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Prawa autorskie i wazne zastrzezenie

Materiat edukacyjny do szybkiej konsultacji informacji o witaminach i sktadnikach mineralnych.

. Prawa autorskie

¢ Niniejszy materiat jest chroniony prawem autorskim.

* Dozwolony jest uzytek wtasny oraz edukacyjny zgodny z obowigzujacymi przepisami.

¢ Kopiowanie, odsprzedaz, rozpowszechnianie lub publikowanie catosci albo
fragmentow bez zgody autora jest zabronione.

Zaleca sie korzystanie z materiatu w oryginalnej, niezmienionej formie.

(i)) Wazne zastrzezenie
Materiat ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje porady lekarskiej,
dietetycznej ani farmaceutycznej.
Mozliwe objawy niedoboru opisane w tabelach s3 nieswoiste i nie stanowia diagnozy.

'+ Interpretacja wynikow badan, dobér suplementacji oraz leczenia wymagajg
indywidualnej oceny specijalisty.
Szczegdlng ostroznosé nalezy zachowac u dzieci, kobiet w cigzy i karmigcych,
0sob starszych oraz osob z chorobami przewlektymi.

* W razie nasilonych objawdw, niezamierzonej utraty masy ciata, silnego ostabienia,
zaburzen neurologicznych lub podejrzenia przedawkowania nalezy skonsultowac
sie z lekarzem.

Jak korzysta¢ bezpiecznie?

v — Poréwnuj objawy z dieta, stylem zycia i badaniami.
w —
R Nie traktuj jednej tabeli jako podstawy do samodzielnego leczenia.

Sprawdzaj dawki i interakcje przed suplementacja.

W razie watpliwosci skonsultuj sie ze specjalista.

/ﬁ“\ Zapamietaj
/ | \

Objaw niedoboru moze mie¢ wiele przyczyn — ocena kliniczna jest
zawsze wazniejsza niz pojedyncza wskazowka z tabeli.
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Spis tresci

Przeglad wszystkich 50 stron materiatu
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WPROWADZENIE

Okfadka

Prawa autorskie | wazne zastrzezenie
Spis tresci

Jak najlepiej korzystac z tej tabeli?

/Q\ MODUE 01
J Jak czytac dane o mikrosktadnikach

04 — Subokiadka: Jak czytaé dane o mikrosktadnikach
05 — Legenda szybkiej konsultacji

06 — Jak rozumie¢ normy: EAR, RDA, Al, UL i RWS

07 — Objaw niedoboru to nie diagnoza

08 — Biodostepnosc: ile organizm rzeczywiscie wykorzystuje
09 — Bezpieczna suplementacja i czerwone flagi
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[ - 37 — Miedz
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44
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Szybka konsultacja i bezpieczne zastosowanie

— Subokiadka: Szybka konsultacja i bezpieczne zastosowanie
— Zbiorcza tabela witamin

— Zbiorcza tabela sktadnikdw mineralnych

— Mozliwe objawy wedtug uktadéw organizmu

— MNajwazniejsze interakcje i czynniki wchtaniania

— Zrédta, aktualizacja i koricowa checklista bezpieczeristwa
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Jak najlepiej korzystac z tej tabeli?

Krétka instrukcja szybkiej i Swiadomej konsultacji

@ Szybki sposob pracy z tabela

1

3

Zwroc¢ uwage na mozliwe
objawy niedoboru — pamigtaj,
ze nie sg diagnoza.

Wybierz sktadnik, 4
ktérego szukasz.

Sprawdz norme, grupe wiekowg
oraz szczegolne stany
fizjologiczne.

Sprawdz jego 5
najwazniejsze funkcje.

Przeczytaj czynniki wptywajgce
na wchianianie i ostrzezenia
dotyczace suplementaciji.

Poréwnaj gtowne zrédta 6
W Zywnosci.

@ - Na kazdej karcie sktadnika znajdziesz

D Q el A

Najwazniejsze Gléwne zrodta Mozliwe objawy Norme lub poziom
funkcje w zywnosci niedoboru referencyjny

T

Czynniki poprawiajgce Ostrzezenia i sytuacje m
albo ograniczajace wymagajace

wchtanianie konsultacji Pole: Zapamietaj

@ Dobre praktyki interpretacji

Zawsze bierz pod uwage wiek, ptec i stan zdrowia.

Jedna wartos¢ nie jest odpowiednia dla wszystkich.

Niedobdér bywa zwigzany z dietg, chorobami, lekami lub zaburzeniami wchtaniania.
Suplementacje oceniaj tgcznie z dietg i wynikami badan.

W razie niepokojacych objawéw skonsultuj sie ze specjalista.

Wskazowka
Najpierw patrz na funkcje i zrédta, potem na norme i wchianianie —
to najszybsza droga do praktycznego wniosku.
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MODUL 01

Jak czytac dane
o mikrosktadnikach

Podstawy, ktére pomagajg szybciej rozumiec¢ funkcje,
normy, biodostepnosc i bezpieczenstwo stosowania.

Legenda szybkiej konsultac;ji
,@ ~ Jak rozumieé normy: EAR, RDA, Al, UL i RWS

Objaw niedoboru to nie diagnoza

s /—%‘\\\ :

"/ \ » rr e . L]
@ ) Biodostgpnosc i bezpieczna suplementacja
MeE el
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Legenda szybkiej konsultaciji

Jak czyta¢ ukfad informacji na kolejnych stronach

i naturalne produktach spozywczych, w ktorych wystepuije.

@ Funkcje Informacje o roli sktadnika oraz gtownych
zrodta

Norm |
s y ‘ - Wartosci odniesienia, normy spozycia albo
i informacje : :

zakresy pomocne w interpretacji.

referencyjne
g ' ‘ Wazne Praktyczne podpowiedzi utatwiajgce
L wskazowki szybkie zrozumienie danych.
Ostrzezenia et . e ke
. ko ytuacje wymagajgce ostroznosci, mozliwe
: ITYEY 3 dziatania niepozadane, gérne poziomy spozycia.
nadmiaru

Wyjasnienia Krotki komentarz do poje¢, skrotow
terminow i interpretacji danych.

b

@ ‘State pola na kartach sktadnikow

N
I\_(\_/

@ Najwazniejsze funkcje Czynniki wptywajace na wchtanianie

() Gtéwne zrodta w zywnosci (V) Ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsultacji
G’) Mozliwe objawy niedoboru -’Q{jﬁ Zapamietaj

(\_;:' Norma lub poziom referencyjny

Jak czytac najszybciej?
Jezeli masz mato czasu, zacznij od pola:
funkcje — zroédta - norma — wchianianie — ostrzezenia.
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Jak rozumiec¢ normy: EAR, RDA, Al, ULi RWS

Najwazniejsze skroty uzywane przy ocenie spozycia

Co oznacza?

Skrot Petna nazwa

Wartos¢ pokrywajgca potrzeby
okoto potowy zdrowych osob
w danej grupie.

Srednie
zapotrzebowanie

EAR

Poziom wystarczajacy dla prawie

RDA Zalecane kich o
spozycie wszyst. ich zdrowych osdb
z danej grupy.
: Wartosé stosowana wtedy,
Wystarczajace : ;
Sanie gdy nie ma wystarczajgcych
o danych do ustalenia RDA.
Tolsrovany Naju_vyz_szy p?znom d#ugot'rwatego
: : spozycia, ktory zwykle nie
UL gorny poziom ; e
o zwieksza ryzyka dziatan
s L niepozgdanych.
Refeishicgiia Wartos¢ uzywana gtownie

RWS

na etykietach zywnosci
dla przecietnej osoby dorostej.

O czym zawsze pamigtac?

® Normy zaleza od wieku, pfci i sytuacji fizjologiczne;.

wartos¢ spozycia

¢ Cigza, laktacja, wzrost i wiek podeszty mogg
zmieniac zapotrzebowanie.

¢ Jedna wartos¢ nie pasuje do wszystkich osob.

® Sposob zywienia i biodostepnos¢ wptywajg
na realne pokrycie potrzeb.
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Jak uzywac w praktyce?

Przydatna gtéwnie do oceny
grup i planowania zywienia.

Najczesciej uzywany punkt
odniesienia w codziennej
praktyce.

Pomaga orientacyjnie ocenic,
czy spozycie jest prawdopodobnie
odpowiednie.

Nie nalezy go traktowac
jako celu spozycia.

Przydatna do szybkiego
poréwnania produktow, ale nie
zastepuje norm indywidualnych.

Nie poréwnuj zapotrzebowania
dziecka, kobiety w cigzy
i osoby dorostej wedtug
jednej wspdlnej wartosci.



Objaw niedoboru to nie diagnoza

Jak bezpiecznie interpretowaé sygnaty ze strony organizmu

1. Dlaczego to wazne?

Wiele objawow zwigzanych z niedoborem witamin i sktadnikow
mineralnych jest nieswoistych. Oznacza to, ze moga miec wiele
roznych przyczyn.

2. Objawy czeste, ale nieswoiste

e Zmeczenie e Wypadanie wtosow

e Blados¢ e Mrowienie

e Skurcze miesni e Drazliwosé

e Suchos¢ skory * Pogorszenie koncentracji

3. Co jeszcze moze wptywac na objawy?

Zbyt mata podaz energii lub biatka

Przewlekty stres i niedobdr snu

Choroby przewodu pokarmowego

Leki wptywajgce na wchtanianie lub metabolizm
Infekcje, stany zapalne i choroby przewlekte

Odwodnienie albo zaburzenia elektrolitowe

| 4. Kiedy potrzebna jest konsultacja?
& ¢ Gdy objawy sie nasilaja lub utrzymuja.

® (Gdy pojawiajg sie zaburzenia neurologiczne, omdlenia,
dusznosc lub kofatanie serca.

® (Gdy wystepuje niezamierzona utrata masy ciata.

e Gdy suplementacja byta wysoka albo taczona z wieloma preparatami.
| ' e Gdy objawy dotycza dziecka, kobiety w ciazy lub osoby starszej.

Zapamietaj
Tabela pomaga zauwazy¢ mozliwe kierunki dalszej oceny,

_ ale nie zastepuje rozpoznania klinicznego.
&
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Biodostepnos¢: ile organizm
rzeczywiscie wykorzystuje

Nie liczy sie tylko ilos¢ w diecie, ale tez jej przyswajalnos¢

@ Co wptywa na biodostepnosé?

Biodostepnos¢ to stopien, w jakim sktadnik odzywczy
zostaje uwolniony, wchtoniety | wykorzystany przez organizm.

-~

@ Czynniki poprawiajace (\%D Czynniki ograniczajace

wchtanianie wchtanianie
e taczenie zelaza niehemowego e Fity.niany i duza ilos¢ btonnika w niektorych
z witaming C positkach
® Szczawiany ograniczajgce wykorzystanie
o Obecnosc ttuszczu w positku przy czesci mineratow
witaminach A, D, Ei K » Niedostateczna ilo$¢ ttuszczu przy witaminach

Inych w tt h
o Odpowiednia podaz biatka i energii ro-zpu?zcza r.1yc " u_szczac_ :
® Niektore leki, alkohol i palenie tytoniu

* Dobra kondycja przewodu pokarmowego e Choroby przewodu pokarmowego oraz
zaburzenia wchfaniania
* Urozmaicona dieta i regularne positki » Konkurencja migdzy niektérymi sktadnikami

przy bardzo wysokich dawkach

2 iy

Przyktady praktyczne
Szpinak zawiera Duze dawki
zelazo, ale jego Tiuszcz dodany suplementéw
W wykorzystanie © do satatki moze é mineralnych nie
nie jest tak poprawic zawsze ozZnaczaja
wysokie jak wykorzystanie C9 lepsze pokrycie
z produktéw karotenoiddw. potrzeb.

zwierzecych.

-~

i E ‘ F S \..._\:.,..'._._ -
P ddlllield]

Y

AraN Najwazniejsze pytanie brzmi nie tylko: ile jesz,
< ale tez: ile organizm potrafi wykorzystac.
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Bezpieczna suplementacja
| czerwone flagi

Jak ograniczyc¢ ryzyko btedow i dziatan niepozadanych

D Zasady bezpiecznej suplementac;ji

S JAR i e JRD W

S

s

[

®

L

@ Kiedy skonsultowac sie ze specjalistg?

Suplement rozwazaj wtedy, gdy istnieje realna potrzeba lub zalecenie specjalisty.
Sprawdzaj catkowitg dawke z diety, suplementéw i produktéw wzbogacanych.

Nie dubluj preparatow zawierajacych te same sktadniki.

Zwracaj uwage na forme chemiczng, dawke dzienng i czas stosowania.
Uwzgledniaj interakcje z lekami oraz choroby przewlekte.

Nie przekraczaj UL bez uzasadnienia i nadzoru.

Najczestsze czerwone flagi

Przyjmowanie wielu suplementow jednoczesnie bez kontroli sktadu

Wysokie dawki witamin A, D, zelaza lub selenu

Suplementacja w ciazy, laktacji lub u dzieci bez konsultacji

Choroby nerek, watroby albo zaburzenia wchtaniania

Rownoczesne stosowanie lekéw przeciwzakrzepowych, tarczycowych lub moczopednych

Objawy niepozadane po rozpoczegciu preparatu

* Gdy chcesz stosowac suplement przez dtuzszy czas.

® (dy masz wyniki badan sugerujace niedobér albo nadmiar.
* Gdy objawy sa nasilone lub nietypowe.

¢ Gdy nalezysz do grupy szczegdlnego ryzyka.

o —
wf —

Suplement ma uzupetniac racjonalne zywienie,
a nie zastgpowac zbilansowang diete.
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MODUL 02

Witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach

Sktadniki, ktore wymagaja ttuszczu do dobrego wchtaniania
I moga kumulowac sie w organizmie.

./l-

Witamina A

wzrok, skora, odpornosc

Witamina D

kosci, miesnie, gospodarka wapniowa

Witamina E

ochrona antyoksydacyjna

Witamina K

krzepniecie krwi, kosci

~ - Sl &
-1 owr I
| O I L)

Do wchtaniania zwykle potrzebny jest tluszcz w positku.
Niedobor bywa zwigzany z zaburzeniami wchtaniania ttuszczu.
Nadmiar, zwtaszcza z suplementow, moze by¢ niebezpieczny.
Warto zwracac uwage na dawke i czas suplementaciji.
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Witamina A

Wzrok, nabtonki i odpornosc

4

1. Najwazniejsze funkcje

e prawidtowe widzenie, zwlaszcza o zmierzchu
® utrzymanie skory i bton sluzowych
® wsparcie odpornosci

e wzrost i roznicowanie komorek

2. Gtowne zrodta w zywnosci

watrdébka, jaja, nabiat, marchew,
bataty, dynia, szpinak, jarmuz

& 3. Mozliwe objawy niedoboru

e pogorszenie widzenia po zmroku
e sucho$¢ oczu i skory
o wieksza podatnosé na infekcje

* wolniejsze gojenie i gorsza
kondycja nabtonkdw

@ 4. Norma lub poziom referencyjny

( Kobiety doroste

I 700 pg RAE/d

’ Mezczyzni dorosli

900 pg RAE/d

770 pg RAE/d

1300 pg RAE/d

lk Laktacja

» ttuszcz w positku poprawia wykorzystanie karotenoidow
zaburzenia wchtaniania tluszczu ograniczajg przyswajanie

/,{\) 5. Czynniki poprawiajace albo ograniczajgce wchtanianie

» alkohol i choroby watroby moga pogarszac gospodarke witaming A

@ 6. Ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsultacji

7. Zapamietaj

B
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i obecnosci ttuszczu w positku.

nadmiar retinolu z suplementow moze by¢ toksyczny
kobiety w cigzy powinny szczegdlnie uwazac na wysokie dawki
ostroznosc¢ przy jednoczesnym stosowaniu kilku preparatéw

Provitamina A z warzyw wymaga dobrego wchtaniania




°g

Witamina D

Kosci, miesnie i gospodarka wapniowo-fosforanowa

1. Najwazniejsze funkcje

® pomaga utrzymaé prawidtowy poziom wapnia i fosforu
e wspiera mineralizacje kosci i zebdw

e wplywa na prace miesni

® uczestniczy w regulacji odpornosci

| . 2. Giéwne zrodta w zywnosci

e tluste ryby, tran, jaja,
produkty wzbogacane, nabiat

_‘C')'_ synteza skérna pod wplywem storica

| . AN jest bardzo waznym Zrédiem witaminy D.

3. Mozliwe objawy niedoboru

e wieksza podatnosé na infekcje - | Osoby starsze

e gorsza mineralizacja kosci Ciaza i laktacja

— WgggacaNt
WiTamINA?

e

4. Norma lub poziom referencyjny

15 ug (600 1U)/d
20 pg (800 1U)/d

15 pg (600 U)/d

- =

@ . 5. Czynniki poprawiajace albo ograniczajagce wchtanianie
h |

e obecnosé ttuszczu w positku poprawia wchtanianie
® mata ekspozycja na storice zmniejsza synteze skoérng
e otytos¢ i zaburzenia wchtaniania moga zwieksza¢ ryzyko niedoboru

. 6. Ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsultacj
A . e wysokie dawki suplementéw wymagaja ostroznosci
® nie tacz wielu preparatow bez kontroli sktadu
e przy dtugiej suplementacji warto konsultowaé dawke i wyniki badar

/Lﬂi\ﬁ 7. Zapamietaj

/ Witamina D pochodzi nie tylko z diety —
= ogromne znaczenie ma tez synteza skorna i wiasciwa suplementacja.
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Witamina E

Ochrona antyoksydacyjna komorek

Najwazniejsze funkcje Gtowne zrodta w zywnosci

oleje roslinne, migdaty, orzechy,

e chroni lipidy bton komdrkowych

przed utlenianiem g pestki stonecznika, awokado
Ll
® wspiera ochrone antyoksydacyjna ( i_l =
® uczestniczy w ochronie komorek VB -
przed stresem oksydacyjnym i

f

Mozliwe objawy niedoboru Norma lub poziom referencyjny

ostabienie migsni

Dorosli 12 mg a-TE/d
» zaburzenia czucia
pogorszenie funkcji neurologicznych Cigza 15mg a-TE/d
niedobdr jest rzadki i zwykle ' . '
towarzyszy zaburzeniom wchtaniania ttuszczu Laktacja 19 mg a-TE/d

@ Czynniki poprawiajace albo ograniczajace wchtanianie

e obecnosc¢ ttuszczu poprawia wchianianie
o diety bardzo niskottuszczowe i zaburzenia wchtaniania ttuszczu ograniczajg wykorzystanie

Ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsultacji

¢ bardzo wysokie dawki suplementéw nie s3 zalecane bez wskazan

e ostroznosé przy lekach przeciwzakrzepowych
s zawsze sprawdzaj taczng dawke z kilku preparatow

\ i il
N (

Witamina E wystepuje gtownie w ttustych produktach roslinnych,
dlatego jakos¢ diety ma duze znaczenie.
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Witamina K

Krzepniecie krwi | zdrowie kosci

-

Najwazniejsze funkcje
e uczestniczy w prawidtowym krzepnigciu krwi
® wspiera metabolizm tkanki kostnej

.'Ir’-

®@

Gtowne zrodta w zywnosci

zielone warzywa lisciaste, brokuty, kapusta,
oleje rodlinne, fermentowane produkty

Mozliwe objawy niedoboru

¢ sklonnosc do siniakow
e przediuzone krwawienie
® rzadziej gorsza kondycja kosci

Norma lub poziom referencyjny

-

Kobiety doroste | Mezczyzni dorosli | Cigza i laktacja

55 pg/d , 65 pg/d | 55 pg/d

Czynniki poprawiajace albo ograniczajace wchtanianie

e tluszcz w positku poprawia wchtanianie

e zaburzenia wchifaniania tluszczu mogg ograniczad wykorzystanie

e dtugotrwata antybiotykoterapia moze zmienia¢ dostepnosé witaminy K

Ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsultacji

e przy lekach przeciwzakrzepowych wazna jest stalos¢ spozycia, a nie catkowita eliminacja
& nagte zmiany ilosci zielonych warzyw w diecie warto omdwic ze specjalista

Lapamietd)

5 ® @ &) | ®)

\

Ao Najwazniejsza jest regularnosc spozycia,

/ n
.

zwlaszcza jesli stosujesz leczenie przeciwzakrzepowe.
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Porownanie witamin A,D,Ei K

Szybkie zestawienie najwazniejszych roznic i podobienstw.

