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Praktyczny przewodnik po witaminach,
sktadnikach mineralnych, sygnatach ostrzegawczych,
zrodtach zywieniowych i bezpiecznym stosowaniu
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© © 2026 Lista kontrolna dawek i mozliwych niedoborow
sktadnikéw odzywczych. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat jest przeznaczony wytacznie do celow
@ edukacyjnych i informacyjnych. Nie zastepuje indywidualnej
konsultacji z lekarzem, dietetykiem, farmaceuta ani innym
wykwalifikowanym specjalista.

) Objawy opisane w materiale mogg miec wiele réznych przyczyn.
( ‘)\ Obecnos¢ jednego lub kilku objawow nie potwierdza niedoboru
sktadnika odzywczego.

& Nie nalezy rozpoczynac, zwiekszac, zmniejszac ani przerywac
suplementacji lub leczenia wytgcznie na podstawie tej publikacji.

(COD\ Szczegoblng ostroznos¢ powinny zachowac kobiety w cigzy
\ lub karmiace piersia, dzieci, osoby starsze, osoby z chorobami
przewlektymi oraz osoby przyjmujgce leki.

& Powielanie, rozpowszechnianie, sprzedaz lub udostepnianie
= catosci albo czesci materiatu bez pisemnej zgody wiasciciela
praw jest zabronione.
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Informacje o witaminach i sktadnikach mineralnych bywajg sprzeczne,
przetadowane liczbami albo przedstawiane bez potrzebnego kontekstu.
Ten przewodnik zostat przygotowany po to, aby poméc Ci spokojnie
uporzadkowac najwazniejsze dane i szybciej odnalez¢ informacje,
ktérych naprawde potrzebujesz.

Na kolejnych stronach sprawdzisz funkcje poszczegdlnych sktadnikow,
polskie normy spozycia, mozliwe sygnaty zbyt matej podazy, gtowne
zrodta zywieniowe oraz najwazniejsze zasady bezpieczenstwa.

Nie musisz zapamietywacé wszystkiego. Korzystaj z pél wyboru, zaznaczaj
pytania i zapisuj obserwacje. Najwiekszg wartoscig tego materiatu jest
mozliwos¢ potgczenia informacji o diecie, stylu zycia, lekach, wynikach
badan i indywidualnych potrzebach.

Pamietaj: podobne objawy mogg mie¢ rozne przyczyny. Najpierw zbieraj
Informacje, pozniej je weryfikuj, a decyzje dotyczgce leczenia lub
suplementacji podejmuj wspodlnie z wykwalifikowanym specjalista.

@ Twoj cel: lepiej przygotowac sie

do swiadome| rozmowy 0 zywieniu i zdrowiu.

(oy — W= — g@g
Oéserwuj Spmwaﬁzsy' Kansdqu'

Zwracaj uwage na swoje Korzystaj z listy, norm Rozmawia) ze specjalistg
samopoczucie, nawyki i rzetelnych Zrédet | podejmuj Swiadome
| diete. informacji. decyzje.
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MODUL 01

: Bezpde,c start
oymﬁbéﬁéﬁme

Zanim zaczniesz porownywac dawki i objawy,
poznaj zasady, ktére chronig przed btedna
interpretacjg informacji.
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Jak korz ’

Sekcja 1 — Zacznij od wtasciwej grupy

qu Sprawdz swoj wiek, ptec oraz szczegdlny etap zycia,
na przyktad cigze lub karmienie piersig. Normy nie zawsze
sg takie same dla kazdej osoby.

Sekcja 2 — Ocen diete, nie tylko suplement

[
‘IT Najpierw zaznacz produkty, ktére regularnie jesz.

Suplement jest tylko jednym z mozliwych

zrodet sktadnika.
S Sekcja 3 — Traktuj objawy jako sygnaty do sprawdzenia
! l Jeden objaw nie wskazuje automatycznie na konkretny
niedobdr. Ten sam sygnat moze by¢ zwigzany z wieloma
czynnikami.
'E'| Sekcja 4 — Zapisz leki i suplementy
:/ Zanotuj nazwe produktu, porcje, ilos¢ sktadnika w jednej
porcji oraz czestotliwosé stosowania.

Te skréty maja rozne znaczenie.

Sekcja 6 — Nie zmieniaj dawkowania bez weryfikacji

W przypadku podejrzenia niedoboru, objawéw lub stosowania
wysokich dawek skonsultuj informacje z lekarzem, dietetykiem
albo farmaceuta.

Sekcja 5 — Porownaj z odpowiednig norma
@ Zwroc€ uwage, czy wartosc oznacza EAR, RDA, Al, czy UL.

Checklist visual:

Wybratem wiasciwg grupe wieku.
Uwzglednitem zywnosc.

Zapisatem wszystkie suplementy.
Zapisatem przyjmowane leki.

Nie traktuje objawow jako diagnozy.

EIEII:II:IDCIO

Wiem, ktore pytania zadac specjaliscie.
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Jak rozumiel

normg{ EAP QDA 4] e UL

EAR — srednie
zapotrzebowanie

Wartos¢ szacowana
jako wystarczajgca dla
okoto potowy zdrowych

0sob nalezacych do

okreslonej grupy.

RDA — zalecane
spozycie

Poziom ustalony tak,
aby pokrywat
zapotrzebowanie
prawie wszystkich
zdrowych osob w
danej grupie.

Al — wystarczajace
spozycie

Wartosé stosowana
wtedy, gdy nie ma
wystarczajacych
danych do ustalenia
EAR i RDA.

UL — gorny

tolerowany poziom

spozycia

NajwyzZszy poziom
dtugotrwatego,

catkowitego spozycia,
ktéry wedtug aktualnej

wiedzy nie powinien
powodowac dziatan

niepozadanych u prawie

wszystkich oséb z
danej grupy.

zapotrzebowaniem

Polskie normy z 2024 roku przyjmujg miedzy innymi poziomy
EAR, RDA i Al, a dla wybranych sktadnikow przedstawiajg rowniez wartosci UL.

/N

‘ RDA = punkt odniesienia dla pokrycia potrzeb

® UL nie jest celem do osiggniecia.

gorna granica

® Przekroczenie RDA nie oznacza automatycznie korzysci.

® Wartosci referencyjne dla zdrowej populacji nie sg tym samym
co dawki stosowane w leczeniu potwierdzonego niedoboru.

UL = granica bezpieczenstwa, a nie zalecana dawka

06 | Lista kontrolna dawek i mozliwych niedoboréw sktadnikéw odzywczych




@a,wk& z2alecana
nie jest dawka, leczniczs,

Norma < Etykwm <

Blok 1 — Blok 2 —
Norma zywieniowa Porcja suplementu
Opisuje ilos¢ sktadnika Oznacza ilosé produktu

odnoszacg sie do potrzeb zalecang przez
zdrowej populacji. producenta na etykiecie.
Zwykle uwzglednia Nie potwierdza, ze dana
catkowite spozycie porcja jest potrzebna
Z Zywnosci, napojow, konkretnej osobie.

produktéw wzbogacanych

i suplementow.

Ny

Leczm

©

Blok 3 —
Dawka lecznicza

Moze by¢ stosowana

w okreslonej sytuacji
klinicznej, przez okreslony

czas i pod nadzorem
specjalisty. Nie nalezy jej
wyznaczac wytacznie na

podstawie tabeli lub

objawéw.

< UL

@

Blok 4 —
Gorny poziom spozycia

Pomaga oceniac ryzyko
dtugotrwatego nadmiaru.
Dla czesci sktadnikow nie

ustalono UL z powodu
niewystarczajacych danych,
co nie oznacza, ze dowolna

dawka jest bezpieczna.

ktory nie powinien powodowac ryzyka dziatan niepozgdanych; aktualne zestawienie

@ EFSA definiuje UL jako maksymalny poziom przewlektego catkowitego spozycia,

obejmuje rozne limity zaleznie od sktadnika i grupy wieku.

Checklist éazpieuzeﬁsﬁum:

Nie sumuje tylko wartosci z jednego preparatu.

Sprawdzam wszystkie suplementy jednoczesnie.

Uwzgledniam produkty wzbogacane.

Nie traktuje UL jako dawki zalecanej.

Nie stosuje dawki leczniczej bez rozpoznania.

Pytam o mozliwe interakcje z lekami.
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Polskie Narodowe Centrum Edukacji

Zywieniowe| podkresla, ze nadmierne
ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych

moga powodowac dziatania

niepozadane, a suplementy wymagajg

ostroznego stosowania.



Nie probuj wyjasnia¢ kazdego objawu
niedoborem witaminy lub sktadnika mineralnego.

Sekcja A — Skonsultuj sie przed rozpoczeciem
suplementacji, gdy:

e jestes w cigzy, planujesz cigze lub karmisz piersig;

* materiat ma by¢ zastosowany u dziecka;

* masz rozpoznang chorobe nerek, watroby, tarczycy, przewodu
pokarmowego lub zaburzenia wchtaniania;

e stosujesz leki na state;

e korzystasz jednoczesnie z kilku suplementow;

e wczesniej wystgpita reakcja niepozadana;

e wynik badania laboratoryjnego jest poza zakresem referencyjnym;

e planujesz zastosowanie dawki wyzszej niz podana na etykiecie.

Sekcja B — Pilnej oceny medycznej wymagaja objawy
nagte, silne lub szybko narastajace.

W przypadku nagtego pogorszenia stanu zdrowia, omdlenia,
trudnosci w oddychaniu, silnego bolu, zaburzen swiadomosci lub
innych niepokojacych objawéw nalezy skorzystac z pilnej pomocy
medycznej. Nie nalezy czekac na efekt suplementu.

Sekcja C — Przygotuj do konsultacji:

liste wszystkich lekow;

zdjecia etykiet suplementow;

wyniki badan;

opis sposobu zywienia;

czas trwania objawow;

informacje o chorobach i zabiegach;
pytania zapisane przed wizyta.

AN EAS RASRANRASEAS
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Osebista karta
M@f?m wi%@wmm

Sekcja 1 — Podstawowe informacje

Wiek:
Ptec:
Ciaza lub karmienie piersia: Nie Tak
Wzrost:
Masa ciata:
Data wypetnienia:
Sekcja 2 — Sposob zywienia Sekcja 3 — Czynniki wymagajace uwagi
Dieta bez szczegolnych ograniczen Choroba przewlekta
Dieta wegetariariska Zaburzenia wchtaniania
Dieta wegariska Operacja przewodu pokarmowego
Regul ‘ ie lek
Dieta eliminacyjna egularne przyjmowanie lekow
_ S =% Stosowanie kilku suplementow
Dieta o obnizonej kalorycznosci g
Intensywna aktywnos¢ fizyczna
Mata réznorodnos¢ produktow :
Mata ekspozycja na storice
Inny sposéb Zywienia: Czeste oddawanie krwi
Inny czynnik:
Sekcja 4 — Suplementy
Nazwa produktu Sktadnik i ilos¢ w porgji | Liczba porcji Od kiedy stosowany

Sekcja 5 — Gtowne pytanie uzytkownika

Co chce sprawdzi¢ za pomocg tego przewodnika?

Ta karta nie stuzy do samodzielnego rozpoznawania niedoboru.
Pomaga zebrac informacje potrzebne do dalszej oceny.
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MODULE 02

W q m\u/ug,
@ Poznaj ich funkcje, normy spozycia, gtowne zrédta zywieniowe,

mozliwe sygnaty niedoboru | najwazniejsze zasady bezpieczenstwa.

Witaminy sg niezbedne w niewielkich ilosciach, ale ich dziatanie obejmuje
wiele proceséw zachodzgcych jednoczesnie. Objawy niedoboru zwykle nie s3
charakterystyczne tylko dla jednej witaminy, dlatego nalezy analizowac diete,
stan zdrowia, leki i wyniki badan jako catosc.

'@

| Witan

rﬂz[&u&zoz

w uszezach.

Nife
F‘UZF WSZC2
W mdzw

C i witaminy
z grupy B

lllllllllllllllllllllllllllll

-----------------------------

R EEEEEEEEEEE

- PAMIETAJ WAZNE

Zréznicowana, pelnowartosciowa dieta ' Zarowno niedobdr, jak i nadmiar witamin

- to najlepsze Zrodio witamin. e ~ moga negatywnie wpltywac na zdrowie.

- Suplementacja powinna by¢ swiadomym Przestrzegaj zalecanych dawek i konsulty)
uzupetnieniem, a nie zamiennikiem diety. suplementacje ze specjalista.
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WITAMINA A

* pomaga utrzymac prawidtows strukture skéry i bton Sluzowych

GLOWNE FUNKCJE ‘ N
@ . ur:zestniczy W pFﬂCE'Ej'E' widzenia, EIGE-EQ‘&]I"I@E pray s’rabym oswietleniu R ETI N D L KA R OT E N 0 I DY

» uczestniczy w podzialach i réznicowaniu komérek Gotowa postaé witaminy A | Prowitamina A pochodzenia
pochodzenia zwierzecego. roslinnego, przeksztalcana

W organizmie.

* wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

* bierze udzial w rozwoju zarodka i plodu

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH
Mezczyzni: 00 pg réwnowaznika retinolu na dobe — RDA

Kobiety: 700 pg réwnowaznika retinolu na dobe — RDA
e Cigza, wiek = 19 lat: 770 pg na dobe — RDA
¢ Karmienie piersia, wiek = 19 lat: 1300 pg na dobe — RDA

Réwnowaznik retinolu (RE) pozwala poréwnywaé aktywnosé
retinolu i karotenoidéw mogacych przeksztatcac sie w witamine A,

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU
& * pogorszenie widzenia po zmroku

+ suchosé oczu
* nadmierne rogowacenie lub tuszczenie skory
* wieksza podatnoéé na infekcje

Powyzsze sygnaly nie potwierdzaja niedoboru
bez profesjonalnej oceny.

- | 3

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY
» osoby z zaburzeniami trawienia i wchianiania tluszczéw i A
e osoby z chorobami trzustki, watroby lub jelit @ SPRAWDZONO
¢ osoby stosujace bardzo ograniczajace diety
e wczesniaki i osoby z okreslonymi chorobami przewlekbymi
Sprawdzitern forme witaminy A na etykiecie.
il BRI LT, E T ' » ™

NA CO UW&Z:‘&L{: .....................................................................

s Gérny tolerowany poziom spozycia dla oséb dorostych wynosi MNie sumuje tylko jednego suplementu.
3000 pg RE na dobe i dotyczy gotowej witaminy A, czyli
retinolu i estréw retinylu. Nie dotyczy naturalnych karotenoidéw
Z warzyw i owocow,

» Wysokie dawki retinolu sg szczegdlnie niebezpieczne w cigzy.
Oscby palace nie powinny samodzielnie stosowaé suplementow
zawierajacych beta-karoten.

il
L

KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA e e B A

* wcizy samodzielnego rozpoznania.
przy chorobach watroby lub jelit

¢ przy planowaniu suplementacji retinclern e ¥,
przy pogarszaniu widzenia
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U be/zpwom guf?

GLOWNE FUNKCJE

reguluje gospodarke wapniowo-fosforanows
wspiera mineralizacje kosci | zebow
uczestniczy w prawidtowej pracy miesni
wplywa na funkcjonowanie ukfadu
odpornosciowego

Majlepiej udokumentowana funkcjg witaminy D
pozostaje jej rola w gospodarce wapniowo-
fosforanowej | metabolizmie kosci.

@ MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

ostabienie sity mieéniowej

béle miesni lub kosci

pogorszenie mineralizacji kosci
zwiekszona podatnosé na ztamania

L ]

]

Same objawy nie wystarczajg
do rozpoznania niedoboru.

NAJWAZNIEJSZE ZRODEA

 tluste ryby morskie

* jaja

+ produkty obowigzkowo lub dobrowolnie wzbogacane

» wybrane grzyby eksponowane na promieniowanie UV
» synteza skérna pod wplywem promieniowania UVB

Zywnoéé dostarcza ograniczona iloéé witaminy D;

do jej bogatszych irédel nalezg przede wszystkim
Huste ryby i jaja.

@

KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA

« przy stosowaniu wyiZszych dawek

+ przy chorobach nerek lub watroby

* przy nieprawidtowym wyniku 25(0H)D
+ przy taczeniu wielu preparatow
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Suplementacja

— Letci, wapiv
Mmjw

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH
» Kobiety i mezczyini: 15 ug na dobe — Al

« Cigza: 15 pg na dobe — Al

« Karmienie piersig: 15 ug na dobe — Al

15 pg = 600 jednostek migdzynarodowych,
czyli 600 j.m.

Al wynoszace 15 pg nie jest automatycznie
indywidualna dawka suplementu.

Dobér suplementacji moze zaleze¢ miedzy innymi
od wieku, masy ciala, pory roku, ekspozycji skéry
na storice, sposobu zywienia, choréb, lekéw oraz
wyniku badania 25(0OH)D.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ
NARAZONY

osoby przebywajace gtéwnie

w pomieszczeniach

osoby starsze

osoby z ograniczong ekspozycja

na stonce

osoby z otyloscig

osoby z zaburzeniami wchilaniania
osoby z chorobami nerek lub watroby

osoby przyjmujgce leki wplywajgce
na metabolizm witaminy D

NA CO UWAZAC

L]

UL dla oséb dorostych: 100 pg na dobe,
czyli 4000 j.m.

UL obejmuje diugotrwate catkowite spozycie.
Mie jest zalecang dawka ani wartoscia,

do ktdrej nalezy dazyé.

Nadmiar witaminy D z suplementéw moze
prowadzic¢ do hiperkalcemn i hiperkalciurii.
Ryzyko nie wynika z normalnej ekspozycji
na storice, lecz przede wszystkim

z nadmiernego stosowania preparatow.

rl’,_
.

H

@ SPRAWDZONO

Znam ilosé witaminy D w jednej porgji.
Przeliczylem pg i j.m.

Sprawdzitem wszystkie preparaty
zawierajgce witamine D.

Nie stosuje dawki leczniczej bez konsultacji.

Uwzglednitem suplementy zawierajgce
réwniez wapn.




