuje utrate tkanki thuszczowej. D. makrolidow
Prawidlowa odpowiedi: C : | Prawidlowa odpowiedi: C j
Oméwienie: Dowedy dotyczace chromu s3 niejednoznaczne, a obietnice Oméwienie: Cynk tworzy chelaty z tetracyklinami i fluorochinolonami,
marketingowe czgsto nie znajdujy potwierdzenia w badaniach klinicznych. R | zmniejszajac ich biodostepnoéd; zachowa] odstep czasowy (z2-4 godz ). )
.
Witamina C wplywa na przyswajanie zelaza nichemowego poprzez: ( Biotyna (witamina B,) moze zaklécaé wyniki badari laberatoryjnych, poniewas:
A. chelatowanie felaza i utrzymywanie go w stanie rozpuszezalnym A.  hamuje produkcje przeciweial
B. konkurowanie z zelazem o wspélne transportery B. interferuje z testami immunochemiluminescencyjnymi
C. tworzenie nierozpuszczalnych kempleksdw z zelazem C. wplywa na morfologie krwi
D. zwigkszanie wydalania Zelaza z organizmu D. zwigksza stezenie bilirubiny
| Prawidlowa odpowiedz: A ] . :J Qra:uidf_uu:a odpowiedi: B = ] _ Ji
Oméwienie: Witamina C redukuje Fe** do Fe®* i zapobiega jego utlenianiu, Oméwienie: Wysokie dawki biotyny mega pewodowacd falszywie niskie
@ zwigksza wehlanianie zelaza niehemowego. ) lub wysokie wyniki w testach wykorzystujgeych biotyna-streptawidyne.
>
i - ~
Wysokie dawki cynku moga prowadzié do niedoboru miedzi, poniewaz: ) Ktéry produkt jest suplementem jednoskiadnikewym?
A. cynk zwigksza wehlanianie miedzi w jelicie A Cynk 15 mg
B. cynk indukuje metalotioneing, ktéra wigke miedZ w enterocytach | B. Multiwitamina dla doreskych
C. cynk hamuje wydalanie miedzi 2z moczem C. Odpornosc - Cynk, Selen, Witamina C
D cynk zwigksza jej syntezg w watrobie ~ D. Skéra i wlosy - Cynk, Selen, Biotyna
(Prawidtowa odpowiedsz 8 ] (Prawidlowa odpowied: A ==
Oméwienie: MNadmiar cynku zwigksza syntezg metalotioneiny w jelicie, Oméwienie: Suplement jednoskladnikowy zawiera jeden skiadnik aktywny
| ktéra wigze miedZ i ogranicza jej wchlanianie, L dawce; pozostate to produkty wieloskladnikows. )
7 i . . . e N
Fitany (obecne w pelnych ziarach, roélinach straczkowych i orzechach): Masz trzy preparaty. Oblicz laczne dzienne spoiycie cynku, selenu i biotyny.
: B 2 3 Dane na etykietach;
A. 2wigkszaja biedostepnodé felaza i eynku
B. nie majg wplywu na wchlanianie mineraiéw Preparat Cynk (mg) Selen (pg) Biotyna (ug)
C. wigky relazo i eynk, zmniejszajge ich biodestepnosé Preparat A — multiwitamina 0 55 s
D. _sa trawione do postaci zwigkszajacych wehlanianie cynku Preparat B — Odpomodé 15 100 =
| Prawidlowa odpowiedi: C J Praparat C — Skdra i wlasy 1% 100 5000
Oméwienie: Fitany chelatujj 2elazo i cynk, tworzac nierozpuszczalne A. Cynk 25 mg; Selen 155 pg; Biotyna 0 pg
kompleksy i ograniczajac ich wehlanianie. B. Cynk 37 mg; Selen 255 pg; Biotyna 5000 pg
- C. Cynk 37 mg; Selen 155 pg; Biotyna 5000 pg
Ktéra z technik przygotewania Zywnoéci moie zmniejszy¢ zawartosd fitandw? ‘] DSk Siina: SelenES o Fohaa ot \
A. phukanie po ugotowaniu w duzej ilosci wody [;rawidi‘owa odpowiedi: B )
B. smadenie na glebokim tluszczu | Oméwienie: Cynk: 10+15+12=37 mq; Selen: 55+100+100=255 pg;
C. dodanie octu do potrawy pe ugotowaniu Biotyna: 0+0+5000=5000 pug. )
D. kritka obrébka w wysokiej temperaturze na sucho
( 3 PO .CB Osoba z chorobg przewlekiy przyjmuje leki: enalapryl, spironciakton, lewotyroksyne,
( Pawidlowaodpowied: A Ll ] doksycykling. Stosuje: multiwitaming, Cynk 15 mg, Odpornosé, Skéra i wlosy.
Omawienie: Plukanie/namaczanie i gotowanie z odlewaniem wody l(lér:pﬂsl‘gpawaniajesl najlepsze?
moie obnilyé zawartosc fitandw, A.  Przyjmowad wsryskio razem rano, aby nie zapomniec.
:- ~ B. Podac lekii wszystkie suplementy w odstgpie 1 godziny.
kaczenie lekdw zwigkszajacych stedenie potasu z duzymi dawkami potasu | C. Sporzadzic peing listg produktdw, skonsultowad schemat z lekarzem
w suplementach jast ryrykowne, poniewai mote prowadzic do: lub farmaceuts i poinformowad laboratorium o biotynie.
A, hipokaliemii C. odwodnienia D. Zrezygnowad z multiwitaminy, bo zawiera wiele skladnikéw.
o Memiert D Npanarend ) (Prawidiowa odpowied: C )
; m‘m : y:“ = we - = Oméwienie: Kompleksowa analiza interakcji (w tym potasu, lewotyroksyny,
Oméwienie: Nadmiar potasu przy lekach oszczedzajgcych potas lub antybiotyku i biotyny) wymaga kensultacji i informacii dla laboratorium,
L hamujgeych RAAS mode wywolaé hiperkaliemig, groing dla serca. J o )
SKEADNIK — NAJWAZNIEJSZA WSKAZOWKA WYNIK MODULU 7
| Mangan | enzymyiryzyko nadmiemnej ekspozycii || Liczba prawidtowych odpowiedzi: _____ / 65
Chrom ostroznasé wobec obietnic marketingowych
———— . T e Mangan Chrom Molibden Fluor Kobalt
Maolibden kofaktor wybranych enzyméw O 9 O O O O
Fluor szkliwo i profilaktyka prochnicy Interakcja wymagajgca powtérki:
Kobalt element witaminy B, Pytania do ponownego rozwigzania:
Cynk wysokie dawki moga ograniczaé miedz
Potas uwaga na nerki i wybrane leki
~ Wapniizelazo | mozliwainterakcja z lewotyroksyna Data koleinei ki
Biotyna mozliwe zakiécanie badan | ata kovejne) powtorki: )
\ J
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MODUL 8