@ | @ G

WitaminaA | Witamina D itamina E Witamina K
Gléwna rola wzrok, kosci, SrR S e krzepnigcie,
nabtonki miesnie PR kosci
Najczestsze marchew, : t.{uste rgbgi oleje, orzechy, zielone warzywa,
zrodia jaja, nabiat IS PROCUKTY pestki brokuty, oleje
wzbogacane
Orientacyjna 3602680
norma dla ;2 AE M9 15-20 g 12 mg a-TE 55-65 pg
dorostych
Typowe sygnaly  gorsze widzenie ostabienie rzadki sktonnosc
niedoboru po zmroku miesni niedobdr do krwawien
i ; : ostroznosé statos¢ spozycia
.z nadmiar wysokie dawki
NGt retinolu suplementow iy giadn pigyigkagh

przeciwzakrzepowych  przeciwzakrzepowych

Wspolny mianownik
® To witaminy rozpuszczalne w ttuszczach.
® Do ich dobrego wchianiania zwykle potrzebny jest ttuszcz w positku.

® Nadmiar z suplementéw bywa wiekszym problemem niz nadmiar z zywnosci.
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MODUt 03

Witaminy
rozpuszczalne w wodzie

Sktadniki potrzebne kazdego dnia, zwykle stabiej
magazynowane przez organizm.

Ay b ke
4- - Witamina C
\ kolagen, antyoksydacja, zelazo

/ B Witaminy z grupy B

\ energia, uktad nerwowy, krwiotworzenie

Codzienna podaz

regularno$¢ ma znaczenie

/‘ﬂ - Naco uwazaé?
\4 . straty podczas obrdbki i diety bardzo restrykcyjne

Co taczy te grupe?

e Witaminy rozpuszczalne w wodzie zwykle nie s3 magazynowane w duzych ilosciach.
® Regularne spozycie ma duze znaczenie.
® (Czesc z nich jest wrazliwa na gotowanie, swiatfo lub diugie przechowywanie.

® Niedobdr czesciej wigze sie z monotonng dieta, alkoholem lub zaburzeniami wchtaniania.
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Witamina C

Kolagen, antyoksydacja i lepsze wykorzystanie zelaza

@ Najwazniejsze funkcje

(¥) uczestniczy w syntezie kolagenu

(©) wspiera ochrone antyoksydacyjna
(©) zwigksza wykorzystanie zelaza niehemowego

(~) wspiera odpornosé

Gtowne zrédta w zywnosci

papryka, natka pietruszki, kiwi, cytrusy, truskawki, czarna porzeczka

. Mozliwe objawy niedoboru

e zmeczenie o krwawienie dzigsel ¢ wolnigjsze gojenieran e gorsza kondycja skéry i naczyr

@ Norma lub poziom referencyjny

Kobiety doroste - Mezczyzni dorosli Palacze Cigza Laktacja
| : | g .
75 mg/d 90 mg/d Zaeashavitle 85 mg/d 120 mg/d
| zwykle wyzsze
| Czynniki poprawiajace ‘ Ostrzezenia i sytuacje
| albo ograniczajace wchtanianie wymagajace konsultacji
® sSwieze produkty i krotka obrdbka ; ¢ bardzo wysokie dawki suplementéw
pomagaja zachowac witaming C ‘ moga dawaé dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe
e diugie gotowanie, wysokie temperatury ® ostroznosc przy sklonnosci
. i przechowywanie zmniejszaja jej ilos¢ do kamicy nerkowej
LS 4 4
/__.---' . — & #
\1| Lapamieta)
\ N Witamina C wspiera wykorzystanie zelaza z produktéw roslinnych,

dlatego warto faczy¢ je w jednym positku.
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Witamina B1 — tiamina

Energia z pozywienia i praca uktadu nerwowego

Najwazniejsze funkcje

e uczestniczy w przemianach weglowodanow

¢ wspiera prawidlowg prace uktadu nerwowego
e pomaga w utrzymaniu funkcji miesni i serca

Gtéwne zrédta w zywnosci

petnoziarniste produkty zbozowe, wieprzowina,
rosliny straczkowe, pestki i nasiona

Mozliwe objawy niedoboru — @ Norma lub poziom referencyjny —

® zmeczenie

o drazliwosé Kobiety doroste 1,1 mg/d
. k t ae | P 1

. pOQOl.'SZF..‘nIe< o’ntlzen ek o Mezczyzni dorosli 1,2 mg/d

® ostabienie miesni [ i

® mrowienie Cigza i laktacja 1,4 mg/d

@ Czynniki poprawiajace albo ograniczajace wchtanianie

e regularne spozycie petnych ziaren wspiera pokrycie potrzeb

e alkohol, monotonna dieta i wysoki udzial zywnosci wysoko przetworzonej moga zwigkszac ryzyko niedoboru

Ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsultacji

e szczegodlna ostroznosc u osob z naduzywaniem alkoholu i bardzo restrykcyjng dieta

¢ utrzymujgce sie objawy neurologiczne wymagaja konsultacji

Zapan 1eta
0 AR Rafinacja zb6z zmniejsza zawartos¢ tiaminy, dlatego znaczenie ma wybor
: produktéw mniej przetworzonych.
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Witamina B2 — ryboflawina

Metabolizm energetyczny, skéra i btony sluzowe

1. Najwazniejsze funkcje

. uczestniczy w przemianach energetycznych

2. wspiera kondycje skory i bton sluzowych

pomaga chroni¢ komorki przed stresem

oksydacyjnym

bierze udziat w prawidtowym wykorzystaniu

innych sktadnikéow

3. Mozliwe objawy niedoboru

zajady

pieczenie jezyka

suchos¢ i podraznienie skory
nadwrazliwos¢ na swiatto

zmeczenie

2. Gtowne zrodta w zywnosci

nabiat, jaja, mieso, migdaty,
grzyby, produkty zbozowe

@ 4. Norma lub poziom referencyjny

Kobiety doroste
Mezczyzni dorosli
Cigza

Laktacja

1,1 mg/d
1,3 mg/d
1,4 mg/d

1,6 mg/d

5. Czynniki poprawiajace albo ograniczajgce wchfanianie

e urozmaicona dieta zwykle utatwia pokrycie potrzeb

e ryboflawina jest wrazliwa na swiatto, dlatego sposéb przechowywania ma znaczenie

6. Ostrzezenia i sytuacje wymagajace konsultacji

¢ przewlekte problemy ze sluzéwkami lub skdrg wymagajg szerszej oceny

® przy bardzo ograniczonej diecie warto oceni¢ takze inne witaminy z grupy B

"

’J"l Ll

Niedobdr B2 rzadko wystepuje samodzielnie —
czesto towarzyszy niskiej jakosci catej diety.
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Witamina B3 — niacyna

Produkcja energii, metabolizm komérkowy i prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego

Niacyna to wspélna nazwa kwasu nikotynowego, nikotynamidu i ich biclogicznie aktywnych
pochodnych. Organizm moze dostarczac jg bezposrednio z zywnosci oraz wytwarzacé pewng

iloé¢ z aminokwasu o nazwie tryptofan,

@ 1. Najwazniejsze funkcje

@ uczestniczy w przemianach bialek, thuszczéw i weglowodandw

@ pomaga komarkom wykorzystywac energie
pochodzacy z zywnosci

wchodzi w sktad koenzymaw NAD | MADP

wspiera prawidtowe funkcjonowanie uklfadu nerwowego

uczestniczy w syntezie | naprawie DNA

QRO

pomaga utrzymad prawidlowy stan skory i blon sluzowych

P NAD i NADP to zwigzki pomagajgce enzymom
przenosic energie | przeprowadzac reakcje
chemiczne w komérkach.

2. Co oznacza rownowaznik niacyny? ——

Réwnowaznik niacyny uwzglednia zaréwno niacyne obecng
w fywnosci, jak i niacyng, ktérg organizm moie wytworzyc
z tryptofanu.

1 mg réwnowaznika niacyny =
1 mg niacyny lub 60 mg tryptofanu

@ Zywnosé
4
@ Niacyna
4
NAD i NADP

4

Przemiany energetyczne

5. Norma spozycia dla dorostych w Polsce —

RDA, wyrazone jako réwnowaznik niacyny

W

®

(F o RN : Kobiety Kobiety
| Mezczyini Kobiety w ciaty karmiace piersig |
L 16 mg/d 14 ma/d 18 mg/d 17 mg/d

7. Wazne ostrzezenia

.

@ 3. Gtéwne Zrodta w zywnosci

* migso drobiowe

» wolowina i wieprzowina
* ryby

* podroby

® orzeszki ziemne

* nasiona stonecznika

® pelnoziarniste produkty zbozowe

» kasza gryczana

* rosliny strgczkowe

® grzyby

s produkty wzbogacane

Produkty bogate w biatke moga wspieraé poda niacyny
rowniez dlatego, ze dostarczajg tryptofanu.

@ 4. Mozliwe objawy niedoboru

e ostabienie e drazliwoéc
* zmniejszenie apetytu e zmiany zapalne jezyka i jamy ustnej
*  bole glowy ® pogorszenie stanu skéry

Gleboki niedobdr moze prowadzi¢ do pelagry:
zapalenie skéry, biegunka, zaburzenia neurclogiczne | poznawcze.

Pelagra jest powaiznym stanem wymagajgcym leczenia medycznego.

6. Wazne réznice migdzy formami

Kwas nikotynowy Nikotynamid

s moze powodowad rozszerzenie s zwykle nie powoduje

naczyn krwionoénych charakterystycznego
[ aczerwienienia
e w wysokich dawkach moze e
wywolywac zaczerwienienie skory, * bardzo wysokie dawki
uczucie gorgca, Swigd i spadek l nadal mogg powodowaé
ciSnienia dzialania niepozadane

wysokich dawek niacyny nie nalezy stosowac samodzielnie w celu obnizania cholesterclu.

e dawki lecznicze mogg wplywac na watrobe, stgzenie glukozy, cisnienie tetnicze i stezenie kwasu moczowego.
* osoby z chorobami watroby, cukrzyca, dng meczanows, chorobg wrzodowa lub przyjmujace leki powinny

skonsultowac suplementacje ze specjalist.

* nalezy sprawdzac forme niacyny, a nie wylgcznie wartos$¢ wyrazong jako procent RWS.

~ Zapamietaj:

A Niacyna jest potrzebna do wykorzystywania energii,
ale sama nie dziala jak $rodek pobudzajgcy. Wysoka
dawka suplementu nie zastepuje snu, positku ani
diagnostyki przyczyny zmeczenia.
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Witamina B5 — kwas pantotenowy

Koenzym A, metabolizm energii i synteza waznych zwigzkéw

Kwas pantotenowy wchodzi w sktad koenzymu A, jednego z najwazniejszych zwigzkow
uczestniczgcych w przemianach energetycznych. Jest szeroko rozpowszechniony w zywnosci,

dlatego jego niedobér wystepuje rzadko.

Najwazniejsze funkcje

() uczestniczy w wytwarzaniu energii z biatek,
tluszczdw | weglowodanow

jest sktadnikiem koenzymu A

bierze udziat w syntezie i rozktadzie
kwasdw ttuszczowych

uczestniczy w syntezie cholesterolu
wspiera wytwarzanie hormondw stercidowych

©@E

OO

uczestniczy w syntezie acetylocholiny,
waznego neuroprzekaznika

bierze udziat w tworzeniu wybranych
sktadnikdéw hemoglobiny

@

Koenzym A dziata jak przenosnik malych
fragmentow czasteczek miedzy reakcjami
metaboliczrymi.

@ Gtéwne zrodta w zywnosci ————————

migso, podroby, jaja, ryby
* mleko i produkty mleczne
¢ pelnoziarniste produkty zboiowe
® suche nasiona roslin strgczkowych
= grzyby, awokado, brokuty
e orzechy i nasiona

@ Mazwa witaminy pochedzi od greckiego stowa
oznaczajgcego »wszedzie«, poniewai kwas
pantotenowy wystepuje w wielu produktach.

Norma spozycia dla populacji Polski
kobiety | mezczyzni .
Al 5 mg/d

-

-

Obrébka i przetwarzanie

* znaczne oczyszczanie zboz zmniejsza zawartosdé
witaminy B5

dlugotrwate gotowanie moze powodowaé
czesciowe straty

+ dieta zawierajgca rézne grupy produktéw
2wykle pokrywa zapotrzebowanie

® @O

* nie ma potrzeby poszukiwania jednego
«najlepszego” zrédta

f./..- \\ : . .:
(A Zapamietaj

energia kwasy

B tluszczowe
\ £

Koenzym A

%

hormony acetylocholina
steroidowe

Mozliwe objawy niedoboru —————————

Niedobér u eséb prawidiowo odzywionych jest mato
prawdopodobny. Zwykle pojawia sie razem z niedoborami
innych witamin | sktadnikéw odzyweczych.

® zmeczenie

# rozdraznienie

e béle gtowy

* zaburzenia snu

* nudnosci i dolegliwosci trawienne

® drgtwienie lub mrowienie koriczyn

® uczucie pieczenia stop

@ Objawy s3 nieswoiste i nie mogg samodzielnie
potwierdzi¢ niedoboru witaminy BS.

kobiety w ciazy

kobiety karmigce piersig

6 mg/d 7 mg/d

Wazne ostrzezenia

» brak ustalonego UL nie oznacza, ze bardzo wysokie
dawki maja dodatkowe korzysci

= ekstremalnie wysokie ilodci moga powodowad biegunke
i dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego

e preparaty reklamowane jako wsparcie wlosdw, skéry albo
odpornodci czesto zawieraja witamine BS razem z wieloma
inmymi skladnikami — nalezy sprawdzic peiny sktad

s nie przedstawiac kwasu pantotenowego jako érodka
leczgcego stres, zmeczenie, tradzik albo wypadanie whosow

i,\ J L | Kwas pantotenowy jest potrzebny do dziatania koenzymu A, ale jego niedobér
S
a S jest rzadki, poniewaz witamina wystepuje w bardzo wielu produktach.
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Witamina B6

Metabolizm biatek, neuroprzekazniki, odpornosc i tworzenie krwi

Witamina Bé obejmuje kilka zwigzkéw, w tym pirydoksyne, pirydoksal
i pirydoksamine. Jej aktywna forma, fosforan pirydoksalu, uczestniczy
w wielu reakcjach zwigzanych gtoéwnie z aminokwasami i praca uktadu
nerwowego.

@ Najwazniejsze funkcje @ Gtéwne zrodta w zywnosci
uczestniczy w metabolizmie aminokwasow i biatek ® fosos, makrela i pstrag
bierze udzial w wytwarzaniu neuroprzekaznikow dltdb s
wieprzowina
wspiera synteze hemoglobiny watroba

pomaga uwalnia¢ glukoze z glikogenu

ORONORORONONORO

wspoipracuje z folianami i witaming B12 nasiona stonecznika
- ;’ ; .

NeuroprzekaZniki to substancje umozliwiajace komdrkom e
ukiadu nerwowego przekazywanie informacji. /4

ciecierzyca i inne roéliny straczkowe

uczestniczy w metabolizmie homocysteiny Ziem"iaki

; : : i St anany
wspiera prawidtowe funkcjonowanie ukladu edpornosciowego Bl n s el e s
uczestniczy w przemianach tryptofanu orzechy

Witamina Bé wystepuje w produktach zwierzecych i roslinnych,
jednak jej przyswajalnosc moze réZnic sie zaleznie od formy.

{ N ~N
Mozliwe objawy niedoboru @ Norma spozycia dla dorostych w Polsce ——
® zapalenie skéry s rozdraznienie lub _RDA ‘ X :
o pekanie kacikéw ust obnizenie nastroju Grupa | Mezczyzni | Kobiety |
e zapalenie jezyka e zaburzenia czucia Wiek 19-50 lat 1,3 mg/d 1.3 mg/d
® niedokrwistoéé mikrocytarna # ostabienie odpornosci _ Powyzej 50. roku zycia 1,7 mg/d 1,5 mg/d
Kobiety w ciazy | 1,9 mg/d =
.\W ciezkim niedoborze: drgawki lub powazne zaburzenia neurologiczne. o Kobiety karmigce piersig | 2,0 mg/d - /,
Fes i .
T binad wiai Najwazmgsze ostrzezenie:
@ el e b neuropatia po suplementach
* Eolnfz 2sbugeepiert| n{chlai:ilama Dlugotrwate przyjmowanie nadmiernej ilosci witaminy Bé
e osoby przewlekle naduzywajgce alkoholu mote uszkadzaé nerwy czuciowe. : —
® osoby palgce tyton S 5 ; @ Europejski gorny
* osoby z chorobami nerek Nc e el iy i tolercwany poziom
o osoby stosujace niektére leki przeciwgruzlicze, A mmw[enfe . 3 g ?i;b dorusl:c:e
przeciwpadaczkowe lub inne leki wptywajgce  icrotivisnisiclonillub skip WYI';O.SI s
na metabolizm witaminy B6 * pieczenie koriczyn [is ez.y u'fwzglgdnlac
e zaburzenia réwnowagi HcEd iaRa pochatges
Przy izoniazydzie albo innych lekach wptywajacych i g ze wszystkich
| na witaming Bé postepowanie powinien ustalic lekarz., 4 e trudnosci z chodzeniem preparatéw. J)
I a5
Aminokwasy QQ Jak uniknaé nieswiadomego nadmiaru? b
i g g . regularne Zrodta
" i s P . Maturalne irddia witaminy B&
Witamina Bé ) sprawdzié¢ multiwitamine i’ bk
4 @) sprawdzi¢ preparat z magnezem :
Neuroprzekazniki () sprawdzi¢ preparat ,na stres” Suplementy ?k' o ok
+ hemoalobina ~) sprawdzi¢ preparat na wlosy i paznokcie zs.umuj e a.w :
g © awd wh ke Wiele suplementéw zawiera Bé.
+ metabolizm energii © zsumowat iloé¢ witaminy B6 ze wszystkich produktéw Sumuj dawki, by nie przekroczyé
AN bezpiecznego poziomu. /)

/Q Zapamietaj:
\ /.-' Witamina Bé6 jest potrzebna ukfadowi nerwowemu, ale paradoksalnie
N—r jej nadmiar z suplementéw moze powodowac uszkodzenie nerwow.
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Witamina B7 — biotyna [ >~ |

»

[ Karboksylazy }
Biotyna uczestniczy w dziataniu enzymow odpowiedzialnych za przemiany ‘L

Metabolizm sktadnikéw odzywczych i wazne ostrzezenie dotyczqce badan laboratoryjnych

kwasow ttuszczowych, glukozy i aminokwasdw. Niedobdr jest rzadki, natomiast

suplementy z wysokimi dawkami moga powaznie zaklécaé wyniki badan Metabolizm tuszczéw,

glukozy i aminokwasow

laboratoryjnych.
1. Najwazniejsze funkcje
@ jest kofaktorem enzyméw okreslanych jako karboksylazy & 6. Najwainiejsze ostrzezenie:
@ uczestniczy w syntezie kwasdw tluszczowych Wynlkl badaﬁ

() pomaga w wytwarzaniu glukozy
% bierze udzial w metabolizmie wybranych aminckwaséw Biotyna moie zafa*szowaé
o i idh i g r .
o R e A wyniki badan laboratoryjnych.