PN S Sy

GLOWNE FUNKCJE

» dziala jako przeciwutleniacz w $rodowisku tluszczowym

» pomaga chroni¢ lipidy blon komérkowych przed utlenianiem
» uczestniczy w regulacji dzialania komérek

» wspiera prawidlows odpowied: ukladu odpornosciowego

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH
Mezczyzni: 10 mg réwnowaznika alfa-tokoferolu na dobe — Al
*» Kobiety: & mg na dobe — Al

« Cigza: 10 mg na dobe — Al

-

« Karmienie piersia: 11 mg na dobe — Al

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU - NA CO UWAZAC

Niedobdér u zdrowych oséb wystepuje rzadko.

. P « UL dla oséb dorostych: 300 mg na dobe.
W powainych przypadkach mogg pojawic sie:

+ Wartosé ta jest wielokrotnie wyzsza niz norma Al

» oslabienie migsni 1 odnosi sie do catkowitego spoiycia alfa-tokoferolu.

+ zaburzenia koordynacji ruchowej : EFSA zaznacza, e ponowna ocena limitu witaminy E
* neuropatia cbwodowa pozostaje w toku.
« zaburzenia widzenia zwiqzane Z siaikéwkq ¢ Duze dawki 5UP|BH’1-EHTI‘5W nie puwirw h}t stosowane
+ oslabienie odpowiedzi immunologiczne; jako ogoina profilaktyka choréb bez wskazania
: medycznego.

. . .= Szczegdinej konsultacji wymagajg osoby przyjmujace
KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY - leki przeciwkrzepliwe, majgce zaburzenia krzepnigcia
» osoby z przewleklymi zaburzeniami wechianiania tuszezéw lub przygotowujgce sig do zabiegu.

» osoby z chorobami trzustki, drég Zélciowych lub jelit

» osoby z rzadkimi zaburzeniami transportu thuszczow

* wezsmalaid bandzsimaly masyiodzeniony . KIEDY SKONSULTOWAGC SIE ZE SPECJALISTA

przy lekach przeciwkrzepliwych, zaburzeniach

NAJWAZNIEJSZE ZRODEA ZYWIENIOWE krzepniecia, planowanym zabiegu,

« olej rzepakowy i olej stonecznik lub stosowaniu wysokich dawek.

» migdaly, orzechy laskowe i orzechy wloskie

» pestki stonecznika i dyni

« kietki oraz zarodki zbéz

* awokado SPRAWDZONO

« zielone warzywa lisciaste

D Fteguiarnte jem orzechy, pestki lub dobrej jakosci oleje.

O Sprawdz:lem ilogé alfa-tokoferolu w preparacie.

D Nie utozsamiam wysokiej dawki z silniejszym dziataniem.

D Przy lekach przeciwkrzepliwych konsultuje suplementacje.
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MODUL 02

e ——

amina. K -

GLOWNE FORMY

* Witamina K1 — filochinon: wystepuje gtownie
w zielonych warzywach lisciastych i warzywach
kapustnych.

* Witamina K2 — menachinony: grupa zwigzkdow
wystepujacych miedzy innymi w produktach
fermentowanych i wybranych produktach
pochodzenia zwierzecego.

GLOWNE FUNKCJE

» uczestniczy w aktywacji czynnikdw krzepniecia;
+ wplywa na biatka uczestniczace w metabolizmie kosci;

+ pomaga utrzymywac prawidtowy przebieg procesow
zwigzanych z krzepnieciemn krwi.

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

MezczyZni: 65 ug na dobe — Al
Kobiety: 55 pg na dobe — Al
Cigza: 55 pg na dobe — Al

Karmienie piersig: 55 pg na dobe — Al

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

» tatwe powstawanie siniakéw:;
 przediuzone krwawienie;

» krwawienia z nosa lub dzigsel;

» nieprawidtowe parametry krzepniecia.

Niedobdr czesciej wiaze sie z zaburzeniami trawienia
lub wehtaniania niz z krétkotrwatym pominieciem
warzyw w diecie.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

+ osoby z zaburzeniami wchlaniania tuszczow;
» osoby z chorobami watroby, trzustki lub drég iélciowych;
» osoby po niektérych operacjach przewodu pokarmowego;
» osoby dlugo stosujgce okreélone leki;
» noworodki — wymagaja odrebnego

postepowania medycznego.
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| NAJWAZNIEJSZE OSTRZEZENIE |
Osoby przyjmujace warfaryne, acenockumarol lub

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE

2w 9 @

jarmuz szpinak natka brokuty
pietruszki
@ J
- A
kapusta brukselka satata oleje
roslinne

inne leki dzialajgce jako antagonisci witaminy K nie
powinny samodzielnie zwiekszaé, zmniejszac ani
eliminowac jej z diety.

Celem jest zwykle utrzymanie stablinego, przewidywalnego
spozycia, a nie catkowite wykluczenie zielonych warzyw.
Kazdg zmiang suplementacji nalezy omowic z lekarzem
lub farmaceuta.

GORNY POZIOM SPOZYCIA

» Nie ustalono UL z powodu niewystarczajgcych danych.

» Brak ustalonego UL nie oznacza, ze dowolna dawka
suplementu jest wlasciwa lub bezpieczna.

KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA

» przy stosowaniu lekdw przeciwzakrzepowych;
« przy niewyjasnionych krwawieniach;
» przy planowaniu suplementu z witaming K.

SPRAWDZONO

[] Przyjmuje lek wplywajacy na krzepniecie: Nie / Tak
[[] Moje spozycie zielonych warzyw jest w miare regularne.
[] Nie zmieniam samodzielnie dawki suplementu.

[} Zglaszam specjaliécie niewyjasnione krwawienia.



WITAMINA C

N
GLOWNE FUNKCJE ( M1/ PRAKTYCZNY PRZYKLAD
« uczestniczy w syntezie kolagenu; - - Positek zawierajgcy soczewice lub kasze
« wspiera prawidtowe gojenie ran; 5 warto potaczy¢ z papryka, natka
« dziata jako przeciwutleniacz; pietruszki, brokutem albo innym
» zwieksza wchianianie zelaza niehemowego | zrédtem witaminy C. Moze to
z produktéw roslinnych: z*:uiekszyr:: wchtanianie zelaza
« uczestniczy w syntezie wybranych hormonéw k bl
I neuroprzekaznikow. =
A i
POLACZ PRODUKTY
NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROStYCH
+ Mezczyini: 90 mg na dobe — RDA
« Kobiety: /5 mg na dobe — RDA
« Cigza, wiek = 19 lat: 85 mg na dobe — RDA
« Karmienie piersig, wiek z 19 lat: 120 mg na dobe — RDA
MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU
& « ostabienie | zmeczenie; chleb petnoziarnisty natka pietruszki )

zmniejszenie wydolnosci fizycznej;

wigksza podatnosé na infekcje.

Objawy te moga miec wiele innych przyczyn
i nie powinny by¢ interpretowane oddzielnie.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

» osoby jedzace mato warzyw i owocow;

« osoby palace; |
« osoby naduzywajace alkoholu; @ 5
« osoby starsze z mato urozmaicona dieta;
- zaburzeniach gospodarki zelazem,

. lub przy planowaniu wysckich dawek.

» osoby z zaburzeniami wchianiania;
» osoby stosujgce bardzo restrykcyjne diety.

f NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE

« papryka; czarna porzeczka; natka pietruszki;
« truskawki; kiwi; owoce cytrusowe;

« brokuty; kapusta i kiszona kapusta;

« ziemniaki spozywane regularnie.
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trudniejsze gojenie ran;
krwawienie z dzigset, A _

NA CO UWAZAC

« EFSA nie ustalita UL dla witaminy C z powodu
niewystarczajacych danych. Nie oznacza to jednak,
Zze bardzo duze dawki suplementu sg pozbawione
dziatan niepozadanych.

« Duze dawki moga powodowad dolegliwosci
zolgdkowo-jelitowe.

» Szczegolng ostroznodé powinny zachowaé osoby
z chorobami nerek, sklonnoscia do kamieni
nerkowych lub zaburzeniami gospodarki zelazem.

KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA

przy chorobie nerek, kamicy nerkowej,

SPRAWDZONO

[J Jem warzywa lub owoce w kilku positkach.

] tacze rodlinne zrédia zelaza z witaming C.

[] Nie zastepuje warzyw i owocow tabletka.

[] Przy chorobie nerek konsultuje wysokie dawki.



MODUL 02

Hamina 81 — Tiamina

Energia z pozywienia | prawidtowa praca uktadu nerwowego.

GLOWNE FUNKCJE

* uczestniczy w przemianach weglowodandw i aminokwasow;

¢ jest potrzebna do uwalniania energii z pozywienia;
* wspiera prace centralnego i cbwodowego
uktadu nerwowego;
* bierze udziat w przewodzeniu impulséw nerwowych.

Zapasy tiaminy w organizmie sg niewielkie, dlatego
diugotrwata niedostateczna podaz moze miec
istotne konsekwencije.

NORMA DLA ZDROWYCH
OSOB DOROSLYCH

e Mezczyini: 1,3 mg na dobe — RDA

¢ Kobiety: 1,1 mg na dobe — RDA

e Cigza: 1,4 mg na dobe — RDA

* Karmienie piersig: 1,5 mg na dobe — RDA

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

osoby przewlekle naduzywajgce alkoholu;

osoby niedozywione;

osoby po operacjach bariatrycznych;

osoby z dtugotrwatymi wymiotami;

osoby z zaburzeniami wchtaniania;

niektdrzy pacjenci przyjmujgcy leki moczopedne;
osoby z niewydolnoscig serca lub cukrzyca.

@ NA CO UWAZAC
2 » Nie ustalono UL dla tiaminy z powodu

niewystarczajacych danych.

» Brak UL nie jest podstawa do stosowania
wielokrotnoéci normy bez okreélonego celu.

@ KIEDY SKONSULTOWAC SIE
ZE SPECJALISTA

e przy objawach neurologicznych;

e diugotrwatych wymiotach;

e operacji bariatrycznej,

¢ naduzywaniu alkoholu;

» stosowaniu lekéw moczopednych.

r" ™
:g 005 = @ -
o0
o
Pozywienie energia uktad nerwowy
- J

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

e zmeczenie; e ostabienie; ® zmniejszenie apetytu;
¢ drazliwos¢; e zaburzenia koncentracji;
* mrowienie lub dretwienie koriczyn.

Gtebszy niedobdér moze powodowaé powazne

zaburzenia neurologiczne lub sercowo-naczyniowe
I wymaga pilnej oceny medyczne;.

@ HAJWAZHIEJSZE
ZRODLA ZYWIENIOWE

* mieso wieprzowe;

* petnoziarniste pieczywo i kasze,

platki owsiane;

* nasiona roslin straczkowych;

* orzechy i nasiona;

» produkty wzbogacane.

e POLE ALARMOWE
g Zaburzenia $wiadomosci, trudnosci z chodzeniem,
zaburzenia ruchu gatek ocznych lub szybko narastajace
objawy neurologiczne wymagaja pilne] pomocy
medyczne), szczegdinie u osoby niedozywione

lub naduZywajacej alkoholu.

SPRAWDZONO
| | Jem produkty pelnozianiste lub straczkowe.

|| Uwzglednitem diugotrwate wymioty
lub spadek masy ciata.

[ ] Zapisatem stosowane leki moczopedne.
|| Objawy neurologiczne konsultuje pilnie.
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MODUL 02

Jﬁmm BZ —

Przemiany energetyczne, skoéra i btony sluzowe

GLOWNE FUNKCJE

+ uczesiniczy w reakcjach uwalniania energii z pozywienia;

jest sktadnikiem koenzymaw FAD i FMN;

wspoluczestniczy w metabolizmie witaminy B,

niacyny i folianow;

pomaga utrzymywac prawidtowy stan skory i bton sluzowych.

L ]

L]

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

© e

Mezczyini: ..............ocooeeeveeeeeennn. 1,3 mg na dobe — RDA
PEINENE s nsaiiaEn 1.1 mg na dobg — RDA
| PR P R SRR S o e e 1.4 mg na dobe — RDA
» Karmienie piersig: ....................... 1,6 mg na dobe — RDA

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

pekanie i zapalenie kacikdw ust
zapalenie lub bolesnoéé jezyka

+ tojotokowe zmiany skory

* tuszczenie naskdrka

+ zaczerwienienie i suchosé spojowek

o

Objawy pojawiaja sie zwykle po dluzszym okresie niskiej podazy
i moga wspdlistnieé z niedoborami innych witamin z grupy B.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

osoby starsze

osoby naduiywajace alkoholu

+ osoby z mato urozmaicona dietg

+ osoby unikajace nabiatu bez odpowiednich zamiennikéw
« osoby z zaburzeniami wchtaniania

» osoby stosujgce diety bezglutenowe oparte gtéwnie

na wysoko przetworzonych zamiennikach

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE
mleko, jogurt, kefir i sery

jaja

podroby

petnoziarniste produkty zbozowe

brokuty; zielony groszek; szpinak

e

Polskie normy wymieniaja mleko, przetwory mleczne,
jaja i podroby jako gtéwne zrédia ryboflawiny.

PRAKTYCZNA INFORMACJA

+ Ryboflawina ma intensywnie zétty kolor. Po zastosowaniu
suplementu mocz moze staé sie jaskrawoiétty, co zwykle
wynika z wydalania nadmiaru witaminy.

+ Ryboflawina jest wrazliwa na $wiatlo, dlatego produktow
mlecznych nie nalezy przez dlugi czas pozostawiaé
w bezposrednim nastonecznieniu.

S

NA CO UWAZAC

» Nie ustalono UL. Nie stwierdzono dziatan niepozadanych
pozwalajgcych wyznaczyé gérny poziom spozycia.

» Bardzo wysokie dawki stosowane w okreslonych wskazaniach
klinicznych nie powinny by¢ kopiowane z internetu ani
stosowane jak zw:-,rkla suplemenra-:]a zywnenmwa

@ .

KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA

przy przewlektych zmianach w kgcikach ust, dtugotrwatych
problemach ze skérg lub oczami, albo przy bardzo
ograniczone] diecie.

O
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petnoziarnisty
chleb

@ SPRAWDZONO

D Regularnie jem nabiat lub odpowiednio
wzbogacane zamienniki.

Jem jaja, produkty pelnoziarniste
) albo zielone warzywa.

Przewlekte zmiany w kacikach ust
) konsultuje ze specjalista.

D Nie rozpoznaje niedoboru wytgcznie
na podstawie koloru moczu.




WITAMINA B3

J—WBB——MW

@ Metabolizm energii | wazne réznice miedzy formami suplementu.

CO OZNACZA NIACYNA

Miacyna jest wspélng nazwa dla:

» kwasu nikotynowego;

* nikotynamidu.

Organizm moze rowniez wytwarzac
czesc niacyny z aminokwasu

o nazwie tryptofan.

1 mg réwnowainika niacyny =
1 mg niacyny = 60 mg tryptofanu.

GLOWNE FUNKCJE

+ jest prekursorem koenzymow
NAD i NADP;

* uczestniczy w przemianach
energetycznych;

* wspiera metabolizm weglowodanow,
thuszczow i biatek;

» bierze udzial w procesach naprawy
I sygnalizacji komdrkowe;.

e NDEMA DLA ZDROWYCH
OSOB DOROSLYCH
Mezczyini: 16 mg réwnowaznika

niacyny na dobe — RDA

» Kobiety: 14 mg na dobe — RDA
» Cigza: 18 mg na dobe — RDA
» Karmienie piersig: 17 mg na dobe — RDA

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

» ostabienie i utrata apetytu;

* zmiany skorne, szczegolnie na
obszarach narazonych na slonce;

* biegunka i inne zaburzenia przewodu
pokarmowego;

» zaburzenia nastroju i funkcji poznawczych.

Gieboki niedobdér prowadzi do pelagry,
klasycznie opisywane| przez zmiany skérne,
biegunke i zaburzenia neurologiczne.
Wspélczednie wystepuje rzadko i 2zwykle
wspdélistnieje z powaznym niedozywieniem
lub choroba.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

+ osoby powaZnie niedoZzywione;

+ osoby przewlekle naduzywajace alkoholu;

« osoby z zaburzeniami wchianiania;

« osoby z anoreksja;

» osoby z bardzo niskim spotyciem biatka;

+ osoby z rzadkimi zaburzeniami metabolizmu
tryptofanu.

A\

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE
* mieso drobiowe i wieprzowe;

* ryby;
* orzeszki ziemne;

» produkty pelnoziarniste;

* nasiona;

» mleko, sery i jaja jako zrédia tryptofanu.

zaleznie od formy:

NA CO SZCZEGOLNIE UWAZAC
» Gorne poziomy dla oséb doroshych réznia sie

— Kwas nikotynowy: 10 mg na dobe;
— Nikotynamid: 900 mg na dobe.

* Wartesci odnoszg sie do form stosowanych
w suplementach lub produktach wzbogacanych,

a nie do naturalnej niacyny obecne] w zwykle] Zywnosci.
+ Kwas nikotynowy moze powodowacd zaczerwienienie,
uczucie goraca, Swiad i spadek cisnienia.

* Wysokie dawki wykorzystywane w leczeniu s3
lekami | wymagaja kontroli medycznej.

(" ) £ 2
KWAS
NIKOTYNAMID
NIKOTYNOWY
‘-\ ”
] ) &(‘—:—;‘))
Silne dziatanie
na poziom lipidéw Dobrze tolerowany,
we krwi. bez efektu zaczerwienienia.
X 4 ™
Wysokie dawki moga |
powodowad zaczerwienienia | Stosowany czesto
(flushing) — uczucie goraca, w suplementach ze wzgledu
. Swigd, zaczerwienienie na lepsza tolerancje.
) skéry i spadek ciénienia. o/
- / \. J
KIEDY SKONSULTOWAC SIE ZE SPECJALISTA
+ przy zaczerwienieniach po preparacie;
» przy planowaniu wysokich dawek;
+ przy zaburzeniach przewodu pokarmowego
lub przy wyniszczeniu.
' ™
SPRAWDZONO
[[] Sprawdzitem, czy preparat zawiera kwas nikotynowy,
czy nikotynamid.
[[] Nie poréwnuje obu form wylgcznie na podstawie
liczby miligramow.
[[] Zaczerwienienia po preparacie nie traktuje jako
dowodu jego skutecznosci.
[] Wysokie dawki konsultuje z lekarzem.
L 2
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MODUL 02

Qaminas [55 — kuns partifnowy

Koenzym A | przemiany energetyczne

@ 1. GROWNE FUNKCJE

¢ jest sktadnikiem
koenzymu A;

* uczestniczy
w przemianach
energetycznych;

¢ bierze udziat w syntezie
| rozktadzie kwasow
Hluszczowych;

* uczestniczy w syntezie
cholesterolu i hormonow
steroidowych;

¢ jest potrzebna w procesach
zwigzanych z hemoglobing
| neuroprzekaznikami.