Powtorka zintegrowana i przypadki praktyczne

Od pojedynczej informacji do prawidtowej decyzji

©)

CEL MODULU

Ostatni modut to praktyczne zastosowanie
catej wiedzy z wczesniejszych rozdziatow.

o —
o —

PYTAN

Twoim celem jest przeanalizowac, potgczyc
informacje i wybrac najlepsza decyzje
dla konkretnej sytuacii.

45

FINALOWYCH

PRZYPADKI « ETYKIETY « INTERAKCJE « DECYZJE

J

W OSTATNIM MODULE

W ostatnim medule nie wystarczy rozpoznac
definicje. Kazde pytanie bedzie wymagato

CO WIEMY?

potaczenia co najmniej dwoch obszarow:

2

funkcji sktadnika; -
zrédet pokarmowych;
objawdéw niedoboru lub nadmiaruy;

biodostepnosci; L

o CZEGO NIE WIEMY?

sposobu przygotowania zywnosci;
wynikow badar;

¥

stosowanych lekow;
suplementacji;
wieku i etapu zycia;

0 JAKIE JEST RYZYKO?

bezpieczenstwa decyzji. -

%

ZASADA MODUtU

Najlepsza odpowiedz nie zawsze

JAKA JEST NAJLEPSZA
DECYZJA?

wskazuje konkretny suplement.

¥

poprawa sposobu zywienia;
sprawdzenie etykiety;

zsumowanie dawek;

wykonanie dodatkowej oceny;
konsultacja z lekarzem, dietetykiem

0

CZY POTRZEBNA JEST
KONSULTACJA?

lub farmaceuta;
¢ niewprowadzanie gwattownej zmiany
bez odpowiednich informacji.

i i

.
Q ANALIZU) &IA POROWNUJ

Zidentyfikuj kluczowe Poréwnaj opcje,
informacje i potacz dane, zakresy
fakty z réznych

zrodet.

referencyjne
i interakcje.

Oblicz dawki, zapotrzebowanie,
wskazniki i oceny ryzyka
na podstawie dostepnych

OBLICZAJ

danych.

e ~\

@ DECYDUJ

Wybierz najlepsza
decyzje, uwzgledniajac
bezpieczenstwo i cel
interwencji.
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Pytania 456-470: analiza sposobu Zywienia

15 krdtkich przypadkow skupienych na Zrodtach zywnoici, grupach ryzyka,
biodostepnodci oraz moZliwych niedoborach. W kaidym przypadku wybierz
najlepszg odpowied? | pamigtaj: opis sytuacji nie stanowi rozpoznania.

