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PRAWIDLOWE

ZYWIENIE

Czym jest prawidlowe Zywienie?

Mowiac o suplementacji, czyli uzupelnianiu niedoboréw sktadnikéw od-
zywczych w diecie, musimy zacza¢ od bardziej podstawowego zagadnienia
- prawidtowego zywienia czlowieka.

Naukowa definicja brzmi: prawidlowe zywienie czlowieka to calkowite
zaspokojenie zapotrzebowania organizmu na energie i wszystkie sktadniki
pokarmowe niezbedne do rozwoju, zycia i zachowania zdrowia.

Jak wida¢, wybrzmiewaja w niej dwie rownorzedne kwestie — dostarcza-
nie wlasciwej ilosci:

— energii,
® — skladnikéw odzywcezych. ®

Myslac o diecie, najczesciej skupiamy sie na tym pierwszym elemencie.
Osoby ,,na diecie”, chcac np. schudnag, starannie liczg kalorie i kontroluja
warto$¢ energetyczng swoich positkéw. O eliminowaniu czy zwigkszaniu
ilosci konkretnych sktadnikéw odzywczych mowi si¢ rzadziej — najczesciej
w kontekscie os6b uprawiajacych sport.

Dziedzing nauki, ktora zajmuje si¢ zagadnienieniami zwigzanymi z wla-
sciwym Zywieniem, jest dietetyka. Dzigki istnieniu takiej dyscypliny me-
dycznej, méwiac o prawidowym zywieniu i ilosci sktadnikéw odzywczych
potrzebnych konkretnym grupom populacji, mozemy odwotac si¢ do norm
i zalecen ustalonych na podstawie przyjetych danych naukowych.

Zapotrzebowanie na energie i skladniki odzywcze nie jest takie samo dla
wszystkich ludzi. Nasz wiek, pte¢, stan zdrowia, rodzaj wykonywanej pra-
cy czy poziom aktywnosci fizycznej maja na to duzy wplyw. Z tego powo-
du nie da sie ustali¢ idealnej diety dla wszystkich.
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Niedobory skladnikow odzywczych

Istnieja jednak sytuacje, w ktorych nawet mimo dobrze zbilansowa-
nej codziennej diety jesteSmy bardziej narazeni na niedobory. Szczegélna
uwage powinni na to zwrdcic:

— chorzy, — osoby, ktore wtasnie przebyly chorobe,

— osoby intensywnie uprawiajace sport,

— kobiety w czasie ciazy i karmienia piersia,

— osoby starsze,

— osoby na dietach eliminacyjnych lub redukcyjnych.

Czasami niedobory sktadnikéw odzywczych wynikaja nie z czynnikow
zewnetrznych, a naszego wlasnego zachowania. Niehigieniczny tryb zycia
to jeden z przyktadéw. Zycie w biegu, stres, przypadkowe, nieregularne po-
sitki, niewystarczajaca ilo$¢ snu czy korzystanie z uzywek z pewnoscia nie
sprzyjaja wlasciwemu odzywieniu organizmu.

Na niedobory sa narazone osoby stosujace restrykcyjne diety — nawet je-
@ §li robig to z checi zadbania o wlasne zdrowie. Szczegélnie trudno jest sa- @
modzielnie zbilansowac tzw. diety redukcyjne, czyli takie, ktére maja do-
prowadzi¢ do spadku masy ciata.

Z drugiej strony np. diety wegetarianska i weganska wymagaja sporej
wiedzy i konsekwencji, by dostarczy¢ wszystkie potrzebne organizmowi
sktadniki bez spozywania produktow miesnych, jaj czy nabiatu.

W obu tych sytuacjach warto poprosi¢ wykwalifikowana osobg o porade
oraz zajrze¢ do wiarygodnych zrédet wiedzy. Czgsto optymalnym rozwia-
zaniem pozwalajacym osiagnac¢ swoje cele bedzie dobrze prowadzona su-
plementacja.
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Pamigtajmy, ze niektére niedobory moga wynika¢ nawet z... klimatu!
Witamina D3 jest syntetyzowana w skorze pod wptywem stonca, o co je-
sienia i zima bywa trudno w naszej szerokosci geograficzne;j.

Z tego powodu warto zadba¢ w tym okresie o przebywanie na swiezym
powietrzu oraz diete, ktéra uwzglednia zwiekszone zapotrzebowanie na
ten skladnik, a takze rozwazy¢ suplementacje.

BEKOMNWALES. CHORCAA AETYWHMNE UPRLAWILAMIE
SEMC)A SPORTU LUB
RESTRYKCYJMA CHETA

L I Py re
1’ ’

MIEREGLULARMNY CIATA
TRYE ZYC1A I KARMIEMIE STRRSEYT WWIEK
5
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Czym jest suplement diety?