Karboksylazy to enzymy przeprowadzajace reakcje niezbedne do

metabolizowania tluszczéw, weglowodandw i czesci aminokwasow. Dotyczy miedzy innymi:

2. Gtowne zrédta w zywnosci e TSHihormony tarczycy

e gotowane jaja, podroby, ryby, mieso ® troponina wykorzystywana przy
e orzechy i nasiona, rosliny straczkowe podejrzeniu zawatu serca

e pelnoziarniste produkty zbozowe g

o grzyby, kalafior, bataty ® wybrane hormony piciowe
Biotyna wystepuje w Zywnosci w formie ® niektore markery laboratoryjne

wolnej oraz zwigzane] z biatkiem.

® oznaczenie 25(0H)D

& Przed pobraniem krwi poinformuj lekarza

i i personel laboratorium o kazdym preparacie
- P y

— zawierajgcym biotyne.
geotomengjalo QRN resoh Nie odstawiaj samodzielnie leku;

R / - w przypadku suplementu zastosuj sie do
3. Mozliwe objawy niedoboru instrukcji specjalisty lub laboratorium.
» wypadanie wlosdw * zmeczenie i sennosc

= zaczerwienienie i fuszczenie skory ¢ zaburzenia nastroju
= zapalenie spajowek * zaburzenia czucia lub koordynacji
* famliwosc paznokei

Powiedz o suplementacjl
przed badaniem

Wypadanie wlosdw jest czestym i nieswoistym objawem. Moze by¢
Zwigzane miedzy innymi z zelazem, tarczyca, stresem, hormenami,
choroba lub lekami.

@ 4. Norma spozycia dla populacji Polski

B e = s e R = : g

( Kobiety i mezczyini ‘ Kobiety w cigzy | Kobiety karmiqce piersia 7. Wiosy i paznokcie
Al ] 3 H =
L . 40 pg/d 40 pg/d 45 pg/d ) e nie przedstawiaé biotyny jako uniwersalnego
i i sposobu na wypadanie wlosow
~ 7~ 5. Surowe biatko jaja : -
IR e 13} & u zdrowych oséb bez niedoboru dowody
“7 /  Surowe bialko jaja zawiera awidyne, ktéra moze wiazaé biotyne na wyrazna poprawe wlosow i paznokci
i ograniczac jej wchianianie. 53 ograniczone

» okazjonalne spoZycie nie jest typowa przyczyna niedoboru ! .
* ryzyko dotyczy diugotrwalego spoiywania bardzo duzej ilosci ® wysokie dawki w produktach kosmetycznych
surowych biatek moga wielokrotnie przekraczac Al

» obrobka cieplna zmniejsza aktywnosc awidyny

[\ Zapamietaj: Najwigkszym praktycznym zagrozeniem zwiazanym z biotyna

\._'_*—’____,/" nie jest typowe zatrucie, lecz mozliwosc uzyskania fatszywego wyniku waznego badania.
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Witamina B9 — foliany

Podziat komarek, tworzenie krwi, DNA i prawidtowy rozwéj ptodu

Foliany to naturalnie wystepujaca grupa zwigzkdw witaminy B9. Kwas foliowy jest formg syntetyczna
stosowang w suplementach i zywnosci wzbogacanej. Obie formy majg podobne zadania, ale roznig sie
biodostepnoscia i sposobem przeliczania.

@ 1. Najwazniejsze funkcje ——— @ 2. Gtéwne zrodta w zywnosci —
(2 uczestnicza w syntezie i naprawie DNA s szpinak, jarmuz, salata, natka pietruszki
(¥) sa niezbedne do prawidlowego podziatu komérek o brokuly, brukselka, szparagi
() wspieraja tworzenie czerwonych krwinek o soczewica, fasola, ciecierzyca
(©) uczestnicza w metabolizmie homocysteiny + awokado, pomaraficze
5 j itaming B12
© wspélpracuja z witaming * pelnoziarniste produkty zbozowe
) sg szczegodlnie wazne w okresie intensywnego wzrostu
¢ watroba &
(“) odgrywaja kluczows role w bardzo wezesnym rozwoju
uktadu nerwowego ptadu G i
: s e : : | (1 Kobiety w cigzy powinny uwzgledniaé
Rownow_lazn LI'E foliandw uwz_gl l_:dma fal-c%, ze syntetyczny ostrzedenia dotyczgce bardzo wysokiej
kwas foliowy jest zwykle lepiej przyswajalny niz foliany | 2awartodei witaminy A w watrobie.
naturalnie wystepujace w Zzywnosci. S
- H e ~,
!LL 3. Wrazliwosé na przechowywanie i gotowanie Foliany -
o foliany sg wrazliwe na wysokg temperature \l/ Kwas fOI iowy
o tracq aktywnos$é pod wplywem éwiatla i tlenu W DNA
* dlugie gotowanie w duzej ilosci wody moze + IUb 5- MTH F
powodowac znaczne straty @9 padazial 5
b SRt At SR R e N Korndeek Dawka zalezna
lub krotko gotowana, jesli jest to bezpieczne + od etapu i ryzyka
» wode z gotowania mozna wykorzystaé 90 tworzenie
do zupy albo sosu < krwi
& 4. Mozliwe objawy niedoboru @ 5. Norma spozycia dla populacji Polski
* niedokrwistos¢ megaloblastyczna « zapalenie jezyka RDA, wyrazone jako réwnowaznik foliandw
# osfabienie i zmeczenie ® pogorszenie apetytu - .
o blados¢ skory ¢ podwyiszone stezenie . Wyracchajjaka
» dusznosé przy wysitku homocysteiny I Kobiety i mezczyzini . 400pg/d :  réwnowainik foliandw ‘
Podobny rodzaj niedokrwistoéci moze wystapié przy | | Kobiety w ciazy : 600pg/d : réwnowainik foliandw

niedoborze witaminy B12. Dlatego nalezy oceniac oba skladniki.

| |. Kobiety karmigce piersig 500 pg/d réwnowaznik foliandw

6. Planowanie ciazy i cigza 7. Waine ostrzezenia ‘
Foliany sa potrzebne juz przed rozpoznaniem cigzy. e wysokie dawki kwasu foliowego moga poprawic |
obraz krwi, jednoczesnie maskujac niedobor

Zamykanie cewy nerwowej nastepuje na bardzo wezesnym etapie rozwoju ptodu.

Dlatego suplementacje foliandw rozpeczyna sie jeszcze przed planowanym poczeciem. witaminy B12
e niewykryty niedobdr witaminy B12 moze nadal
e dawka zalezy od grupy ryzyka powedowac pestepujgce uszkodzenia
¢ inne zalecenia dotycza kobiet z malym, posrednim i wysokim ryzykiem neurologiczne

* nie nalezy samodzielnie stosowac dawek
przeznaczenych dla grup wysokiego ryzyka

* preparat opisany jako ,metylowany” albo

e dawke powinien ustali¢ lekarz przy wczesniejszej wadzie cewy nerwowej, cukrzycy,
otylosci, padaczce, zaburzeniach wehlaniania albo stosowaniu lekéw wphywajacych na foliany

® stosowac zalecenia aktualne dla Polski, a nie przypadkowe dawki znalezione w internecie «aktywny" nie jest automatycznie odpowiedni
dla kazdej osoby
. oy
(Y 4£apam '21al: Foliany z 2ywnoéci s3 wazne przez cate zycie. W okresie przedkoncepcyjnym i cigzy

\

potrzebna jest dodatkowo odpowiednio dobrana suplementacja zgodna z aktualnymi polskimi zaleceniami.
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%
Witamina B12 — kobalamina

Tworzenie krwi, uktad nerwowy, DNA i ochrona ostonek nerwowych

Witamina B12 jest potrzebna do prawidtowego tworzenia czerwonych krwinek, syntezy DNA
i funkcjonowania uktadu nerwowego. Jej naturalnymi Zrodtami sa gtéwnie produkty pochodzenia zwierzecego.

@ Najwazniejsze funkcje — @ Gtowne zrédta w zywnosci

@ uczestniczy w syntezie DNA

Naturalne Zrédta Dieta wegariska
(v) wspiera dojrzewanie czerwonych krwinek ; it - 3
* mieso * napoje roflinne
() pomaga utrzymaé prawidlowe ostonki mielinowe nerwow o ryby wzbogacane w
() bierze udzial w metabolizmie homocysteiny * owoce morza witaming 612 wocacomn
() wspdlpracuje z folianami ¢ podroby » wzbogacane wB12
i zamienniki produktow
() uczestniczy w metabolizmie wybranych SMe ] . ml ecznychp
kwasdw tluszezowych | aminokwaséw * mleko, jogurt i sery | —
» platki lub drozdie
~ nieaktywne z g o
@ Mielina jest warstwa ochronng otaczajaca czesd potwierdzonym €l
witkien nerwowych | wspierajacy szybkie dodatkiem witaminy B12

przewaodzenie impulsdw.
e * odpowiednio dobrany

suplement

mielina

@ Spirulina, chlorella, niektére glony i niefermentowane
pradukty roélinne nie powinny by¢ traktowane jako
pewne Zrodio aktywnej witaminy B12.

@ Jak przebiega wchtanianie? ——— @ Mozliwe objawy niedoboru

@ Witamina B12 zostaje uwolniona z zywnodci w zoladku. Objawy hematologiczne Objawy neurologiczne
. . v . d M- . N . "
@ Laczy sie z czynnikiem wewnetrznym wytwarzanym . medol-:ljwlstosc megaloblastyczna : * dre |en|§| nrﬂmienrelkonczyn
é ; * bladosc skory * zaburzenia réwnowagi
przez blone éluzows zoladka. ) 7 7
* zmeczenie . * trudnosci z chodzeniem
@ Kompleks dociera do koricowego odcinka jelita cienkiego. & aslabienie . * oslabienie czucia
o dusznosc . ® pogorszenie pamigci

@ Witamina zostaje wchionigta i transportowana do tkanek. lub koncentracji

* kotatanie serca c i
® zZmiany nastroju
Zaburzenia na dowolnym etapie mogg powodowac - 3 ; = T
niedobér nawet przy obecnosci witaminy B12 w diecie. & Obl:a:"’l" nleuroIog-lczne'wg,:ma‘gajq szybkiej oceny, poniewai
y czesc zmian moze stac sig niecodwracalna.

@ Norma spozycia dla populacji Polski ———— @ Ko jest bardzie] narazosny?

RDA
osoby stosujace diete weganska

kotiew)i mycoynd | Kebisty Wicinzy | Keiety kenninca|plersiy | & osoby stosujace nieprawidtowo zbilansowana diete wegetariariska
2,4 pg/d 2,6 pg/d 2,8 pg/d y e osoby po operacjach zoladka lub operacjach bariatrycznych
. i s ® osoby z niedokrwistascia ztasliw
Wazne ostrzezenia ; & B .
3 o A : S ® osoby z celiakia lub chorobami zapalnymi jelit

* osoba na diecie wegariskiej nie powinna czekac na pojawienie sig

objawdw przed rozpoczeciem prawidlowej suplementacji ® oscby starsze
3 neivr:?;g::gnn;z:feﬂoogbzr;?; i i ® osoby diugotrwale stosujace metforming
* wysokie spoiycie folianéw moze maskowaé hematologiczne ® osoby diugotrwale stosujace inhibitory pompy protonowej

abjawy niedoboru 812 lub leki ograniczajace wydzielanie kwasu zoladkowego

o wynik stezenia B12 powinien by¢ interpretowany razem z objawami
i, jesli jest to potrzebne, dodatkowymi markerami

» brak ustalonego UL nie oznacza, ze kazda bardzo wysoka
dawka jest potrzebna

m; Glony i spirulina # pewne zrodto aktywnej B12

A Zapamieta): Witamina B12 jest jednym ze skfadnikow,
L 1

\o ": ktérych nie mozna bezpiecznie pozostawic przypadkowi przy diecie weganskiej.
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MODULt 04

i elektrolity

Makroelementy

Kosci, miesnie, nerwy, réwnowaga ptynoéw i prawidtowa praca komorek.

Makroelementy to sktadniki mineralne potrzebne organizmowi w wiekszych
ilosciach niz pierwiastki sladowe. Czes¢ z nich dziata jako elektrolity,
czyli czasteczki posiadajgce tadunek elektryczny i uczestniczace w przewodzeniu

impulsow, pracy migsni oraz regulaciji ilosci wody w organizmie.

e W tym module

A
: | L
) waph JE wapt i fosfor
@ fosfor : |'/ )
' II. : : |II
: [N A
@ magnez . [\e
: fa ,-'I I\ \ migsien —
g | Fi / \._ 1
: | f, / \ |I magnez, potas
(V) potas . -. i wapth
[ Rownowaga ‘\
3 : | |
©) sod 5 ii " zamiast | ‘\C‘-’
L W LR EOIRe ) Y
(@) chlorki f Vb
\ ‘ |
' | ... kropla —
(v) réwnowaga | ;‘ f H‘-| \ s6d, potas
i chlorki

elektrolitowa : [

@ Trzy zasady

/’_‘\

Prawidtowe dziatanie zalezy
\E/f

nie tylko od ilosci pojedynczego
sktadnika, ale rowniez od
réwnowagi migdzy nimi.

[ 2 ) Wynik badania krwi nie zawsze
odzwierciedla catkowitg ilos¢
sktadnika zgromadzong

W organizmie.

Zaburzenia elektrolitowe moga
by¢ zwigzane z dieta, choroba,
lekami, odwodnieniem albo
utratg ptynéw i wymagaja
odpowiednie] interpretaci.

™~
// \\ Aktualne normy dla populacji Polski okreslajg osobne wartosci
\ 1/ dla wapnia, fosforu i magnezu, uwzgledniajac wiek, ptec i stan fizjologiczny.
4
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Wapn
Kosci, zeby, skurcz miesni, nerwy i krzepniecie krwi

Okoto 99% wapnia znajduje sie w kosciach i zebach. Pozostata czesc, mimo
niewielkiej ilosci, jest niezbedna do pracy mieéni, przewodzenia impulséw

% Dieta

nerwowych i wielu reakeji komérkowych,

Najwazniejsze funkcje

buduje keéci i zeby

uczestniczy w skurczu i rozkurczu migsni
wspiera przewodzenie impulsdw nerwowych
bierze udziat w krzepnigciu krwi

uczestniczy w regulacji pracy enzymow

QOEOOG

pomaga w uwalnianiu hormeonow i neuroprzekaznikéw

Gtéwne zrédta w zywnosci

e mleko, jogurt, kefir i sery
® napoje roslinne wzbogacane w wapn
® tofu produkowane z uzyciem soli wapnia
e sardynki i inne ryby spoZywane z odémi
e jarmuz; brokuly; kapusta pak choi

L

=
l e

'(’ | >

Krew i komorki Kodts
| ) magazyn,
i = nie niewyczerpane

-(D)- zrodio
q//’b Kosci =
Faa— .

S

® nasiona sezamu i tahini; migdaty; mak = j
N — | _—
* wody mineralne bogate w wapri — e
@ W produkeie wzbogacanym nalezy sprawdzié ilosé wapnia na 100 ml oraz w zwyczajowej porcji.
& Mozliwe skutki niedostatecznej podazy Objawy znacznego obnizenia stezenia
: wapnia we krwi moga obejmowacé:

Diugoterminowe ryzyko: ) Miowisniemekelinet et

® zmniejszenie mineralizacji kosci + dretwienie dloni i stop & hipokalcemia

= obnizenie gestosci mineralnej kosci * bolesne skurcze migéni jest stanem

* zwiekszenie ryzyka osteoporozy i ztaman * drzenia wymagajgcym

* nieprawidtowy rozwd] koééca u dzieci | mtodziezy ¢ zaburzenia rytmu serca oceny medycznej.

*  drgawki
@ Norma spozycia dla dorostych w Polsce
( Kobiety | mezczyzni Mezczyzni Kobiety Mezczyzni Kobiety wcigzy ©  Kobiety karmigce
RDA 19-50 lat 51-65 lat od 51. roku ycia od 66. roku zycia od 19. roku zycia piersia od 19. roku Zycia
1000 mg/d 1000 mg/d 1200 mg/d 1200 mg/d 1000 mg/d 1000 mg/d |
. J
rd - . = \
@ Co wplywa na wchianianie? @ Wi mterakq.e : S, e
¢ suplement wapnia moze zmniejsza¢ wchlanianie

Wspiera: Moze ograniczac:

duza zawartosé szczawiandw
w czesci produktow

fityniany

» zaburzenia wchianiania tluszczéw
i skladnikéw mineralnych

o prawidiowy poziom witaminy D .
e rozlozenie irodel wapnia
na kilka positkow .
e regularne spozywanie
produktéw zawierajgcych wapnh
* niedobdr witaminy D

@ Szpinak zawiera wapn, ale obecne w nim szczawiany
ograniczaja jego dostepnosé. Brokuly i jarmuz dostarczaja
mniejszych ilodei, lecz wapr jest z nich lepiej wykorzystywany.

; ,
P
[

lewotyroksyny, wybranych antybiotykéw,
bisfosfonianow, Zelaza, cynku | magnezu
przy jednoczesnym stosowaniu wysokich dawek.

Odstep miedzy preparatami nalezy ustali¢ na podstawie
ulotki oraz zalecen lekarza lub farmaceuty.

f Ostrzezenia
» nadmiar z suplementéw moze powodowad zaparcia

i dolegliwosci trawienne.

# osoby z kamicy nerkowa, choroba nerek, nadezynnoscia
przytarczyc lub podwyZszonym steteniern wapnia nie
powinny rozpoczynac suplementacji bez konsultacji.

e naleky uwzgledniaé laczne spodycie z zywnosci,
produktow wzbogacanych, lekow zobojetniajgcych
i suplementdw.,

* wapn nie powinien by¢ suplementowany bez uwzglednienia
witaminy D, sposobu zywienia i indywidualnego ryzyka.

| . .. Kosci potrzebuja wapnia regularnie przez cate zycie. Jednorazowa wysoka dawka
.\ ) Zapamietaj: | . : : . ;
o, nie naprawia diugotrwale niedostatecznej podazy.
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Fosfor

Kodci, ATP, DNA, blony komérkowe i rdwnowaga kwasowo-zasadowa

Fosfor wystepuje w organizmie gléwnie w postaci fosforandw. Wspdlnie
z wapniem buduje kosci i zeby, a jako cze$c ATP uczestniczy w
magazynowaniu i przenoszeniu energii w komdrkach.

@ 1. Najwazniejsze funkcje

&) wspélnie z wapniem tworzy strukture kosci i zebow
wehodzi w sklad ATP, czyli gléwnego nosnika energii komdrkowej
jest skladnikiem DNA | RMA

buduje fosfolipidy tworzace blony komérkowe
pomaga utrzymac réwnowage kwasowo-zasadowa
uczestniczy w aktywacji enzymaéw

ONONONORONG!

bierze udzial w przekazywaniu sygnaldw wewnatrz komorek

@

.

ATP to czasteczka, ktora przechowuje i przekazuje
energie potrzebng do pracy komérek.