DIETA — BIODOSTEPNOSC — RYZYKO — DECYZJA

Qa R

s N

@ Osuha stosuje d_iolg_wegar‘:skq. nie sigga po produkty fortyfikowane . Osoba gotuje warzywa zbyt diugo w dutej iloici wody i wylewa wywar.
i nie suplementuje witaminy B12. Co w ten sposéb xwigksza straty?
Keéry sktadnik wymaga szezegéinej uwagi w ocenie fywienia? A, witaminy C oraz czeéci witamin z grupy B
A witamina B12 B. witaminy AiE
B.  witamina A : 5 sch fak :
C. kelazo hemowe g &mammaé: i
D. witamina K z diety i n
( Prawidlowa odpowiedi: A = ) i ( Prawidlowa odpowiedi: A )
Omédwienie: Witamina B12 wystepuje niemal wylacznie w produktach 2wierzgrcych. Oméwienie: Witamina C i witaminy z grupy B s wraZliwe na wysoka temperaturg i wode,
U wegan bez suplemrentaci latwo o joj niedobér, w ktdrej sig gotuja.
Diaczego pozostate odpowiedzi sq stabsze? B - moiliwe do pokrycia z rodfinnych Diaczego pozostale odpowiedzi sq stabsze? B - A E sq bardziej stabilne i nie rozpuszezalne
prowitamin; C - Zelazo hemowe nie wystepuje w diecie rodlinnej (nie jest konieczne); wwodzie; C - mineraly w warzywach nie ulegajj utracie: D - bialko w warzywach jest niewielkie.
D =K1 jest dostgpna w zielonych warzywach. : : .
Co nalezaloby jeszcze sprawdzic? Status B12 (badania), objawy neurologiczne, paziom folianéw. ) | Conalezaloby jeszcze sprawdzic?  Krdtszy czas gotowania, miiej wody, wykorzystanie wywaru.
(s = = ™ i
Kaobieta planuje cigie. @ Dziecko polyka pastg do zgbdw zamiast ja wypluwaé.
Ktéry skladnik jest szczegélnie wainy przed poczeciem? Co nalety wskaaaé opiekunom?
A, foliany (kwas foliowy) A, koniecznodé nadzoru i stosawania odpowiedniej dis wieku ilosci pasty
B. witamina E B. moina uiywac dowolngj ilodci pasty o zadanym smaku
[c}' cynk C. im wigcej pasty, tym lepsza echrona
( Prawidlo ‘n:d T = D. nie ma maczenia, czy driecko polyka paste
raw| owa pow EH Fa =
Omowienie: Odpowiednia podar !ollanow pﬁed i na poczathku a;w?::nera prawidhowy { Prawidtowa OdPWMI: A }
OZWE] Cowy nerwowe). Oméwienie: Nadzdr i ilos¢ pasty dostosowana do wieku ograniczaja ryzyko
Diacrego p?:mnst.:l:ﬂod;rmwmﬁl ;:::h;z:;ﬂt— n; klm speqaﬁcznie_plud 15 nadmiermego spoiycia fluoru.
poczgeiem; wainy, ale nie prio wy akurat w tym scie; D - wazny w cigéy, A i & W % 7 - L
ale nie specyficznie przed poczociem. Dlaczego p Ip E ] B, C, D - niebezpieczne lub nieprawdziwe.
\_Co nalezatoby jeszcre sprawdzic?  Suplementacje foliandw, jod, masg ciala, choroby praewlelde. J Co nalezaloby jeszcze sprawdsic?  Stesenie fluoru w pastie, nawyki higieny jamy ustnej.
b " T Li = 9
K g “ﬁ" qezki i 2me v } Osoba stosuje bardzo restrykeyjng distg eliminacyjng wykluczajaca kilka i
Ktéry aspekt fywieniowy wymaga oceny, ber stawiania rozpoznania? grup produktéw, bez zaplanowanych zamiennikéw.
; m:::dz:.i o Jakie jest gi_éwn_e ryzylo_ﬂ tego sposobu Zywienia?
C. nadmiar sodu A ryzyko wielu niedobordw
D poda# bi hﬂ.ﬂ(a B. wzrost podaty wszystkich skfadnrkdw
( Prawidlowa o-dpowleﬂz. A ) C. poprawa wehlaniania wsrystioch skiadnikdw
TR D. brak znaczenia dla stanu odiywienia
Dmmwﬂnle Obfite miesigczki mogy mlgﬁszac utratg Zelaza, co wymaga oceny jego statusu. e S
Dlacrego pezostale odpowiedsi sq stabsze? B, C, D - nie wyjainiaja bezpodrednio ryzyka \_Frawidiowa O J
2Zwigzanego z opisang sytuacjg. Oméwienie: Eliminacja ber rastepstwa xwicksza ryzyko niedobordw wielu skiadniks
Ce nalefaloby jeszcze sprawdeic?  Morfologia, ferrytyna, TIBC, dieta felaza i witaminy C. y D, go pozostale odpowiedzi sq stabsze? B, C - nieprawidlowe; D - nieprawdziwe.
- Osoba starsza prryimuje inhibitor pompy protonowej od kilku lat. R % Co nalefaloby jesrcze sprawdzic? Jokse grupy produktow wyelimingwianc, shisd diety, wynils bedsri. y,
Ktére skladniki warto uwzglednié w ocenie? ~
A magnez | witamina B12 Osoba je malo owocdw | warzyw, pali papicrosy i ma y sposdb dywi
8. ‘_“"w"‘f:-' Cipatas Ktére stwierdzenie jest trafne?
g: :::::m E : wigkszone Wio::dw}tsrarwqusgipgdﬁym?anﬁny [
( Prawidtowa odpowlud.i A ) c ?a:t:rmF g :ﬂ; v:frarm':‘:;.'u b ¢
Dmdwranm Dlugotrwate IPP mogq rmnigjszad wehianianie Mgi 812, D. awigkszone ryzyke nicdoboru witaming B12