Suplement diety to $rodek spozywczy, ktérego celem jest uzupetnienie
normalnej diety. Jest skoncentrowanym zrédlem witamin, sktadnikéw mi-
neralnych lub innych substancji, ktére maja dziatanie odzywcze lub inny
efekt fizjologiczny. Moze zawiera¢ jedna substancje lub kilka — wtedy mo-
wimy o preparacie ztozonym.

Suplementy diety a leki

Wiele os6b ma problem z rozréznieniem suplementéw diety i lekow
- rzeczywiscie na pierwszy rzut oka wygladaja przeciez podobnie. Ich rola
i dziatanie sa jednak zupelnie odmienne. W duzym uproszczeniu mozna
powiedzied, ze lek leczy, a suplement diety suplementuje, czyli uzupet diete
- co takze moze mie¢ dobroczynny wplyw na nasze zdrowie.

Leki to najczesciej substancja lub mieszanina substancji majaca wiasci-
® wosci zapobi ia chorobom lub ich | ia. Leki / : ®
pobiegania chorobom lub ich leczenia. Leki moga tez przywracac,
poprawia¢ lub zmienia¢ fizjologiczne funkcje organizmu poprzez dziatanie
farmakologiczne, immunologiczne lub metaboliczne. Niektore leki podaje
si¢ w celach diagnostycznych.

Zastosowanie leku jest $cisle okreslone w tzw. Charakterystyce Produk-
tu Leczniczego (ChPL) zatwierdzanej przez Urzad Rejestracji Produktéw
Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktow Biobdjczych. Czes¢ le-
kow jest dostepna tylko z przepisu lekarza (leki na recepte, Rx), czes¢ zas
mozna kupi¢ bez recepty (tzw. leki OTC).

Postaci suplementow diety

Podobnie jak leki, suplementy diety mozna spotka¢ w bardzo wielu for-
mach. Oczywidcie najczesciej beda to tabletki, drazetki czy kapsulki, ale
sprzedawane sg rowniez jako saszetki z proszkiem, ampulki z ptynem czy
butelki z kroplomierzem.
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Pamigtajmy, Zze rozne postaci suplementéw wymagaja odpowiedniego
przyjmowania. Nie wolno np. kruszy¢ drazetki, by zrobi¢ z niej zawiesi-
n¢. Informacje o sposobie przyjmowania znajdziesz na opakowaniu lub
w ulotce — zapoznaj si¢ z nimi przed przyjeciem!

SUPLEMENT
AB =

..:I.IF\.I'.HHII BETY

@

[

TABLETKI DAAZETKI EAPSULE]
Lek leczy... - .v_'.-f-::-j-'},'-'f-::.'-_'.-:
...suplement uzupelma dletf;' _:-:-':-f-'.'-_

Sklad suplementow dlet

Suplementy diety moga zawiera¢ w swoim skladzw witaminy i skfadniki
mineralne, ktoére naturalnie wystepuja w Zywnosci i spozywane sg jako jej
czg$¢, oraz inne substancje wykazujace dziatanie odzywcze lub inny efekt
fizjologiczny.

Zgodnie z prawem obowiazujacym w Polsce w tworzeniu suplementéw
mozna wykorzysta¢ 13 witamin oraz 17 skladnikéw mineralnych w posta-
ci 140 roznych rodzajow zwiazkow chemicznych. Dzialanie wielu z nich

8
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omawiamy w ,,Przewodniku po witaminach” oraz ,,Przewodniku po mine-
ratach’, ktore stanowig czes$¢ ,,Suplementarza” — warto sie z nimi zapoznac.

Opis dziatania witamin i mineraléw przygotowaliémy w oparciu o za-
tacznik Wykaz dopuszczonych oswiadczen zdrowotnych do Rozporzadze-
nia Komisji (UE) Nr 432/2012 z 16 maja 2012 r. ustanawiajacego wykaz do-
puszczonych o$wiadczen zdrowotnych dotyczacych zywnosci, innych niz
oswiadczenia odnoszace si¢ do zmniejszenia ryzyka choroby oraz rozwo-
juizdrowia dzieci.

W razie watpliwosci pamigtajmy, by zasiegna¢ informacji u lekarza lub
farmaceuty czy innej wykwalifikowanej osoby.

Odpowiedzialne zazywanie suplementow

Suplementy diety powinno stosowac si¢ w uzasadnionych sytuacjach
jako sposob na uzupelnienie diety w potrzebne sktadniki odzywcze. Wie-
le z przyczyn niedoboréw omawiamy w pierwszym rozdziale ,,Suplemen-
tarza” po$wieconym prawidlowemu zywieniu.