2. NORMA DLA
ZDROWYCH OSOB
DOROSLYCH
* Kobiety i mezczyzni:
5 mg na dobe — Al
e Cigza: 6 mg na dobe — Al
* Karmienie piersia:
7 mg na dobe — Al

. 5. NAJWAZNIEJSZE ZRODLA
é ZYWIENIOWE

4. MOZLIWE SYGNALY
GLEBOKIEGO NIEDOBORU

* Zmeczenie

dretwienie lub mrowienie
» bolesne pieczenie stop

¢ zaburzenia snu
dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego
e trudniejsze gojenie ran

/. Sq to objawy niespecyficzne.

'\\E_/" Nie nale#y na ich podstawie
samodzielnie rozpoznawac
niedoboru witaminy BS.

7. NA CO UWAZAC
¢+ Nie ustalono UL dla kwasu
pantotenowego z powodu

niewystarczajgcych danych.
* Brak UL nie oznacza korzysci

ze stosowania bardzo wysckich dawek.

* Bardzo duze ilosci moga powodowad
dolegliwos$ci zoladkowo-jelitowe,
w tym biegunke.

* Preparaty zawierajgce pantetyne
nie powinny by¢ automatycznie
traktowane jako rébwnowazne zwykle|
dawce iywieniowej witaminy BS.

energia

kwasy
ttuszczowe _ =

* mieso i podroby
* jaja
e mleko

* pelnoziarniste produkty
zbozowe

» fasola, soczewica i inne
nasiona roslin strgczkowych

* grzyby
e warzywa i owoce w mnigjszych
ilosciach

8. KIEDY SKONSULTOWAC SIE
(8? ZE SPECJALISTA
przy przewleklych dolegliwosciach
jelitowych, skrajnie jednostronnej
diecie, ciezkim niedozywieniu
lub stosowaniu nietypowych
preparatow z pantetyna.
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3. DLACZEGO
NIEDOBOR

* Nazwa kwasu
pantotenowego pochodzi
od pojecia oznaczajgcego
szerokie
rozpowszechnienie.
Witamina B5 znajduje sie
w wielu produktach
pochodzenia zwierzecego
i roélinnego.

¢ |zolowany niedobdr
u osoby odzywiajace] sie
réznorodnie jest mato
prawdopodobny. Moze
natomiast wspdlistniec
z ogolnym niedozywieniem
I niedoborami innych
witamin z grupy B.

6. KTO MOZE BYC
BARDZIEJ NARAZONY

osoby powaznie niedozywione
osoby z bardzo mato
urozmaicong dietg

osoby z przewlektymi
zaburzeniami wchtaniania

osoby z rzadkimi chorobami

genetycznymi wphywajgcymi
na metabolizm pantotenianu

9. SPRAWDZONO

| | Moja dieta zawiera kilka grup
produktow.

[ ] Mie interpretuje zmeczenia
jako dowodu niedoboru B5.

| | Sprawdzitem, czy preparat zawiera
kwas pantotenowy, pantotenian
czy pantetyneg.

|| Nie zwigkszam dawki tylko dlatego,
ze nie ustalono UL.

WYSTEPUJE RZADKO



WITAMINA B6

1. GROWNE FUNKCJE

uczestniczy w przemianach aminokwasow | bialek

+ bierze udziat w syntezie neuroprzekaznikdw

* wspiera prawidiowe funkcjonowanie ukladu nerwowego
* uczestniczy w tworzeniu hemoglobiny

+ wphywa na metabolizm homocysteiny

= wspiera prawidlowa odpowiedz ukladu odpornosciowego

2. NORMA DLA ZDROWYCH 3
0OSOB DOROSLYCH .

* Mezczyini 19-50 lat: 1,3 mg na dobe — RDA
* Mezczyini od 51. roku Zycia: 1,7 mg na dobg — RDA P
* Kobiety 19-50 lat: 1,3 mg na dobe — RDA

* Kobiety od 51. roku Zycia: 1,5 mg na dobg — RDA

» CigZa: 1,9 mg na dobe — RDA sl
* Karmienie piersig: 2,0 mg na dobe — RDA

: UKLAD NERWOWY
. MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

oslabienie | pogorszenie samopoczucia ;
¢ drailiwosé lub obnikenie nastroju
+ zapalenie jezyka lub zmiany w kacikach ust .
+ niedokrwistosc

+ dretwienie albo mrowienie koficzyn

+ oslabienie czucia i koordynacji ruchowej

Izolowany niedobdr witaminy Bé wystepuje rzadko.
Objawy mogg wspolistniec z niedoborami innych
witamin z grupy B.

HEMOGLOBINA

4. KTO MOZE BYC
BARDZIEJ NARAZONY

¢+ osoby starsze

+ osoby naduiywajace alkoholu

* osoby z zaburzeniami wchlaniania

+ osoby z chorobami nerek

+ osoby stosujgce bardzo malo urozmaicong diete

+ osoby przyjmujgce leki wphywajace
na metabolizm witaminy B

AMINOKWASY

5. NAJWAZNIEJSZE ZRODLEA ZYWIENIOWE

ziemniaki

ciecierzyca,
fasola i soczewica

pelnoziarniste
produkty zbozowe

warzywa
skrobiowe
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* UL dla oséb dorostych: 12 mg na dobe.

6. NA CO SZCZEGOLNIE
UWAZAC

« WartosC ta obejmuje catkowite,
diugotrwale spozycie witaminy B6.
Dotyczy rowniez kobiet w cigzy
I karmigcych piersia.

* Diugotrwale stosowanie wysokich
dawek moze prowadzic do
neuropatii obwodowe|, zaburzer
czucia, réwnowagi i koordynacji.

RDA

1,3-2,0
Mg « Zmiany moga nie ustapié catkowicie

po odstawieniu preparatu.

7. POLE ALARMOWE

Mrowienie, pieczenie, dretwienie
dloni lub stép podczas stosowania
suplementu zawierajgcego
witaming B wymaga przerwania
samodzielnego zwigkszania dawki
| konsultacji ze specjalista.

UL

12 mg 5

rl_.r"

@ 8. SPRAWDZONO

Sprawdzilem ilos¢ witaminy Bé
we wszystkich preparatach.

Uwzgledniterm multiwitamine,
magnez z B6 | preparaty
.na stres”,

Mie stosuje przewlekle dawki
zblizonej do UL bez konsultacii.

Zglaszam specjaliscie mrowienie
lub zaburzenia czucia,

Mie traktuje wysokie] dawki
jako sposobu na szybsze
dzialanie,




WITAMINA B7

e

Metabolizm sktadnikow odzywczych i wazny wptyw na wyniki badan

GLOWNE FUNKCJE

+ jest skladnikiem enzymow uczestniczacych w metaboelizmie tluszczow
* bierze udzial w przemianach aminokwaséw

* uczestniczy w wytwarzaniu glukozy

* wspiera prawidtowe funkcjonowanie komdrek

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

* Kobiety i mezczyzni: 40 pug na dobe — Al
* Cigza: 40 pg na dobe — Al
» Karmienie piersia: 45 pg na dobe — Al

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

e przerzedzenie lub wypadanie wlosow

* zmiany zapalne skory, szczegdélnie wokét oczu, nosa i ust
e zapalenie spojéwek

* ZMEczZenie | pogorszenie samopoczucia

¢ dretwienie lub mrowienie koriczyn

¢ w ciezkich przypadkach zaburzenia neurclogiczne

Objawy dotyczace wioséw i paznokei maja wiele mozliwych
przyczyn. Nie potwierdzaja automatycznie niedoboru biotyny.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

» osoby z rzadkim niedoborem biotynidazy

» osoby powaznie niedoiywione

* osoby 2ywione pozajelitowo bez odpowiedniego uzupelnienia

e osoby z przewleklymi zaburzeniami wchlaniania

* osoby spoiywajace przez dlugi czas duze ilosci surowego biatka jaja
* osoby stosujace niektore leki przeciwpadaczkowe

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE
e zoltko jaja .
» watroba i inne podroby
+ orzechy i nasiona .

irfby *

mieso

™

nasiona roslin strgczkowych
pelnoziarniste produkty zbozowe
wybrane warzywa

NAJWAZNIEJSZE OSTRZEZENIE —
BADANIA LABORATORYJNE

Wysokie dawki biotyny moga powodowaé falszywie podwyiszone
albo falszywie obnitone wyniki niektérych badan laboratoryjnych.
Dotyczy to miedzy innymi czesci badan hormonow tarczycy oraz
niektorych testow wykorzystywanych przy podejrzeniu uszkodzenia
miesnia sercowego.

Przed pobraniem krwi nalezy poinformowa¢ lekarza i laboratorium
o stosowaniu biotyny. Nie naleiy samodzielnie ustalac czasu
odstawienia — zaleiy on od dawki, preparatu i metody badania.

-

.k..

o

GORNY POZIOM SPOZLYCIA

Nie ustalono UL z powodu niewystarczajgcych danych.

Brak UL nie oznacza, ze preparaty zawierajgce tysigce mikrogramow
biotyny sa potrzebne kazdej osobie lub calkowicie obojetne

BIOTYNA W DIECIE

watroba i inne podroby

pefnoziarniste
produkty zbozowe

-

BIOTYNA A BADANIA

WYNIKI
LABORATORYJNE

Wysokie dawki biotyny moga wptywaé na wyniki
niektérych badar laboratoryjnych.

dla diagnostyki.
lagnostyki y
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@ SPRAWDZONO

Sprawdzilem ilosé biotyny w jednej porcji.

Nie diagnozuje niedoboru wylacznie na podstawie
wypadania wiosow.

Nie stosuje wysokiej dawki bez ckreélonego celu.




WITAMINA B9

Podziaty komoérkowe, krew i rozwoj
uktadu nerwowego ptodu

Miedobdr foliandw i niedobdr witaminy B12 mogg
wywolywaé podobne zmiany w morfologii krwi.

5) KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

1) WAZNE ROZROZNIENIE

Foliany to grupa naturalnych zwigzkow

wystepujgcych w zywnosci. Kwas foliowy jest
syntetyczna forma stosowang w suplementach

i produktach wzbogacanych.

Réwnowaznik foliandw uwzglednia réznice we
wehlanianiu naturalnych folianéw i form dodawanych
do iywnosci lub suplementow.

2) GEOWNE FUNKCJE

» uczestniczg w syntezie DNA i RNA

* 33 pofrzebne do prawidlowych podzialdow komdérkowych
+ uczesinicza w tworzeniu krwinek

* wplywajg na metabolizmm homocysteiny

» sg szczegolnie wazne w czasie szybkiego wzrostu tkanek
* wspiera)g prawidiowy rozwd] cewy nerwowe| plodu

3) NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

+ Kobiety i mezczyini: 400 pg réwnowaznika folianéw
na dobg — RDA

» Cigza: 600 pg na dobe — RDA

« Karmienie piersig: 500 pg na dobe — RDA

4) MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

ostabienie | przewlekle zmeczenie
bladosé

* dusznosc wysitkowa

» bolesnosc lub zapalenie jezyka

* trudnosci z koncentracjg

* niedokrwistosé megaloblastyczna

» podwyzZszone stgZenie homocysteiny r

Zielone warzywa

— Foliany naturalne

Planowanie cigzy

Suplement

- Dzialanie przed
poczeciem

— Kwas foliowy
lub 5-MTHF

6) NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE

-

szpinak, jarmuz i safaty

natka pietruszki

brokuly i brukselka

soczewica, fasola, groch i ciecierzyca
buraki

szparagi

owoce cyltrusowe

orzechy i nasiona

produkty wzbogacane

Foliany sg wrazliwe na wysoka temperature i dlugie
przechowywanie. Czes¢ warzyw warto spozywacd
na surowo albo po krétkiej obrobee termiczne;.

7) PLANOWANIE CIAZY

Suplementacje nalezy rozpoczaé przed zaplodnieniem,

poniewaZ cewa nerwowa zamyka sie na bardzo
wczesnym etapie ciazy.
Aktualne polskie zalecenia réinicuja dawke i forme

foliandw zaleznie od etapu ciazy oraz indywidualnego
ryzyka.
Dla kobiet z grupy niskiego ryzyka wskazuje sig 400 pg

przed poczeciem, natomiast dalsze dawkowanie powinno

by¢ dostosowane do trymestru i sytuaciji klinicznej.

@ NA CO UWAZAC
I

| * UL dla oséb doroshych: 1000 pg na dobe.
Limit dotyczy lgcznej ilosci kwasu foliowego
oraz okredlonych form 5-MTHF dodawanych
do suplementéw i produktéw wzbogacanych.

~

@ SPRAWDZONO

E Rozrézniam foliany naturalne

E Sprawdzilem iloéé¢ foliandw we
wszystkich preparatach.

MO EIERNACRCRlE $ 009090900 L e ] [ e
kobiety w cigéy Nie obejmuje foliandw naturalnie — Przy planowaniu ciazy nie czekam
osoby jedzace malo warzyw i nasion rodlin straczkowych wystepujacych w ywnosci. —  na dodatni test ciazowy.

et had alacial b - R S
osoby z zaburzeniami wehlaniania + Duza dawka kwasu foliowego moze poprawi¢ Wysokiej dawki nie stosujg

osoby przyjmujgce wybrane leki
osoby stosujace bardzo restrykcyjne diety

csoby z przewlekhyrmi chorobami praewodu pokarmowego

obraz krwi przy niedoborze witaminy B12,
nie zatrzymujgc jednoczesnie postepu
uszkodzen neurologicznych.
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bez oceny indywidualnego ryzyka.

Przy niedokrwistosci uwzgledniam
réwniez witamine B12,




WITAMINA B12

GLOWNE FUNKCIE ' "
@ & mzegtniczy W 51..lntezie DA GL&WNE iﬁ'jﬂtﬂ ZYWIENIDWE
* |est potrzebna do prawidlowego tworzenia krwinek czerwonych
* wspiera utrzymanie ostonek mielinowych nerwow /C .
» uczestniczy w przemianach kwasdw thuszczowych i aminokwasow
» wspotdziala z folianami w metabolizmie homocysteiny
W!BDGACM
NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH WB12
o Kobiety i mezczyini: 2,4 pg na dobe — RDA
» Cigza: 2,6 pug na dobe — RDA migso  rybyiowoce jaja  mleko, jogurt,  produkty roslinne
o cm o B | podroby morza kefir i sery wzbogacane
» Karmienie piersia: 2,8 pg na dobe — RDA w witamine B12
T ottt
& » ostabienie i przewlekte zmeczenie 6) odpowiednio dobrane suplementy
e bladosc¢ o P
* bolesny, wygtadzony jezyk
e dretwienie lub mrowienie dtoni i stop e X
* pogorszenie rownowagi i sposobu chodzenia JAK POTWIERDZA SIE NIEDOBOR
* zaburzenia pamigci lub koncentracji e ok :
e obnizenie nastroju Sam::_: :::-:Ina-:zen!!e wutarr:uur:-y B12 mr.::ze nu.?r wysta!'cz:,r:
e niedokrwistoéé megaloblastyczna w kazdej sytuacji. Specjalista moze oceni¢ réwniez:
S E RS AR R R 28 A E S EEEEEEEEE R R R RSB R R RN G0 B A - mﬂﬁnmm k-rWi
Objawy neurclogiczne moga pojawic sie rowniez bez wyrainej : ) 3 o :
niedokrwistosci. Dlugotrwale uszkodzenie ukladu nerwowego gl gkt e Sl
moze by¢ niecdwracalne. * kwas metylomalonowy
........................................................................... . hﬂmiﬁC}FﬁtEiﬁ%
KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY * objawy neurclogiczne
o osoby stosujace diete wegariska * przyczyne mozliwego zaburzenia wechianiania y
» osoby starsze g
* osoby z niedokrwistoscia Addisona-Biermera Fis o3
+ osoby po operacjach zoladka lub jelita kretego NA CO UWAZAC

» osoby z celiakia, chorobg Lesniowskiego-Crohna
lub innymi zaburzeniami wchianiania
» osoby diugotrwale stosujace metformine

» Nie ustalono UL dla witaminy B12 z powodu braku danych
| pozwalajacych wyznaczyé gorng granice.

» osoby przez wiele lat przyjmujace inhibitory | » Brak UL nie oznacza, ze bardzo wysoka dawka jest
pompy protonowej potrzebna kazdej osobie.

¢ osoby z malym spozyciem produktow
pochodzenia zwierzecego

» Dawka stosowana przy zaburzeniach wchianiania moze
znaczaco roznic sie od zwyktej dawki ywieniowe].

% 3
' Y
@ SPRAWDZONO
Przy diecie wegariskie] mam wiarygodne Zrédio

witaminy B12.

— Mie traktuje spiruliny jako zamiennika suplementacji.

Nerw X <
czerwona Zapisalem stosowanie metforminy lub lekdw

- , ~ zmniejszajacych kwasnos¢ 2otadka.

WA z N E ...................................... T ELIIlaEEE OGS ESLT G EEEEEEEEE DGR

Spirulina, niektére glony i fermentowane produkty rodlinne :I Objawy neurologiczne konsultuje bez zwlekania.

rie pgwinny h}r,t trathanejakﬂ pewne, aktme sradia e o i M BT i e i o
witaminy B12, Znaczna czeié zwigzkow cbecnych w spirulinie j Przy niedoborze sprawdzam réwniez jego przyczyne.
to nieaktywne analogi, ktére nie zastepujg wiarygodnego
produktu wzbogacanego lub suplementu.

L ) = Ve A

23 | Lista kontrolna dawek i mozliwych niedoboréw skladnikow odiywczych



MODUL 03

E Kosci, krew, miesnie, nerwy i gospodarka wodno-elektrolitowa —

poznaj normy, zrodta, mozliwe sygnaty niedoboru oraz granice
bezpiecznego stosowania.