Dlaczego pocostale odpowiedzi sy sfabsze? B - nie typawe dia IPP; C - felaro hemawe - ~
nie dotyczy machanizmu IPP; D - nig jest tu priorytetem., l:Prawldlowa odpowiedi: A he | et )
Co nalezatoby jeszcze sprawdzié?  Maognez w surowicy, BI12, ewent. #elazo i wapd, J Ombwienie: Malo owocdw i n-aﬂyw orar pa!eﬂ-e smy;n,-q m:su; poda.rymum-ny c
U esoby wystepuje tluszezowa biegunka i spadek masy ciala, ) D, le adp dzi 53 sfabsze? B - malo prawdopodobne; C — nieprawdriwe;
Ktére witaminy sq w zwigkszonym ryzyku niedoboru? D- dnryuy innego sHadﬂlka
A, witeminy A, D, E, K . " g
5 :““::CJBI \_Co nalefaloby jeszcze sprawdzic? Riecaywiste spodycie, status antyoksydantiw. )
C. witoming B12 i kwas foli ,.
o. :mﬂéa;m':;;o ki Osoba z przewlekia chorobg nerek stosuje sol gpczq na bazie potasu, -1
(Prawidtowa odpowiedi: A =) Co nalety zweryfikowac?
Omdwianie: Zespi! tlege weblaniania thuszczu upedledza wehianianie witamin A, berpicczedstwo stosowania (ryzyke hiperkabiernil)
mapoecepinych w thitscrach (A, [ E, K). B. koniecznosc zwigkszenia soli w diecie
Dlaczego pozostate odpowiedsi g sfabsze? B ~ wehfanianie gldwnie w jelicie cienkim, ia, iedl czuje si
nie salery od thusacru; CE wchlanianme z2aledy od innych exynnikéw; D - nie "l;::uw]r Fostaw., & trai’ m:ﬁmﬁ:ﬂﬂ?;‘:]fnh&m
kl:a nalekatoby jesccre sprawdeid?  Badania w kierunku proyeryny malabsorpefi, paziomy ADEK. P =¥ S
- - - - = == laW|dlowa ndPowredz A = i =)
@ pmdd::wsf‘::;:mn:fhh Ky enimccorychifids Gdyo Om&mamn-. U oséb z CKD sél potasama moze pmwadzu: do grognej hperkaflemu
Ktary aspekt warto ocenic? Dlaczega pozostale odpomefhi £ stabsze? B, C - niebezpieczne; D - nie dotyczy.
: mie wapnia LCn nalefatoby jeszcze sprawdzic?  Steienie potasu, eGFR, leki (np. ACEI, ARB, MRA). )
C. ilodc cukru
D. tluszce trans Osoba od dluiszege crasu spodywa dude ilodei surowego bialka jaja kurzege.
( Prawidlowa odpowieds: A b} Z czym naledy to powigrac?
Omdéwienie: Produkty mieczne 34 gléwnym frodlem wapnia w diccie, A awidyna moZe zmnigjsza¢’ dostppnosé biotyny
Dlaczego posostale odpowiedsi sg shf:.su-.’ B, C, D - nie wymikajy r opisanego wrorca. g' ?:kszem'e pl:y;mmjnlnos'cih'nw
::Co naletaloby jeszcze sprawdzi€?  Zrddlo wapnio w dhecie, witaming ), aktywnodd firyczna. : = rn:c&:fu'ymu:un:ahhngm o
:':I'er“le :‘o:ainhmﬁif:::;"?’ ::olcmwun. peinoriarniste zboia, ( me'diw. a-dpawmd:- T o
Ktéra zmiana najlepiej poprawi wykorzystanie felaza niehemowego? Oméwienie: Awidyna w surowym bialku jaja wigke biotyne i obnita jej prayswajolnods,
B e e | YAy Gl prsie Diacaego pezostale odpowiadsi sq stabsze? B, D - nicprowidiowe; C - nieprowdrive.
€. unikad werystkich warzyw lifciastych . Co naleiatoby jeszcze sprawdzic?  Spoiycie gotowanych jaj, objawy niedoboru biatyny. J
D. jedé wigcej fofek joj
[ Prawidlowa odpowiedd: A b] . Osoba na diecie rodlinnej chee poprawié biodostgpnedd eynku. h
Omﬁwlunlt Witamina € swigksza wehb ie deloza nigh, Ktore dziafania bgdy najlepsze?
e . pacostale adpowiodsi 4 slabsze? B - polifanole w kowie obniiaja wehlanianie A moczenie, kiellkowanie lub fermentacjo produktéw, urozmaicenie irédel cynku
tol' nicuzasadnione; D - foltka nie swighszajq rnacraco wehlaniania. B. jedzenie tylko produkloin rafinowanych
& lntatoby j prawdsié?  Lqczenie produktdw rodlinnych 2 witaming C w prakiyce, ) C. ‘picie kawy do kaidego positku
Osoba pije silng horbatq bezpodrednic do kafdege positku bogotego D:. uyluczanis wedyathicls nesion forzactii \
w delaro radlinne. \_Frmldlowu odpowiedi: A - - J
io mm‘::::m::ﬂia delisi Omowienie: Moczenie, kleﬂ:owanle fermnh;gslmnaudne .rrdd!i mm:e,!za_jq
B. swigkacorie wehlanionio telazo fitinny | poprawiajq dostepnosé eynku.
g._ bm: wp'ym:ucm et "-"mg Dlaczego pozostale odpowiedzi s sfabsze? B, D - sgraniczajy frddia; C - pelifensle
( Prawidlaws cdpevieda: A = = ) obnidajg wehianianie cyniku.
D o er rishamonon . \_Co naletaloby jeszcze sprawdrid?  Egcsenie 2 biatkiem, witaming C, stan catkowite] podaiy. )
Co reaalihiltsy: faarniapemvrasiel . Oxdviap migery horbaty » rosikiem C21-2 k).
= ) i e pelny wywiad, wyniki badan, przyjmowane leki oraz stan zdrowia calej osaby.