Na pewno nie nalezy decydowac si¢ na suplementacj¢ pod wptywem im-
pulsu, mody czy dlatego, ze ktos inny korzysta z suplementéw. Nasze orga-
nizmy maja rézne potrzeby, prowadzimy rozny tryb Zycia i stosujemy roz-
ng diete. Z tego powodu trudno o uniwersalne wskazania dla wszystkich.
Pamigtaj tez, ze przedawkowanie witamin i mineraléw moze si¢ wiazac
z wystapieniem skutkéw ubocznych. Przy dostarczaniu ich wytacznie z po-
zywieniem to rzadka sytuacja, jednak suplementy podaja je w skoncen-

9
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trowanej formie. Przekraczanie zalecanych dawek sktadnikéw odzywczych
nie przynosi dodatkowych korzysci zdrowotnych, a moze zaszkodzic.

Z tego powodu nie przekraczaj zalecanego dziennego spozycia podane-
go na opakowaniu! Jezeli przyjmujesz kilka réznych produktéw, upewnij
si¢, ze nie zawieraja tych samych substancji odzywczych. Suplementy cze-
sto zawieraja kombinacje kilku réznych substancji odzywczych i np. pre-
parat zelaza moze zawiera¢ dodatkowo kwas foliowy, ktéry mozna znalez¢
tez w niektdrych preparatach zawierajacych magnez. Zawsze zwracaj na to
uwage!

W razie watpliwosci szukajmy informacji na opakowaniu suplementu lub
w ulotce (jesli taka zostata do niego dotaczona) albo popro$my o porade le-
karza lub farmaceute.

Zakup suplementéw
Suplementy diety mozna zakupi¢ w aptece, drogerii, sklepie spozywczym
@ czy nawet w kiosku lub na stacji benzynowej. Oczywiscie nie wszystkie pre- (O}
paraty beda wszedzie dostepne.

Kupujac w aptece, mozna od razu poprosi¢ o pomoc i wyjasni¢ swoje
watpliwosci — nie wahajmy si¢ skorzysta¢ z takiej mozliwosci. Farmaceu-
ta jest wyedukowanym pracownikiem medycznym, ktory zawsze powinien
by¢ gotow wesprzec nas fachowa rada.

Niezaleznie od miejsca zakupu suplementu diety, zwracaj uwage na:
— date przydatnosci do zazycia — nie kupuj suplementéw przetermino-
wanych lub z bliska data przydatnosci, ktérych nie zdazysz wykorzystac,
— sposob przechowywania suplementu w miejscu zakupu - odpowied-
nia temperatura i wilgotnos¢ powietrza pozwalaja zachowac wlasciwosci
suplementu i zapewniaja jego bezpieczenstwo; z tego powodu zwr6¢ uwa-
ge, czy opakowanie nie lezalo w miejscu nastonecznionym lub np. blisko
grzejnika,

— sklad oraz zawarto$¢ substancji odzywczych - miedzy pozornie po-
dobnymi suplementami moga wystepowac duze rdznice w zawartosci sub-
stancji odzywczych (wyrazonej masowo lub w odniesieniu do referencyj-
nego dziennego spozycia) oraz ich formie (np. magnez moze wystepowac
w suplementach w postaci wielu zwiazkéw organicznych i nieorganicz-
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nych, ktdre rdznia si¢ tzw. biodostepnoscia); wazne sa tez polaczenia sklad-
nikow w suplementach, np. magnez lepiej wchtania si¢ z witamina B6, a ze-
lazo - z witaming C.

— jako$¢ — zwracaj uwage na informacje o standardzie produkcji oraz
kompletnos¢ informacji na opakowaniu, a gdy co$ wzbudzi twoje watpli-
wosci, popros o fachowg porade.

Opakowanie i ulotka suplementu diety
Na opakowaniu suplementu diety obok nazwy preparatu znajdziesz ozna-
czenie ,,suplement diety”. Musza si¢ na nim pojawia¢ réwniez nazwy kate-
gorii sktadnikéw odzywczych lub substancji charakteryzujacych produkt
lub wskazanie ich wlasciwosci oraz porcja produktu zalecana do spozycia
w ciagu dnia.

Znajdziesz na nim réwniez ostrzezenie dotyczace nieprzekraczania zale-
canej porcji do spozycia w ciagu dnia, informacje, ze suplementy diety nie
@ moga by¢ stosowane jako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety oraz (O}
stwierdzenie, ze suplementy diety powinny by¢ przechowywane w sposéb
niedostepny dla matych dzieci. Wiemy, ze czgsto si¢ to slyszy, ale powtorzy-
my to jeszcze raz: nie bagatelizuj tych informacji, bo od nich zalezy bezpie-
czenstwo twoje i twoich bliskich.