@ 3. Biodostepno$c¢ ma znaczenie

o fosfor z produktéw zwierzecych jest zazwyczaj dobrze
przyswajalny

* czeic fosforu roélinnego wystepuje jako fityniany i jest
slabiej dostepna

® fosforany stosowane jako dodatki do Zywnosci moga
byé przyswajane w duzym stopniu

# nie zawsze 53 w pelni uwzgledniane w prostych tabelach
wartosci odzywczej

5. Norma spozycia dla dorostych w Polsce ———

[ RDA
kabiety kobiety w cigzy kobiety karmigce
i mezczyini ad 19. roku Zycia piersia od 19. roku #ycia
700 mg/d 700 mg/d 700 mg/d

7. Wazne ostrzezenia

* przy chorobie nerek organizm moze miec trudnosc z usuwaniem
nadmiaru fosforu

+ ograniczenie fosforu w chorobie nerek powinien zaplanowaé
lekarz lub dietetyk kliniczny — nie nalezy samodzielnie
eliminowac wszystkich produktow biatkowych

* wysokie spozycie fosforu przy niskiej podazy wapnia moze
zaburzaé réwnowage miedzy tymi skladnikami

& sam wynik fosforu we krwi nalezy interpretowac razem z funkcja
nerek, wapniem, witaming D i parthormonem

Jra— —

0 Fosfor —— \f

Ko{{;.

e

@ 4. Mozliwe objawy niedoboru

Niedobér przy zwyczajowym sposobie zywienia jest rzadki.
* oslabienie migsni

* utrata apetytu
* bl kodci

2. Gtowne zrodia w zywnosci

Naturalne zrodia
L= -+
| L
_—
mieko | produkty ryby jaja roéliny
mleczne straczkowe
. pelnoziamiste produkty zbozowe
"“i ! pradukty
zawierajjce
praetworzone nigktore wybrane dod::;;:qu
produkty migsne tupmne pmduktow napaje typu gotowe wypieki "
instant cola i mieszanki

* zaburzenia czucia * zaburzenia oddychania przy

o splatanie oslabieniu miesni oddechowych

* zaburzenia mineralizacji kodci

6. Kto powinien zwrécic szczegolng uwage?
* osoby z przewlekla chorobg nerek

osoby z zaburzeniami przytarczyc
osoby ciezko niedozywione

asoby rozpoczynajgce intensywne fywienie po okresie glodzenia

» osoby diugotrwale stosujgce niektdre preparaty zobojetniajace
kwas zotadkowy

* osoby spoiywajgce duij ilos¢ Zywnodci wysoko przetworzonej

z dodatkami fosforanowymi

’r’_)\\) Jak czytac etykiete?

N~ Szukaj w wykazie skladnikow stéw: fosforan, difosforan,

trifosforan lub kwas fosforowy. Nie oznacza to automatycznie,
#e produkt jest zakazany, ale pomaga ocenié czestotliwosé
spozywania dodatkéw fosforanowych.

Skladniki: woda, biatko sojowe, stabilizatory
(fosforany: fosforan sodu, difosforan disodowy),
aromat, sél, cukier.

DNA

blony | komb—kowa

7y

Zapa rnie;taj: Niedobér fosforu jest rzadki, poniewaz sktadnik wystepuje powszechnie.

T/ W praktyce wiekszg uwage nalezy zwracac na dodatki fosforanowe, szczegdlnie przy chorobie nerek.
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Magnez

Enzymy, migénie, nerwy, energia i réwnowaga elektrolitowa

Magnez jest jednym z najwazniejszych kationdw wewnatrzkomorkowych.

Uczestniczy w setkach reakcji biochemicznych, stabilizuje ATP i wspiera
prawidiowg prace migéni, nerwdw oraz serca.

Najwazmejsze funkcje — -

aktywuije lub wspiera dzialanie setek enzymow
uczestniczy w wykorzystywaniu ATP

wspiera skurcz i rozkurcz migsni

pomaga w przewodzeniu impulsow nerwowych
uczestniczy w syntezie bialek, DNA i RNA
wspiera prawidlowy rytm serca

bierze udziat w budowie kosci

QEEOLEOE

pomaga regulowac gospodarke potasu i wapnia

+ " Kation wewnatrzkomérkowy to dodatnio natadowany

Magnez

¥

Enzymy
Energia
+
migsnie
+

nerwy

serce

Q@OE®

@ Norma spozycia dla dorostych w Polsce

& 1 sktadnik mineralny wystepujacy gléwnie wewnatrz komérek. |

| RDA
. P N P | ¥ _“
@ Gtéwne zrodta w zywnosci —————— [ Bviriot Kofaty || 5 Sxuzegding sreny
£ [ kobiety

5 |pestisign | 19-30 lat Ed 3| 19-30 lat ‘;d i w cigzy
o migdaly i orzechy rosUZycia rosizycha od 19.
® kakao | roku Zycla
¢ gorzka czekolada '

9 | 400 mg/d 420 mg/d 310mg/d 320mg/d 360 mg/d
e fasola L : a

® soczewica i ciecierzyca
® kasza gryczana
& platki owsiane
* pelnoziarniste pieczywo
® zielone warzywa lifciaste |

®  ziemniaki

. Kto moze byc bardziej narazony? —————

» osoby z przewlekly biegunkg lub zaburzeniami wchlaniania
* osoby z celiakig lub chorobami zapalnymi jelit
* osoby po operacjach przewodu pokarmowego

* osoby przewlekle naduzywajce alkoholu

® banany

® wody mineralne zawierajgce magnez

' r/_\ Magnez jest skladnikiem chlorofilu, dlatego zielone warzywa
| '\E_/' maogg stanowic jego Zradlo.
,

=
I@ Suplementy: forma i ilos¢ ——

® osoby z niewyréwnang cukrzyca

¢ osoby dlugotrwale stosujgce niektore leki moczopgdne
* osoby dlugotrwale stosujgce inhibitory pempy protonowej

& Waine ostrzeienia

nadmiar magnezu z suplementu moze

tolerancjg ze strony przewodu pokamowego i iloiciy powodowaé biegunke, nudnosci
& Mozliwe objawy niedoboru e A i skurcze brzucha
@ sprawdzié ilod€ magnezu elementarnego osoby z niewydolnoicig nerek mogy
oae : Przy wiekszym niedoborze: w dziennej poreji mied trudnodci z usuwaniem magnezu
Wezesne i nieswoiste: . i = i ni i
¥af « drienia i skurcze migéni (@) nie ocenia¢ produktu wylacarie ke prewifingmplansntened go b
= zmniejszenie apetytu g po masie calego zwigzku konsultacji
it e mrowienie lub dretwienie A icsad woklaniand
o nudnodc : kich magnez mole ograniczad wehlanianie
i sie = zaburzenia rytmu serca @ :::Iemgrgmz BT wybranych antybiotykdéw, lewotyroksyny
mec: : i ¥ i bisfosfoniandw
5 = zmiany zachowania lub splatanie i .
+ oslabienie % il : i P 1 (©) zwrécié uwagg na réwnoczesng odstep miedzy preparatami nalezy
* obnizenie steZenia potasu lub wapnia obecnodé witaminy B6 ustalié na podstawie ulotki oraz

L]

w cigzkich przypadkach drgawki

O Pojedynczy skurcz mieénia nie jest dowodem niedoboru magnezu.
Przyczyng moga byc réwnie wysilek, odwodnienie, leki, zaburzenia
elektrolitowe lub problemy neurologiczne.

{7

Zywnos$é —
bez ustalonego UL

@

Gérny tolerowany poziom 250 mg na dobeg
dotyczy magnezu z latwo dysocjujacych

soli lub thenku stosowanych w suplementach,
wodzie | iywnodci wzbogacanej. Nie obejmuje

magnezu naturalnie cbecnego w zwyklej
fywnosei.

zalecen lekarza lub farmaceuty
bardzo wysckie stgtenie magnezu
maoie powodowaé ostabienie migsni,
spadek cidnienia, zaburzenia
oddychania i rytmu serca

Suplementy —
sprawdz magnez elementarny

i tgczng dawke

_ : = Zapamieta): Magnez z zywnosci jest zwykle bezpieczny. Najczestsze dziatania niepozadane dotycza
"7/ nadmiernych ilosci z suplementdw, szczegdlnie przy chorobie nerek.
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Potas ]

; P : S . ; wewngtrz na zewnatrz
Réwnowaga plynow, ciénienie tetnicze, miesnie i przewodzenie impulséw nerwowych komorki R

Potas jest gtéwnym dodatnio naladowanym elektrolitem znajdujacym sie
wewnatrz komorek, Wspélpracuje z sodem w regulowaniu gospodarki wodnej,
pracy migsni, przewodzenia impulséw nerwowych i utrzymaniu prawidiowego
ci$nienia tetniczego.

1. Najwazniejsze funkcje

pomaga utrzymac prawidtows ilos¢ plynu wewnatrz komérek

Réwnowaga ptynow i sygnatow
uczestniczy w przewodzeniu impulséw nerwowych 9a pty Y9

wspiera skurcz migéni, w tym migénia sercowego

bierze udziat w regulacji ciénienia tetniczego P . .
7 e 4. Norma spozycia dla populacji Polski
pomaga utrzymac réwnowage kwasowo-zasadowa

wspolpracuje z sodem | magnezem
w prawidtowym funkcjonowaniu komérek

@ ¥ : 3 _ 2 3500 mg 3500 mg 4000 mg
@ Elektralit to skladnik wystepujacy w plynach ustrojowych ‘ na dobe na dobe na dobe

Kobiety i mezczyini | Kobiety w ciazy Kobiety karmigce piersig

w postaci posiadajace]j tadunek elektryczny. Dzigki temu
moze uczestniczyc w przekazywaniu sygnaldw i pracy migsni.

2. Gléwne zrédta w zywnosci ————

AT
ik ! & e .
im":::r' i + .3 5. Potas i cinienie tetnicze
1 & e ’
! o "ol gt T odpowiednia ilosc potasu, szczegdlnie z warzyw, owocow

pomidorowe bez
nadmiaru soli i roélin stragczkowych, moze wspierac regulacje cisnienia
tetniczego; korzysc wynika z calego sposobu zywienia oraz

fasola, soczewica, Pt ) i
ciecierzyca i groch relacji miedzy spozyciem potasu i sodu.

szpinak, jarmuz i inne Nie przedstawiac potasu jako zamiennika leczenia nadcisnienia.
zielone warzywa

buraki

dynia \ 6. Najwazniejsze ostrzezenie: hiperkaliemia
banany . 2572 Hiperkaliemia to zbyt wysokie steZenie potasu we krwi.

morele | suszone owoce Moze zaburzac prace serca i stanowic zagrozenie zycia.

e = i = =
e T"\I Morma dotyczy zdrowych oséb. Przy chorobach nerek albo
' zaburzeniach wydalania potasu indywidualne zalecenia

moga byé zupelnie inne.

awokado . Osoby wymagajace szczegdlnej ostroznosci:

mieka, jogurt i kefir ; : osoby z przewlekia lub ostra choroba nerek

ryby osoby z niewydolnoscia nadnerczy

orzechy i nasiona - osaby z niektérymi chorobami serca

osoby stosujace inhibitory ACE

osoby stosujgce sartany

osoby przyjmujace leki moczopedne oszczedzajace potas

osaby stosujgce kilka preparatow wphywajacych na poziom potasu

Banany s3 Zrodlem potasu, ale nie 53 jedynym ani zawsze
najbogatszym irodlem. Ziemniaki, rodliny straczkowe, warzywa
i produkty mleczne réwniez moga dostarczad znaczacych ilodci.

P,

3. Mozliwe objawy niedoboru 7. Zamienniki soli
. 0y = ; czesd produktéow o obnizonej zawartodci sodu zawiera chlorek patasu.
tagodne obnizenie slezepna Patasu moie nie powodowad o sprawdzié sklad produitu
charakterystycznych objawéw. ® nie stosowac bez konsultacji przy cherabie nerek
oslabienie miegni * zmeczenie e uwzgledni¢ leki podnoszace peziom potasu
bolesne skurcze = zaburzenia rytmu serca + nie {aczyé kilku suplementéw zawierajacych potas
zaparcia ® wcigzkich przypadkach
uczucie kolatania serca porazenie migsni Czerwona flaga
[~ Niski poziom potasu moze wynikaé nie tylko z diety, ale takze Magle astabienie miesni, zaburzenia rytmu serca, bél w klatce
(D 2 biegunki, wymictéw, stosowania lekéw moczopednych, piersiowej, omdlenie albo silne kolatanie serca wymagaja

naduzywania $rodkéw przeczyszczajacych albo zaburzen pilnej oceny medycznej.
hormonalnych.

( j pk\‘. Zapamieta]: Potas z zywnosci wspiera prawidiowe funkcjonowanie organizmu, ale skoncentrowane preparaty
i /i zamienniki soli moga by¢ niebezpieczne przy zaburzonej pracy nerek lub stosowaniu wybranych lekéw.

o
)

Poziom potasu moze rosngé szybko i niebezpiecznie.
Konieczna jest ocena lekarza lub dietetyka.

Zdrowe nerki — zywnosc jako podstawowe zradio q Choroba nerek lub wybrane leki — potrzebna indywidualna ocena

| q p W wiekszosdci przypadkéw wystarczajace sq zbilansowana dieta
| i roznorodne produkty rodlinne oraz produkty mleczne.
-
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Sod
Objetosc ptynow, nerwy i migsnie — potrzebny w matej ilosci,
czesto spozywany w nadmiarze.

Séd jest gkdwnym dodatnio natadowanym elektrolitem znajdujacym sie
poza kemorkami. Organizm potrzebuje go do regulowania objetedci phyndw,
przewodzenia impulséw nerwowych i pracy migsni, jednak typowa dieta
czesto dostarcza go wiecej, niz jest potrzebne.

@ . Najwazniejsze funkcje
reguluje iloé¢ plynu znajdujacego sie poza komarkami
uczestniczy w przewedzeniu impulséw nerwowych
wpiera skurcz migsni
pomaga utrzymac réwnowage kwasowo-zasadows

uczestniczy we wchtanianiu glukozy i niektdrych skiadnikéw
odiywezych w jelicie

2. Séd a sél
L

Tgsoli = 400 mgsodu
5gsoli = 2000 mg sodu

Sél kuchenna to chlorek sodu.

Sod stanowi okoto 40% jej masy.
S

@- 4, Gtéwne zrodta sodu

l\‘-\/\l Naturalnie wystepujacy séd

» mleke, migso, ryby, warzywa w niewielkich ilodciach

¢ ) Najczestsze irédta nadmiaru

+ sél dod podezas go i dania gotowe i instant
« wedling konserwy
# sery dojrzewajgce i topione stone przekaski

* pieczywo 508y
kostki rosobowe | mieszanki przypraw

Fywnost typu fast foed

Produkt nie musi smakowad bardze slono, aby stanowic
znaczgce #rddle sodu. Liczy sie ilosé sodu w porgji

| craz czestotiiwosc spokywania.
A

bez utraty smaku?
stopniowo zmniejszac ilos¢ soli podczas gotowania

wybierad mniej przetworzone produkty

Al w Polsce
i
1500 mg sodu mniej niz
na dobe 2000 mg sodu

& kobiety 1500 mg
) metezyini 1500 mg
: o odpowiednik
& kobiety w cigiy 100Mmg | mniej niz 5 g soli
(/) kobiety karmigce piersi; 1500 mg na dobe
0 ./’I L4

Al okreéla poziom uznawany za wystarczajgcy. Zalecenie WHO okreéla
gorny cel populacyjny zwiazany z ograniczeniem ryzyka zdrowotnego.
Mie nalezy dodawaé soli tylko po to, aby osiggngé wartosé Al

AN

@ 3. Norma a zalecenie ogramczajqce

Al (Polska horrna) | Cel zdrowia publicznege (WHO) |

kobiety 1500 mg sodu na dobe
mniej niz 2000 mg sodu

megzczyini 1500 mg sedu na dobe na dohe

kobiety w ciazy 1500 mg sodu na dobg =

) odpowiednik

kobiety karmigee piersiy 1500 myg sedu na dobe mniej niz 5 g soli
na dobe

O 5. Jak czytac etykiete?

W Unii Europejskiej na etykiecie zwykle podawana jest ilosé soli,
anie samego sodu.

Sél += 25 sod
Sod X 2.5 sol

Produkt zawierajgey 1,5 g soli w porgji
dostarcza okoto 600 mg sodu.

8. Czy niedobér sodu

P r 4 T
6. Jak ograniczy¢ spozycie ——— @ 7. Mozliwe skutki nadmiernego spozycia wynika z niesolenia potraw?

Hiponatremia 2wykle nie jest skutkiem zwyklego

zwigkszanie cinienia tetniczego ograniczenia scli. Cxesciej wiaze sig z:

wigksze obcigienie uktadu kraZenia i nerek chorobami

.
uzywaté ziél, czosnku, cebuli, papryki, cytryny i ectu * zatrzymywanie plynéw = zaburzong gospodarka wodng
.
.

plukac konserwowe warzywa i rodliny straczkowe
pordwnywat ilodé solina 100 g

agraniczac gotowe sosy i mieszanki przypraw z solg (_l Mie sugerowad, ¥e kaida osoba po stonym posilku
ma chorobe lub zaburzenie elektrolitowe. -\I Mozliwe powazne objawy:

nie ustawiad solniczki automatycznie na stole

utrudnianie kontroli ciénienia u czesci 0sob lekami

utratg phyndw
wypijaniem nadmiernej ilogci wody

'\f bél gtowy, nudnosei, splatanie,
zaburzenia swiadomodci, drgawki.

Czerwona flaca: Splatanie, drgawki, utrata przytomnedei albo cigzkie ostabienie po intensywnym wysitku,
ga: wymiotach, biegunce lub nadmiernym wypijaniu wody wymagajy pilnej pomocy medycznej.

&' Zanamietai: Séd jest niezbedny, ale jego niedobér rzadko wynika z braku solniczki.
l(,L APATIELAL  Dla wigkszodci 0s0b wigkszym problemem jest nadmiar sodu z fywnodci przetworzonej,

™ s =
ZUPA POMIDOROWA Solna etykiecie
z makaronem
Wartodé odiyweza w 100 g . 2 5
Warthe enerpoiycina 20K S0kl | ]
Thazce " ey
w iy ety tutrczowe raspeere 039
Weglowodany 689
w Ty cudry ]
i ! -
B ko 159
o B sod

A
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SZYNKA GOTOWANA CHIPSY PAPRYKOWE

Wartodd odiywezaw 100g | Wartofé ediywezaw 100 g
Wartodt enepetyoma &30/ R keal Wartodl enengatycing 20808/ 51T el
Thazes g
w tym bwary theescsowe narycone. 329
Wiglawadany Sg
wiymcday i0g
Bisihs 623
(sa 179




Nt

Sél kuchenna

\

Séd + chlorek

Chlorek jest ujemnie natadowanym elektrolitem wystepujacym gtéwnie |

poza kemérkami. W polskich normach zywienia sktadnik ten jest okreslany

jako .chlor”, natomiast w Zywnosci i ptynach ustrojowych wystepuje
przede wszystkim w postaci jonéw chlorkowych.
plyny kwas
ustrojowe zotadkowy

Chlorki

Gospodarka plynéw, kwas Zotgdkowy i réwnowaga kwasowo-zasadowa

!
62

rownowaga
kwasowo-
-zasadowa

1. Najwazniejsze funkcje

@ wspdlpracuje z sodem w regulacii ilosci plynow

@ pomaga utrzymac réwnowage elektryczna miedzy plynami ustrojowymi
() jest sktadnikiem kwasu solnege obecnego w zotadku

(/) wspiera trawienie biatek

@ uczestniczy w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej

@ bierze udziat w wymianie gazowe] zachodzgcej w czerwonych krwinkach

Kwas solny w Zoladku pomaga tworzyé Srodowisko potrzebne .
do trawienia biatek i ograniczania rozwoju czgsci drobnoustrojow.

2. Gtéwne zrodta

Najwigksza czesé chlorkdw pochodzi z chlorku sodu, czyli soli.

@ 3. Norma spozycia dla populacji Polski

L

b
Kobiety w cigzy Kobiety karmigce piersia

2300 mg na dobe 2300 mg na dobe

Kobiety i mezczyini
2300 mg na dobe

e 5ol kuchenna i s6l jodowana

-
( I.f'.\ Polska narme ustalono na podstawie normy dla sodu, przyjmujac
[

pieczywo \\ _/ odpowiednia relacje molowa migdzy sodem a chlorkiem.

wedliny 3
1 3 - |
sery : | Wartoéci opieraja sie na relacji miedzy 23 mg sodu a 35,5 mg chloru.
o = f
produkty konserwowe

sosy | gotowe mieszanki przypraw

Zywnosc wysoko przetworzona
oliwki i produkty marynowane

MNaturalnie mniejsze ilogci
chlorkéw zawieraja:

* rmieke
*  miesc
* ryby

s warzywa

@ 5. Nadmiar chlorkbew —— — — —

Madmierne stezenie chlorkdw we krwi moZe wystapic miedzy innymi
przy odwodnieniu, chorabach nerek, utracie wodoroweglandw albo
okreslonych zaburzeniach metabolicznych.

powoduje hiperchloremie.