Strona 47 | 500 pytan testowych z eméwieniami: witaminy i skiadniki mineralne



Pytania 471-485: analiza preparatow i interakcji

15 przypadkéw skupionych na czytaniu etykiet, sumowaniu dawek, jednostkach
miary, powielaniu skladnikéw odiywczych, bezpieczeristwie i interakcjach lekéw.

=

I likemii -
kofaktor enzymow ! oy

ocena trwa

,471“] Produktu z witaming C poda]e na etykiecie: 500 mg w jednej porcji.
— Stosujesz 2 porcje dziennie. Jaka jest tgczna dzienna ilosé witaminy C
z tego produktu?

A. 500 mg
B. 750 mg
C. 1000 mg
D. 1500 mg

Prawidiowa odpowied: C

Oméwienie: 500 mg x 2 porcje = 1000 mg witaminy C dziennie.
p

( [47_2\. Ma etykiecie witaminy B12 widnieje: 1000 pg. Co to oznacza?
A, 1000 mg witaminy B12
B. 1000 mikrograméw (ug) witaminy B12
C. 100 mikrograméw (ug) witaminy B12
D. 1000 jednostek miedzynarodowych (IU)
Prawidtowa odpowiedi: B
1 Omowienie: pg oznacza mikrogramy; 1000 pg to 1000 mikrogramow.

P

A\

|(473) Ktére stwierdzenie jest prawdziwe?
| A. 1000 ug=0,1mg

B. 1000 ug=1mg

C. 1000 mg=1pg

D. 1mg=100 ug

Prawidlowa odpowiedi: B

Oméwienie: 1000 mikrogramow (ug) rowna sie 1 miligramowi {mg).
™

A

S

| ﬁ] Deokenaj dokladnego obliczenia lgcznej dziennej dawki witaminy D.
Multiwitamina: witamina D — 25 pg
Preparat na kogci: witamina D — 50 pg
Osobna witamina D: 50 pg
A. 75 pag/dzien
B. 100 pg/dzien
C. 125 pg/dzien
D. 150 pg/dzien

| | Prawidiowa odpowiedi: C
‘ Oméwienie: 25 pug + 50 pg + 50 pg = 125 pg witaminy D dziennie,

Suma cynku z trzech produktéw o réznych nazwach handlowych:
Multiwitamina: 10 mg

Preparat na odpornos<: 15 mg

Suplement z cynkiem (oddzielny): 20 mg

Jaka jest taczna dzienna llodé eynku?

A 25mg C. 45 mg

B. 45mg D. S50 mg

@75)

| Prawidtowa odpowied#: C
k Omdbwienie: 10 mg + 15 mg + 20 mg = 45 mg cynku dziennie.
Ill?s Dlugotrwale stosowanie bardzo wysokich dawek cynku moze
spowodowac:
A. niedobdér magnezu
B. niedobdr zelaza
C. niedobdér miedzi
D. nadmiar selenu
Prawidtowa odpowiedZ: C

Oméwienie: Wysokie dawki cynku przez dluiszy czas mogq zaburzac
L M:htamanre rn|e¢:lz| i pmwadmé doje] medoboru

.4 77| Stosujesz suplement selenu (100 pg/fdzien) i jesz duke ilodei orzechow
| [— brazylijskich (ok. 6-8 sztuk dziennie). Co jest najbardziej wlasdciwe?
A. To bezpieczne, bo to naturalne Irodlo selenu
B. Moiesz latwo przekroczyé bezpieczne spoiycie selenu
C. Selen z orzechéw nie wchlania sig
D. Suplement selenu w takiej sytuacji jest konieczny
Prawidtowa odpowiedi: B
Oméwienie: Orzechy brazylijskie s bardzo bogate w selen; latwo
| przekroczyé gbmy poziom spoiycia i narazic sig na toksycznodc,
Kupujesz suplement z wodorostéow, Etykieta nie podaje ilodci jodu,

478
Co jest najbardziej wladciwe?
| A. To bezpieczne, bo to naturalny produkt
B. Brak ilodci jodu utrudnia oceng bezpieczedstwa | dawki
C. Wodorosty nie zawierajy jodu
D. Mokesz przyjaé dowolng ilodgé

Prawidlowa odpowiedz: B

Oméwienie: Brak podania ilosci jodu uniemozliwia oceng dawki
i bezpieczefistwa stosowania.

1g = 1000 mg
B e o samme . AD
| w JEDNES X + = otz 1mg = 1000 pg
PORCIJI e - gblat SUPLEMENTOW
PREPARATOW | | 1000 pg = 1mg

| S— — — — = S

Strona 48 | 500 pytan testowych z oméwieniami: witaminy i skladniki mineralne
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.479\' Dawke biotyny 10 mg znajdziesz w suplemencie na wlosy.

Co jest najbardziej wlasciwe przed badaniami laboratoryjnymi?
| A. Nic nie trzeba robic

B. Biotyna w takiej dawce moze zafalszowaé wyniki badan
| C. Biotyna nie wplywa na wyniki badan

D. Zwigkszy dokladnosé wynikow badarn

Prawidiowa odpowiedi: B

|  Oméowienie: Wysokie dawki biotyny moga zaklécad wiele testow
laboratoryjnych; naleiy pemfarmwaé laboratorium i lekarza,
LS

#

.430"' Jakg interakcje mote mieé wapr w diecie lub suplementach
z lewotyroksyng?
A. Moie obnityé wchlanianie lewotyroksyny
B. Moze zwiekszy¢ wechlanianie lewotyroksyny
C. Nie wchodzi w interakcje
D. Zwigksza skutecznosc leku

Prawidtowa odpowiedi: A
[

| i zmniejszac jej wchlanianie; nalezy zachowa¢ 4 godzin odstepu.
"

(a81)

( Jaka interakcje moZe miec zelazo z lewotyroksyng?