Suplementy diety nie musza mie¢ dotaczonej ulotki. Jesli jest, powtarza in-
formacje z opakowania albo uzupetlnia je o dodatkowe dane.

ABC °e

SUPLEMENT DIETY | 20 szt
Witaming:

. iy .
A L , - LR )
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PRZEWODNIK
PO WITAMINACH

Witaminy

Witaminy to grupa zwiazkéw organicznych niezbednych do normalnego
przebiegu procesdw przemiany materii. Nasz organizm nie potrafi ich wy-
twarza¢. Wiaza si¢ z nimi terminy takie jak:

— hiperwitaminoza — nadmiar witamin w organizmie,

— hipowitaminoza - niedobdr witamin w organizmie z powodu niedo-
boru witamin w diecie lub ich zaburzonego wchlaniania

— awitaminoza - calkowity brak witamin w organizmie.

Wyrdznia si¢ dawki fizjologiczne, lecznicze i toksyczne witamin. W wy-
padku niektdrych z nich mozliwe jest przedawkowanie, ktére moze wigzac

@ sie ze skutkami ubocznymi. Ponizej przedstawiamy podzial witamin, ich
alternatywne nazwy i orientacyjnym zalecane dzienne spozycie.

Rozpuszczalne w tluszczach

— Witamina A (retinol, akseroftol) — 800 g

— Witamina D (D2 - ergokalcyferol, D3 - cholekalcyferol) - 5 pg
— Witamina E (tokoferol) - 12 mg

— Witamina K (filochinon) - 75 pg

Nierozpuszczalne w tluszczach

— Witamina C (kwas askorbinowy) - 80 mg
— Witamina B1 (tiamina) - 1,1 mg

— Witamina B2 (ryboflawina) - 1,4 mg

— Witamina B3 (niacyna) - 16 mg

— Witamina B6 (pirydoksyna) - 1,4 mg

— Witamina B9 (kwas foliowy) — 200 pg

— Witamina B12 (kobalamina) - 2,5 pug

— Witamina H lub B7 (biotyna) — 50 pg

— Witamina B5 (kwas pantotenowy) — 6 mg
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WITAMINA A (RETINOL, AKSEROFTOL)

Zrédta:
ryby, zo6ltko jajek, mleko, masto, watrobka, zielone i zotte warzywa i owoce
Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu zelaza.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego stanu blon §luzowych.
— Pomaga zachowac¢ zdrowg skore.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego widzenia.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Odgrywa role w procesie specjalizacji komorek.

Niedobor
— Niewidzenie o zmierzchu, czyli tzw. kurza slepota.
— Wysychanie rogédwki i spojowek (kseroftalmia).
— Oslabienie wzrostu kosci, zahamowanie wzrostu.
— Zaburzenia rozwoju z¢bow oraz wzrostu tkanek migkkich.
— Uposledzenie gojenia si¢ ran i odpornosci na zakazenia.
@ — Przesuszenie i marszczenie si¢ skory, a takze nadmierne rogowacenie @
naskorka (hiperkeratoza) i ztuszczanie.
— Choroby skory, takie jak rogowiec dloni i stop, tradzik pospolity, tusz-
czyca, tysienie plackowate, tupiez.

Nadmiar
— Boéle kostno-stawowe.
— Nadmierna grubos¢ kosci.
— Oslabienie, uczucie zmeczenia, béle glowy.
— Nudnosci, wymioty.
— Drazliwosc¢.
— Powigkszenie watroby i sledziony.
— Nieostre widzenie.
— Zwigkszenie ci$nienia ptynu moézgowo-rdzeniowego.
— Krwawienie z dziasel.
— Utrata masy ciafa.
— Suchos¢, pekanie i tuszczenie si¢ skory, wypadanie wlosow, a takze kru-
chos¢ paznokei.

13
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Jak suplementowac?
— Witaming A nalezy przyjmowac z pozywieniem, poniewaz tluszcz uta-
twia jej wchlanianie.
— Witamina E oraz cynk ulatwiaja wykorzystanie witaminy A przez orga-
nizm.
— Witamina A poprawia wchlanianie zelaza zawartego w pozywieniu.
— Witamina A chroni witamine C przed utlenianiem.

WITAMINA A (RETINOL, AKSEROFTOL)

Zrédta:
ryby, zo6ltko jajek, mleko, masto, watrobka, zielone i zétte warzywa i owoce

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu zelaza.
@ — Pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu bton sluzowych. (O}
— Pomaga zachowac¢ zdrowa skore.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego widzenia.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Odgrywa role w procesie specjalizacji komdrek.

Niedobor

— Niewidzenie o zmierzchu, czyli tzw. kurza slepota.

— Wysychanie rogdwki i spojowek (kseroftalmia).

— Ostlabienie wzrostu kosci, zahamowanie wzrostu.