= P i & 3 B
( l % Nie sugerowad, ze samo zjedzenie slonego positku automatycznie
=
S J

@: | 6. Chlorki a sél

S6l dostarcaat

Sodele: chlorkéw

sodu +

( I'/ :‘\‘ Ograniczenie nadmiaru soli obniza peda obu skladnikéw.
L% !f U zdrowych oséb spoiywajacych zwyczajowaq diete nie prowadzi
to typowao do niedoboru chlorkdw.

."

./.__ ==

@ 4. Mozliwe przyczyny niedoboru

Moiliwe przyczyny:
diugotrwate lub intensywne wymicty + oslabienie
dhugotrwata biegunka 5

Mozliwe, nieswoiste objawy:

skurcze miesni
nadmierne pocenie polaczone o B
z niewtasciwym uzupeinianiem phyndw BEwotnisie

stosowanie niektorych lekdw zaburzenia oddychania

moczopednych
zaburzenia harmonalne

splatanie

przewlekle zaburzenia réwnowagi
kwasowo-zasadowej

O 7. Wazne ostrzezenie

p
nie ma potrzeby stosowania oddzielnego suplementu chlorkdw
bez konkretnege wskazania

przy nawracajgcych wymiotach lub biegunce wazne jest
uzupelnianie plynéw i elektrolitéw w odpowiednich proporcjach

przy chorobie nerek, serca lub zaburzeniach hormonalnych
sposdb uzupelniania elektrolitéw powinien by¢ ustalony
indywidualnie

\ Za pamiet aj: Chlorki sa niezbedne, ale najczesciej wystepuja razem z sodem.

"\\_U_\'_ ; /) W praktyce problemem populacyjnym jest przede wszystkim nadmiar soli, a nie izolowany brak chlorkéw.
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NS

Réwnowaga elektrolitowa w praktyce

Woda, sdd, potas, chlorki, wapn i magnez muszg dziata¢ razem

Réwnowaga elektrolitowa nie polega na maksymalizowaniu ilosci jednego sktadnika.
Zalezy od prawidtowej ilosci wody, dziatania nerek, hormonoéw, przyjmowanych lekow

oraz wzajemnych proporcji miedzy elektrolitami.

@ Najwazniejsze elektrolity ——

N

)
|
|
|

SOD — gtéwny elektrolit

plynu znajdujgcego sig
poza komdrkami.

POTAS — gtéwny elektrolit
wnetrza komorek.

CHLORKI — wspdipracujg
z sodem i pomagaja
regulowac réwnowage
kwasowo-zasadowa.

®O® OO

WAPN — uczestniczy

w skurczu miesni,
przekazywaniu sygnatéw
i krzepnigeiu krwi.

MAGNEZ — wspiera prace
eNZymaow, miesni, nerwow
oraz réwnowage potasu

i wapnia.

A J

Zwykty dzieh —— ——

Przy umiarkowanej aktywnoéci, normalnej
temperaturze | urozmaicone]j diecie wiekszosd
zdrowych oséb nie potrzebuje specjalnych
napojow elektrolitowych.

+ pi¢ wode zgodnie z pragnieniem i potrzebami
® jesc regularne, urozmaicone positki

s uwzgledniac warzywa, owoce, produkty
pelnoziarniste i Zrédia biatka

nie stosowad suplementdw elektrolitowych
rutynowo

L ]

CODZIENNOSC
Woda + urozmaicone positki

/ 6 Nadmiar wody takze moze
by¢ niebezpieczny

Wypicie bardzo duzej ilosci wody w krdtkim

czasie moze nadmiernie rozcieficzyé séd

we krwi.

’I\B Pij odpowiednio do potrzeb,

s nie na sife.

@ Co reguluje poziom elektrolitow?

CHLORKI

Intensywny wysitek i upat ——

-

~

L

WAPN

MAGNEZ

e diugotrwaly intensywny wysitek
bardzo obfite pocenie
aktywnos¢ w wysokiej temperaturze

L]

kilka treningdw jednego dnia
ograniczona mozliwosé
spozywania positkéw

Nie ma jednege uniwersalnego
przepisu dla wszystkich sportowcdw.
Zapotrzebowanie zalezy od czasu
wysiltku, tempa pocenia, temperatury,
masy ciala i indywidualne] tolerancji.

DLUGI WYSILEK
LUB DUZE STRATY POTU
Indywidualne uzupetnianie

&% 8O

Kiedy potrzebna jest
pilna pomoc?

utrata przytomnosci

drgawki

splatanie

silne zaburzenia rytmu serca

bél w klatce piersiowej

trudnosci z oddychaniem
niemoznosc przyjmowania plyndw
bardzo mata ilod¢ moczu

nasilone ostabienie miesni

objawy ciezkiego odwodnienia

|® & » & 2 & & & & @

=4

POTAS

@ Wymioty i biegunka ——————
o T e e

Ty

=,
* nerki
* hormony
* ilos¢ wypijanej wody
* utrata pltynow przez mocz, pot
i przewod pokarmowy
* dieta
o leki

* stan serca, watroby i ukiadu
hormonalnego

Stezenie elektrolitu we krwi nie jest
prostym odzwierciedleniem ilosci
spoZytej w ostatnim positku.

Tracona jest woda oraz elektrolity, sama woda
moze nie zawsze wystarczyé do prawidiowego
nawodnienia.

+ zastosowaé doustny plyn nawadniajacy
zgodnie z instrukcjg

* nie zmienia¢ samodzielnie proporcji
proszku i wody

* podawac plyn w matych porcjach

+ skonsultowac male dzieci, osoby starsze
i przewlekle chore wczesniej niz
zdrowego dorostego

WYMIOTY LUB BIEGUNKA

Doustny ptyn nawadniajgcy
zgodnie z instrukcjg

(J ©

@ Czego nie robié?

x
x
x
b
X

nie stosowac soli ,na wszelki wypadek”

nie przyjmowac kilku preparatéw
elektrolitowych jednoczeénie

nie stosowac potasu bez uwzglednienia
pracy nerek i lekow

nie wypija¢ bardzo duzej ilosci czystej wody
w krotkim czasie

nie prébowac samodzielnie korygowac
nieprawidtowego wyniku badania

duza dawka suplementu

I.-"'_r=\k\. Zapamieta): Elektrolity dziataja jak zespét. Objawy zaburzen moga wyglada¢ podobnie,

N/
M
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MODUL 05

Pierwiastki sladowe

Mate ilosci, wazne funkcje i bardzo waska granica miedzy potrzeba a nadmiarem.

Pierwiastki sladowe s3 potrzebne w znacznie mniejszych ilosciach

niz makroelementy, ale ich rola jest kluczowa. Uczestniczq miedzy
innymi w transporcie tlenu, pracy tarczycy, ochronie komérek,

odpornosci, gojeniu ran i dziataniu enzymaéw.

%
W tym module Trzy zasady
bezpieczenstwa
@ zelazo
kropla krwi tarczyca @ Niedobér i nadmiar
@ cynk moga wywolywaé
problemy zdrowotne.
(¥) miedz
@ mangan @ Mata jednostka
tarcza kodé nie oznacza maltego
@ jod odpornosci zZnaczenia.
@ selen X
= . taczenie wielu
@ chrom o @ suplementéw fatwo
: prowadzi do
@ molibden enzym z3b nie$wiadomego
Mate ilosci — przekroczenia
@ fluor i : 42 LI
duze znaczenie SRPIOCEIE] SEReE
\. S
p
150 pg jodu to 0,15 mg.
Mikrogramy i miligramy —
zawsze sprawdzaj jednostke
XS
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Zelazo

Transport tlenu, tworzenie krwi, miesnie, odpornosé i metabolizm energii

Zelazo jest skladnikiem hemoglobiny przenoszacej tlen we krwi oraz
mioglobiny magazynujgcej tlen w migdniach. Wystepuje réwniez w enzymach
uczestniczacych w wytwarzaniu energii, syntezie DNA i funkcjonowaniu
ukladu edpornosciowego.

)

1. Najwazniejsze funkcje

jest niezbedne do syntezy hemoglobiny

umoiliwia transport tlenu z pluc do thanek

wchodzi w sktad mioglobiny w miesniach

uczestniczy w oddychaniu komarkowym

wspiera prawidlowe funkcjonowanie ukladu odpornosciowego
bierze udzial w syntezie DMA

wspiera rozwdj mozgu | funkeje poznawcze

@ 2. Dwie formy zelaza w zywnosci

.

ZELAZO HEMOWE

migso, podroby, drob,
ryby i owoce morza

ZELAZO NIEHEMOWE

soczewica, fasola, ciecierzyca,
tofu, pestki dyni, pelnoziarniste
produkty zbozowe, kasza gryczana,
zielone warzywa, produkty wzbogacane

® -
G

Jego wehlanianie jest bardziej
zalezne od pozestalych
skladnikéw positku.

< s

Jest zazwyczaj lepiej
wehlaniane | mniej zalezne
| od skladu posithku.

6@) 3. Jak zwiekszyé wchtanianie zelaza roélinnego?

papryka ; brokut

natka
pretruszki

kapusta

Przykladewy posilek:
’ Socrewica z pomidorami,
papryka i natka pletruszki.

Witamina C pomaga przeksztalcic
zelazo nichemowe w forme latwiej
wchlaniang.

| =
Y
(=) ) 4. Co moze ogranicza¢ wchfanianie? -
# mocna herbata lub kawa wypijana razem z posilkiem ‘i}
® fityniany obecne w niektdrych zbotach, nasionach i straczkach @
pednocoaing stosowanie wysokich dawek wapnia
whi leki zrminbej imoic toladka
cheroby prrewedu pokarmowege

Maczenie, kielkowanie,
fermentacja i pieczywo
na rakwasie Mmoga
poprawiaé dostepnodé
zelaza,

L
Ly

@ 5. Mozliwe etapy niedoboru

N

@ 7. Norma spozycia dla dorostych w Polsce

RDA

Kobiety
w wieku
19-50 lat

Kobiety
od 51. roku
tycia

Megzczysni

10 mg
na dobe

18 mg
na dobe

10 mg
na dobe

Kobiety
karmigce
piersig

Kobiety
w cigzy

27 mg
na dobe

10 mg
na dobe

C}} 8. Badania wymagaja interpretacji

* morfologia krwi
o ferrytyna
wysycenie transferryny

zelazo w surowicy

*  CRP lub inne wskazniki stanu zapalnego

Ferrytyna odzwierciedla
zapasy zelaza, ale
moze wzrastac podczas
infekeji lub stanu
zapalnego.

\

ETAP 2 — |
Ograniczona dostepnose telaza
pogerszenie destarczania L'
felaza do tkanek,
pierwsze nieswoiste objawy,

2y

-

ETAP1—
Wyczerpywanie zapaséw
abnitenie ferrytyny.
morfologia mobe by
jeszcze prawidlowa,

ETAP 3 —

cbnizenie hemoglobiny,
zmniejsaenie wielkodcl
czerwonych krwinek,
nasilone objawy.

_J h =

=%
eeege Ferrytyna
L ege

f dostgpnosc .\‘-. . . o
| oglobina
felara —F 00 hem

- .

-
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Miedokrwistosé z niedoboru 2elaza

=

e,
t\&/l 6. Mozliwe objawy niedoboru —

* zmeczenie i ostabienie * marznigcie

= bladesc skory .

tamliwosé paznokei

dusyeosé podczas wysitku

* wypadanie wioséw

kotatanie serca zespdt niespokojnych nég

bole i zawroty glowy nietypowa potrzeba
spozywania substancji

niejadalnych

pogorszenie koncentracji

©

Objawy sa nieswoiste. Niedoboru nie nalezy
rozpoznawac wyltgcznie na podstawie zmeczenia
albo wypadania wloséw.

& 9. Wazne ostrzezenia dotyczace suplementacji

nie stosowac zelaza tylko dlatego, ze wystepuje zmeczenie
nadmiar moze powodowac nudnosci, bél brzucha, zaparcia
albo biegunke

interakcje z lewotyroksyna, wybranymi antybiotykami

i bisfosfonianami

przechowywac poza zasiegiem dzieci

przypadkowe spozycie duzej ilosci przez dziecko wymaga
natychmiastowej pomocy

osoby z hemochromatozg nie powinny suplementowac go
bez zalecenia

Bezpieczny poziom spozycia ustalony przez EFSA
dla 0séb dorostych: 40 mg na dobe. Nie jest to
zalecana dzienna dawka ani klasyczny UL.

~

4

~

e Zapamigta]: Prayniedoborze naledy znalei¢ jego przyczyng. Sam suplement moe czasowo
poprawic wymik, ale nie wyjaénia utraty krwi, zaburzef wehlaniania ani niewladciute thiansowanej diety.

| L




Cynk

Odpornosc, gojenie ran, DNA, skora, ptodnosé i zmyst smaku

Cynk uczestniczy w dziataniu wielu enzymow i biatek regulujacych podziat
komérek, odpornosc, gojenie ran oraz ekspresje gendw. Organizm nie posiada
duzego, fatwo dostepnego magazynu cynku, dlatego waina jest jego
regularna podaz.

@ 1. Najwazniejsze funkcje
) i ie DNA i bialek &
@ i e ke 5. Norma spozycia dla dorostych w Polsce
() wspiera podziat oraz wzrost komérek
() jest potrzebny do prawidlowe] odpowiedzi odpornodciowej ( RDA W
(%) wspiera gojenie ran
() pomaga utrzymat prawidlowy stan skéry. wlosow i paznokei Kbty w i Kobiety karmigce
Meiczyini Kobiety od 19. roku 2ycia piersig lod.19.
roku fycia

odpornosé gojenie

(¥ uczestniczy w funkcjonowaniu zmysiu smaku i wechu
@ wspiera ptodnosc i rozwdj uktadu rozrodezego I ! I
(% uczestniczy w ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym 11 mg na dobe 8 mg na dobe 11 mg na dobe 12 mg na dobe

@ 2. Gtéwne zrodta w zywnosci
Zrédia o wysokiej biodostepnosci & 6. Najwazniejsze ostrzezenie: cynk i miedz

g ol Dlugotrwale przyjmowanie duzych dawek cynku moze
: s zmniejsza¢ wehlanianie miedzi.
N, : o Mozliwe konsekwencje: ;

ostrygi i inne * niedobdr miedzi
OWOCE morza ’ . niﬁd f ,stoéé
® obnizenie liczby biatych krwinek

zaburzenia neurclogiczne

sery i produkty pogorszenie profilu lipidowego

mleczne
7. Gorny tolerowany poziom

Zrédta roslinne
UL dla oséh dorostych:

25 mg cynku na dobe

@ UL wwzglednia lgczng podai ze wszystkich irddet,
Nie jest zalecang dawka suplementu.

.

pelnoziarniste

produkty zbozowe @ 8. Interakcje i zasady stosowania

@ 3. Cynk w diecie roslinnej » wplyw na wehianianie niektérych antybiotykéw

Fityniany mogg wigzac cynk i ograniczad jego wehlanianie, +  penicylaminy
= Zelaza i miedzi przy jednoczesnym stosowaniu duzych dawek

Praktyczne metody poprawy biodostepnosci:
* moczenie roslin straczkowych &  wybieranie pieczywa na zakwasie . Odstep migdzy preparatami nalezy ustalié na podstawie
» kietkowanie ¢ urozmaicanie Zrodet biatka | ulotki albo zalecen lekarza |lub farmaceuty.
# fermentowanie * regularne spotywanie orzechdw i nasion
—r s - = 5 2 = lek T
Mie nalezy automatycznie zwigkszac dawki suplementu, . pr::dstawnlac Tst!f 2 i;:lyka':kn;'ﬂ &
Najpierw nalezy ocenié jakaéé calej diety. Faraowane) e oNy pIEeaTIenci:

st P
@/} 4. Mozliwe objawy niedoboru ‘ Sprawds etykiete

pogorszone gojenie ran = czestsze infekcje + multiwitamina
+ oslabignie smaku lub wechu = biegunka
reparat na odpornosc
= utrata apetytu * zaburzenia wzrostu u dzieci * pmpen : :
«  zmiany skéme +  pogorszenie plodnosci * produkt na whosy i paznokcie
+ wypadanie wloséw pastylki do ssania

Zmiany skory, wlosdw albo paznokci moga miec wiele preparat dla mezczyzn )

i nie potwierdzaja niedoboru cynku. ; .
B P e S Wysoka dawka cynku moze zaburzy¢ réwnowage miedzi

J“‘ Zapamieta): Cynk wspiera odporncéc, ale wiecej nie oznacza lepiej. Nadmiar moze doprowadzié
=  do niedoboru miedzi i zaburzyc¢ réwnowage innych sktadnikow.
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Miedz

Metabolizm zelaza, tkanka taczna, uklad nerwowy i ochrona antyoksydacyjna

NG

Miedz

.

Metabolizm zelaza

Miedz jest skladnikiem enzymdw uczestniczacych w przemianach zelaza, *

produkcji energii, tworzeniu tkanki fgcznej, syntezie barwnikéw i ochronie

komérek przed stresem oksydacyjnym.

1. Najwazniejsze funkcje

(¥) pomaga prawidlowo wykorzystywat elazo
@ uczestniczy w tworzeniu czerwonych krwinek
wspiera produkcje energii w komérkach
bierze udziat w tworzeniu kolagenu i elastyny
wspiera prawidiowe funkcjonowanie ukfadu nerwowego
uczestniczy w syntezie melaniny
wehodzi w sklad enzymdw antyoksydacyjnych
pomaga utrzymac prawidlowe naczynia krwionosne
i tkanke faczng

( @ Melanina to pigment odpowiadajacy miedzy innymi

za kolor skoéry i wiosaw.
.

2. Gléwne zrodta w zywnosci

® watroba i podroby

* ostrygii inne owoce morza

* kakao
orzechy nerkowca
migdaly i inne orzechy
pestki stonecznika i sezam
roliny straczkowe
pelnoziarniste produkty zbozowe

grzyby

Podroby sa bardzo skoncentrowanym Zrédlem wielu skiadnikéw.

Nie powinny by¢ spozywane bez ograniczen, szczegdlnie w cigzy

ze wzgledu na zawartosC witaminy A.

3. Mozliwe objawy niedoboru

® niedokrwistosc, ktdra nie poprawia sie po samym Zelazie
obnizenie liczby bialych krwinek
wieksza podatnoéé na infekcje
zaburzenia czucia
problemy z réwnowaga | chodzeniem
oslabienie kosci
zaburzenia pigmentacji wlosdw lub skéry

s
® Objawy neurclogiczne niedoboru miedzi moga

L przypominaé niedobér witaminy B12,

Prawidtowe tworzenie krwi

b

4. Kto moze by¢ bardziej narazony?

osoby po operacjach bariatrycznych

osoby z powa#nymi zaburzeniami wchlaniania

osoby zywione dlugotrwale w sposéb niezbilansowany
osoby stosujace wysokie dawki cynku

osoby z rzadkimi zaburzeniami genetycznymi

@ 5. Norma spozycia dla dorostych w Polsce ———

RDA

| - Kobiety karmigce

Kobiety i mezczyzni | Kobiety w ciazy piersig

0,9 mg na dobe 1,0 mg na dobe 1,3 mg na dobe

6. Gérny tolerowany poziom

UL dla oséb dorostych: 5 mg na dobe

Wartos¢ obejmuje catkowite diugotrwale spozycie i nie powinna
by¢ traktowana jako docelowa dawka suplementu.