A. Moze zwigkszaé wchianianie lewotyroksyny
B. Moie obnitac wchianianie lewotyroksyny
C. Nie wchodzi w interakcje

D. Zwigksza skutecznose leku

Prawidtowa odpowiedi: B

Oméwienie: Zelazo moie wigzac lewotyroksyne i obnizaé jej wchlanianie;
zachowaé 4 godzin odstepu.

/’.432‘ Jaka interakcje moie mied cynk z antybiotykiem z grupy tetracyklin
(np. doksycyklina)?

A. Zwigksza wchianianie antybiotyku

B. Zmniejsza wchlanianie antybiotyku

C. Brak interakcji

D. Wzmacnia dzialanie antybiotyku

Prawidtowa odpowiedi: B

Oméwienie: Cynk moie wigzac tetracykliny w jelicie i zmniejszaé ich
wchlanianie; zachowac 2-3 godziny odstepu.

Stosujesz produkt z elektrolitami zawierajacy potas, a masz
przewlekia chorobg nerek. Co jest najbardziej whasciwe?

A. Potas zawsze jest bezpieczny w elektrolitach

B. Nadmiar potasu moie by¢ niebezpieczny w chorobie nerek
C. Choroba nerek obniza wchlanianie potasu

D. Nie ma zwigzku migdzy nerkami a potasem

T
(483)

Prawidtowa odpowiedi: B

Oméwienie: Merki regulujg poziom potasu; w chorobie nerek nadmiar
moze prowadzié do hiperkaliemii.
\\. — — — - - -
434\' Na etykiecie: .Witamina C — 500 mg w 1 kapsulce”, a producent
— zaleca 3 kapsulki dziennie. lle witaminy C jest w pelnej dziennej porcji?
A. 500 mg
B. BOO mg
C. 1000 mg
D. 1500 mg

Prawidtowa odpowied?: D
Omowmme 500 mg x 3 kapsuftki = 1500 mg w pelnEJ dziennej porcji.

.:435 Analiza etykiety (dzienna porcja: 2 kapsutki):

e Witamina A — B0O pg RAE; Witamina D — 50 pg; Witamina E — 12 mg;

Witamina K — 75 pg; Witamina Bg — B mg; Biotyna — 2500 ug;

Waph — 200 mg; Magnez — 150 mg; Zelazo — 14 mg; Cynk — 15 mg;

Miedz — 1 mg; Jod — 150 pg; Selen — 100 pg.

Ktére z poniiszych nalety zrobié?

A. Poréwnaé te skladniki z innymi suplementami

B. Zwrocié uwagg na jednostki miary (mg, ug, RAE)

C. Sprawdzi¢ mozliwe interakcje z lekami

D. Uwzglednic wiek, cigig, choraby i dietg

E. Pamigtaé, 2e slowo  kompletny” nie dowodzi bezpieczeristwa
Prawidlowa odpowiedZ: A, B, C, D, E

Oméwienie: Pelna analiza etykiety wymaga poréwnania, uwzglgdnienia
lednastnlt mberaltcjl. lndyw:dualny:h :zynnlk&w oraz zdrowego rozsadku.
M =

CHECKLISTA LEITURA ‘ g NAZWA PRODUKTU

Oméwienie: Wapr moze wigzac lewotyroksyng w przewodzie pokarmowym

—

PLY

-\

SN

hY

[0 Wielkosé porcji
B Licihaiiapadiak NIE ZASTEPUJE ANALIZY SKtADU

[ [ Nose skladnika LOdpornosc”, energia”, tarzcyca”, ,whosy”
[0 Jednostka 3 - G

| 7 Procent RWS i ,.elektrolity” to nazwy marketingowe,
[0 Inne irédia tego skladnika Ten sam skladnik odiyweczy moze wystepowad
[0 Ostrzezenia w kilku réznych produktach. Zawsze sprawdzaj
O interakcje | Lsklad. dawki i jednostki.
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Pytania 486-500: kompleksowa powtorka koncowa

To ostatnia strona zawiera 15 najbardziej zlozonych pytan. Kazde {3czy co najmniej trzy obszary wiedzy
i wymaga wybrania najbezpieczniejszej, najlepiej uzasadnionej odpowiedzi.

2
g | @2

kofaktor enzyméw ocena trwa

Ktéra witamina pelni funkejg koenzymu w reakejach karboksylacji,

@ Ktéry zestaw produktéw najlepiej wspiera osobe aktywng fizycznie
ma trédla w produktach rodlinnych, jest rozpuszczalna w wodzie

przy suplementacji magnezu, cynku, elektrolitow i multiwitaminy?

i jej niedobér powoduje sklonnodé do krwawien? A. Magnez (cytrynian/glicynian) + cynk (z posilkiem) + elektrolity 2 sodem i potasem +
A Wﬂam!ni K ielazo tylke przy niedoborze

B. W’llam!na o] B. Megadawki magnezu, eynku i witamin dia szybszych efektdw

C. eram!n& E C. Elektrolity bez potasu, aby uniknaé obcigtenia nerek

D. Witamina B, ! D. Multiwitamina zamiast alektroli

| Prawidlowa odpowiedi: A
Oméwienie: Witamina K jest koenzymem w syntezie czynnikéw krzepnigeia,
jest w warzywach zielonych, rozpuszczalng w theszczach, joj niedebor
owigksaa sklonnodd do krwawief. J

(7 B T EEE T ' == =
U koge istnieje najwigksze ryzykeo hiperkaliemii przy wysekim
(487) e i
A. Osoba z prawidlowy funkcjy nerek

| Prawidtowa odpowied?: A

Omdwienio: dew-edme formy i dawkowanie wsplonja wydolnodé smgoneru]q
\ megadawki nie zwigkszajg efektu | mogy sekodz

Ktéry skladnik mineralny jest kofaktorem dismutazy ponadtienkowej,
ma trodla w orzechach i pelnoziaristych zbotach | moke wehodzié
w interakejy z suplementem eynku?