..................................................................................................................................

Sktadniki mineralne nie dziatajg oddzielnie. Wapn wspotpracuje z witaming D
| fosforem, zelazo z witaming C, a nadmiar cynku moze wptywac na gospodarke

miedzig. Dlatego zawsze nalezy analizowac catg diete, wszystkie suplementy
| stan zdrowia.

o Wiecej nie zawsze znaczy lepiej.
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KOSCI MIESNIE
1. GROWNE FUNKCJE
@ » jest podstawowym skladnikiem kosci i zebow ;" : ry ™
e uczestniczy w skurczu mieéni POROWNAJ ZRODLA WAPNIA
* pomaga w przewodzeniu impulséw nerwowych ; :
* bierze udziat w procesie krzepnigcia krwi Jogurt naturalny |  Sardynki z o&émi Wzbngar::any napoj
» uczestniczy w aktywacji enzymow i sygnalizacji komdrkowej 1 szklanka (200 mi) iipiksia : roslinny
............................................................................................ . (90 g edsaczonych) 1 szklanka (200 ml)

2. NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

* Kobiety 19-50 lat: 1000 mg na dobe — RDA

» Kobiety od 51. roku zycia: 1200 mg na dobe — RDA

* Mezczyini 19-65 lat: 1000 mg na dobe — RDA

* Mezczyini od 66. roku zycia: 1200 mg na dobe — RDA

» Cigza i karmienie piersia, wiek = 19 lat;
1000 mg na dobe — RDA

sessne ssencee see0800C

....................................................................................... ok. 240 mg ok. 325 mg ok. 300 mg
3. MOZLIWE SKUTKI DLUGOTRWALEJ
& ZBYT MALEJ PODAZY Q Sprawdz etykiete: mg wapnia w porcji
¢ stopniowe zmniejszanie mineralizacji kosci ki il
» zwiekszone ryzyko osteopenii | osteoporozy
* wieksza podatnosé na ztamania I/ ™
* pogorszenie mineralizacji kosci u dzieci i mtodziezy 6. NA CO UWAZAC
Organizm moze przez pewien czas utrzymywac e UL dla os6b dorostych: 2500 mg na dobe
prawidtowe stezenie wapnia we krwi, uwalniajac go z koéci. ! : E : :
Zwykly wynik wapnia catkowitego nie sluzy do prostego s Nar;.imler.na podaz, szczesﬁlmre zraup.lementr&w.
oceniania spotycia wapnia z dieta. moze zwiekszac ryzyko dzialan niepozadanych.
¢ Szczegolnej konsultacji wymagaja:
. 2 ; — choroby nerek
4. KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY - kami:::!lrnerkc:wa
+ osoby jedzace malto nabiatu i produktéw wzbogacanych o Ssadl :
» kobiety po menopauzie p: R R
* osoby starsze i c RPLYprey e T
+ osoby z niedoborem witaminy D - ]ednm:i?.esnle 5‘tr::5c:'_wame kilku preparatow
 osoby z zaburzeniami wchianiania z wapniem i witaming D
 osoby na dietach eliminacyjnych * Wapn moze zmniejsza¢ wchianianie niektérych lekéw
* osoby stosujace dietg weganiskg bez odpowiednio i sktadnikéw, miedzy innymi lewotyroksyny, zelaza
wzbogacanych produktow oraz wybranych antybiotykéw. Odstep nalezy ustali¢
» osoby dlugotrwale przyjmujace wybrane leki zgodnie z ulotka lub z farmaceuta.
................................................................................................ it i
5. NAJWAZNIEJSZE ZRODtLA ZYWIENIOWE - N
* mieko, jogurt, kefir i sery
» sardynki oraz inne ryby jedzone z oé¢mi 7. SPRAWDZONO
* napoje roslinne wzbogacane w wapn
» tofu produkowane z dodatkiem soli wapnia Sprawdzilem zawarto$é wapnia w mojej diecie.
 jarmuz, brokuly i kapusta pak choi : e R e
¢ sezam, tahini, migdaty i nasiona roélin strgczkowych Napoje roélinne wybieram w wersji wzbogacanej.
» wody mineralne bogate w wapn Eoo o o BE & T R oo
e Sumuje wapn z diety, suplementéw i produktéw wzbogacanych.
WAZNA WSKAZOWKA DOTYCZACA NAPOJOW ROSLINNYCH: - S EoGL RS SSRLSEEE WO FRame s St
o, e . Przyjmowane leki oddzielam zgodnie z zaleceniami.
Przed uzyciem wstrzasnij opakowaniem.
Dodany waph mode osadzac sk naidnie. | Przy chorobie nerek nie stosuje wapnia samodzielnie.
- J
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FOSFOR

osgor — kesei, /AP

U

GLOWNE FUNKCJE FOSFOR DODATKI
@ ¥ epoitworaypech |20y NATURALNY FOSFORANOWE

* jest sktadnikiem ATP, czyli podstawowego nosnika energii

w komérkach %

o wchodzi w skiad DMNA i RMA :':rl:lw“m

e buduje fosfolipidy blon komérkowych . . 5 Tosoraay

* uczestniczy w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowej KOSCI PeRyprawy, aromat, e

* bierze udzial w aktywacji enzymadw | procesach metabolicznych - ::;: ;r:r’:;rf::ﬂn;:'

ATP e
NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSEYCH BtONA
» Kobiety i mezczyini: 700 mg na dobe — RDA I{OMQR KOWA

+» Cigza i karmienie piersig, wiek z 19 lat: 700 mg na dobe — RDA
* Miodziez 10-18 lat: 1250 mg na dobe — RDA

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

Miedobdr wynikajacy wylacznie z diety wystepuje rzadko.
W ciezkich przypadkach moga pojawic sie:

¢ oslabienie migsni
utrata apetytu
béle kosci

zaburzenia mineralizacji kosci

pogorszenie koncentracji lub splatanie

mrowienie | zaburzenia czucia

FOSFOR NATURALNY A DODATKI FOSFORANOWE

Fosfor naturalnie zwigzany w zywnosci roélinnej moie by¢
przyswajany stabiej niz fosforany dodawane do wysoko
przetworzonych produktéw.

Na etykiecie nalezy zwrécic uwage na skladniki zawierajace
stowa: fosforan; difosforan; trifosforan; kwas fosforowy.

Dodatki fosforanowe mogg wystepowad miedzy innymi
w przetworzonym miesie, serach topionych, napojach
typu cola, proszkach do pieczenia i produktach instant.

...................................................................................... A F
KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY Bt
NA CO UWAZAC
* osoby powaznie niedoZywione Ni o UL il fosf o il h
S ® Nie ustalono a fosforu z powodu niewystarczajacyc
¥ oRaby IES?D*EI‘I"I RN sy e danych. Brak UL nie oznacza braku rvzyka nadmiaru.
¢ osoby naduzywajace alkoholu _ 1
s AL il S ® QOsoby z przewlekla choroba nerek moga mied trudnosci
* osoby z ciezkimi zaburzeniami wchlaniania ? : g :
: d g z usuwaniem fosforu. W ich przypadku ograniczanie
* osoby przez_ d_l"‘g' czas stosujgce niektore fosforandw powinno odbywacé sie wedlug indywidualnych
preparaty wiaZace fosforany zalecen lekarza i dietetyka.
* osoby z zaburzeniami hormeonalnymi
wphywajacymi na gospodarke fosforanows s Y
_____________________________________________________________________________________ @ SPRAWDZONO
NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE Do vk ks e e i Ll
e mieko i przetwory mleczne Sprawdzilem dodatki fosforanowe na etykietach.
o miesoidrdb
s ryby Przy chorobie nerek konsultuje spozycie fosforu.
¢ jaja 1 Nie oceniam gospodarki fosforanowej wylacznie
* nasiona roslin StraCEkGW}Fﬂh = na pnc{ﬂawie d're[-,r_
@ mechy, i pEStki ...............................................................................
e pelnoziarniste produkty zbozowe Uwzgledniam réwnoczesng podaz wapnia i witaminy D.
N y
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2 — mighhie,
Ww%ummbo{uzmwgw

-\
Magnez z zywnosci
"""" A # magnez z suplementéw
w interpretacji UL

SR \ J
ATP Miesien Nerw
GLOWNE FUNKCJE i . S
NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE
@ * uczestniczy w setkach reakcji enzymatycznych : -
* jest potrzebny do przemian ATP | wytwarzania energii ki pne?sﬂcr o O
* wspiera przewodnictwo nerwowo-migéniowe v migdaty, orzechy | nasiona
* wptywa na skurcz i rozluznianie migsni v kakao
* uczestniczy w syntezie biatka, DNA i RNA v fasola, soczewica i ciecierzyca
* wspiera prawidtowa prace serca v kasza gryczana
* bierze udziat w gospodarce glukoza i budowie kosci w platki owsiane
............................................................................................ v pelnoziarniste pieczywo
NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSEYCH w szpinak i inne zielone warzywa lisciaste
w wybrane wody mineralne
» Meiczyini 19-30 lat: 400 mg na dobe — RDA R v,
» Mezczyini od 31. roku Zycia: 420 mg na dobe — RDA = =_— K
» Kobiety od 31. roku zycia: 320 mg na dobg — RDA ! ‘ 1
s Claa: wisk =19 lat: 360na ra doba— RO | UL dla oséb derostych: 250 mg na dobg. Ten limit
. ol > d ¢ dotyczy tatwo rozpuszczalnych form magnezu
« Karmienie piersig, wiek 2 19 lat: 320 mg na dobe — RDA pochodzacych z suplementéw, lekéw, wody
-------------------------------------------------------------------------------------------- IUb m&gnﬂzu dﬂdanegﬂ' dn tywnﬂéci.
MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU Mie obejmuje magnezu naturalnie wystepujacege
A T ST w zwyktych produktach spozywczych.
¢ drzenia lub skurcze miesni Najczestszym dzialaniem niepozadanym duzych |
* dretwienie | mrowienie ilosci magnezu z preparatow jest: '
¢ rozdraznienie * biegunka
¢ zaburzenia rytmu serca * bdl brzucha
e w ciezkich przypadkach obnizenie stezenia potasu lub wapnia ¢ nudnosci
Skurcze migéni mogq réwniez wynikac z przecigzenia, Przy niewydolnosci nerek organizm moze mieé
odwodnienia, lekéw, zaburzen elektrolitowych, choréb naczyn trudnosdci z usuwaniem nadmiaru magnezu. |
lub uktadu nerwowego. | Suplementacja wymaga wtedy kontroli medyczne;.
........ ............................. A i " o
KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY
_ _ SPRAWDZONO
* osoby z przewlekla biegunka lub wymiotami
* osoby z celiakig lub chorobami zapalnymi jelit :] Sprawdzitem ilosé magnezu elementarnego w porcji.

- ﬂﬁﬂb}f ﬂadl.liywajaﬁe alkﬂhﬂlu ...... M ....... {jw ....................................................
1 ie poréwnuje preparatéw wylgcznie
* o 2 YOV BORCLIEYEY wedlug masy caltego zwiazku.

- ﬂsub}i starsze B T e - . et e v T 1 1 M Bt o i e T I “on o . o e oo T e o e o e oo

Soevi : Uwzgledniam magnez w lekach na zgage
. tugotrwal lek
osoby dlugotrwale przyjmujgce wybrane leki moczopedne ; g ikach przeczyszczajacych.

™ 'ﬂsﬂb‘}' dlugu stﬂsujqce inhibifﬂw Fﬂmpy Pm"unuwej .. iy, e, T e e e A L o R Sl A e e S A el e T S

+ osoby jedzace mato produktéw pelnoziarnistych, j NIE rozpoznaje niedoboru wylacznie na
g puds!awm skurczéw.,
arzechaw | nasion e R e I TR e T e e e e el e

Przy chorobie nerek konsultuje kazdy
preparat magnezu.
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elazo — Transport Tlenw

GELOWNE FUNKCJE

@ .

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

P
o Kobiety od 51. roku zycia: 10 mg na dobg — RDA .

» Ciaza: 27 mg na dobe — RDA ZELAZO HEMOWE

« Karmienie piersig: 10 mg na dobe — RDA R o e ey
- rybach i jest zwykle lepigj '
MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU przyswajane.

>

@ & & »

PRZEBIEG NIEDOBORU ZELAZA

uczestniczy w wylwarzaniu energii

bierze udziat w dziataniu enzymow % %
wspiera funkcjonowanie ukladu odpornosciowego

uczestniczy w syntezie DNA i pracy ukladu nerwowego

jest skladnikiem hemoglobiny transportujgcej tlen
wchodzi w skiad mioglobiny w migéniach

Mezczyzni: 10 mg na dobe — RDA
Kobiety 19—50 lat: 18 mg na dobg — RDA

Zapas zelaza Niedobor Niedokrwistosé
bez anemii

przewlekie zmeczenie

ostabienie | spadek wydolnosci

bladosé skory i spojowek

dusznosé przy wysitku

kotatanie serca

béle lub zawroty glowy

tamliwoéc paznokei | wlosdw

zajady w kacikach ust

pogorszenie koncentraci

nietypowy apetyt, na przyklad potrzeba jedzenia lodu

MNiedobér zelaza moie istnie¢ przed pojawieniemn sig AR e ol e Ll o

niedokrwistoéci. Sama morfologia nie zawsze wystarcza
do oceny zapasow.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

"= & @

» papryka

osoby miesigczkujgce, szczegdinie przy obfitych krwawieniach e natkg pietruszki

kobiety w cigzy e brokutem
osoby czesto oddajgce krew e owocami jagodowymi
osoby z krwawieniem z przewodu pokarmowego ¢ cytrusami

osoby po operacjach bariatrycznych
osoby z celiakia lub innymi zaburzeniami wchianiania
osoby na zle zbilansowanej diecie roslinnej \

Wechianianie zelaza niehemnowego mozna
zwiekszyc, lgczac jego zrodla z:

e innymi zrédiami witaminy C

ZELAZO NIEHEMOWE
+ WITAMINA C

Wystepuje miedzy innymi
w roslinach straczkowych,
pelnych ziarnach, pestkach,
natce pietruszki | warzywach.

sportowcy wytrzymatosciowi
osoby regularnie stosujgce leki zwiekszajace

ryzyko krwawienia

-

LS

~ A i

= EFSA nie ustalila klasycznego UL dla zelaza,

CO MOZE OBEJMOWAC NA CO UWAZAC @ SPRAWDZONO
DIAGNOSTYKA

+ morfologig krwi poziom catkowitego spozycia wynoszacy

o ferrytyne

o wysycenie transferyny
e sterenie zelaza

ale wskazala dla oséb dorostych bezpieczny

Nie rezpoczynam suplementacji tylko

40 mg na dobe. Nie jest to dawka zalecana
ani dawka lecznicza.

z powodu zmeczenia.

—1 Znam wynik ferrytyny | morfologii,

jesli zalecono badania.

» Preparaty telaza moga powodowaé: nudnosci;

bél brzucha; zaparcie lub biegunke; ciemne P Szukam przyczyny niedoboru,
¢ biatko C-reaktywne lub inne wskainiki zapalenia zabarwienie stolca. L1 a nie tylko uzupelniam 2elazo.
s ocene moiliwej utraty krwi » Przypadkowe polkniecie preparatu zelaza przez e e
.......................................... dziecko moze byé niebezpieczne. Produkt nalezy A
3 R driaci. —  Zwitaming L.
Ferrytyna moe wzrastad w czasie stanu zapalnego. el St T p o S on B s B o T e s S
Wynik powinien by¢ interpretowany razem z objawami * Zelazo moze rowniez zmniejsza wehlanianie — Przechowuje preparat poza

i pozostatymi badaniami. lewotyroksyny i wybranych antybiotykéw.

zasiggiem dzieci.

Odstep powinien byé zgodny z ulotky lub

3 zaleceniem farmaceuty.
\ P
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CYNK

Cynk

gosenie. i gmush smak

1. GROWNE FUNKCJE

+ uczestniczy w dzialtaniu
wielu enzymdw

* wspiera syntezg DNA i bialek
* jest potrzebny do prawidiowego

* yojestniczy w funkcjonowaniu
ukladu odpornotciowego

5. NAJWAZNIEJSZE ZRODLA
ZYWIENIOWE

ostrygi | inne owoce morza

&
Gt
jaja

sery i1 inne
produkty mleczne

fasola, soczewica

+ wplywa na odczuwanie smaku i zapachu fF

* wspiera wzrost, dojrzewanie
i funkeje rozrodeze cynku

* pomaga chronic komarki L_

Zamato o pOWNOWAGA —> cynku

przed stresem oksydacyjnym

PN

2. NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

* Meiczyini: 11 mg na dobe — RDA

+ Kobiety: 8 mg na dobg — RDA

+ Cigza, wiek 2 19 lat: 11 mg na dobg — RDA

* Karmienie piersig, wiek = 19 lat: 12 mg na dobg — RDA

. MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

oslabienie apetytu

pogorszenie odczuwania smaku lub zapachu
wolniejsze gojenie ran

czestsze infekcje

zmiany skdrne

wypadanie wlosow

zahamowanie wzrostu u dzieci

pogorszenie funkeji rozrodczych

>

& & & & & & & @

Objawy te sa niespecyficzne. Na przyklad utrata wechu
mode miec przyciyny infekcyjne, neurologiczne
lub laryngologiczne.

4, KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

+ osoby z zaburzeniami wchlaniania

* osoby z przewlekla biegunka

* osoby z nieswoistymi chorobami jelit

* osoby po operacjach bariatrycznych

* osoby naduZywajgce alkoholu

+ kobiety w cigiy i karmigce piersia

* osoby starsze

+ osoby na #le zbilansowane) diecie weganskie;

+ osoby jedzgce duto produktéw bogatych w fityniany
I mato ré2norodnie

7. NA CO UWAZAC

UL dla oséb doroskych: 25 mg na dobe.
Chlugotrwale stosowanie dutych dawek cynku moie:
= zmniejszac wehlanianie miedai
- prowadzi¢ do niedoboru miedzi
- przyczyniac sig do niedokrwistosci
- powodowac zaburzenia neurclogiczne
- wywolywaé nudnoécei i bol brzucha

Preparaty na odpornose, skore, wlosy, prostate i plednosé moga
jednoczednie zawierad cynk. Nalezy sumowad wszystkie Zrédla.
Cynk moie zmnigjszac wchlanianie wybranych antybiotykéw i lekdw,
Qdstep naleiy ustalié wedlug ulotki lub z farmaceuts.