— Zaburzenia rozwoju z¢bow oraz wzrostu tkanek migkkich.

— Uposledzenie gojenia si¢ ran i odpornosci na zakazenia.

— Przesuszenie i marszczenie si¢ skory, a takze nadmierne rogowacenie
naskorka (hiperkeratoza) i ztuszczanie.

— Choroby skory, takie jak rogowiec dioni i stop, tradzik pospolity,
tuszczyca, tysienie plackowate, tupiez

14
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WITAMINA D (KALCYFEROL)

Zrédta:
mleko i przetwory mleczne, masto, sery, jajka, watroba, tran, ryby, drozdze,
nowalijki.

Nasz organizm sam potrafi wytwarza¢ witaming D pod wptywem stonca,
jednak w naszej szerokosci geograficznej jest to w petni skuteczne jedynie
w okresie od maja do wrze$nia. W pozostale miesiace istnieje ryzyko nie-
doboroéw i warto rozwazy¢ suplementacje.

Latem wystarczy wystawia¢ na slonce twarz, rece i nogi (ok. 18% po-
wierzchni ciala) na co najmniej 10-15 minut 2-3 razy w tygodniu miedzy
godzing 11.00 a 16.00. Nalezy pami¢tac, ze stosowanie zbyt silnych kremow
chroniacych przed promieniowaniem stonecznym utrudnia synteze wita-
miny D.

Rola w organizmie
@® — Pomaga w prawidlowym wchianianiu/wykorzystywaniu wapnia i fos- @
foru.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego poziomu wapnia we krwi.
— Pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu migsni.
— Pomaga w utrzymaniu zdrowych ze¢bow.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Bierze udzial w procesie podziatu komorek.

Skutki niedoboru
— Opdznienie kostnienia kosci oraz ich demineralizacja.
— Spadek poziomu wapnia we krwi.
— Krzywica u dzieci.
— Osteomalacja i osteoporoza u dorostych.
— Proéchnica zebow.
— Stany zapalne skory.
— Biegunka.
— Pogorszenie stuchu.
— Bezsennos¢, nerwowos¢ i skurcze miesni.

15
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— Kruchos¢ paznokci, stabe wlosy ze skfonnoscia do wypadania.

Objawy nadmiaru
— Hiperkalcemia, czyli podwyzszony poziom wapnia we krwi.
— Nadmierne pocenie sig.
— Swiad skory.
— Zmeczenie, zte samopoczucie, bdle glowy.
— Nudnosci, wymioty, biegunka lub zaparcia.
— Utrata apetytu i taknienia.
— Nadmierne oddawanie moczu.
— Bdl oczu.
— Niemiarowo$¢ rytmu serca.
— Odkladanie si¢ wapnia w narzadach takich jak watroba, nerki, pluca,
serce i naczynia krwionosne oraz mie$nie.

Jak suplementowac?
— Najlepiej przyswajana jest z witaminami A i C oraz zwiazkami wapnia

i fosforu.
— Ulatwia wchlanianie witaminy A oraz wzmaga wchlanianie wapnia
4 7 4
w jelitach.
WITAMINA E (TOKOFEROL)
Zrédta:

kietki pszenicy, oleje (sojowy, kukurydziany, stonecznikowy), jaja, marchew,
zielone warzywa, salata, orzechy i migdaly, ryby, pelnoziarniste produkty
zbozowe, mleko, wolowina.

Rola w organizmie

— Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Skutki niedoboru

— Poronienie, obnizenie plodnosci, bezptodnos¢ i zaburzenia czynnosci
plciowych u mezczyzn.

— Oslabienie miesni (dystrofie), pogorszenie wzroku, spadek odpornosci
organizmu i pogorszenie gojenia sie ran.

— Choroby ukladu krwiono$nego (miazdzyca, zawal serca mig¢$niowego,

16

suplement diety.indd 16 @ 25.11.2018, 21:10



L "EEEE & [T (111

niedokrwisto$¢) i uszkodzenie krwinek czerwonych.

— Zaburzenia neurologiczne, m.in. rozdraznienie, spadek koncentracji,
pogorszenie samopoczucia.

— Rogowacenie i wczesne starzenie si¢ skory, ryzyko proceséw karcynoge-
nezy, plamy starcze i przebarwienia brunatne.

— Nagromadzenie si¢ nadtlenkdéw kwaséw ttuszczowych w organizmie, co
z kolei skutkuje utrata wody przez naskorek.

Objawy nadmiaru
— Oslabienie miesni.
— Zaburzenia widzenia.
— Zmeczenie.
— Boéle glowy.
— Biegunka.