A, Miedi B. Osoba z przewlekly choroby nerek lub stosujaca leki oszezgdzajace potas
B. Selen C. Dziecko zdrowe

C. Mangan D. Osoba aktywna fizycznie

D. Molibden

| Prawidlowa odpowieds: B

Praw-d!owa odp-owmdi B T < s 5 1
R s it T Al e ) iysitpua 3 Oll.lﬁwlaflﬂt Upod:.gdzom fun._lfc]a nerek i leki (ACEI, ARB, spironclakton itp.)
¥ orzechach brazylijskich, thofach; wysoki cynk moie obnitad jego wehlanianie. 3 Inhssaiyntykohperalienit A

(e . s T . .
Ktére zestawienie najlepiej réinicuje niedobér kwasu foliowego od Osoba stosujgca antagoniste witaminy K zwigksza nagle spoiycie
niedoberu witaminy B, uwegledniajac krew i uktad nerwowy? warzyw Zielonych. Jakie jest ryzyko?
A. Anemia megaloblastyczna w obu; objawy neurologiczne tylko w By, A. Brak znaczenia
B. Anemia mikrocytarna w obu; brak réznic neurologicznych B. Spadek skutecznoici leczenia i ryzyko zakrzepow
C. Brak anemii w obu; wystepuje wylacznie zmgczenie C. Zatrucie witaming K
) D. Leukopenia w obu; brak réinic neurclogicznych D. Phprawa sku‘tecmscu lecurua
Prawidlowa cdpowied$: A Pra\mdluwa cdpcwuadi B
Oméwienie: Oba niedobary dajy sbraz megaloblastyezny, ale objawy neurclagiczne Oméwienie: Wigce] witaminy K zmniejsza deialanie antagenistow; waina stalosé

| typowe 33 dla niedoboru witaminy By J \_spokycia i kontrola INR. J
f—— s o e R o i E
Kedre zaleznosci NM'GJWINH rolg witaminy D, wapnia, fosforu Jak oceniasz bezpieczenstwo preparatu zawierajacego bardzo wysokie
i mineralizacji kadei? dawki witamin A, D, Ei K? P
A. Witamina D zwieksza wehlanianie wapnia; wapn i fosfor tworzg hydroksyapatyt A Zawsze bezpiencey
B. Witamina D obniza wehlanianie wapnia; fosfor konkuruje z wapniem B. Rysyko toksycsnodei A i D, raburzed krzepnigeia przy K: potraebaa ostroinodé
C. Witamina D jest zbedna, jesli dieta zawiera waph i fosfor C. Wyaokie dawiG zavwces xwiqkszajy efokty
D, Madmiar fosforu zawsse rwighsza gestodd kadei 0. Witaminy sy calicewicie nistoksyezne
Prau:uc!lm:va odpo\lmndx: _A = — Prawidlowa odpowiedi: B
Omowienie: Witamina D Twigksza Wchiaﬂli!'ﬂl wapnia i fosfory; razem tworzy Omaéwienie: Witaminy rozpuszczalne w tluszczach sig kumu ai ywad
\_ hydroksyapatyt ~ podstavewy mineral kodci. 2 L daislania niepot : s} lowné | wywo
490 Ktdre polgczenie najlepiej zwigksza przyswajalnodé ielaza niehemowege? % = v =
- A Witamina C + irddio :elur,a + posilek bez inhibitoréw (np. bez duzej ilodci herbaty) @ :;ﬁ“d!mhﬂgwjﬂl SRR i Ry ooy snysh
g ::;l:.;t-: ;:;2:3 i:tm A. Leczyé przyezyng na podstawie diagnozy maedyczngj
D. Nablat + kaws + telazo B. Siggac po kilka suplementow na wazelki wypadek” bez oceny przyczyny
— = Y C. Analizowac diete, wynikii styl Zycia
Prawidbowa ﬂdPU"_TWd!: A ) D. Kensultowad interakejo lekdw i suplementéw
Oméwignie: Witamina C poprawia przyswajanie delaza nieh go; waph, Prawidlowa odpowieds: B
s B 2 e L
polifencle (herbata/kawa) i fitany jo ograniczaja Oméwienie: Niespecyficzne qulwy wymagaj) diagnostyki; wiele suplementdw
Juk oceniasz dietg weganska pod katem witaminy By, delaza, eynku, N b= pok SRRz koo -
wapnia, jodu i selenu? : » 2 z o z P R
A. Werysthia s lstue do uzyshania bex suplementaci @ Ktdre irbdh"mfwmaqu o skladniku odywczym i suplemencie jest najbardziej
B. By wymaga suplementacii; delazo i cynk z roslin majy nitszg biodostepnodt; wiarygodne?
wa!pl‘l.jod?:ﬂnn traeba dé-htzm- zaplar:rm:' " A. Reklama producenta
C. Wegadska dieta 2awsze powoduje niedabory wszystkich wymienionych g :wxalem wytycane i P“EE:W;W"‘“F“ oparte na dowodach
D. Jodiselen 54 2wste wyshrt:ojq:e w p’odukta:h mo&.hnnp:h D\. P:;{n:;f:‘kwu b“v;on;:n::ch‘;::'kcmwwwh
Pravidiows odpw--d# B  Prawi dlowa odpowi ed: B
Omdwianie: B,; praktycznie tylko 2 suplementu; 2elaze, cynk, wapd, jed | selen : - -
Oméwienie: Nauka oparta na dowedach (wytyczne, przeglady, RCT) jest
li
w wymagane] iloici — mokliwe przy dobrej strategii fywieniowe]. ) L najhardzie] wi ds
™