29 | Lista kontrolna dawek i mozliwych niedoboréw sktadnikéw odzywezych

I clecierzyca
-
Za duzo
pestki dyni
= ryzyko niedoboru
miedzi
-
orzechy
pelnoziarniste
produkty zbozowe
.
~

6. JAK POPRAWIC PRZYSWAJANIE
Z PRODUKTOW ROSLINNYCH

Fityniany obecne w ziarnach, nasionach
I rodlinach straczkowych moga ograniczad
przyswajanie cynku. Pomocne moze by¢:

* moczenie

« kietkowanie

+« fermentowanie

» wybieranie pieczywa na zakwasie
+ roznicowanie Zrodel biatka

+ taczenie produktow roslinnych z kwasem
cytrynowym cbecnym w warzywach
i owocach

SPRAWDZONO

[0 Sprawdzilem cynk we wszystkich suplementach.

Nie przekraczam UL przez taczenie

kilku preparatdw.

Przy diugotrwatej suplementacji uwzglgdniam

gospodarke miedzia.

Przy diecie roslinnej stosuje moczenie,
kietkowanie lub fermentacje.

Mie traktuje utraty smaku lub wechu
jako pewnego niedoboru cynku.




MIEDZ

@ Miedz wspiera tworzenie krwi, zdrowie uktadu nerwowego
| tkanki taczne|. Jej réwnowaga z cynkiem ma kluczowe znaczenie.

GLOWNE FUNKCJE

* prawidlowe wykorzystanie i transport zelaza;

* ftworzenie krwinek czerwonych;

e funkcjonowanie uktadu nerwowego;

¢ tworzenie kolagenu i elastyny;

* produkcja energii;

* enzymy chronigce przed stresem oksydacyjnym;
* tworzenie melaniny.

NORMA DLA ZDROWYCH
0SOB DOROSLYCH %

e Kobiety i megzczyini .............0,9 mg/dobe — RDA
O CIgZA .ooeseiosressmsreemsssennsneens 1,0 Mg/dobg = RDA Krew Nerw Tkanka taczna
e Karmienie piersia ................ 1,3 mg/dobe — RDA

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE

@ MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

* niedokrwistosc mimo uzupelniania zelaza;
* oslabienie, przewlekte zmeczenie;

* obnizenie odpornosci, bladosc;

» dretwienie lub mrowienie koficzyn; watroba owoce morza
* pogorszenie réwnowagi i koordynacii; | podroby

» ostabienie kosci i tkanki lacznej;

s zmnigjszenie pigmentac)i wioséw lub skéry.

witaminy B12; niedokrwistosé modke byé blednie

g ! i pestki stonecznika sezam pelnoziarniste  platki owsiane  nasiona roslin
uznana wylgcznie za niedobér zelaza. i dyni produkty zbozowe straczkowych
KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY Produkty zbozowe, ziemniaki, warzywa oraz migso i jego przetwory
po operacjach bariatrycznych; 53 waznym Zrodiem miedzi w przecietne] polskiej diecie.

przewlekle zaburzenia wchianiania;
dhugie stosowanie duiych dawek cynku;
powaine niedoiywienie;

zywienie pozajelitowe bez uzupelnienia;
choroby przewodu pokarmowego;

kilka preparatéw z cynkiem.

N "
ROWNOWAGA MIEDZY () NAcouwazac SPRAWDZONO
L]

CYNKIEM A MIEDZIA Wezesniejszy UL EFSA: 5 mg/dobe. - sprawdzilem miedz we wszystkich
Nowsza ocena bezpieczenstwa: L] suplementach;

® &% & & & & @

Duza dawka cynku stosowana przez diugi czas 0,07 mg/kg me./dobe. : :
moze ogranicza¢ wehlanianie miedzi, e Wartosci shuza ocenie bezpieczeristwa, sprawdzilem laczng ilose cynku;
Przy przewlekiej suplementacii cynku ocef: nie planowaniu dawki suplementu. nie lecze samodzielnie niedokrwistosci

* Polskie stanowisko: maksymalnie wylgcznie zelazem;

* faczng ilosc cynku; - ols : . objawy neurologiczne konsultuj
s 2 mg miedzi w zalecanej dziennej 3 ot )¢
. D porcji suplementu. ze specjalista;

* morfologie krwi; —— - - ol S o o

: : : rzy chorobie watroby nie stosu
e motliwe objawy neurclogiczne; Osoby z choroba Wilsona lub innym | ) :1; ol ﬂh }' )
* zasadnosC oznaczenia parametrow zaburzeniem gromadzenia miedzi 3 ; _I B - -

gospodarki miedzig. nie powinny stosowad preparatéw o fila 1rﬂll."|'l..ljti; maksyrne_:lneq ilogci w suplemencie
| z miedzig bez zalecenia lekarza. J jake dawki zalecane,.
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MODUL O3

Jw[ — Tarcz

L osTroznest z

®

GLOWNE FUNKCJE

produkcja hormondw tarczycy:;

regulacja tempa przemiany materii;
wzrost | dojrzewanie;

rozwodj mézgu i ukladu nerwowego plodu;
prawidlowe funkcjonowanie wielu narzgddw
przez dzialanie hormondw tarczycy.

NORMA DLA ZDROWYCH
OSOB DOROSLYCH

« Kobiety ....................... 150 pg/dobe — RDA
o MEZCEEN ..o iiiere e 150 pg/dobe — RDA
R 220 pg/dobe — RDA
« Karmienie piersig .......... 290 pg/dobe — RDA

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

powiekszenie tarczycy i wole;
niedoczynnosc tarczycy:;

ospalodc 1 spowolnienie;

uczucie zimna;

sucha, luszczaca sig skora;

pogorszenie koncentracji;

zmniejszenie wydolnosci;

zaburzenia rozwoju ukladu nerwowego plodu.

Objawy nie sg charakterystyczne wylacznie
dla niedoboru jodu.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

kobiety w ciazy | karmiace;

osoby bez ryb, nabialu, jaj i soli jodowanej;

dieta weganska bez kontrolowanego Zradia jodu;
calkowita eliminacja soli;

gtéwnie Iywnos¢ przetworzona;

zaburzenia wchianiania;

niekontrolowane preparaty z alg.

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE

ryby morskie, owoce morza;

mieko | przetwory mleczne;

jaja;

sal jodowana;

odpowiednio dobrane produkty wzbogacane.

W Polsce obowigzek jodowania dotyczy soli
do bezpoéredniego uzycia w gospodarstwach
domowych; sél w produkeji przemyslowe;

nie zawsze jest jodowana.

Ryby Sol jodowana

SOL JODOWANA — ALGI NIE SA PRZEWIDYWALNA
WAZNE WYHJASNIENIE DAWKA

Korzystanie z soli jodowane)

nie oznacza zwigkszania Zawartodé jodu w algach
ilogei soli. jest bardzo réina.
Calkowite spoiycie soli Preparaty z kelpem i algami
maksymalnie okolo 5 g mogq dostarczad

na dobeg, czyli jedna plaska nieprzewidywalnie dudych
tyteczka ze wszystkich ilosci jodu.

frodel. M

~
| CIAZA | CHOROBY TARCZYCY i':. NA CO UWAZAC
Polskie rekomendacje wskazuja + UL dla osdb doroslych, kobiet
suplementacje 150—200 pg jodu w cigzy i karmigcych:
na dobe u kobiet w cigzy 600 pg/dobe.
bez rozpoznane) choroby tarczycy. « Nadmiar moze zaburzac prace
Przy chorobach tarczycy dawke tarczycy szczegdinie przy
ustala lekarz. Hashimoto, Gravesie-Basedowie,
= guzkach tarczycy, wczedniejszym

niedoborze jodu i innych

©

L

i chorobach autoimmunologicznych

SPRAWDZONO tar ‘
Sprawdzilem, czy udywana 56l jest jodowana, * Zardwno niedobdr, jak i nadmiar
moga byé niekorzystne,

Mie zwigkszam ilodci soli, aby uzyskaé wigce] jodu.
Uwzgledniem ryby, nabial i jaja.

Sprawdziem jod we wszystkich preparatach.

Mie fgcze kilku suplementdw z jodem.

Nie stosujg preparatéw z alg bez sprawdzenia zawartosei jodu.

Przy chorobie tarczyey konsultuje suplementacje.

@ Sel Mmm: wfaéc—iwgf mﬁfzaj ale nadal mala iloié. )
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MODUL 03

L wagki margines

@ GLOWNE FUNKCJE
+ skladnik selenoprotein;
¢ ochrona komoérek przed stresem oksydacyjnym;
e przemiany hormondw tarczycy,
¢ prawidiowe funkcjonowanie ukladu odpornosciowego;

* funkcje rozrodcze;
* ochrona bton komérkowych.

NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSLYCH

» Kobiety imezczyini................................. 55 pg/dobe — RDA
L TR R S R 60 pg/dobe — RDA
......... 70 pg/dobe — RDA

o Karmienie piersig .................occeeeenn.

MOZLIWE SYGNALY NIEDOBORU

* izolowany objawowy niedobdr jest trudny do rozpoznania;
+ mozliwe kensekwencje glebokiege niedoboru:

=

= osfabienie odpornosci,

— oslabienie miesni,

— pogorszenie funkcji tarczycy,

— wigksza podatnosc na stres oksydacyjny,
— rzadko zaburzenia pracy serca.

Zmeczenie, problemy z tarczyca lub czeste infekcje
nie potwierdzajg samodzielnie niedoboru selenu.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY

* powaine zaburzenia wchianiania;
« Zzywienie pozajelitowe bez uzupelnienia;
+ bardzo malo urozmaicona dieta;
* rozlegle operacje przewodu pokarmowego;
+ okreslone choroby przewlekle;
+ dieta oparta na produktach z cbszardow
o niskiej zawartosci selenu w glebie.

NAJWAZNIEJSZE ZRODEA ZYWIENIOWE

%@@ﬁ § & D So

ryby
n NA CO UWAZAC
» UL dla oséb dorostych, kobiet w ciazy i karmigcych 255 pg/dobe;

+ EFSA obnityla gorny poziom w 2023 roku;

* polskie stanowisko suplementéw: maksymalnie 200 pg selenu
w zalecanej dziennej porcji;

* to limit produktu, nie zalecenie rutynowego stosowania.

skorupiaki  mieso jaja mieko produkty nasicna grzyby orzechy
i przetwory zbolowe  rodlin brazylijskie
mileczne straczhowych

WAZNA INFORMACJA O ORZECHACH BRAZYLIJSKICH

+ zawartos¢ selenu jest bardzo zmienna;
+ nie pokazuj jedne| liczby orzechdw jako precyzyjne) codziennej dawki;
= {gczenie ich z suplementem moze niepotrzebnie zwigkszac spoiycie.
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slwa
a G '''''' RDA:
Tarczyca 55-70 pg
GIS:
o
_______ maks. 200 g
Ochrona W porcji
komorki suplementu
"
255 ug
Odpornosé

Wypadanie wiosow moze pojawié sie zaréwno
przy niedostatecznym stanie odzywienia,

jak i przy nadmiarze selenu.

MNie zwigksza] automatycznie dawki suplementu.

000 000R

SPRAWDZONO

sprawdzitem selen we wszystkich suplementach.

nie fgcze preparatu selenu z przypadkowa duia
ilogcig orzechdéw brazylijskich.

nie traktuje selenu jako samodzielnego leczenia
choroby tarczycy.

nie stosuje dawki zblizone) do UL bez
profesjonalnego wskazania.

przy wypadaniu wlosdw analizuje réwniez
mozliwos$é nadmiaru.

w cigzy nie facze kilku preparatéow
wielosktadnikowych.




MODUt 03

Niedobdr z diety: Nadmiar:
bardzo rzadki szczegolna ostroznosc
neurologiczna
Mangan znajduje sie w wielu :
; : Enzymy Nadmiar manganu moze
produktach, organizm reguluje i :
; dziala neurotoksycznie.
jego gospodarke.
....................................................................... Najw'l'gksze ryzy-kn F-‘rz','f Ekipﬂz'y'-tii
zawodowe]j przez uklad oddechowy,
zaburzeniach wydalania lub duzej

* zaburzenia wzrostu Ekﬂpﬂ?}i‘ﬂji z Wﬂd:f.

* pogorszenie stanu kosci Mozliwe sygnaty:
* zaburzenia koordynacji drzenie
e zmiany skorne pogorszenie koordynacji
» zaburzenia metabolizmu ;| PO trudnoéci z chodzeniem
glukozy i thuszczéw S—— } T zmiany zachowania
' P s Keend zaburzenia pamieci

Ma tej podstawie nie

Potencjalne objawy glebokiego
niedoboru sg nieswoiste:

L]

diagnozuj niedoboru.  koncentrac
GLOWNE FUNKCJE KTO WYMAGA WIEKSZEJ OSTROZNOSCI
@ » skiadnik lub aktywator wielu enzymaéw; » przewlekta choroba watroby;
» metabolizm weglowodandw, biatek i tluszczéw; * zaburzenia wydalania manganu;
» tworzenie tkanki tacznej; * woda o wysokiej zawartosci manganu;
» rozwdj i utrzymanie kosci; * ekspozycja zawodowa na pyly lub opary manganu;
* procesy gojenia; ¢ kilka suplementéw mineralnych;

* skladnik mitochondrialnej dysmutazy » dzieci.

ponadtlenkowej chronigcej komérki przed
stresem oksydacyjnym. =y

NA CO UWAZAC

¢ EFSA nie ustalita klasycznego UL.

] » Bezpieczny poziom spozycia dla dorostych, kobiet
@ NORMA DLA ZDROWYCH OSOB DOROSEYCH w ciazy i karmigcych: 8 mg/dobe.
S ow * Przekroczenie nie oznacza automatycznie zatrucia,
- M e s TR e e dobe — Al i oo
s ke cEpe ale nie jest dawka docelowa.
¢ Kobiety .............ccooniiiinnnnnanns 1,8 mgfdobe — Al * Polskie stanowisko suplementéw: maksymalnie
® CigZa oo 2,0 g/dobe — Al 1,8 mg manganu w zalecanej dziennej porcji.
e Karmienie piersig .................. 2,6 mg/dobe — Al -
SPRAWDZONO

Nie stosuje manganu tylko dlatego, ze odczuwam zmeczenie.

% NAJWAZNIEJSZE ZRODEA ZYWIENIOWE Sprawdzitem mangan w preparacie wieloskladnikowym.

produkty pelnoziarniste, platki owsiane, kasze,
orzechy, pestki, nasiona rodlin straczkowych,
zielone warzywa lisciaste, herbata, kawa,
wybrane owoce.

Nie facze kilku preparatéw mineralnych.

Przy chorobie watroby konsultuje suplementacje.

Przy ekspozycji zawodowej nie polegam wylacznie
na diecie lub suplementach.

Nie traktuje bezpiecznege poziomu 8 mg
jako zalecanej dawki.

O D0000R)

.
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GLOWNE FUNKCJE

» najwazniejszy elektrolit wewnatrz komérek
» przewodzenie impulséw nerwowych

» skurcz miesni

 prawidlowa praca serca

» regulacja gospodarki wodno-elektrolitowej
* cisnienie osmotyczne komdrek

» metabolizm weglowodandw i biatek

NORMA DLA ZDROWYCH
0OSOB DOROSLYCH

» Kobiety i mezczyzni ....... 3500 mg/dobe — Al
i 3500 mg/dobe — Al
« Karmienie piersig ........... 4000 mg/dobe — Al

MALA PODAZ W DIECIE
A HIPOKALIEMIA

Mala iloé¢ potasu w diecie moze zwiekszaé rzzyko
nadciénienia i niekorzystnego stosunku sodu do
potasu. Hipokaliemia oznacza zbyt niskie stezenie
potasu we krwi i czesto wigze sie z utratg potasu
przez przewdd pokarmowy lub nerki, dzialaniem
lekéw albo choroba.

MOZLIWE SYGNALY ZBYT NISKIEGO
STEZENIA POTASU

» oslabienie migéni

» skurcze

* zaparcie

* kotatanie serca

» zaburzenia rytmu serca

» uczucie silnegoe zmeczenia

» w ciezkich przypadkach porazenie miesni

Podejrzenie wymaga badania krwi i ustalenia przyczyny.

KTO MOZE BYC BARDZIEJ NARAZONY
NA UTRATE POTASU

+ diugotrwala biegunka lub wymioty

» niektore leki moczopedne

* naduiywanie srodkow przeczyszczajacych
+ diugie intensywne pocenie

+ zaburzenia odzywiania

R

» wybrane choroby hormonalne lub nerek

34 |
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Serce

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA ZYWIENIOWE

ziemniaki, pomidory, fasola, soczewica, ciecierzyca, soja,
warzywa, owoce, suszone morele | inne owoce suszone,
banany, awockado, kakao, migdaly i orzechy, mleko i
fermentowane produkty mleczne, ryby.

ieta bogata w naturalne Zrddla potasu wigze sie z korzystniejszym
£énieniem tetniczym i nie nalezy tego automatycznie przypisywac

NA CO UWAZAC — NADMIAR POTASU

» EFSA nie ustalita UL; nie oznacza to, ze suplementacja jest
zawsze bezpieczna.

» Nadmierne stezenie potasu moze wystapic szczegdlnie
przy niewydolnosci nerek, lekach zmniejszajgcych
wydalanie potasu, zamiennikach soli z chlorkiem potasu,
taczeniu kilku preparatdw, niektérych zaburzeniach
hormonalnych.

» Hiperkaliemia moze powodowaé grozne zaburzenia rytmu
serca i wymaga oceny medycznej.

W Polsce w suplementach diety maksymalnie 1500 mg
potasu w zalecanej dziennej porcji oraz ostrzezenia dla
okreslonych grup.

e

-
@ SPRAWDZONO

e
",

Jem warzywa lub owoce w kilku positkach.

Regularnie jem ziemniaki, rosliny stragczkowe lub pomidory.

o
o

Nie stosuje potasu tylko z powodu skurczéw migéni.