. Mozliwe skutki nadmiaru
nudnesci
wymiaty
bal brzucha
biegunka
uszkodzenie watroby przy dlugotrwalym nadmiarze
zaburzenia neurclogiczne w okreslonych chorobach

@ 8. Choroba Wilsona
dochodzi do nieprawidlowego gromadzenia miedzi w organizmie;
wymaga specjalistycznego leczenia i indywidualnych zaleceni
zywieniowych.

Nie tworzy¢ samodzielnej listy produktow catkowicie
zakazanych dla kazdej osoby z chorobg Wilsona.

9. Interakcja z cynkiem

Wysoka dawka cynku @ Przy dlugotrwatym
stosowaniu cynku
Zmniejszone wchianianie miedzi ::Ex.s:;::dzlc
* stosowania oraz
Ryzyko niedokrwistosci potrzebe
i zaburzen neurologicznych monitorowania medz:J

Zapamieta): Miedz wspdlpracuje z zelazem. Gdy niedokrwisto$¢ nie poprawia sie mimo
suplementacji zelaza, nie nalezy automatycznie zwiekszac jego dawki bez dalszej diagnostyki.

iy

.\-_
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Mangan

Enzymy, metabolizm sktadnikéw odzywczych, J,

kosci i ochrona komarek 6. Ryzyko nadmiaru —

Enzymy
Mangan jest skladnikiem lub aktywatorem enzymdw uczestniczacych

w metabolizmie biatek, thiszczéw i weglowodanw. Bierze réwniez ‘, @
udziat w tworzeniu tkanki kostnej oraz ochronie mitochondriéw

przed stresem oksydacyjnym. Metabolizm N\

+
ko Nadmiar —

ryzyko dla uktadu
nerwowego

1. Najwazniejsze funkcje

wspiera dzialanie wielu enzymaow
uczestniczy w metabolizmie aminckwasow

+
bierze udziat w przemianach weglowoedandw

i cholesterolu ochrona

wspiera tworzenie kosci i chrzastki mitochondriow

uczestniczy w procesie gojenia ran spowolnienie ruchowe

jest czescia mitochondrialnej dysmutazy
ponadtlenkowej

(~) pomaga chronié komérki przed stresem oksydacyjnym sztywnosc miesni
.4 < @ 4. Norma spozycia

Mitochondria s3 strukturami kemdrkowymi v ;
st il By reriinis didol cadticl enarsl dla dorostych w Polsce — zaburzenia réwnowagi

| bnej i i | =
A Lt sl Lokl il i . (® RDA zmiany zachowania lub nastroju

2. Gtéwne zrédta w zywnosci ————— Mezczysni 2,3 mg na dobe trudnosci z koordynacia

Kobiety 1,8 mg na dobeg

drzenia

¢ pelnoziarniste produkty .= ; - | | /
zboiowe s D G e : = Powazne zatrucia s3 czesciej
e Kobiety w ciazy 2,0 mg na dobe hrana s el ia Jowa
lub érodowiskowa niz ze '

platki owsiane

ryz br J g - i
i Kobiety karmigce piersiy | 2,6 mg na dobe zwyczajowa dieta.
kasze s \ = ] . |

orzechy

nasiona

RS = S fi 25 @ 5. Bezpieczny poziom spozycia
herbata : ’ < ~, 8. Suplementacja ——

zielone warzywa lisciaste £ b
ananse — O @ Bezpieczny poziom s rutynowa suplementacja manganu

rakze dla oséb dorostych: rzadko jest potrzebna

mangan moze znajdowac sie
\ 8 mg na dObe w multiwitaminach i preparatach
Dieta oparta na réznorodnych produktach roslinnych ,na stawy” albo ,na kosci”
zwykle dostarcza odpowiednich ilosci manganu. Jest to poziom bezpiecznego spoizycia
= - = ustalony przez EF5SA, a nie klasyczny UL
i nie zalecana dawka.

(@ 3. Mozliwe objawy niedoboru - N— nie stosowaé wysokich dawek

e . $ ; . leczenia stawdw, asteoporozy

izolowany niedobdr manganu u ludzi wystepuje bardzo rzadko, 7. Kto powinien zachowaé w celu

dlatego jego objawy nie sa dobrze okredlone. i P e ; ‘? lub cukrzycy bez zalecen specjalisty
szczegdlng ostroznosc? =

nalezy sprawdzic {gczng dawke
ze wszystkich produktow

Mezliwe konsekwencje bardzo niskiego spozycia: .

osoby z przewlekly chorobg watroby (

osoby z zaburzeniami edplywu 2élci O Mangan z suplementéw wehlania sig
) osoby narazone zawodowo na pyt slabiej niz z Zywnosci.

pogorszenie gojenia lub opary manganu \

zmiany skorne osoby stosujgce kilka suplementéw

mineralnych

osoby z niedoborem Zelaza

zaburzenia wzrostu i rozwoju kosci
nieprawidiowesci metabolizmu glukozy i lipidéw

| /72 Nie przedstawiac tych objawéw jako typowego spesobu a
rozpoznawania niedoboru, Przy niedoborze zelaza wehlanianie manganu
1 | moge warastaé, poniewaz oba pierwiastki
= wykorzystujg czesc wspodlnych mechanizméw
transportu.

Za pamieta): Niedobor manganu jest rzadki, natomiast przewlekty nadmiar moze dzialac
neurotoksycznie. Suplement nie powinien by¢ stosowany tylko dlatego,

ze mangan uczestniczy w budowie kosci.
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J o d Przewidywalne zrodia ! Zrédla wy‘ma_ga_jace

0stroznosci

Hormony tarczycy, metabolizm, rozwoj mézgu i regulacja temperatury ciata =3

Jod jest niezbedny do produkcji hormondw tarczycy: tyroksyny i tréjjodotyroniny.

Hormony te reguluja metabolizm, wzrost, rozwdj uktadu nerwowego i wiele . 4 !_,

proceséw zachodzacych w komérkach. ; : ;ﬁl mﬁ:‘g kelp (1a m i}
@ 1. Najwazniejsze funkcje ———— Jod

) umotliwia produkeje hormonéw tarczyey *
@ wspiera regulacje tempa metabolizmu

ryba morska kombu

(¥ uczestniczy w kontroli temperatury ciala
(& jest niezbedny do prawidlowego wzrostu

() wspiera rozwdj mézgu i uktadu nerwowego plodu
oraz dziecka Tarczyca

L
() wplywa na wykorzystanie energii przez komarki * s Qi

\ % - | n Lugela

@ Tarczyca wykorzystuje jed de produkeji hormonéw T4 T3, | T4i1T3 mileko i produkty mleczne | Riyieg
Sama obecnod jodu nie gwarantuje jednak prawidlowej pracy | ‘ -
tarczycy, poniewaz wplywajg na nig réwniez inne skiadniki, l
choroby i mechanizmy hormonalne. | ‘ HIGH

e | e | B

suplementy o wysokiej
2. Gtéwne zrédta w Polsce ——— Metabeolizm + wzrost jaja dawce jodu
s - L L 4
e 50l jodowana uZzywana w ograniczonej ilosci a T TOZIWGY ING2au
& ryby morskie
¢ owoce morza @ 6. Norma spozycia dla populacji Polski
e mieko i produkty mleczne
* jaja RDA
> s::i::‘;:ﬁ:a:z?:e' jesli zawartosé jodu jest Kobiety i mgzezyZni Kobiety w ciazy . Kobiety karmiace piersig
(s 1
{:i Zawartosé jodu w Zywnosci moe sie zmieniaé w zalesnodci 20jig by 2209 nadobg 290 lig mcioby
od pechodzenia produktu, paszy, sezonu i sposobu produkcji,
@ 7. Gérny tolerowany poziom
3. S4l jodowana a ograniczenie soli ——— UL dla oséb dorostych: 600 pg na dobe
Nie nalezy zwlgksz_ac I!OISCI SOII, ."I\ UL obejmuje taczne dlugotrwale spoiycie ze wszystkich
aby dostarczyé wiecej jodu. k frédel i nie oznacza zalecanej dawki.
* wybierac sdl jodowang zamiast niejodowane) "
* jednoczednie ograniczac catkowita ilosc soli a g s R . g
o' remilaniia sobywalas Bl jodu & 8. Nadmiar jodu takie moize szkodzic
e w szczegbinych okresach stosowac suplementacje ® niedoczynnosc tarczycy * powigkszenie tarczycy
zgodnie z zaleceniem specjalisty & nadczynnodc tarczycy # zaburzenia rytmu serca
G ® zaosirzenie aUtoimmunizacyjie) choroby tanczycy wynikajace z nadczynnosci
[ /1N ) 4. Algi: zrodlo o nieprzewidywalnej zawartosci

Nt

I('T\ Zaréwno niedobér, jak i nadmiar jodu moga zaburzaé
=y

zawartosc jodu w algach moze bardzo silnie roznic sig funkcjonowanie tarczyey.

migdzy gatunkami i produktami.
o kelp i kombu moga dostarczaé bardzo wysokich ilosci
informacja o masie alg nie zawsze okresla ilog¢ jodu @ 9. Kto powinien skonsultowac suplementacjg?

L
= suplement .z alg morskich™ nie jest automatycznie bezpieczny ~ kobiety planujace ciaze
* regularne spoiywanie duzych ilosci moze zaburzac = kobiety w cigty i karmiace piersig
prace tarczycy = osoby stosujace diete wegarnskg
+ osoby unikajgce ryb, nabialu, jaj i soli jodowanej
o d # osoby z chorobg Hashimoto, chorobg Gravesa-Basedowa lub guzkami tarczycy
5. Mozliwe nastepstwa niedoboru « osoby stosujace amiodaren albo inne leki zawierajace jod
* osoby przed badaniem lub zabiegiem z uiyciem kontrastu jodowego
U dorostych i ogdlinej populacii W cigzy i we wezesnym dziecinstwie « osoby regularnie spozywajace algi
s powigkszenie tarczycy, czyli wole e zaburzenia rozwoju mozgu :
# niedoczynnosé tarczycy i ukladu nerwowego & 10. Wazne ostrzezenia
s zmgczenie e pogorszenie raawoju poznawczego dziecka —— 1 ; :
® uczucie zimna e wieksze ryzyko nieprawidlowego - :'::m‘:::mwm::::zgn‘:;:m preparatdw z bardzo wysoka dawka jodu
z x:m:::e pESstacuTiaty « nie utywaé jodu jako uniwersalnego sposobu na przyspieszenie metabolizmy®
o o e nie zwigkszac dawki przy zmeczeniu, uczuciu zimna lub wzrodcie masy ciala
bez di tyki
= zaburzenia koncentracji Ranasy Wecey oy

« przy chorobie tarczycy decyzja o suplementacji powinna uwzgledniad
rozpoznanie, leki i wyniki badad

l:ij} Objawy niedoczynnoici tarczyey nie potwierdzajy niedoboru jodu.

e Zapamietaj: Jod jest niezbedny, ale tarczyca jest wrazliwa
( fi | zaréwno na jego niedobor, jak i nadmiar. Najbezpieczniejsza
"7/ strategia to przewidywalne zrodia, wlasciwa dawka

i szczegolna ostroznosd przy algach oraz suplementach. Niedobér nadmiar
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Selen

+

Selenoproteiny

I

Ochrona Tarczyca Qdpornosc Plodneosc

Selen

Ochrona komérek, metabolizm hormondw tarczycy, odpornosc i ptodnosé

Selen jest elementem selencprotein, Uczestniczy w ochronie antyoksydacyjnej,
przemianach hermondw tarczycy oraz w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
odparnosciowego i rozrodezego. Zaréwno niedobér, jak i przewlekly nadmiar
selenu moga by szkodliwe.

@ 1. Najwazniejsze funkcje ——

(%) skladnik enzyméw antyoksydacyjmych

zwigzane z utlenianiem

(%) uczestniczy w praemianie tyroksyny T4
do aktywniejszej tréjjodotyroniny T3

() wspiera prawidlowe funkcjonowanie
ukladu odpornesciowego

@ uczestniczy w utrzymaniu prawidiowej
pracy tarczycy

(@) wspiera prawidiowa produkcie | ruchiwosé

plemnikdw
@ bierze udzial w regulowaniu procesdw
zachodzgcych w komdrkach

Selenoproteiny to bialka zawierajgce selen.
Male£q do nich migdzy inmymi peroksydazy
glutationowe oraz dejedynazy hormondw
rarcryey.

@ 2. Gtéwne zrodta w zywnosci —

ryby | owoce morza

jaja

migso

podroby, szczegdinie nerki
mieko i produkty mleczne
radliny straczkowe

pefnoziarniste produkty zbozowe
grzyby

czosnek

orzechy brazylijskie

Zawartodc selenu w produktach roslineych
zaledy od flodci tego plerwiastka w glebie.
Diatego ten sam produkt mate zawierad
bardzo rdine losci selenu zaleinie

od miejsca pochodzena.

3

komarek

4. Mozliwe nastepstwa niedoboru —

Niedobér selenu jest rzadki przy zréinicowane] diecie,
ale wieksze ryzyko wystepuje u osob:
# dhugotrwale fywionych pozajelitowo bez
wiladciwej podaly selenu
2 powainymi zaburzeniami wechianiania
po rozleglych operaciach przewodu pokamowego
z bardzo ograniczong i niedoborowa dieta
mieszkajacych na obszarach o wyjatkowo niskiej
zawartosci selenu w glebie
Moiliwe konsekwencje:
= oslabienie migsni
5| @ zaburzenia odpornosc
* pogorszenie funkcjonowania tarczycy
« mieprawidlowosci plodnesei u mezezyzn
& w szczegdinych warunkach wigksza podatnodé
na uszhodzenie miginia sercowego
wynik TSH nie potwierdzajy samodzielnie
| niedoboru selenu.

—

‘ IZmeczenie, oslabienie albo nieprawidicwy

@ 5. Norma spozycia dla populacji Polski -

RDA

Kobiety i medcryini | Kobiety w cigiy A

60 pg na dobe

{ 55 pg na dobe

7. Mozliwe objawy nadmiaru

* lamliwosé lub utrata paznokei
# wypadanie wloséw
« metaliczny smak
zapach oddechu przypominajacy czosnek
nudnoéci | biegunke
wysypke skdrng
rozdrainienie
zmeczenie
zaburzenia czucia i inne objawy
neurclogiczne

@ 8. Selen atarczyca ————

Selen uczestniczy w przemianach hormendw
tarczycy, ale suplement nie leczy automatycanie
niedoczynnodci tarczycy ani choroby Hashimaoto.
* nie stosowad wysokie] dawki wylacznie na
podstawie podwyzszonege TSH
nie zastepowac lewotyroksyny suplementem
przy chorohie tarczycy oceni¢ diete, dawke,
czas stosowania i inne suplementy
nie przedstawiad selenu jako sposobu
gwarantujacege cbniienie przeciwciat
tarczycncych

3 . 6. Gorny tolerowany poziom —— 9. Sprawid wszystide preparaty

3. Orzechy brazylijskie:
ostroinosc zamiast liczenia sztuk
Orzechy brazylijskie moga byd bardzo
skoncentrowanym drddlem selenu, ale ich
zawartosc jest nieprzewidywalna,
+ nie traktowad liczby orzechdw jako
precyzyjnej dawki
e 1 s + nie laczyé regularnego spodywania wigkszej
orzech brazylijski e e iy
(zawartosé zmienna) o uwaglednic pozostale irédla w diecie
+ zachowaé szczegéing ostroinodé przy
preparatach wigloskladnikowych

7 a\

["\LJ_.L'/':

-
UL dla oséb doroslych, réwniez kobiet

w cigzy i karmigcych piersig:

255 ug na dobe

(D) sttt i e
2 kywnoici, suplementtw | produktéw webogacanych,
Mie jest zalecany dawk ani celem suplementacii

Zapamigtaj: Selen jest potrzebny w mikrogramach. Regularne laczenie suplementu
z bardzo skoncentrowanymi zrédtami zywnosci moze tatwo zmniejszy¢ margines bezpieczeristwa.

& multiwitamina

o preparat .na tarczyce”

& preparat na odpornogc

# produkt na wlosy i paznokcie
e preparat dla meiczyzn

+ oddzielny suplement selenu

35 ug

RDA dla dorostych

1%

255 ug

UL, nie cel
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Chrom

Sktadnik obecny w zywnosci, ktorego nie nalezy
przedstawiac jako pewnego regulatora glukozy lub masy ciata

—
W Zywnosci i suplementach wystepuje gléwnie Cr(lll).
Obecne dane nie pozwalaja ustalié EAR, RDA ani Al dla chromu.

A

Ustalona polska norma
zapotrzebowania:

brak

RWS na etykiecie:
40 pg l #

40 pg na etykiecie to RWS,
a nie polska norma zapotrzebowania.

RWS jest referencyjng wartoscig uzywang do oznakewania produktow
w Unii Europejskiej. Nie oznacza, ze naukowo potwierdzono dzienne
zapotrzebowanie fizjologiczne na poziemie 40 pg.

@ 2. Co wiadomo o chromie?

* chrom tréjwartosciowy wystepuje w niewielkich ilosciach w 2ywnosei
* sugerowano jego udzial w metabolizmie glukozy i dziataniu insuliny
+ u zdrowych os6b nie wykazano jednoznacznie korzysci

wynikajgcych ze zwiekszania podazy

wyniki badan suplementacji s3 niejednoredne

zawarto$é chromu w Zywnosci jest trudna do

dokladnego przewidzenia

. 4. Zrédta w zywnosci

pelnoziarniste produkty zbozowe
migso

ryby

jaja

brakuh,'

+ W oznakowaniu produktéw w UE nadal obowigzuje RWS 40 pg.

rosliny straczkowe
orzechy

drozdze

niektére przyprawy

Iawartoéé chromu zalezy od gleby, sposobu produkc ji, przetwarzama
i kontaktu z wyposazeniem ze stali nierdzewnej. Zadna tabela nie
powinna byé przedstawiana jako calkowicie precyzyjna.

. 5. Mozliwy niedobdr

Nie opisano typowego niedoboru chromu wynikajacego ze
zwyczajowe] diety zdrowych osdb.

( Historycznie podejrzewano niedobory w nastepujgcych sytuacjach:
= dlugotrwale zywienie pozajelitowe bez odpowiedniego skladu
* cigiko chore osoby z nieprawidtows tolerancja glukozy
* sytuacje z wieloma innymi czynnikami metabolicznymi

& — -

5

zmeczenie po positku nie s3 wiarygodnym sposcbem
rozpoznawania niedeboru chromu.

6. Suplementy na glukoze i mase ciata

( Chromu nie nalezy przedstawiac jako suplementu, ktéry:

X automatycznie poprawia
insulinowrazliwosé

X zapobiega zachciankom na slodycze

* spala tluszcz
X blokuje apetyt
¥ zastepuje leczenie cukrzycy

Badania nad suplementacjg chromu nie dostarczajg podstaw
do uznania jej za uniwersalny sposob leczenia nadwagi, otylosci,
insulinoopornoéci albo cukrzycy.

¢ Obecne polskie normy nie dostarczaja wartosci EAR, RDA ani Al dla chromu.

s Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnoéci (EFSA) uznal, ze dowody naukowe sg niewystarczajace do ustalenia norm,

3. Nie myli¢ dwdch form

b
| CHROM TROJWARTOSCIOWY |

+ forma wystepujaca w zywnosci |

» charakteryzuje sie malym

o

7. Kto powinien zachowac szczegblng ostroznosc? ——

Takie objawy jak apetyt na stodycze, latwe tycie czy L

iy : :
f CHROM SZESCIOWARTOSCIOWY

— Cr(l) | = Cr(VI)

A

| = toksyczny zwigzek zwigzany
: gléwnie z ekspozycja

i dopuszczonych suplementach | przemystowa i zawodowa
e nie jest skladnikiem odiywczym
ani prawidlowym skladnikiem
suplementu

wchianianiem z przewodu
pokarmowego
A
= ™\
Informacje dotyczgce toksycznoéci chromu przemystowego nie powinny
by¢ automatycznie odnoszene do ilodci chromu tréjwartosciowego
naturalnie cbecnego w Zywnosci.