Jak suplementowac?
— Nie nalezy zestawia¢ witaminy E z zelazem, ktére ja niszczy.
— Nie nalezy zazywa¢ witaminy E przez 2 dni przed operacja i 2 dni po

@ niej. @

WITAMINA K (FILOCHINON)
Zrédta:
jaja, mleko, zielone liScie warzyw, awokado, pomidory, orzechy wtoskie, ser,
jaja, jogurt, olej sojowy, ziemniaki, tran

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do prawidtowego krzepniecia krwi.
— Utrzymaniu zdrowych kosci.

Skutki niedoboru
— Duzy niedob6r witaminy K moze powodowac celiakig, czyli nietoleran-
cje glutenu.
— Wydluzony czas krzepnigcia krwi, skaza krwotoczna, krwotoki z nosa,
uktadu pokarmowego i moczowego.
17
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— Pogorszenie gojenia sie ran.
— Utrata masy kosci i zaburzenia ich mineralizacji.

Objawy nadmiaru
— Pogorszenie pracy watroby.
— Poty.
— Czerwienienie si¢ oraz uczucie goraca.
— Niedokrwistosc.
— Ciezka zottaczka u niemowlat.

Jak suplementowac?
— Lepiej si¢ wchlania przyjmowana w trakcie positkow.

WITAMINA C (KWAS ASKORBINOWY)

Zrédta:
Swieze owoce i warzywa takie jak cytrusy, kapusta, pomidory, szpinak,
ziemniaki, czerwona papryka, zielona pietruszka, czarna porzeczka i dzi-
ka réza.

Rola w organizmie
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego funkcjonowania uktadu odporno-
sciowego w trakcie intensywnych ¢wiczen fizycznych i po nich.
— Pomaga w prawidlowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawi-
dlowego funkcjonowania naczyn krwionosnych.
— Pomaga w prawidlowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawi-
dlowego funkcjonowania kosci.
— Pomaga w prawidlowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawi-
dlowego funkcjonowania chrzastki.
— Pomaga w prawidlowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawi-
dlowego funkcjonowania dziaset.
— Pomaga w prawidlowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawi-
dlowego funkcjonowania skory.
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— Pomaga w prawidlowej produkcji kolagenu w celu zapewnienia prawi-
dlowego funkcjonowania zgbow.

— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycz-
nego.

— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu nerwowego.

— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkgji psychologicznych.

— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

— Pomaga w regeneracji zredukowanej formy witaminy E.

— Zwigksza przyswajanie zelaza.

Skutki niedoboru
— Szkorbut.
— Powolne gojenie si¢ ran.
— Zatory zylne.
— Kruchos¢ naczyn krwionosnych.
— Zanik wldkien kolagenowych.
@ — Zapalenie dzigsel. @
— Zwigkszona tamliwos¢ kosci, kruchos¢ i famliwos¢ paznokci.
— Blados¢ skdry i bton sluzowych.
— Zmniejszenie odpornosci na infekcje.
— Béle mig$niowe, ostabienie, zmeczenie, ospalos¢, apatia i brak apetytu.

Objawy nadmiaru
— Kamienie w drogach moczowych.
— Zakwaszenie moczu.
— Nudnosci, wymioty, skurcze zotadka, biegunka.
— Wysypka.

Jak suplementowac?
— Lepiej si¢ przyswaja z bioflawonoidami i innymi enzymami.
— Lepiej dziata z innymi przeciwutleniaczami, jak np. witamina E.
— Suplementacja witaminy C moze zaktéca¢ wyniki testdw na cukrzyce
i raka okreznicy oraz okreslajace poziom hemoglobiny.
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WITAMINA B1
Zrédla:
drozdze, brazowy ryz i grube kasze, orzechy, ziarna pszenicy, ptatki owsia-
ne i otreby, watroba, mleko, zielony groch, ryby, chuda wieprzowina, pie-
czywo razowe, dzika roza.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycz-
nego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkgji psychologicznych.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu serca.

Skutki niedoboru
— Choroba beri-beri.
— Zapalenie wielonerwowe.
— Drazliwos¢, depresja, bezsennos¢, zaburzenia koncentracji i pamigci.
— Oczoplas, ostabienie mie$ni i utrata masy ciala.
@ — Zmeczenie, apatia, zwolnienie perystaltyki jelit, zaburzenia trawienia, (O}
brak apetytu, nudnosci, wymioty i biegunki.

Objawy nadmiaru
— Zawroty i bdle glowy, nadwrazliwo$¢, drzenie mie$ni.
— Nudnosci, wymioty, biegunki.
— Opryszczka, reakcje alergiczne.
— Obrzeki, wzmozona pobudliwos¢.
— Kofatania serca.