Sprawdzitem zamienniki soli.

J |

Przy chorobie nerek nie stosuje potasu samodzielnie.

Zapisalem leki, ktére moga wplywac na potas.

Przy kotataniu serca nie czekam na dziatanie suplementu.

Najpierw zywnosc. Suplement tylko po ocenie bezpieczenstwa.
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géﬁﬂ LW@—WW polisehne w matej ilosci

@ GLOWNE FUNKCJE SODU

e regulacja gospodarki
wodno-elektrolitowe]

® cisnienie osmotyczne
® przewodzenie impulséw nerwowych
® skurcz mieéni

® rownowaga kwasowo-zasadowa

GLOWNE FUNKCJE
CHLORKOW

® utrzymanie rownowagi ptynow
e réownowaga kwasowo-zasadowa
® skladnik kwasu solnego w zotadku

e wspotdziatanie z sodem i potasem

Sod i chlorki wystepuja razem przede wszystkim jako chlorek sodu, czyli sal.

NORMA DLA ZDROWYCH
0SOB DDRGSI’.‘({:H

e Séd: 1500 mg/dobe — Al
¢ Chlor: 2300 mg/dobe — Al

Takie same wartosci dotycza zdrowych
dorostych, kobiet w ciazy i karmigcych.

D

Al NIE OZNACZA
ZALECENIA DOSALANIA

Al dla sodu nie oznacza
odmierzania 1500 mg z solniczki.

Séd jest juz obecny w wielu
produktach, zwtaszcza
przetworzonych.

MWW5

ze wszystkich zrédet

MAKSYMALNA ILOSC SOLI

* do 5 g soli na dobe ze wszystkich zrodet
® 5 g soli dostarcza okoto 2 g sodu

® limit obejmuje sél dodawang w domu
1 obecng w kupowanych produktach

@ NIEDOBOR WYSTEPUJE RZADKO

Zbyt niskie stezenie sodu lub chlorkow we krwi mode

wigzac sie z wymiotami lub biegunka, nadmiernym
piciem wody, chorobami nerek/serca/watroby,
zaburzeniami hormonnchymi, niektérymi lekami
lub dutq utraty elektrolitéw z potem.
Hiponatremia nie jest prostym dowodem,
2e trzeba zjesc wigcej soli.

Moiliwe objawy: nudnodci, bél glowy, ostabienie,
splatanie, sennos<, w cietkich przypadkach drgawki.

SOL JODOWANA

Ograniczaj iloéc soli, ale te uiywang
w matej ilosci wybieraj w wersji
jodowanej.
Nie zastepuj jej dowolna sola morska,
kamienng lub himalajska bez
sprawdzenia jodowania.

O\

nadcisnienie tetnicze

SKUTKI PRZEWLEKLEGO
NADMIARU

udar
choroby serca
choroby nerek

niektére choroby
przewodu pokarmowego

® & @& & @

Al sodu:

1500 mg

Maksymalny cel soli:

okoto 5 g
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GLOWNE ZRODLA SODU W DIECIE

® pieczywo

e wedliny | przetworzone mieso

® sery

® dania gotowe

® zupy instant

® sosy

® stone przekaski

® konserwy

® mieszanki przypraw

® 5ol dodawana podczas gotowania
i przy stole

Poza sola kuchenna do gtéwnych
Zrodet sodu w Europie naleza

pieczywo, przetworzone migso i sery.

UKRYTE ZRODLA SODU

Pieczywo

-

@ SPRAWDZONO

e

sprawdzam ilos¢ soli na etykietach

pamietam, e pieczywo, sery
i wedliny tez dostarczaja sodu

nie dosalam potraw przed
sprobowaniem

uzywam ziot, przypraw, czosnku
i soku z cytryny

56l uzywana w domu jest jodowana

nie lecze samodzielnie
nieprawidtowego wyniku sodu

przy duzej utracie plyndw stosuje
zalecenia dostosowane do sytuacji




GLOWNE DZIALANIE

= zwieksza odpornosé szkliwa na srodowisko kwasne;

* wspiera remineralizacje szkliwa;

* pomaga ograniczac rozwaj prochnicy;

%

s

» wplywa na procesy mineralizacji zgbow i kosci;

» dziata przeciwpréchniczo przede wszystkim
przez bezposredni kontakt ze szkliwem.

Polskie normy zaznaczaja, ze fluor nie pelni znanej
zasadnicze] funkgji fizjologicznej niezbednej do wzrostu

i rozwoju i nie opisano charakterystycznych objawéw
niedoboru; Al ustalono ze wzgledu na dziatanie

przeciwpréchnicze.

Woda

= . b
s
5
ﬂ ‘l.‘

Zywnosé i napoje

Higiena jamy ustnej

A

MOZLIWE SKUTKI NADMIERNEJ
EKSPOZYCJI

» fluoroza zebdw rozwijajaca sie podczas
tworzenia uzebienia;
» biate lub brunatne zmiany szkliwa;

» przy bardzo duzej przewleklej
ekspozycji fluoroza szkieletowa;

.+ dolegliwosci zoladkowo-jelitowe

po ostrym potknigciu duzej ilosci;
+ mozliwe konsekwencje neurclogiczne
przy wysokiej dlugotrwale) ekspozycji.

. ZASADY PRAKTYCZNE

= paste do zebow stosuj w ilosci
odpowiedniej do wieku;

* nie polykac pasty;

* preparaty doustne wylacznie
po ocenie stomatologa lub lekarza;

* przy wodzie z prywatnego ujecia
moina rozwaiyc sprawdzenie
zawartosci fluory;

+ uwzgledniaj lacznie wode, herbate,

r’ k.
POLSKA NORMA Z 2024 ROKU
Mezczyini...........ccccecueeeen.... 4 mg/dobe — Al
Kobiety............................... 3 mg/dobe — Al
Cigza ...............ccccceeeee.... 3 mg/dobe — Al
Karmienie piersig ................ 3 mg/dobe — Al
J

NAJWAZNIEJSZE ZRODLA EKSPOZYCJI

+ woda pitna;

* herbata;

* ryby

» produkty przygotowane na wodzie
zawierajacej fluor;

« pasta do zebow;

« plyny i preparaty stomatologiczne;

* wybrane suplementy.

Woda jest gldwnym Zrédlem fluorkéw w diecie;
pasta i preparaty stomatologiczne moga istotnie

zwigkszac ekspozycje przy potykaniu

WAZMNA AKTUALIZACJA BEZPIECZENSTWA

W 2025 roku EFSA ustalita dla oséb dorostych,
kobiet w ciagzy i karmigcych bezpieczny poziom
calkowitego spozycia fluoru 3,3 mg/dobe;

to nowsza wartosé niz polskie normy Al

z 2024 roku.

INSTRUKCJA REDAKCYJNA

Polska wartosc Al | nowszy bezpieczny poziom
EFSA ustalono w réznych terminach i stuza
innym celom; zadnej z tych wartosci nie nalezy
bezposrednio przeliczac¢ na dawke suplementu;
material nie powinien zalecaé rutynowej
doustnej suplementacji fluoru.

4 R
@ SPRAWDZONO

L B

Nie traktule Al jako dawki suplementu
Sprawdzﬂ'em zrodio uzywane] wody.
Nie potykam pasty do zebow.

Preparat fluoru stosuje zgodnie
z zaleceniem stomatologa.

Uwzgledniam wszystkie zrodia ekspozycji.

preparaty stomatologiczne
i suplementy. Nie facze doustnego suplementu
. o _ z innymi preparatami bez konsultacji.
pS e =
Zwracam uwage na nowszy bezpieczny
poziom EFSA.
\ 7/
g i

L
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@ Fluor dziata miejscowo na szkliwo. Wiecej nie oznacza lepiej.



MODUL 04

W tej czesci potaczysz obserwowane sygnaty z informacjami o diecie, lekach,
chorobach, stylu zycia | wynikach badan. Celem nie jest samodzielne
rozpoznanie niedoboru, lecz ustalenie, co warto doktadniej sprawdzic.

Diagnoza to zadanie specjalisty.
Twoim celem jest madre sprawdzenie i weryfikacja.

Trzy gtéwne pytania modutu:

@ Co obserwuje?

Jakie czynniki moga
zwigkszac ryzyko?

Leki i choroby Badania

Jaki powinien by¢
bezpieczny nastepny krok?

@ Weryfikacja
ze specjalista
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MODUL 04

[V |apa sygnaksw obserwowanych w organizmie

D

Ta mapa nie stuzy do diagnozowania.
Ten sam objaw mote byé zwigzany z kilkoma skladnikami odiywezymi, choroba,

Polskie normy opisuja wiele objawéw niedoboréw,
ktare sie nakladaja. Interpretacja wymaga

® © G

3

= ®©

®

O ©®O

dziataniem leku, stresem, brakiem snu, infekcja albo inng przyczyna.

Zmeczenie, bladosc
lub dusznosé wysitkowa

Skladniki warte sprawdzenia:
Felazo, witamina B12, foliany,
witamina Bé, miedz

Inne czynniki:
krwawienie, choroby tarczycy,
infekcja, choroby serca lub pluc,

Pierwszy krok:
nie rozpoczynaj kilku suplementéw
jednoczesdnie, omdw morfologie

i ferrytyne.

Skurcze, drzenia
lub ostabienie miesni

Skladniki warte sprawdzenia:
magnez, potas, wapn, witamina D, séd

Inne czynniki:

odwodnienie, przecigzenie,

leki moczopedne, zaburzenia krgzenia,
choroby nerwéw, intensywny wysitek

Pierwszy krok:
nie stosuj automatycznie magnezu
| potasu.

Zajady, bolesny jezyk
lub zmiany w jamie ustnej

Skladniki warte sprawdzenia:
witamina B2, witamina B3, witamina B,

foliany, witamina B12, zelazo, cynk

Inne czynniki:

infekcje, podraznienie, alergia.
?le dopasowana proteza, suchosé
jamy ustnej

Czeste infekcje
lub wolniejsze gojenie ran

szerszego kontekstu,

2,

\1
A

C

O ® ©

1
{

)
T

&® ©

o

,ﬁ
&

0o O

Mrowienie, dretwienie
lub pogorszenie réwnowagi

Skladniki warte sprawdzenia:
witamina B12, witamina B&
(réwniez mozliwode nadmiaru),
tiamina, mied?, witamina E

Inne czynniki:
cukrzyca, ucisk nerwu, choroby
neurclogiczne, dziatanie leku, uraz

Pierwszy krok:

sprawdi wszystkie preparaty z Bé
I skonsultuj narastajace objawy
neurclogiczne.

Wypadanie wlosow,
tamliwe paznokcie
lub zmiany skory

skladniki warte sprawdzenia:
Zelazo, cynk, selen (niedobdr lub
nadmiar), biotyna, witamina A,
witamina C, witaminy z grupy B

Inne czynniki:

choroby tarczycy. stres, ckres po cigty.
choroby skory, szybka utrata masy ciala,
dzialanie lekdw

Pierwszy krok:

sprawd?, czy preparat nie dostarcza
bardzo duiych ilosci selenu, biotyny,
cynku lub witaminy A,

Béle kosci, ostabienie
lub czeste ztamania

Skladniki warte sprawdzenia:
wapn, witamina D, fosfor,
magnez, witamina K

Inne czynniki:

osteoporoza, zaburzenia hormonalne,
choroby nerek, mala akhywnosc
fizyczna, glikokortykosteroidy

Pierwszy krok:
nie oceniaj stanu kosci wylacznie
na podstawie stetenia wapnia we krwi.

Uczucie zimna, sennosc

/= Skladniki warte sprawdzenia: ' :
'@ﬁ' j' cynk, witamina C, witamina A, lub zmiany masy ciata
= witamina D, 2elazo, biatko e Sktadniki warte sprawdzenia:
'xw,-' jod, selen, zelazo w kontekscie tarczycy
Inne czynniki: iy g
@ cukrzyca, niedozywienie, palenie 1 Inne czynniki: . ]
' ’ ; L= choroby tarczycy, depresja, niadobdr

choroby odpornoscei, zaburzenia krazenia

N
; g__.-"

energii, anemia. dzialanie lekdw

Uwaga:
nie leczyé podejrzenia choroby tarczycy
jedem lub selenem bez diagnostyki.

g ™ I \ - A
Zielony — obserwuj | zapisz /ey, Bursztynowy — zaplanuj kensultacje Czerwony — skorzysta) z pilnej pomocy
Objawy tagodne, krétkotrwale, bez — | ki;_-f- : ;l Objawy trwajg > 2 tygodnie, nawracajg @ == MNagly poczatek, sz":.fbkia nasilar:bia, silny bél,
wphywu na codzienne funkcjonowanie. “ lub stopniowo sie nasilajg. Umiarkowany dusznoéé, omdlenia, zaburzenia mowy,
Brak objawow alarmowych. | wplyw na codzienne funkcjonowanie. "Eﬂwlﬂﬁ- "‘Iﬂl' samobéjcze lub inne

\ . | G objawy zagrazajgce IZyciu. )

—— == £ e = . —
@ E} I:l Zapisalem, kiedy objaw sie pojawil. U MNie przypisatem objawu tylko jednemu skladnikowi.
PRAWDIOND
QOcenilem jego nasileme (lagodne / urmiarkowane / silne). D Nie rozpoczatem kilku preparatéw jednoczednie.
L D Zapisatemn wszystkie leki i suplementy. m Wiem, czy potrzebuje cbserwacji, konsultacji czy pilnej pomocy. )
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MODUL 04

[

1. DIETA WEGANSKA

Szczegdlnej uwagi moga wymagad: witamina
B12, witamina D, jod, wapn, zelazo, cynk, selen.

Witamina B12 wymaga wiarygodnego zrodla
w postaci suplementu lub odpowiednio
wzbogacanych produktow.

3. DIETA BEZ MLEKA
| PRODUKTOW MLECZNYCH

Sprawdz: wapn, jod, witamina B2, witamina D,
witamina B12.

Zwykly napdj roslinny nie jest automatycznie
réwnowazny produktowi wzbogacanemu.

5. DIETA NISKOENERGETYCZNA
LUB BARDZO RESTRYKCYJNA

Sprawdz: catkowita ilos¢ bialka, zelazo, cynk,
selen, witaminy z grupy B, witamina D, wapri,
potas, magnez.

Szerokie niedobory moga wynikac z zbyt malej
catkowitej ilosci jedzenia, a nie pojedynczego
sktadnika.

7. OSOBA STARSZA

Szczegolna uwaga: witamina D, witamina B12,
wapn, biatko, magnez, potas.

£ wiekiem moga zmieniac sig apetyt, wechlanianie
| stosowane leki — to zwigksza ryzyko niedoborow.

®
®
®
®

9. STOSOWANIE LEKOW LUB WIELU SUPLEMENTOW

Ryzyko interakgji, zdublowanych dawek, nadmiernego spozycia oraz zaburzen wchianiania.

]

=

L

Zaznaczenie pola nie potwierdza niedoboru. Wskazuje jedynie obszar,
ktory warto doktadniej przeanalizowaé. Nie sumuj punktéw w celu
postawienia diagnozy.

2. DIETA WEGETARIANSKA

Sprawdz szczegdlnie: witamina B12, zelazo,
cynk, jod, witamina D.

Ryzyko zalezy od spozycia jaj, nabialu, ryb
oraz produktéw wzbogacanych i suplementéw.

4. DIETA BEZGLUTENOWA

Sprawdz: zelazo, foliany, witaminy B1, B2 i B3,
magnez, cynk.

Ryzyko moze wzrosnaé, jesli dieta opiera sie
gléwnie na wyscko przetworzonych, rafinowanych
zarmiennikach.

6. CIAZA LUB KARMIENIE PIERSIA

Szczegdina uwaga: foliany, jod, witamina D,
zelazo, witamina B12, DHA i ogéina jakos¢ diety.

Nie rozpoczynaj kilku suplementow ,na wszelki
wypadek”.

8. CHOROBY PRZEWODU
POKARMOWEGO LUB ZABURZENIA
WCHEANIANIA

Wieksze ryzyko: zelazo, witamina B12, foliany,
witaminy rozpuszczalne w tluszczach, wapn,
magnez, cynk, selen.

Zapisz wszystkie przyjmowane leki i suplementy, tacznie z tymi .okazjonalnymi”.

SPRAWDZONO

gy
s

zaznaczylem sposéb zywienia
zapisalem etap zycia

uwzglednitem choroby i leki

Kilka naktadajacych sie czynnikow ryzyka to sygnat do doktadnie|sze] oceny diety
lub konsultacji, a nie automatyczny dowoéd niedoboru.

sprawdzitem produkty wzbogacane

nie sumuje punktow jak testu diagnostycznego

wiem, ktére sktadniki warto sprawdzic
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[ Wynik ] ------------------ x ------------- > [ samodzielna diagnoza ]

2. Kiedy badanie moze by¢ uzasadnione

1. Najwazniejsza zasada

Badanie laboratoryjne :
nie jest diagnoza. .
Wynik nalezy interpretowac "
z uwzglednieniem: g
. wiek :
« pled 3
« cigta lub karmienie piersig .
« aktualne objawy -
« choroby przewlekle .

« stosowane leki

« suplementy

« stan zapalny

s spostb hywienia

« zakres referencyjny uiywanego przez
konkreine laboratorium

Mie nalezy poréwnywaé wyniku
wylgcznie z wartogcig znaleziona
w internecie.

3. Mapa przyktadowych obszaréw diagnostycznych

@

D& & & & & & @

®

Podejrzenie
niedokrwistosci
lub niedoboru zelaza

Podejrzenie

niedoboru

. witaminy B12

:::m:;nr:gllnhiny stglenie witaminy B12
hematokryt «  morfologia krwi
wikazniki krwinek «  homocysteina
czerwonych +  kwas metylomalonowy
?W » holotranskobalamina
fEI:::Efyna + objawy neurclogiczne
wysycenie fransferyny * motliwe przyczyny -
witamina B12 zaburzonego wchianiania
foliany

wekadniki stanu zapalnagn

Mntfnhgm jn-sl padararww.rym
badaniem w diagnostyce
nivdokrwistodci...