4

osoby stosujgce insuline

osoby przyjmujgce leki obnizajgce poziom glukozy

osoby z chorobg nerek

osoby z choroba watroby

kobiety w cigzy lub karmigce piersig

osoby przyjmujgce kilka preparatéw metabolicznych jednoczegnie

Polaczenie suplementu chromu z lekami przeciwcukrzycowymi
moie wymagad kontroli peziomu glukozy i konsultacji z lekarzem.

@ 8. Brak UL nie oznacza braku ryzyka

Nie ustalono europejskiego UL dla chromu tréjwartosciowego z powodu
niewystarczajgcych danych, Nie oznacza to, ze dowolnie wysoka dawka
jest bezpieczna.

Mozliwe problemy przy wysokiej suplementacji:
dolegliwoéci Zoladkowo-jelitowe
bél glowy
reakcje skérne
mozliwe obciazenie nerek lub watroby u pedatnych oséb
trudniejsze kontrolowanie glikemii przy jednoczesnym leczeniu

Zapamietaj
RWS 40 pg pomaga czytac etykiete,
ale nie jest dowodem, 2e kazda oscba

potrzebuje suplementu dostarczajgcego
dokladnie taka ilosc.

Czytaj etykiete

v ilosé chromu w jednej kapsuice
v liczba kapsulek w dziennej porcji

forma zwiazku
chrom w multiwitaminie

chrom w preparacie na glukoze
albo odchudzanie
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Molibden

7 . 2 : Kofakt libd
Kofaktor enzymow rozktadajacych siarczyny i wybrane [ b mlo irhabeeii ]

produkty metabolizmu Cztery enzymy

Molibden jest skladnikiem kofaktora niezbednego dla kilku enzymow
zaangazowanych w przemiany zwiazkéw siarki, puryn, aldehydow

i innych produktéw metabolizmu.

@ 1. Najwazniejsze funkcje :

' OKSYDAZA SIARCZYNOWA siarczyny puryny aldehydy wybrane
S0, ; = 504:- przeksztalca siarczyny w siarczany; zwigzki azotowe

uczestniczy w metabelizmie aminokwasow "
zawierajgcych siarke.

bR T AR 4. Norma spozycia dla populacji Polski

bierze udziat w przemianach puryn; Al
uczestniczy w tworzeniu kwasu moczowego.

Kobiety i mezczyini Kobiety w cigzy Kobiety karmigce piersig
OKSYDAZA ALDEHYDOWA T T
uczestniczy w metabolizowaniu wybranych 65 ug na dobe 65 pg na dobe 65 ug na dobe
aldehyddw, lekéw i innych zwiazkdw.

KOMPONENT REDUKUJACY mARC @ 5. RWS na etykiecie

uczestniczy w metabolizowaniu okreélonych
zwigzkdw zawierajacych azot.

RWS dla osoby doroslej stosowana w oznakowaniu zywnosci: 50 pg

i 3 o i) RWS 50 pg jest wartodcig etykietows. Polska norma Al wynosi 65 pg.
@ Kofaktor molibdenowy to struktura, ktara umozliwia ~ Te dwie liczby maja inne zastosowanie i nie powinny by¢

enzymom wykorzystanie molibdenu w reakcji chemicznej. przedstawiane jako blad.
LS .

2. Gtéwne zrodita w zywnosci 6. Gérny tolerowany poziom

fasola ® [P e UL dla oséb dorostych: 600 pg na dobe

soczewica s orzechy
UL jest dziesigciokrotnie wyzszy od wielkosci zblizonych
do zwyklej normy, ale nie stanowi docelowej dawki suplementu.

ciecierzyca # podroby, szczegdinie
groch watroba i nerki
pelnoziarniste produkty ® niektore zielone warzywa
zboiowe ® szparagi
pieczywo * wybrane warzywa kapustne 7. Mozliwe skutki nadmiaru

= 9 - : = E = N ® zwigkszac stezenie kwasu moczowego

Zawartuéc_ rnohllsd_equ w pro_duktach roélinnych s wywolywaé objawy przypominajace dne moczanowa

za_le%y od} EQO_"OEG'_W g_le_bli' . * powodowat bdle stawdw

T " - & wplywaé na metabolizm miedzi
@ 3. Mozliwe Objawy niedoboru ® zaburzac rownowage innych pierwiastkéw

Nisdober malibdenu u'zdrewych esthispezywajgeych @ Wigkszos¢ danych dotyczacych interakeji molibdenu 2 miedzia
zwyczajowg diete praktycznie nie jest obserwowany. ) pochodzi z badan eksperymentalnych i obserwaci bardzo wysokiej
ekspozycii. Zwyczajowa dieta nie jest typowa przyczyng takiego prablemu,

Rzadkie sytuacje niedoboru: Mezliwe nastepstwa ciezkiego

T fywienie pazsjel niedoboru nabytego:

bez molibdenu » zaburzenia éwiadomosci 8. Suplementacja

* cigtkie i rozlegle zaburzenia wehlaniania = ¢ przyspieszone bicie serca
s niezwykle rzadkie wrodzone ® nietolerancja niektérych rutynowa suplementacja jest rzadko potrzebna
zaburzenie kafaktora malibdenowego sminolovastw Jacych siarke ® molibden moze znajdowac sie w preparatach wieloskladnikowych

® Dipemwidhasmch i * nie stosowat go jako samodzielnego leczenia dny moczanowej,

o : i ll'bd it zaburzen detoksykacji albo nietolerancji siarczyndow

rodzony niedobér kofaktora molibdenowego jest cigzka chorol ; E

genetyczng i nie jest tym samym co niewystarczajgca zawartosé sprawdzic lyczng dawke e wstystkich produltaw j

molibdenu w codziennej diecie. skonsultowaé suplementacje przy chorobie nerek, zaburzeniach
metabolizmu miedzi albo dnie moczanowej

o

z_:l I pam 1 et aj; Mglibden jest niezbgdny enzymom, ale wystepuje powszechnie w zywnosci.
\ >/ W praktyce izolowany niedobdr jest niezwykle rzadki. .

fasola soczewica pelnoziarniste pieczywo

Al w Polsce: RWS na etykiecie:
65 Hg 50 pg
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Fluorek = wsparcie
remineralizacji

e8P ®

Kwasy —» utrata mineratéw

O
004'

Fluor i

Ochrona szkliwa przed préchnica, zrodta ekspozycji
i aktualne granice bezpieczenstwa

Fluer nie ma znanej niezbednej roli fizjologiczne) poréwnywalnej

z witaminami czy innymi sktadnikami mineralnymi, ale fluorki moga
zwiekszac odpornosé szkliwa na dziatanie kwasow | pomagad w ograniczaniu
prochnicy, szczegdlnie dzieki miejscowemu kontaktowi z powierzchnig zebow.

Demineralizacja
ostabia szkliwe

Re- i remineralizacja
wzmacnia szkliwe

8

1. Najwazniejsze dziatanie

)
@
@

@

®)

wspiera remineralizacje szkliwa
zmniejsza jego podatnosé na dzialanie kwasow

za rozwdj prochnicy
pomaga zapobiegad utracie skladnikéw mineralnych
ze szkliwa

moze ograniczac aktywnosc bakterii odpowiedzialnych

@ 3. Polska norma Al z 2024 roku

( Al (Adekwatne Spozycie) }

Meiczyini Kobiety Kobiety w ciazy Kobiety karmigce piersig

4 mg na dobe 3 mg na dobe 3 mg na dobe 3 mg na dobe

Remineralizacja to ponowne whudowywanie skladnikéw

®

mineralnych w powierzchnie szkliwa po dziataniu kwasow.

Najwainiejsze dzialanie przeciwprochnicze fluoru jest
zwigzane z regularnym miejscowym kontaktem
odpowiedniej ilosci fluorkéw ze szkliwem.

‘ ®

4. Wazna aktualizacja EFSA z 2025 roku

Nowy bezpieczny poziom catkowitego spozycia

2. Gtéwne zrddta ekspozycji
waoda pitna
herbata

.

L]

e ryby, szczegdlnie spozywane z os¢mi
o produkty zboiowe
-
-
Ll
.

®

sery podpuszczkowe

56| fluorkowana, jedli jest stosowana
pasta do zebéw

phyny i preparaty stomatclogiczne

dla dorostych: 3,3 mg na dobe.

W 2025 roku EFSA ustalita bezpieczny poziom catkowite] dziennej
ekspozycji na fluor wynoszacy 3,3 mg dla kobiet w ciazy. Wartosé te
zastosowano réwniez do pozostalych oséb doroshych oraz dzieci
powyzej 6smego roku zycia.

Oznacza to, ze polska wartosé Al 4 mg dla mezczyzn pocheodzi
z opracowania opublikowanego przed nowa oceng EFSA.
W produkcie nalezy pokazac obie wartosci wraz z datg

@ Pasta do zebbw nie jest preduktem spozywczym.
Jej fluoru nie naleky celowo potykac.

i wyjasnieniem, zamiast ukrywaé réznice.

— = — =

Sal
fluorkowana

Sktadniki catkowitej ekspozyciji na fluor

pasty do zeboéw

Poréwnanie wartosci
—
Bezpieczny poziom
EFSA 2025

Dorosli (w tym kobiety
w ciazy i dzieci >8 r.z.)
3,3 mg na dobe

Polska Al 2024

Meieczyini
4 mg na dobe

Kob.iézt-.y. '
3 mg na dobe L

@ Nie jest to dawka suplementu.

.

@ 5. Jak interpretowaé rozbieinosé? |

Al | bezpieczny poziom spoiyeia odpowiadaja
na rozZne pytania. Al z polskich norm opisuje
ilosé przyjets jako odpowiednia dla ochrony
przed préchnicy. Bezpieczny poziom EFSA

z 2025 roku okresla maksymalng calkowity
ekspozyeje, kiorg mona uznad 2a
niestwarzajaca ryzyka.

miedoboru fluoru.

higiena jamy ustnej
ilode | jakodé sliny
® nie zachgcad meiczyzn do celowego stosowana pasta

-
* nie przedstawiac 4 mg jako celu suplementacii .
-
osiggania 4 mg *

-

6. Prachnica nie oznacza
niedoboru fluoru
Nie zidentyfikowano typowego pespohu

Na ryzyke préchnicy wplywa réwnie:
cxestotliwodé spodywania cuknéw .
regularmodd szczotkowania

choroby | prayjimowane leki
cpieka stematolegiczna

MNadmierna diugotrwata
ekspozycja

| . @ 7. Fluoroza zebéw |&

Fluoroza zebdw moie rozwinad sie, gdy dziecko
potknie zbyt dufo fluoru w okresie tworzenia fluoroza 2ebéw u dziesi
zmiany w kosciach przy bardzo

sie szkliwa.
wysokiej, diugotrwalej ekspozycji

mozliwy wphyw na tarczyce przy
nadmiernej ekspozycji

Mozliwe zmiany:

drobne biale linie lub plamki

» wigksze przebarwienia przy wyiszej
ekspozyeji

® nierdwnodci powierzchni szkliwa & A 2
w cigtkich dkach ryzyko rozwojowe oceniane fgcznie

ke i gk
Zasady dla dzieci: e Tl

(1) stosowaé pastg odpowiednia do wisku

# przy rekomendacjach bezpieczeristwa
uwzglednic nowszg wartodé EFSA 3.3 mg

e podiredlid, be calkowita ekspozycia obej
wode, hywnost oraz polknigty czesc
produktéw stomatologicznych

® 9. Czego nie robic?

Nie naledy rozpoznawad niedoboru |
fluoru tyfko dlatego, e pojawila sig
préchnica,

©0)

i zgodnie z zaleceniami stomatologicznymi
ukywac malej, kontrolowanej ilddci
nadzorowac szcrothowanie

(@) uczyd wypluwania pasty

nie porwalac dziecku jeds pasty
sprawdzi¢ zawartosc fluoru w wodzie

pred rozwabeniem dodatkowych preparatdn |

Typowa zawartosc flueru w wiekszosc
europejskich probek wody jest niska,
ale lokalne wartodci moga sie roznic.
Przy wodzie z prywatnego ujgcia
warto znaé jej skiad.

Zapamietaj:
Fluor dziata przede wszystkim

®  nie polykaé pasty do zebéw
¥ nie stosowad tabletek lub kropli z fluorem bez wekazania stomatolegicznege
X nie tgczyd kilku produktdw fluorowych bez oceny catkowite] ekspozycji
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X mie stosowad wickszej ilosci pasty z prockonaniem, e dziala lepiej
X nie utywat suplementu jako zastepstwa szczotkowania
M mie tworzyé domaowych preparatéw z fluorem

miejscowo na szkliwo.
Wiegce] nie zawsze oznacza
skuteczniej, szczegdlnie
u dzieci i podczas cigty.




MODUL 06

Szybka konsultacja
| bezpieczne zastosowanie

Znajdz skfadnik, porownaj norme, sprawdz interakcje
| zdecyduj, czy potrzebna jest konsultacja.

Koncowe strony zbierajg najwazniejsze informacje w skréconej formie.

Korzystaj z nich jako mapy prowadzacej do odpowiedniej strony szczegétowej,

a nie jako narzedzia do samodzielnego diagnozowania lub ustalania dawek suplementow.

‘ Jakiego sktadnika szukam?

Czy podana liczba to
RDA, Al, UL, bezpieczny poziom
czy RWS?

Czy wystepuje wazna interakcja
z lekiem, chorobg albo innym

| sktadnikiem?
N — —— =

Czy sytuacja wymaga konsultacji
lub badan?

A

T

Q) —

ZNAJDZ
Wyszukaj sktadnik

POROWNAJ

Poréwnaj wartosc
na odpowiedniej z odpowiednig norma
stronie. lub bezpiecznym

poziomem.
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Najwazniejsza
zasada modutu

Najpierw prawidtowa
interpretacja.
Dopiero potem dziatanie.

(@ — (=

SPRAWDZ
BEZPIECZENSTWO

ZASTOSUJ
ODPOWIEDZIALNIE

Sprawdz interakcje, Zdecyduj swiadomie,

przeciwwskazania kiedy dziatac, a kiedy
i ostrzezenia. konsultowac sie

ze specjalista.
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Zbiorcza tabela witamin

Najwazniejsze funkcje, normy dla osob dorostych i ostrzezenia na jednej stronie

AN

Majwainiejsze
ostrzeienie

Szezegdlne
ryzyko przy
niedoywieniu
i naduzywaniu
alkohalu

Wrazliwa
na fwiatlo

Wysokie dawki
kwasu

nikotynowego

mika 16 i 4

Dorodli Dorosle D?msli - Doroste
Witamina A Norma = mezczyzni  kobiety & Strona Witamina S Norma | Meiczyini  kobiety
funkcja Najwainiejsze an funkcja dl &
07I é} ostrzeienie
i Werck, ; Witamina Ba .
I 900pg  700pug  Ostroinoéé Metabolizm
@ odpomoté oo . S @ energiiiuklad ~ RDA 13mg 1,1mg
i rozwd) ‘ : ca nerwowy
bore Aok retinolu retinolu w cigzy
Witamina B2 Enzymy
WitaminaD ~ Kosci, migsnie Al nie jest enk:ge_tyczne, RDA 13mg 1,1mg
i gospodarka uniwersal i "
Al 15 15 ™ @
@ B e = dawka e
fosforancwa suplementu
b NAD, NADP 16 mg 14 mg
WitaminaE O™ 10 mg Wysokie dawki imetaboizm  RDA  ra
lipidéw sl mogq Twigkszat energii niacyny niacyny
@ kemrkowych Al 5 8mg :
alfa- ryzyko
ad
ml:nri:aniem tokoferolu krwawienia
WitaminaBs  Koenzym A
@) |t | w | wm | e
Witamsina K Krzepnigcie Stale spodycie :dmv;mh
krwi .
przy warfarynie
® isktywaia | Al 65pg  S5ug lub .
wyhlcranych acenckumarclu Witarice Bo Aminokwasy, Ossoby w wieka 19-50 lat: 1,3 mg
biatek neuroprzekainiki  RDA po 50. roku tycis —
i hemoglobina mekczyini 1.7 mg, kobiety: 1.5 mg.
WiaminaC ~ Kolagen, 7
R W z wysokimi B K sylazy
: - RDA 90 mg 75mg  dawkamiprzy oty ||
i wiehlanianie : % i metabolizm Al 40
: hiperoksalurii 2 H9
zelaza skiadnikow
1 hemochromatooe odtywezych
o TR s
Foliany DNA, podzi
komdrek RDA 400 pg réwnowainka folandw
4 ! i tworzenie krwi
i - . L] . - .
Ciagza i karmienie piersia =
B12 Krew, DNA,
mielina i uklad RDA 24pg
Witamina Cigza Karmienie piersig nerwowy
Witamina A 770 ug 1300 pg i
" i
Witamina D 15 pg Al 15 pg Al Legenda jednostek
Witamina C 85mg 120 mg + mg — miligram
e pg — mikrogram
Witamina B6 1.9 mg 20mg « 1mg = 1000 pg
e v
Foliany 600 pg 500 pg
5
Witamina B12 26 pg 28 pg =
Nie pomyl
Wartosci dla cigzy nie zastepuja aktualnych polskich zalecer No:'ma ﬂfmm:fjf %
dotyczgcych suplementacji, ktdre moga zalezec od etapu ciazy mu A e
i indywidualnego ryzyka. ; :
_/ L v
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Zaczerwienienie
| uszkodzenie
watroby

Izolowany
niedobdr jest
rzadki

Dlugotrwaly
nadmiar
z suplementow
moie uszkadzac
nerwy

Mote falszowaé
wyniki wadnych
badan
laboratoryjmych

Wysokie dawki
kwasy foliowego
moga maskowac

niedobdr B12

Diata wegarisha
WYmaga pewnego
irddia B12
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o

® ® ® ®
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Zbiorcza tabela sktadnikoéw mineralnych

Normy dla dorostych, jednostki, najwazniejsze ostrzezenia i strony szczegétowe

@

MAKROELEMENTY | ELEKTROLITY

sktadnik ]

gléwna rola

.5 o
PIERWIASTKI $LADOWE
)

kosci, zeby,
migsnie,
krzepniecie

kosci, zeby, ATP,
fosfolipidy

enzymy, miesnie,
nerwy

plyny, miesnie,
nerwy

objetos plyndw,
nerwy i miesnie

plyny, kwas zoladkowy,

réwnowaga
kwasowo-zasadowa

norma dla mezczyzn

wiekszos¢ doroslych
1000 mg
RDA

1200 mg
700 mg

19-30 lat 400 mg
RDA
od 31 lat 420 mg

3500 mg

1500 mg

2300 mg

i norma dla kebiet

kobiety od 51. roku Zycia
1200 mg

mezczyini od 66. roku Zycia

700 mg

19-30 lat 310 mg
RDA
od 31 lat 320 mg

3500 mg

1500 mg

2300 mg

‘ rodzaj normy | najwazniejsze ostrzeienie

Interakcje z lewotyroksyna,
wybranymi antybiotykami
i bisfosfonianami

Dodatki fosforanowe sa
szczegolnie wazne przy
chorobie nerek

UL 250 mg dotyczy
okreélonych form spoza
zwyklej zywnosci
Suplementy i zamienniki soli
mogy by niebezpieczne przy
chorobie nerek i wybranych lekach
Dla zdrowia publicznego
zaleca sig mniej niz 2000 mg
sodu dziennie

Zwykle dostarczane
razem z sodem jako sdl

27

]. strona ‘1|

transport tlenu

Zelazo | kit
i tworzenie krwi

odpornosé, gojenie,
enzymy

metabaolizm zelaza,
tkanka fgczna,
uklad nerwowy
enzymy, metabelizm,
kosci

Cynk
Miedz

Mangan

10 mg

11 mg

0,9 mg

2,3mg

19-50 lat 18 mg
RDA
od 51 lat 10 mg

8 mg

0,9 mg

1,8 mg

8
b3

Suplementowac po ocenie
przyczyny niedoboru

Diugotrwaly nadmiar moze
wywolac niedobér miedzi

Wysokie dawki cynku
ograniczajg jej wechlanianie

Przewlekty nadmiar moze
dziataé neurotoksycznie

36

37

38

hormony tarczycy,
metabolizm,
rozwdj mézgu

Zardwno niedobdr, jak | nadmiar

Jod moga zaburzaé prace tarczycy

150 pg 150 pg 39

UL 255 pg: uwazac na faczenie
suplementu z orzechami
brazylijskimi

antyoksydacja,
tarczyca, odpornose,
plodnosc

ohecny w zywnosei,
brak ustalone] normy
zapotrzebowania

Selen 55 pg 55 pg 40

Nie przedstawiac RWS
jako normy zapotrzebowania

Nie ustalono
EAR, RDA ani Al

Nie ustalono

Chrom EAR, RDA ani Al

41

RWS na etykiecie

wynosi 50 pg 42

Molibden  kofaktor enzyméw 65 g 65 ug

Calkowita ekspozycja obejmuje
takze polknieta czesc pasty
do zebdw

Polska Al 2024: = Polska Al 2024: Atrzidizecja bezpizcceristwa
EFSA 2025: bezpiecany poziom
dla doroshyeh 3,3 mg

ochrona szkliwa

przed prachnica 43

Fluor

@
®
@
®
®
®
®

4 mg 3 mg

P

R

-
\ 1

m Rekomendowane Spozycie (zalecana norma)

Jak czytac te strone?
[ Al

@0 Cigza i karmienie piersig

przy braku pelrych danych)

sktadnik karmienie piersia

Odpowiednie Spozycie (wartoéé zalecana
cigia ‘

@ Znajdz wiasciwy wiek i plec.