Jak suplementowac?
— Najlepiej wspotdziata z innymi witaminami z grupy B.
— Wraz z choling i kwasem pantotenowym wspomaga trawienie i daje ulge
W niestrawnosci.
— Osoby pijace duzo alkoholu, kawy i herbaty powinny zwigkszy¢ przyj-
mowanie witaminy B1.
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WITAMINA B2 (RYBOFLAWINA)
Zrédla:
mleko, produkty mleczne, jogurt, ser, drozdze, ryby, zielone liscie warzyw,
zboza, jaja, watroba, chude mieso.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycz-
nego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
— Pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu bton sluzowych.
— Pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu czerwonych krwinek.
— Pomaga zachowac¢ zdrowg skore.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego widzenia.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu Zelaza.
— Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.
— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

Skutki niedoboru
@ — Zapalenie skdry i pekanie kacikow ust oraz wypryski w okolicach jamy (O}
ustnej, warg, na skorze i wokol narzadéw plciowych.
— Wypadanie wlosow, lysienie, matowe wlosy, tamliwe paznokcie, fojoto-
kowe zapalenie skory, tuszczenie sie skory okolic nosa, ust, czota i uszu.
— Obnizenie sprawnosci umystowej, brak koncentracji, zawroty glowy
i bezsennos¢.
— Niedokrwistos¢ i pelagra.
— Nadwrazliwo$¢ na $wiatlo, zaburzenia ostrosci widzenia, meczenie sie
oczu, katarakta i Izawienie.

Objawy nadmiaru
— Moze wywotac¢ $wiad, dretwienie, uczucie palenia i klucia.
— Jaskrawozotty kolor moczu.

Jak suplementowac?
— Dziala najskuteczniej w potaczeniu z witaming B6, C oraz B3.

— Jest niezbedna do przeksztalcenia witamin B6 i PP w ich czynne posta-
ci.
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WITAMINA B3 (PP, NIACYNA)
Zrédla:
mieso, watroba, mleko, ryby, jaja, drozdze, kietki pszenicy, zielone warzy-
wa lisciaste.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
— Pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych.
— Pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu bton sluzowych.
— Pomaga zachowac¢ zdrowg skore.
— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

Skutki niedoboru
— Pelagra, czyli choroba wywotana niedoborem witaminy B3 objawiajaca
sie zmianami skornymi, zaburzeniami pracy uktadu pokarmowego, otepie-
niem czy zaburzeniami koordynacji ruchéw ciata.
— Utrata faknienia, niestrawnos¢, biegunka, spadek masy ciata.
@ — Podraznienie skory, ztuszczanie si¢ i rogowacenie skory. (O}
— Ostlabienie, bezsenno$¢, zawroty i bdle glowy, zaburzenia pamigci.
— Zmeczenie, depresja.
— Nadmierna wrazliwo$¢ skory na $wiatto stoneczne.

Objawy nadmiaru
— Uszkodzenie watroby.
— Pieczenie i $wiad skory.
— Podwyzszony poziom glukozy we krwi.
— Napady dny moczanowe;j.
— Bole gosccowe.
— Psychozy.

Jak suplementowac?
— Chrom poteguje dzialanie witaminy B3.
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WITAMINA B5
(KWAS PANTOTENOWY, PANTENOL)

Zrodta:
mieso, produkty pelnoziarniste, watroba, jaja, kietki pszenicy, otreby, figi,
orzechy, ziemniaki, drozdze, zielone warzywa, awokado

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Przyczynia si¢ do prawidlowej syntezy i metabolizmu hormonéw steroido-
wych, witaminy D i niektorych neuroprzekaznikow.
— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
— Pomaga w utrzymaniu sprawnos$ci umystowej na prawidlowym poziomie.

Skutki niedoboru
— Hipoglikemia.
— Zaburzenia krzepniecia krwi.
— Zmeczenie, ostabienie, omdlenia, trudnosci z nauka.
® — Bole brzucha, nudnosci i wymioty. @
— Zmniejszenie odpornosci.
— Zaburzenia pigmentacji wlosow, siwienie, wypadanie wlosow, tysienie.
— Schorzenia skory.
— Zespot piekacych stop, pekanie skory w kacikach ust i oczu, bdle i sztyw-
nosci stawdw, skurcze i mrowienia ramion i ndg, pogorszenie wzroku.

Objawy nadmiaru
— Biegunka.

Jak suplementowac?
— W leczeniu alergii wraz z witamina C.
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WITAMINA B6 (PIRYDOKSYNA)

Zrodta:
chude mieso, watroba, drozdze piwne, otreby pszenne, ryby, banany, orze-
chy wloskie, jaja, kapusta.

Rola w organizmie
— Pomaga w prawidlowej syntezie cysteiny.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego metabolizmu homocysteiny.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu biatka i gli-
kogenu.
— Pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych.
— Pomaga w prawidlowej produkgcji czerwonych krwinek.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Przyczynia si¢ zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
— Przyczynia sie do regulacji aktywnosci hormonalne;j.