Miski wynik farrytyny mode
wekanywad na male zapasy
tolaze. Samo stetonie dolaza
wi knwd nie wiystaraza do pelne)
ocany gospodarks felazem.

Mie istnigje jeden
powszachnie uznany
LZloty standard”...

4. Czego nie robi¢

CICICICICICICIC)

nie¢ zamawiad przypadkowo .pakietu wszystkich witamin®
nie interpretowac kazdego odchylenia jako niedoboru

nie dobierad dawki lecznicze) wylgcznie na podstawie jednego wyniku
nie powtarzat badan codziennie lub co kilka dni bez wskazania
nie rozpoczynal kilku suplementéw przed zakonczeniem diagnostyki

nie ukrywaé przed lekarzem przyjmowanych preparatéw
nie ignorowad informac) o jednostkach

nie¢ poréwnywad wynikéw wykonanych réznymi metodami
bez uwzglednienia zakresow laboratoryjnych

wystepuja utrzymujgce sie albo nasilajgce objawy
dieta aliminuje cale grupy produkidw

stosowane 53 leki mogace wphywacd na stan odiywienia
wystepuje choroba przewodu pokarmowego
doszlo do operac) bariatryczne

uzytkownik jest w cigzy lub planuje cigze
wystepuje czesta utrata krwi

stosowane sg duze dawki suplementow
poprzedni wynik byt nieprawidiowy

lekarz lub dietetyk kliniczny chee sprawdzié
shutecznodt postgpowania

Ceena stanu
. odiywienia

&

O- witaming D

Podstawowym badanym : sﬁ?
metabolitem jest T
25-hydroksywitamina D, : yrap
oznaczana jako 25(0OH)D. ! g&"ﬂz
+ funkcja nerek
+  réwnowaga kwasowo-
zasadowa

Podejrzenie
zaburzen
elektrolitowych

przyjmowane leki

« ufrata pynéw przez
wymioly, biegunke

-~

Karta wyniku laboratoryjnego

Mazwa badania:

Data wykonania:

Wynik i jednostka;

Zakres referencyjny laboratorium:
Objawy obecne w dniu badania:

Leki i suplementy stosowane
przed badaniem:

Kto zinterpretowal wynik:
] Lekarz

] Dietetyk kliniczny
] Farmaceuta

] Wynik nie zostal jeszcze oméwiony |

Ustalony nastepny krok:

e

Objawy takie jak zmeczenie,
UCZUCIe ZIMna, Zmiana masy
ciata lub wypadanie wlosow
nie s wystarczajgcy
podstawy do stosowania
jedu albo selenu.

Objawy
Zwigzane
Z tarczycy

« TSH
+ hormony tarczycy
+  przeciwciala

@ Ma wyniku naledy lub infensywne pocenie +  stan odiywienia 2elazem
5”'?"'":’2"3 J'El’fl"‘-"‘s'k*r': « witamina B12
ml; nmol/l. .
ng + witamina D
@ Nie nalety pordwnywad . « jod lub selen tylko
wyniku 25[0H)D , i e w uzasadnionych
z dawkg suplementu Nie naledy sa:mnd:r?ln-& sytuacjach
podang w g lub j.m. hnw nigprawidiowego
wiyniku...

& Pole alarmowe

Nieprawidlowy wynik polgczony
z omdleniem, dusznoicia,
silnyrm oslabieniern, bélem

w klatce piersiowej,
zaburzeniami rytmu serca,
zaburzeniami swiadomosci

lub szybko narastajgcymi
abjawarm neurclogicznymi
wymaga pilnej oceny
medycznej.
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Pole kontrolne

Wiem, na jakie pytanie ma edpowiedzied badanie.
Sprawdzitern nazwe i jednostke wyniku.

Nie poréwnuje wyniku z przypadkowsy
warloicig z infernetu.

Zapisatem leki i suplementy.
Mie zmieniam dawki przed interpretacja wyniku.
Znam termin omdwienia wyniku,

Wiem, jakie badanie lub dzialanie
jest kolajrym krokiem.



MODUL 04

—Le//cu WM Y o mozliwe wfemk%e

Najwazniejsza zasada

Suplement nie dziata w oderwaniu od lekéw,

#
"

Stosowanie kilku produktéw jednoczesnie moze powielaé sktadniki.
Suplementy moga wchodzié w interakeje z lekami lub innymi suplementami.

diety i chorob.

Trzy gtéwne rodzaje ryzyka

o Powtarzanie sktadnikow

« multiwitamina zawiera witaming D

- preparat na kosci zawiera witamine D

« preparat na odpornosé réwniez
zawiera witamine D

®

Szczegdinie uwaiaj na:

Dawka calkowita jest sumag wszystkich
preparatow, produktow wzbogacanych

| Zywnosci.

witamina D witamina B6 | [ kwas foliowy
 ebddas

-'-:iiamina .ﬂn.‘] f_cj.rnI-: SE|E;E me'u_gnaz
(vitamina A ) (_cynk ) (me

[ialaza J { jod ;] [wapﬁ J

:  Dlatego osoby przyjmujgce leki powinny oméwié¢ nowy produkt z lekarzem

lub farmaceuta.

Zmiana wchianiania

Miektore mineraly moga wplywad na wehlamane

wybranych lekéw lub innych skiadnikow

odzyweczych.

Przyktady — sprawdz ulotke lub zapytaj

farmaceute:

* lewotyroksyna oraz preparaty Zelaza, wapnia
lub magnezu

+ wybrane antybiotyki oraz preparaty wapnia,
magnezu, elaza lub cynku

+ zelazo | wapn stosowane w te] samej porze

« kilka wysokodawlownych preparatéw
mineralnych

Nie naleZy samodzielnie ustalaé odstepu

godzinowago migdzy produktami.

Zmiana dziatania leku,
stanu odzywienia
lub wyniku badania

= leki przeciwkrzepliwe

= leki moczopedne

» leki wphywajace na ciSnienie i prace nerek
» glikokortykosteroidy

« leki przeciwpadaczkowe

« metformina

« leki zmniejszajgce kwasnosé foladka

+ leki stosowane w chorobach tarczycy

*» leczenie onkologiczne

+ kilka lekéw jednoczesnie

Glikokortykosteroidy mogg zwiekszad
ryzyko utraty wapnia, potasu i witaminy D.

®

Sytuacje wymagajace szczegolnej konsultacii
Sl e
Leki wphywaj - :
é_T@ 2 panekihdl Clovolly ceczenie ]| Badania
1= przeciwkrzepliwe gospodarke tarczycy onkolegiczne /.oy laboratoryjne
: St . potasem d : Ni -
. : » 3 Nie stos ie rozpoczynaj - .
HI_E ZT’T’:II-EHIEI] nag_ls I_hm : Nie stosuj samodzielnie e preparatéw !:bmfﬂrmu‘! lekarza
witaminy K w diecie ani . przypadkowych ; i laboratorium
, ; preparatu potasu ani e e antyoksydacyjnych, . 3
e a zamiennika soli G i ziolowych ani @ biotynie oraz
suplementu witaminy K g Warek lub wysokich dawek wieloskladnikowych wszystkich innych
bez konsultacii. ::;:Laﬂcega ehars selenu. bez zgody zespolu suplementach.
- prowadzgcego.
Zasada jednej zmiany Karta przegladu lekéw i suplementéw Pytania do farmaceuty
il s
. iy Mazwa I Lek czy Skladnik Pora Powad . Sprawdzone Cazy ktdrys skdadnik powtarza sie
O Wi o) : ?;:_:Iku ° !'dlj produlktu | suplement  idawka I stosowania = stosowania | interakcje ® w kilku produktach?
preparatéw w tym samym dniu. ! . . ! !
| @ Czy preparat mode wphywaé na mdj lek?
O tolerancii = B I 1 @ Czy potrzebny jest odstep
() dzialaf niepozadanych ] | migdzy produktami?
‘ I T T T @ Czy lek moZe zwigkszaé
() wphywu na objawy .' ~" ryzyko niedoboru?
O wplywu na wyniki badar — — i 2 @ ng_.r -:I_ﬂr::r::a _rmnakﬁm:- ‘-'fﬂmb}'
s . | zmienia bezpieczenstwo?
O rzeczywistej potrzeby stosowania | @ i e i sl
wyniki badan?
i : Jak di na bezpi i
Pole kontrolne Lo Jedna, spdjna lista ® ;mn::: ;:::;r? TP
Spisal kie leki ; . :

N e 3 Q:) - Spisz wszystkie preparaty: @ Jakie clbjawy powinny skionié do
Epfs-alam leki bez ww. _ ':f., \ « leki na recepte odstawienia i kensultacji?
SISO U0y e peT iy A lows: 4 + leki bez recepty
Uwezglednilam produkty stesowane rieregularmie. Muiliw\ 4

Zaznaczylern powtarzajace sig skladniki.
Sprawdzilern mozliwe interakcje.
Nie zmienilem samodzielnie dawki leku.

00000000

Pokazelem liste farmaceucie lub lekarzowi.

-
@ .M.

"'.
Suplementy "

. ! d
{interakcjej r Sipromonty clesy

et

e -

Zywnosé

.
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+ preparaty 2iclowe

« witaminy | mineraty

« produkty wzbogacane

« sporadycznie stosowane
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Instrukcja

Przez siedem kolejnych dni zaznaczaj grupy produktéw, ktére
rzeczywiscie pojawily sie w Twoim jadiospisie. Nie wpisuj
planowanych positkéw. Zaznaczaj tylko to, co zostato zjedzone.

0
1
2
W — produkt byt wzbogacany

S — pochodzit z suplementu, a nie z zywnosci.

— grupa nie wystgpita
— wystgpita jeden raz
— wystgpita co najmniej dwa razy

Normy odnoszg sie do zdrowych oséb. Audyt nie zastepuje obliczen dietetycznych ani diagnozy medycznej.

Grupa produktow

i

A
l ' ]
-

Pon. Wh.

1. Mleko, jogurt, kefir, sery
lub wzbogacane zamienniki
wapn, witamina B2: witamina B2, jod; bialke.

2. Ryby
witamina D; witamina B12; jod: selen; bialko.

3. Jaja
witamina A; witamina B12; witamina D;
biotyna; jod; selen.
. Mieso lub inne Zrodlo
pelnowartosciowego biatka
2elazo; cynk; witamina B12; witamina B6; niacyna.
. Fasola, soczewica, groch,
ciecierzyca lub soja
foliary; Jelazo; cynkc magner; potas; witaminy z grupy B. _
Produkty pelnoziarniste i kasze
witamina B1; niacyna; magnez; mangan;
cynk; telazo.

. Zielone warzywa lisciaste i kapustne
foliany; witamina K; witamina C; karotenoidy;
wapn w wybranych warzywach.

. Inne warzywa
raine kolory: zielony; czerwony;
pomarariczowy: fioletowy; bialy.

. Owoce
owoce jagodowe; owoce cytrusowe; kiwi;
czarna porzeczka; inne irédia witaminy C.

. Orzechy, pestki i nasiona
witamina E; magnez; cynk; miedZ; mangan;
zdrowe tluszcze.

. 56l jodowana uzywana w matej ilosci
[(JTak [JNie [] Niewiem

MNie zwigkszaj ilogci soli. Sprawdz jedynie,
czy ukywany produkt jest jodowany.

. Produkty wzbogacane

Zapisac nazwe produktu i skladnik: =
napd) rodlinny z wapniem; produkt z witaming B12; margaryna z witaming Oy
platki wzbogacane; inny produkt.

Sr.

Czw. Pt. Sob. Niedz.

Krétkie pytania po kazdym dniu

* Czy jadiem co najmnigj kilka réinych warzyw lub owocow?
* Czy pojawilo sie irddlo biatka?

+ Czy pojawilo sie irddio wapnia?

+ Czy pojawily sie produkty pelnoziarniste lub straczkowa?

» Cazy wigkszoséé produkiow byta malo przetworzona?

+ Czy suplement zastepowal brakujacy grupe produktéw? |
* Czy jadlem bardzo podobnie jak poprzedniego dnia?

Grupy, ktdre pojawialy sie regularnie:
Grupy, ktére pojawily sig tylko raz lub wcale:
Produkty wzbogacane, z ktérych korzystam:
Sktadniki wymagajace dokladniejszej analizy:
Jedna realistyczna zmiana na nastepny tydzier:

Podsumowanie po siedmiu dniach

= =
-

©

Wazne zasady interpretacji

* Brak jednej grupy w jednym dniu nie oznacza niedoboru,

* Powtarzajgey sig brak przez wiele dmi wymaga dokladnigjsze) analizy.

* Produkty wzbogacane nalezy sprawdzac na etykiecie. |
+ Suplement nie powinien automatycznie zastepowad réinorodne) diety.

+ Dieta eliminacyjna moie wymagac indywicdualnie zaplanowarych zamiennikdw.

Yo

Pole kontrolne

0000000

Wypelnilern wszystkie siedem dni.

Zaznaczalem to, co rzeczywiscie zjadiem.

Sprawdzilem produkty wzbogacane.

Nie uznalem jednego slabszego dnia za niedobdr.
Wybralerm maksymalnie trzy obszary do dalszej oceny.
Zaplanowalem jedng konkretng zmiane.

Nie rozpoczglem kilku suplementéw na podstawie audytu.

Rzadko
pojawiato sie 1 raz
w tygodniu

Regularnie
pojawiato sig co najmnie)
2 razy w tygodniu

* Audyt nie stuy do oceny kalorii ani masy ciala.

Lista kontrolna dawek i| mozliwych niedoboréw sktadnikéw odizyweczych

Brak
nie pojawito sie
w ciggu tygodnia

()




MODULE O4

Fudyt elykiely suplementu

Najwazniejsza zasada Etykieta suplementu powinna zawierac: okredlenie suplement diety”,
charakterystyczne sktadniki, zalecang dzienng porcjg, ostrzeZzenie o nieprzekraczaniu
porcji. informacje o niezastepowaniu zréZnicowane] diety oraz zalecenie

kolorze opakowania lub reklamie. przechowywania poza zasiegiem dzieci.

Nie oceniaj suplementu wylgcznie po nazwie,

e Prawidtowo rozumiej % RWS
RWS oznacza referancyjng wartosé spokycia stosowang

/* \ w znakowaniu,

100% RWS nie oznacza indywidualnie dobranaj dawki.

o """ -~ SUPLEMENT DIETY Porcja — RWS nie uwzglednia:

Zalecana dzienna porcja: 2 kapsubki. llogé —

e ______ | Mie nalezy przekraczaé zalecanej dziennej porcji. o S i?ﬁ wieku (Pz plci cigzy
Eup:l!n.nml du?tylnm mode byé sm;n:wnnyl yflm substhytut Gletraidanis _
zroznicowanej diety. Preechowywad w miajscu @ chorsh @ UL dawki
niedostepnym dla malych dzieci. leczniczej

Sidndind Bodd w Nt oy lInines preparaty
dzlanney poreh skl Lo z tym skladniiem 0 Sprawdz forme sktadnika

forma witaminy A
forma witaminy D
9 i forma folianu
forma witaminy B12
zwigzek magnezu
L ) zwigzek elaza

* RWS — Roforencyjna Wanodé Spolbyoia zwigzek cynku
zwigzek selenu

B | I Jednostk g, A mcg), j.m. (1L : 2 , %
9 & nostki: g, mg. kg { - (L) Forma chemiczna moZe wphrwaé na przyswajalnosé,

tolerancje i obliczenia dawki.

Produk! nie et preeznaczony dis deseci, kobist w cighy | karmigoych pebrsiy,
'9 """ Skonsulng) sy 2 lekarsem w provpadios chordb b stosownnis lokdw,
Preechowywad w suchym | chiodaym migscu. o Wykryj powtarzajgce sie sktadniki
Przechowywsd w migjacu niedoatepnym dlo drieci. Sromwilt jecriocaadiii:
D rultiwitamina D preparat prenatalny
@- iy @ @ |j E [ﬂ [] preparat na odpornodé ] produkt sportowy
Producont: | Nr parti: Najlopioj spodyé Masa netto: || preparat na wlosy [ ] zywnoié wabogacana
O

X¥ZSp.zoo. @ 123456 prood koficem: 60 g :
: 06.2026 (120 kapsulok) preparal na kodci
. . [:I preparal 2 magnezem

Skladniki powtarzajgce sie w wigcej ni2

jednym produkcie:
o Sprawdz kategorie produktu e Sprawdz zalecang dzienng porcje
Ma opakowaniu znajduje sie okredlenie suplement diety. Przyktad: 1 kapsutka zawiera 10 mg cynku, ale . IR
S R, A zalecana dzienna porcja wynosi 2 kapsulki. e Sprawdz ostrzezenia i grupe docelowa

[ Wiem, czy produkt jest tywnoicia, czy produktem leczniczym. e o (] Produkt jest przeznaczony dia mojej grupy wieku.
B wampiabtns - ol el deieny Wiel il et D Sprawdzilem informacje dotyczace cindy.
Suplementy diety to fywnodé. W przeciwiefistwie do lekéw, i ba'“’“ jadne; ';'; e — [] Sprawdzilem informacje dotyczace karmienia piersig.
nie wymagajq pozwoler na dopuszczenie do obrotu ani badar s be [ ] Sprawdzilem choroby wymienione jako przeciwwskazanie.
klinicznyeh potwierdzajgeych skutecznoss ferapeutyczny. Catkowita dawka dzienna: ] Sprawdzilem interakcje z lekami.
D Sprawdzilem alergeny.
€ Sprawd: ilosé kaidego skladnika O sprawds jednostki (] Sprawdszilem sposb praechowywania.
o ] Produkt jest poza zasiegiem dzieci.
: lbodd w dziennej Inne proparaty e =
Shiadnik = Jednasths % RWS it s 9 — gram
myg — miligram
i = lsgram el o e e
jm. lub IU — jednostki H POLE KONTROLNE
migdrynarodows . :
r— — \ : [j Przeczytalem cala etykiete.
1 mg = 1000 pg E : _ _
| Pomylenie miligraméw [ ] Obliczylem dzienng poreje.
T | z mikrogramami oznacra réinicq : | | Sprawdzilem jednostki.
tysigokroing. 4
| = & &
— || Rozréiniam RWS, RDA i UL.
9 Sprawdi obietnice marketingowe @ Sprawdz podstawowe m Rejestr zgloszen C Sprawdzilem forme skladnika.
Uwazs; e shsierdoenie: dane produktu nie jest potwierdzeniem ] Zsumowalem inne preparaty.
. ..Iar::ar nigdobdr .bm badaf * AAZWE Ipmnliumnln lub podmiotu skutecznodci EI Sprawdzilem ostrzezenia.
+ .dziala natychmiast™ edpowiedzialnege ; ot
bt £ - Obecnodd produktu w rejestrze T T iy :
» odpowiedni dla kakdego *  numMer parti L 3 in || Nie kieruje sig obietnicg lecznicza.
s mie ma deislad niepokgdamnych® » data minimalne] frwalodc = m W”Fc:m_' . 2
« zastepuje loki® +  spostb prrechowywania obrotu jak '“!‘W ani Pﬂ"‘l""ﬂdiﬂﬂﬂl [] Wiem, dlsczego i jak diugo
« .im wigksza dowka, tym lepszy efokt” + liczba porcji skutecznodei w badaniach = IRt
» detoksykuje wszysthie narzady” » rosa lub objetodd produliu klinicznych. : mam stosowac produkt.
« . zapobiega wszystkim chorobom™ »  polna lista skdadnikdw St SN | [ S g
Etykiata i reklama nie moga praypisywad wiatciwoei trSana Umcinisoe identySkacgy praduli
leczenia chordl.
@ Koricowa decyzja r’_@ ZIELONY — informacje sq przojrzyste @ BURSZTYNOWY — potrzebna konsultacja @ CZERWONY — nie rozpoczynaj samodzieinie
Ma podstawie calego audytu + pivkieta komploing | zrozumaints ' = expioiowe braki lub niejasnode = brak watnych informac)i
bi rodukt = dewli odpowiednia = ryryko powtdrzen lub nferakeci = meecryielne dowki lub jedneathi
Wyleerz Sdlus procukiv, + brak powldraen | ryzyka = mepewnoid eo do farmy lulb daswdd = sine obeinios becemess
+ brak obéetnic leczniczych J L + wartn skonsultcwad ze specjnlisty __J = proeciwwskarania b dube ryzyko
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MODUL 05

Zbierz informacje. Wybierz nastepny krok.
Zachowaj materiat do kolejnych konsultacii.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

Na ostatnich stronach potaczysz dane o diecie, objawach, badaniach,
lekach i suplementach. Nie musisz wykonywa¢ wszystkich dziatan
jednoczesnie. Najpierw wybierz jeden obszar, ktéry rzeczywiscie
wymaga sprawdzenia.