@ Jak oceniasz suplementacje kobiety planujjcej cigze?
A Kwas foliowy (400-B00 pg), unikaé wysokiej dawki witaminy A,
jod 150-250 pg, telazo tylke przy niedoborze
B. Wysoka dawha witaminy A, brak potrzeby jodu, telazo profilaktycanie u kardej
C. Megadawki wsrystkich witamin dla _bezpieczenstwa”
D. Witamina D w bardzo dur_-,rch dawkach, Icwas foiluwy mepotrmhny

( Kobieta w wieku 62 lat: stosuje lewotyroksyne; przﬂmu]e inhibitor pompy pro‘mrmq
ma egraniczona funkcje nerek: stosuje preparat wapnia z witaming D; prayjmuje esobno
zelazo, magnez, cynk i potas; ufywa preparatu na wlnn)r:wrsdq dawka biotyny: ogranicza
migso i produkty mleczne; spokywa mabo warayw i rodlin straczkowych; zglasza ameczenie,
skurcze migini | mrowienie koficzyrn: ma zaplanowane badania laboratoryjne.
bt Ktére postgpowanie jest najbardziej prawidiowe?
_Prawidiowa "dl""""'ed’- A ) A. Matychmiast zwigkszyc¢ dawki magnesu, petasu i witaminy By,.
Oméwienie: Fﬂllal'ljl’ zmniajszajy ryzyko wad cewy nerwowej: wysoka wit. A mote B. Odstawi¢ wseystkie leki i pozostawié wylgcznie suplementy.
by¢ teratogenna; jod i felazo moina potrzebowad, ale selektywnie. C. Przygotowac peing liste lekdw i suplementdw, poinformowad o biotynie
przed badaniami oraz preeprowadsié profesjonalng oceng diety, wynikéw,
funkcji nerek | mozliwych interakeji.
Zastapié wszystkie preparaty jednym suplementem zawierajgcym
najwyksze dostepne dawki.

_ Jak oceniasz jednoczesne stosowanie lewotyroksyny, inhibitora pompy protonowej
i kilku preparatéw z mineralami przez esobg starsza? D.
A. Jest bezpieczne, tadnych interakeji istotych

B. Mincraly mogg zmniejszac wchlanianie lewotyreksyny: PPl maote obnizac
magnez i witaming By

C. PPl zawsze Twigksea wehi ie wsrystkich mi B

D. Hormony tarcryey nie wehodzg w interakeje z mineralami

(Prawidiowa odpowieds: C

‘Omdwienie: Objawy s niespecyficane; ograniczona funkeja nerek Twigksza znaczenie kentroli
potasu | magnezu. Wapn, telazo | inne mineraly mogy wplywaé na wehlanianie niskideych lekéw.
PPl mode wplywas na magnes | witaming By, Wysoka biotyna mobe zakidcad wynihi badah.

Prawidlowa odpowiedi: B

l Omdwienie: Mineraly (wapnh, felazo, magnez_ cynk) mog egraniczac wchlanianie Najbeapiecznioj jest - uparah el " ielnle modyfilowat

preparaty.
i by

GRATULACJE!

lewotyrokzyny: PPl - ryzyko niedoboru Mg i B

Maodut 1 / 65 450-500 punktéw — : Wiaénie ukeniczyted S00 pytan Pytania do powtérki po 24 godzinach:
T = Bardzo dobre opanowanie materiatu, dotyczacych witamin i sktadnikéw
Modut 2: [/ 65 Shup sig na pytaniach oznaczonych mineralnych!
Modut 3: /65 :'; :r::;m w::é.'rh Tersz potrafiss: Pytania do powtérki pe 7 dniach:
== unktéw — ¢ 1 i
- Dobra l:nn'opmuié podstaw. Warto wrdcic : ro:plazmu:a_: Funkqe ’kh’dmk?w E R .
Modut 4: ] J A A analizowaé irédha w ywnosci Pytania do powtérki po 30 dniach:
Modut 5 /65 s maduldw 2 najwigkszq liczoy bledéw. + oceniac biodostepnoic
odut 3 —— 300-374 punkty + dostrzegac ryzyke niedoboru P R
Modut 6: / 65 Czgié materialu jest opanowana, ale i nadmiaru Trzy najwainiejsze zagadnienia
goue: — potrzebna jest systematyczna powtérka * caytaé etykiety produktéw do utrwalenia:
Modut 7: /65 kluczowych zaleinodci, + identyfikowaé interakcje 1.
Ponizej 300 punktow — - odrﬁlirlil_c' naulcq od marlmti.ngu 2
Modut 8: —[45 Wroé do materiatu medul po module. * wybieraé bezpieczne decyzje E
Rozwiazuj krot tawy i analizuj o : : 3,
WYNIK LACZNY: / 500 L k:};'mm;“ R i Twoja wiedza to Twoje zdrowie! )
Nie musisz pamigtac wszystkiego od razu. Wracaj do trudnych pytan, analizuj bledy i buduj wiedze krok po kroku.
Swiadome rozumienie zaleznosci jest cenniejsze niz mechaniczne zapamigtywanie edpowiedzi.
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