Przejdz do wskazanej strony

: szcregblowej.

65 g Al
Hg )

Referencyjna Wartoéé Spozycia
(wartosc na etykiecie)

Gérny tolerowany poziem spozycia
(poziom bezpieczeristwa)

Zelazo 10 mg
290 ug

70 pg

27mg
220 pg
60 pg

Jod Sprawds, czy liczba jest RDA, Al,
Salen UL, RWS czy bezpiecznym poziomem.
Ostrzefenie / kwestia bezpieczenstwa

Magnez  od 19. roku 2ycia 360mg  od 19. roku Zycia 320 mg

Molibden 65 pg Al

Jednostki

’

&
@ Przed suplementacja i
sprawdz interakcje.

séd, potas, wapn, fosfor, magnez i chlorki:
najczesciej mg
jod, selen, chrom i melibden: najczesciej ug

Polska Al 3 mg Polska Al 3 mg
Nowy bezpieczny

poziom EFSA 3,3 mg

Fluor

1 = 1000
L ) mg Hg
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%
Mozliwe objawy wedtug uktadéw organizmu

Mapa do dalszej oceny — nie narzedzie do samodzielnej diagnozy

& OBJAW = NIEDOBOR # DIAGNOZA

Ten sam objaw moze wynikac¢ z niedoboru sktadnika, choroby, leku, infekcji, stresu,
niedostatecznej ilosci snu, problemdw hormonalnych albo wielu innych przyczyn.

LS

4 N r’ ' 2 ™ g

Krew i energia Miggnie Skora i wiosy Jama ustna
zmeczenie i ostabienie skurcze miesni wypadanie whosow pekanie kacikow ust

F i tamliwe paznokcie i zmiany jezyka
zelazo — 35 magnez Pa ny Jezy

witamina B12 =25 wapri zelazo witamina B2
foliany — 24 potas cynk witamina B6
witamina B1 - 18 sod biotyna niacyna
witamina B6 - 22 witamina D selen — niedobér foliany
witamina C =17 Gtk albo nadmiar witamina B12
magnez =29 o wysilek fizyezny biatko i energia

= . o ; funkcjonowani

@ Zinatasnie ik fokayn * nalbardag leki moczopedne ! °
nieswoistych objawow, Nie nalezy —— tarczycy -
rozpoczynad suplementaci kilku Pojedynczy shurcz nie ; Zmi ikaé
skiadnikéw jednoczeénie. potwierdza niedoboru @ Nie rozpoczynac @ mm'a'_"_“fg? ‘:’_.m iz

magnezu. automatycznie suplementacii ol:m%z.z o
L_ biotyny. Wysokie dawki podraZnienia, protez

- T R : Lo : stomatologicznych albo
(2-\ Krew i krazenie ! TOS AN D Wik badkal chordl skéry.

zelazo
cynk

laboratoryjmych.
bladosé, dusznosé e = J \

i kolatanie serca

R — -
zelazo : 4o
witamina B12 ] 2 K.r?nv:a.nfweme‘ .
foliany siniaki i krwawienia

witamina B6
miedz

witamina K

witamina C

Bl w klatce piersiowe), dusznodé +'-u nlll:j:.:no‘\-ﬂanl'e wegtrobsy .
w spoczynku, omdlenie albo bardzo liczba i dziatanie plytek krwi
szybkie bicie serca wymagajy pilnej leki przeciwkrzepliwe
pomacy medycznej. i przeciwplytkowe

¥

Miewyjasnione, intensywne

o=, e I - ol
) Uktad nerwowy Koéci krwawienie, krew w stoleu,
ieni ieni ke H czarny stolec albo wymioty
mrowienie, dretwienie béle kosci

. Ll . z krwia wymagaja pilnej oceny.
i zaburzenia rownowagi | wymagajq pilne) oceny.

i czeste ztamania

+ witamina B12 ainai ™
« witamina Bl Witamina ; Tarczyca i od v
* witamina B6 — zaréwno niedobor, wapn J H uczucie zimna, pOI-'l'IOS'I.'.j
jak i nadmiar suplementacyjny fosfor spowolnienie | zmiany czeste mf!!kc_je
witamina E przy zaburzeniach magnez masy ciala i wolne gojenie ran
wehlaniania tluszczow * witamina K cynk
miedz stan hormonalny funkcjonowanie tarczycy witamina C
wapii masa ciala i aktywnosé jod witamina A
magnez fizyezna :::::a witamina D
potas zelazo
bilans energetyczny selen
biatko i energia
cukrzyca lub inne choroby

@ Magle drgtwienie jednej strony ciala, Ocena moze wymagad badan :
opadniecie kacika ust albo zaburzenia laberatoryjmych oraz badania | @ Nie ‘ﬂﬂsﬂ'-“ac_lﬂdu a_ib'ﬁ selenu
Moy wymagaja natychmiastowego gestosci mineralnej kosci w celu prayspieszania
WEIDWaNIa POMOCY. metabaolizmu bez rozpoznania przewlekle

b, 2 prayczyny. _ o

Jak korzysta¢ z mapy?

()
Zaznacz objaw | Sprawdz leki, choroby, Nie wybieraj suplementu Przy utrzymujacym sie W razie czerwonej flagi

i czas jego trwania. i diete i ostatnie zmiany na podstawie najwieksze] | problemie skonsultuj sie nie czekaj na poprawe
H stylu zycia. liczby pasujacych objawdw. ze specjalista. ; po suplemencie.

Czerwone flagi — nie zwlekaj z pomoca medyczna:

» silny bol w klatce piersiowej » dusznosc w spoczynku ¢ omdlenie + nagle dretwienie lub zaburzenia mowy
» krwawienie z nieznanej przyczyny = krew w stolcu lub czarny stolec = wymioty z krwig = wysoka gorgczka z objawami ogolnymi

b
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Y]
Najwazniejsze interakcje i czynniki wchtaniania

Co faczyé, co rozdzielaé i kiedy zapytaé lekarza lub farmaceute.

p
@ Moze wspierac

Zelazo niehemowe ~ N\, Herbata lub kawa +

Wymaga konsultacji

Witamina K + warfaryna lu as cenokumarol

I\_,) Moze ograniczac

+ witamina C

przyktad: Soczewica + papryka
lub natka pietruszki

efekt: Witamina C zwigksza
dostepnosc zelaza z produktow
roslinnych.

[ strony 17i 35

Witaminy A, D, Ei K

+ niewielka ilos¢ tluszczu
przyklad: Warzywa lisciaste

+ olej rzepakowy

efekt: Thuszcz wspiera wehlanianie

witamin rozpuszczalnych
w thuiszczach.

[ strony 10-15

Moczenie, kietkowanie

i fermentacja

dotyezy: Zelaza, cynku i czesci
innych skladnikéw mineralnych
efekt: Moze zmniejszac zawartosé
fityniandw ograniczajacych
wehlanianie.

Witamina D + wapn

efekt: Witamina D wspiera
wchlanianie wapnia i gospodarke
wapniowo-fosforanowa,

Nie oznacza to, ze kazdy preparat
wapnia musi automatycznie
zawierac wysoka dawke
witaminy D.

| positek bogaty w zelazo

efekt: Polifenole moga ograniczac
wehlanianie zelaza nichemowego.

wskazéwka: Przy zwigkszonym
ryzyku niedoboru mozna wypijac
mocng herbate lub kawe miedzy
positkami zamiast bezposrednio
do posiltku.

Duze dawki cynku + miedz

efekt: Dlugotrwaty nadmiar cynku

L '
o '\C U mote zmniejszat wehlanianie miedzi.

ED strony 36 i 37

Wysokie dawki kwasu
foliowego + nierozpoznany
niedobér B12

efekt: Kwas foliowy moie poprawié
obraz krwi, podczas gdy
uszkodzenia neurclogiczne
2wiqzane z niedoborem B12
nadal postepuj3.

[0 strony 24125

Kilka sktadnikow mineralnych
przyjmowanych jednoczesnie

) w wysokiej dawce
3 dotyczy m.in.: wapnia, Zelaza,

magnezu, cynku.

uwaga: Konkurencja zalezy od dawki,
formy i calego positku.

Nie nalezy rozdzielac wszystkich
naturalnych produktow
spozywczych. Wieksza ostroznosc
dotyczy skoncentrowanych
suplementow.

Piec pytan przed potgczeniem suplementu z lekiem

0O %

Czy lek moze zwigkszaé albo zmniejszaé poziom skladnika?

Czy produkt zawiera potas, wapn, magnez,
zelazo, cynk albo witaming K?

Czy suplement moze zafalszowad wynik badania?

Czy ustalono dokladny odstep na podstawie

konkretnej ulotki?

Czy sktadnik moze zmniejszy¢ wchianianie leku?

Nie odstawiaj leku ani nie zmieniaj jego dawki
z powodu informacji znalezionej w tabeli.
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zasada: Nie eliminuj samodzielnie zielonych warzyw.
Utrzymuj mozliwie stale spoiycie witaminy K

i konsultuj wigksze zmiany.

1 strona 14

Potas + leki podnoszgce jego steienie

dotyczy: inhibitoréw ACE, sartandw, lekow moczopednych
oszczedzajacych potas, czesci innych lekdw
stosowanych w chorobach serca i nerek

zasada: Nie stosuj suplementu potasu ani zamiennika
soli z chlorkiem potasu bez sprawdzenia lekow

i pracy nerek.

(1] strona 30

Wapn, Zelazo, magnez lub cynk + lewotyroksyna
efekt: Skladniki mineralne moga ograniczac
wchianianie leku.

instrukeja: Doktadny odstep nalezy ustali¢ wedlug
ulotki leku i zalecen lekarza lub farmaceuty.

Wapn, magnez, zelazo lub cynk + wybrane antybiotyki
efekt: Mogg tworzyc kompleksy ograniczajgce
wchianianie leku.

dotyczy szczegdinie tetracyklin i fluorochinolondw
instrukeja: Nie podawac jednego uniwersalnego odstepu
dla wszystkich preparatdw. Nalety sprawdzic
konkretng substancje czynng.

Sktadniki mineralne + bisfosfoniany

efekt: Wapn, magnez, zelazo i inne skladniki moga
istotnie zmniejszac wechfanianie leku.

zasada: Przestrzegac instrukcji przyjmowania

na czczo | wymaganych odstepow.

Biotyna + badania laboratoryjne

maze zaklocad mun.: TSH i hormony tarczycy,
troponing, wybrane hormony i czeé¢ innych testow
immunochemicznych

zasada: Przed pobraniem krwi poinformawac lekarza
i laboratorium o suplementacii.

[ strona 23

Witamina E + leki przeciwkrzepliwe

lub przeciwplytkowe

ryzyko: Wysokie dawki mogg zwiekszac skfonnosc
do krwawieri.

1 strona 13

Niacyna w wysokiej dawce + leki

lub choreby metaboliczne

mozliwe problemy: wplyw na watrobe, poziom glukozy,
wazrost kwasu moczowego, nasilenie dzialan
niepozgdanych czesci lekdw.

[1] strona 20

Zelazo + lewotyroksyna, antybiotyki

lub bisfosfoniany

zasada: Stosowad wymagany odstep i nie zwiekszac
dawki zelaza w celu kompensowania interakeji.

Jod + amiodaron lub chaoroba tarczycy
zasada: Nie stosowac wysokiej dawki jodu, plynu
Lugola ani alg bez konsultacji.

[ strona 39
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Zrodia, aktualizacja i koricowa checklista bezpieczeristwa

Jak sprawdzac informacje i korzysta¢ z materiatu odpowiedzialnie

Sprawdzaj w wiarygodnych
zrodtach

L]

-

-

®

1. Podstawowe zrddta merytoryczne

@® Marodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH —

Panstwowy Instytut Badawczy

JMormy #ywienia dla populacji Polski”, wydanie znowelizowane
w 2024 roku. Use: EAR, RDA, Al, normy dla wieku, plai, cigiy

i karmienia piersia. opisy funkgji, Zrédel, niedoboru | nadmiaru,

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej — praktyczne
zasady zdrowego zywienia, Zrédla skladnikéw w Zywnosci,
wskazdwhki dotyczgce biodostepnosci, edukacja dotyczgca

suplementaw.

European Food Safety Authority — EFSA — Dietary
Reference Values, aktualne tolerowane gdrne poziomy
spolycia, bezpieczne poziomy spozycia, oceny ryzyka
dotyczgce witamin i skladnikéw mineralnych.

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady UE
nr 1169/2011 — RWS stosowane na etykietach zywnosci,
jednostki, zasady przedstawiania wartosci odiywczej.

Aktualizacja EFSA dotyczaca fluoru z 2025 roku — nowy
bezpieczny poziom calkowitego spozycia, uwzglednienie
wody, #ywnosci | produktow do higieny jamy ustnej,
aktualizacja ryzyka dla dzieci, dorestych i kebiet w cigiy.
Polskie normy z 2024 roku 53 podstawowym irodiem war‘todciﬂ'
dla pepulacji Polski. RWS stosowane na etykietach wynikajg

z prawa Unii Europejskiej, a nowsze oceny EFSA nalety
stosowad przy aktualizowaniu informacji o bezpieczenstwie.

y,

| 4A. Checklista redakcyjna przed publikacjg

[[] Kazda wartosc zostala sprawdzona w zrodle pierwotnym.

[[]  Przy kazdej liczbie podanc wlasciwa jednostke.
[l Rozrézniono mg i pg.

[[] Rozréznicno EAR, RDA, Al, UL, bezpieczny poziom i RWS.
[] Nie przedstawiono UL jako zalecanej dawki.
[] Wartoéci dla cigzy i karmienia piersia sa oznaczone osobno.

Stosuj zasady
bezpieczenstwa

Hierarchia zrodet przy
przysztych aktualizacjach

Aktualne polskie normy zywienia,
Aktualne opinie | oceny EFSA.

Obowigzujgce przepisy Unii
Europejskiej i Palski.

Oficjalne materialy NCEZ, WHO
i instytucji publiczrych.

Wytyczne odpowiednich towarzystw
naukowych.

Przeglady systematyczne i badania
naukowe.

Nie stosowac jako gléwne]j podstawy
stron producentéw suplementéw
reklam

blogéw bez zrédet

tresei influenceréw

opisow sklepbw internetowych
anonimowych tabel krazacych

w mediach spelecznosciowych

™
Y

-

Aktualizuj wraz
z nowymi danymi

3. Data i wersja produktu

Wersja produktu: 1.0

Data opracowania: 2026

Podstawa polskich norm zywienia:
wydanie znowelizowane w 2024 roku

Uwzgledniona aktualizacja EFSA
dotyczaca fluoru: lipiec 2025 roku

Data ostatniej kontroli merytorycznej:
[DD.MM_2026]

Planowana ponowna kontrola:
najpdzniej po 12 miesigcach albo
wczesniej, jesli opublikowane
zostang nowe nermy lub oceny
bezpieczeristwa.

4B. Checklista uzytkownika przed suplementacja

Czy znam powdd, dla ktérego chee zastosowad suplement?

Czy sprawdzilem pelny sklad wszystkich stosowanych preparatéw?
Czy zsumowalem powtarzajace sie skladniki?

Czy wiem, czy podana liczba jest norma, RWS czy gérnym poziomem?

[J Przy chromie RWS nie jest nazywana normg zapotrzebowania.
[] Przy fluorze pokazano polskg Al z 2024 roku oraz oceng EFSA

[J Wartoéci zalezne od wieku i plei nie zostaly nadmiernie uproszezone.

Czy stosuje leki mogace wchodzic w interakeje?

Czy mam chorobe nerek, watroby, tarczycy albo przewodu pokarmowege?
Czy jestern w cigzy, karmig piersig albo planujg cigze?

z 2025 roku.
[] Interakcje z lekami posiadaja jasne ostrzezenie o konsultacji.
[[] Objawy niedoboru nie sa przedstawione jako diagnoza.
[[] Zdjecia zywnosci nie sugeruja precyzyjnej zawartosci bez
podania porgji i zradla danych.
[[] Prawy dolny rég kazdej strony pozostaje calkowicie bialy.

Czy suplement moze zaklécac wyniki badan?
Czy istnieje bezpieczniejszy sposdb zwiekszenia podazy
poprzez Zywnosé?
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Czy dawke i czas stosowania uzgodniono ze specjalista,
| gdy jest to potrzebne?
M
r
5. Korncowe zasady bezpieczenstwa
® Nie diagnozuj niedoboru wylacznie na
podstawie objawu,
® Nie zwiekszaj dawki tylko dlatego, ze produkt .
nie przynios! szybkiego efektu.
e Nie lgcz kilku suplementéw bez
poréwnania ich sktadu.

e Nie traktuj okreslenia ,naturalny” jako
gwarancji bezpieczeristwa.
Nie odstawiaj lekow ani nie zmieniaj
ich dawkowania.
® Przy objawach alarmowych korzystaj
z pomocy medycznej zamiast czekaé na
dzialanie suplementu.

® Przy zmianie norm korzystaj
z nowszego zrodla i podawaj
date aktualizacji.

6. Koncowy komunikat do uzytkownika
Majbezpieczniejszym sposobem korzystania z tej tabeli jest polaczenie wiedzy z obserwacjg wlasnego sposobu Eywienia,
rozsqdng interpretacjy objawéw i profesjonalng konsultacja wtedy, gdy jest potrzebna.
Witaminy i skladniki mineralne dzialajg wspélnie. Celem nie jest osiagnigcie jak najwyzszej liczby na etykiecie,
lecz regulare dostarczanie odpowiednich ilosci w ramach urozmaiconego sposobu Eywienia,
Korzystaj z tabeli jako narzedzia do zadawania lepszych pytan — nie jako zamiennika diagnozy.
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