Trzy koncowe narzedzia:

Gtéwna lista Drzex:vc:r _ :Zrc:-dia
bezpieczne; | zasady

kontrolna 5 T
decyzji aktualizacji

@ Informacja — Weryfikacja =— Bezpieczna decyzja
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@ A) CZESC A — Moja sytuacja

[] Sprawdzitem swoj wiek.

[] Uwaglednitem plec.

[ ] Uwzglednitern ciaze lub karmienie piersia.
[ ] Zapisatem choroby przewlekte.

Zapisatem alergie i diety eliminacyjne.

Zapisatem obfite krwawienia lub
czeste oddawanie krwi.

Uwzgledniterm mala ekspozycje na storice.

Uwzglednitem choroby nerek, watroby
lub tarczycy.

L1 CNEY -

Zapisalem cel korzystania z przewodnika.

5, ) D) CZESC D — Leki i suplementy

] Spisatem leki na recepte.

[] Spisatem leki bez recepty.

[] Spisatem preparaty ziotowe.

[] spisatem wszystkie suplementy.

[ ] Obliczylem dzienna porcje kazdego produktu,
[ Sprawdzitem jednostki.

[] Zsumowatem powtarzajace sie sktadniki.
| | Sprawdzitem mozliwe interakeje.

[ ] Sprawdzitem przeciwwskazania.

[ ] Nie przekraczam porcji z etykiety.

[] Nie traktuje UL jako dawki zalecanej.

[ ] Nie zmieniam samodzielnie leczenia.

G) CZESC G — Méj aktualny status

ZIELONY — podstawy
sg uporzadkowane

9

» dieta jest urozmaicona

* nie wystepujg nasilajgce si¢ objawy

* nie ma powtarzajgcych sie duiych dawek
+ suplementacja ma okreslony cel

e produkt zostal sprawdzony

™ Moje trzy priorytety

= 1.

Termin wykonania: ... ...

Zapisalem operacje przewodu pokarmowego.

B) CZESC B — Méj sposdb zywienia

&

Wypelnitern siedmiodniowy audyt.
Jem rézne grupy produktow.

Mam regularne zrédio biatka.

Mam regularne zrodio wapnia.

Jem produkty pelnoziarniste.

Jem nasiona roslin stragczkowych.
Jem orzechy lub pestki.

Jem warzywa w réznych kolorach.
Jem owoce lub inne zrédta witaminy C.
Uwzglednitem ryby.

Wiem, czy uzywana s6l jest jodowana.
Sprawdzitem produkty wzbogacane.

Przy diecie weganskiej mam wiarygodne
zrodto witaminy B12.

E) CZESC E — Badania

Wiem, dlaczego wykonano badanie.

1 o o 57 ) i

Sprawdzitern jednostke wyniku.
Sprawdzitemn zakres laboratorium.

Zapisatem suplementy stosowane
przed badaniem.

Nie interpretuje wyniku oddzielnie.
Ustalitemn termin konsultacji.

Wiem, czy badanie nalezy powtorzyc.

1 1 T L 0 S 1 8 0 L

Wiem, jaki jest kolejny krok.

(1) BURSZTYNOWY — potrzebna
o ,r’ doktadniejsza ocena

« objawy utrzymuja sie

» dieta eliminuje kilka grup produktéw

« stosowanych jest kilka preparatow

« wystepuja choroby przewlekle

« wynik badania jest niejasny

= dawka jest wysoka lub zblizona do UL

Jeden nastepny krok

C) CZESC C — Objawy i sygnaty

Zapisater gléwny objaw.

Zapisatem date jego pojawienia sie.
Ocenitem, czy objaw narasta.
Sprawdzilem inne moiliwe przyczyny.

Mie przypisatem objawu tylko jednemu
skiadnikowi.

i SR I 1 7 1 i

MNie rozpoczatem kilku suplementéw
jednoczesnie.

[ ] Wiem, ktére objawy wymagaja
pilnej] pomocy.

E

F) CZESC F — Karta sktadnika

Gtowne funkcje.

Norme dla mojej grupy.
Gléwne zrédla zywieniowe.
Mozliwe sygnaty niedoboru.
Czynniki zwiekszonego ryzyka.

Gérny poziom lub informacje
o jego braku.

Mozliwe skutki nadmiaru.
Interakcje.

Wymiki badan.

Nastepny bezpieczny krok.

T A ) ] T |1 8 o I 1

® CZERWONY — nie podejmuj

samodzielnych dziatan

* nagte lub silne objawy

* znacznie nieprawidtowy wynik

* podejrzenie zatrucia

» przypadkowe potknigcie preparatu
przez dziecko

+ objawy neurologiczne

= zaburzenia rytmu serca

* dusznosc lub omdlenie

[] Poprawa kenkretnego elementu diety. [] Konsultacja z lekarzem.

[ ] Audyt suplementéw.

[ | Rezmowa z farmaceuty.
D Konsultacja z dietetykiem.

] Wykenanie zaleconych bada.
[ ] Pilna pomoc medyezna.
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MODUL 04

——

DRZEWO DECYZJI

| KROK 1| Czy objaw jest nagly, silny lub szybke narasta?
Przyklady: dusznodé; omdlenie; silny bél; zaburzenia
swiadomaodci; nagle ostabienie; zaburzenia rytmu serca;

szybko narastajgce dretwienie; trudnodei z chodzeniem;
podejrzenie zatrucia.

0 Y

TAK: Skorzystaj NIE: Przejdz
z pilnej pomocy medyczne]. do kroku 2.
MNie czekaj na efekt

suplementu. l

@ Czy wystepuje czynnik zwigkszonego ryzyka?
Cigza; dieta weganska; dieta eliminacyjna; operacja bariatryczna;
choroba nerek; choroba watroby; choroba tarczycy; zaburzenia
wechlamania; przewlekbe krwawienie; stosowane wielu lakow;

wiek starszy; diugotrwale wymioty lub biegunka.

I : Jf

&)

L=

TAK: Zaplanuj profesjonalng MIE: Przejd:
oceng, nawet jesli objawy do kroku 3.
53 lagodne. -

m Czy przez siedem dni wystepowaly
Cigne:  regularne Zrédta sktadnika?

! ! y

EEY
iRl |/

f

|

NIE WIEM: MIE: Najpierw rozwaz TAK:
Wypelnij bezpieczne zwigkszenie Przejdz do
siedmiodniowy réznorodnosci ywnosci, kroku 4.
audyt Zywieniowy.
v y
Czy stosujesz suplementy lub leki?
TAK: Przygotuj peing liste: f NIE:
) powtarzajgce sie skladniki () czas stosowania Przejdz do

) modliwe interakcje kroku 5.
) wphyw na wyniki badari ‘L

() jednostki
) dawke dzienng

Czy objawy utrzymujg sig albo powracajg?
¢ 1

MNIE: Kontynuuj obserwacje TAK: Omdw zasadnosé

i zbilansowany sposob ywienia. kensultacji i badan.
= v .
m Czy istnieje potwierdzony niedobdr?

S | '

Q s 1 TAK: Ustal ze specijalista:
© Mg stosu) e nisdahon
dawki leczniczej A ¥
» wiasciwg forme preparatu
na probe.

« dawke, czestotliwods; c2as leczenia
* termin kontroli
» kryteria zakorficzenia suplementacji

I ! ol

Obserwacja
i dieta se

/’ Po konsultacji zapisz

Ustalona przyezyna lub gldwne podejrzenie:
Zalecany preparat lub zmiana diety: ...

e -

Planowa Pilna
konsultacja pomoc

Dawka i sposob stosowania;

Termin kolajnej kontroli: e S N DN p—— .
Badania do wykonania: ... s A :
Objawy wymagajgce wczesniejszego kontakhu;

.H"'-_

Przygotuj
na wizyte

wyniki badar wraz z jednostkami

E PAKIET DO KONSULTACJI

0 1

we2ednigjsze wyniki do poréwnania
liste abjawtw

informacje, kiedy objawy sie rozpoczely
siedmiodniowy audyt Zywienia

liste lekdw

liste suplementdw

zdjecia etykiet

informacje o alergiach

informacje o chorobach

informacje o operacjach

informacje o cigidy lub karmieniu piersig

pytania zapisane przed wizyta

Karta lekow i suplementow do pokazania specjaliscie

MNazwa

0 | =1 O h | B | K

[‘ZT Pytania
do lekarza

. Jakie objawy wymagaja

pilnej reakeji?

. Jakie badania warto

wykonad i kiedy?

. Jakie 253 mozliwe

przyczyny moich
objawdw?

. Czy poirzebujg pilnej

terapi lub leczenia?

. Jakie sa najwainiajsze

cele leczenia?

. Jakie leczenie

proponujesz?

. Jakie s§ moiliwe

interakcje z lekami lub
suplementami?

. Kiedy powinna

nastapié kontrola
lub ponowna ocena?

Skladnik Jak Od
aktywny

Powad

czesto kiedy stosowania

Pytania
do dietetyka

Pytania

do farmaceuty

Jakie zmiany w diecie 1. Czy mdj preparat jest
53 priorytetowe? odpowiedni?

2. Jakie produkty warto 2. Czy dawka i forma
zwigkszyé lub wiaczyc? 53 wlasciwe?

5. Jakie produkty warto 3. Czy 53 znane
ograniczyc lub interakcje z lekami?
wyeliminowac?

4. Jak i kiedy najlepiej
4. Jak zapobiegad przyjmowac?

miedobororm w moje)
sytuac)i?

. Czy wekazana jest
suplementacja?

5. Czy cos wphywa na
wchtanianie?

L

6. Jakie dzialania

niepozgdane moga

. Jak monitorowad wystapic?

postepy?

7. Jak diugo obserwowac
efekty zmian?

7. Kiedy zobacze
pierwsze afekty?

©
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Pole kontrolne

Wybralem wlatciwy poziom dzialania.

Nie opé&Zniam pilnej pomocy.
Przygotowalem liste lekéw i suplementaw.
Przygotowalem zdjecia etykiet,
Przygotowalem wyniki z jednostkami.
Zapisalem pytania.

Zapisalem ustalenia po konsultacji.

£nam termin ponowne] oceny.



MODUL 05

(Wersja 1.0 — ES.D?.EGEE:-]

redta, Wergia maleriatn i za/gmf? Mmza%

Wersja: 1.0
Data opracowania: 23 lipca 2026 r.

Wersja materiatu

Obszar zastosowania: Polska

Jezyk: polski

Grupa docelowa: osoby dorosle korzystajace z materiatu
edukacyjnego oraz specjalisci wykorzystujacy go jako pomoc

w rozmowie z pacjentem lub klientemn.

° E[]

Gtdwne zradto
norm zywieniowych

MNarodowy Instytut
Zdrowia Publicznego
PZH — Paristwowy
Instytut Badawczy

Mormy dywienia dla populac)
Polski, wydanie znowelizowane
w 2024 roku.

Publikacja zawiera normy dla
energii, makroskiadnildw,
witamiry. skiadnikéw mineralrych,
poziomdw gomych, planowania
diety, znakowania i suplementacji
dla zdrowych populacii

wedhug wieku, plci | stanu
fizjologicznego.

Hierarchia zrodet w przysztych aktualizacjach

O,

°©

Zrédito gornych
poziomow i ocen
bezpieczenstwa

Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci — EFSA

« gorne tolerowane
poziomy spodycia
« bezpieczne poziomy spodycia

- opinie naukowe dotyczace
poszczegblnych skladnikow

°®

Zrodta dotyczace
suplementow i
znakowania

Glowny Inspektorat
Sanitarny

= wymagania dolyczace
oznakowania suplementdw

+ uchwaly Zespohu do spraw
Suplementow Diety

+ komunikaty bezpieczenstwa

+ informacje o réznicach miedzy

°@®

Zrédia prawne
Unii Europejskiej

Dyrektywa 2002/46/WE
dotyczaca suplementow
zywnosciowych

Korzysta) z aktualnego tekstu
ujednoliconego, obejmujacego
poZniejsze zmiany dotyczace
dozwolonych witamin,
skladnikéw mineralnych

i form chemicznych.

°©)

Zrodta edukacyjne
i kliniczne

Marodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej

« zelazo i niedokrwistosc

« witamina B12

« witamina D

« diety roglinne

« cigia 1| karmienie piersig

« interakcje lekdw z ywnoscia

Poziom 1 — Zrodta nadrzedne:
polskie normy Zywienia: EFSA; przepisy
polskie; przepisy Unii Europejskiej;

« aktualizacje wartosci dla
witamin i skladnikow
mineralnych

suplementem a lekiem
« informacje dla swiadomych
konsumentow

Uwaga: etykieta powinna zawerad
zalecany porcie, losci skiadnikcw,
ostrzedenie 0 niepraekraczaniu
porcy oraz informacie, ze
suplement nie zastgpuje
zrdinicowane) diety.

Uwaga: EFSA w ostatnich latach
zaktualizowala wartosa m.n,
dla selenu, witaminy BS,
witaminy D, foliandw, manganu,
zelaza.

Zrédta niedopuszczalne
jako jedyna podstawa

Farhy,
) reklamy

komunikaty GIS; oficjalne rekomendacje

medyczne.

Poziom 2 — zrodta specjalistyczne:
rekomendacje towarzystw naukowych;
wytyczne kliniczne; przeglady
systematyczne; metaanalizy;

stanowiska ekspertéw.

apisy sklepdw
1) wypowiedzi influencerow
| anonimowe posty

L J  matenaly producenta bez zrodet

» odpowiedzialne stosowanie
suplementow

Uwaga: tekst ujednolicony

z dnia 26 listopada 2025 r. U . NCE? podkredla znaczenie

wrainm_adrd:ma suplementy interakeii, T b sie
zymm::}ﬁcluw& acl produlidw skladnikow oraz oceny
leczniczych.

profesjonalnej.

Zasady aktualizacji materiatu
Ei pojawienie sig nowych polskich norm Zywienia

zmiana przez EFSA wartosci UL lub bezpiecznego poziomu
.~ zmiana przepisoéw dotyczacych suplementdw

GIS publikuje nowa uchwale w sprawie maksymalnych ilosci
-~ nowe rekomendacje dotyczace ciazy

oficjalne ostrzezenie bezpieczenstwa

zmiana zasad interpretacji konkretnego badania

pojawienie sig nowej, wysokiej jakosci analizy

Poziom 3 — zrédta pomocnicze: A zmieniajgcej oceng korzysci/ryzyka
% artykuly edukacyjne instytucji - LL) opinie klientéw {E‘l zmiana skladu lub etykiety opisanych produlktéw
publicznych: materialy dla pacjentéw; o _ A :
monografie akademickie. - (1) pojedyncze historie osobiste
- )
Kontrola aktualnosci przed kolejnym wydaniem
Sprawdzono najnowsze polskie normy. Sprawdzono rekomendacje dla cigay. Usunieto nieaktualne wartosci,
E j y j 2y
D Sprawdzono aktualne wartosci EFSA, Q Sprawdzono ostrzeZzenia dotyczace D Zaktualizowano date wersji.
[[] Sprawdzono komunikaty GIS. interakcji. [[] Material zweryfikowal odpowiedni
[[] Sprawdzono aktualny tekst prawa UE. [ Sprawdzono jednostki i przeliczniki. specjalista.
., A

L

@
0
=

nie pojedynczej liczby lub obietnicy z opakowania.
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Ten przewodnik ma pomdc uporzgdkowacé informacije, ale nie zastepuje diagnozy, leczenia ani indywidualnego planu
zywieniowego. Normy dla zdrowe) populacji nie sg automatycznie dawkami leczniczymi. Objaw nie potwierdza niedoboru,
a brak ustalonego UL nie oznacza, ze dowolna ilosé jest bezpieczna. Najbezpieczniejsza decyzja laczy analize diety, objawdw,