Skutki niedoboru
— Anemia.
— Depresja, drazliwos¢, apatia, bezsennos¢.
— Zaburzenia zotadkowo-jelitowe, kamica nerkowa.
— Choroba wiencowa.
— Akrodynia, czyli bolesne zapalenie skory dloni i stop oraz wystajacych
czgsci twarzy.
— Stany zapalne skory, lojotok, tupiez, wysypka, skurcz migsni, obrzek
brzucha przed miesiaczka oraz przybieranie na wadze.

Objawy nadmiaru
— Neuropatia obwodowa.
— Uszkodzenie nerwow.
— Bezsennosc¢.
— Zaburzenia koordynacji ruchéw.
— Dretwienie stop oraz brak czucia w dioniach.
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Jak suplementowac?
— Jest konieczna do prawidtowego wchtaniania witaminy B12.
— Wplywa na wchlanianie magnezu.

WITAMINA B7 (H, BIOTYNA)

Zrédta:
watroba, nerki, zéttko jaja, mleko, owoce (banany), orzechy, otr¢by, kala-
fior, drozdze

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu nerwowego.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu makroskfad-
nikow odzywczych.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkgji psychologicznych.
4 P : 4
— Pomaga zachowac¢ zdrowe wlosy.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego stanu blon §luzowych.
— Pomaga zachowac¢ zdrowa skore.

Skutki niedoboru
— Zaburzenia wzrostu.
— Suchos¢ i zapalenie skory.
— Egzema, zmiany luszczycowe.
— Wypadanie i przetluszczanie si¢ wlosow, tupiez.
— Rozdwajanie si¢ paznokci.
— Sennos¢, depresja, obnizenie nastroju, bole miesni, ostabienie, apatia.
— Przebarwienia skorne, wykwity zapalne na skorze i twarzy.
— Anoreksja.
— Rozszerzone naczynka krwionos$ne, anemia.

Objawy nadmiaru
— Béle brzucha.
— Nudnosci i wymioty.
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— Ogolne zle samopoczucie.
— Niekiedy biegunka.

Jak suplementowac?
— Dobrze wspoétdziata z kwasem foliowym, witaminami B5 i B12.
— Dziata synergicznie z witaminami B2, B6 i A w utrzymaniu zdrowia skry.
— Wraz z witaminami A i E ma skuteczniejsze dziatanie w kosmetykach.

WITAMINA B9 (KWAS FOLIOWY)

Zrédla:
drozdze, watroba, warzywa zielone, marchew, awokado, sok pomaranczo-
wy, morele, banany, dynia, melon, fasola, groch, buraki, soczewica, mleko,
mieso, zottka jaj, maka, otreby, orzechy

@ Rola w organizmie @
— Przyczynia si¢ do wzrostu tkanek matczynych w czasie ciazy.
— Pomaga w prawidlowej syntezie aminokwaséw.
— Pomaga w prawidlowej produkgji krwi.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego metabolizmu homocysteiny.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkgji psychologicznych.
— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
— Bierze udzial w procesie podziatu komorek.

Skutki niedoboru
— Zahamowanie wzrostu u dzieci.
— Depresja, drazliwos¢, bezsennos¢.
— Bole gtowy. — Przewlekla biegunka.
— Nadpobudliwos¢, ktopoty z koncentracja.
— Wady rozwojowe ptodu.
— Dusznos¢.
— Anemia, stany zapalne jezyka i jamy ustnej.
— Spowolnienie podziatu komorek.
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— Zapalenie sluzowki zotadka.

— Szarobrazowe przebarwienia na skorze.

— Zanokcica, czyli zapalenie ropne wokdt paznokci palcow dloni lub
stop.

Objawy nadmiaru

— Zaburzenia ukladu nerwowego, np. bezsenno$¢, rozdraznienie, depresja.
— Zaburzenia ukladu pokarmowego.

— Skdrne odczyny alergiczne (np. wysypka, pokrzywka czy swedzenie).
Jak suplementowac?

— Duze dawki alkoholu i witaminy C zwigkszaja wydalanie kwasu folio-
wego.

— Zazywajac preparaty z kwasem foliowym, mozna nie zauwazy¢ objawdw
anemii zwiazanej z niedoborem witaminy B12.

WITAMINA B12 (KOBALAMINA)
@ Zrédta: @
ryby ($ledzie, sardynki), drob, jaja, migso wieprzowe i wolowe, watroba,
nerki, serce, skorupiaki, kraby, ostrygi, produkty mleczne, zielone warzywa,
ryz, drozdze, kietki, grzyby.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego metabolizmu homocysteiny.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkgji psychologicznych.
— Pomaga w prawidlowej produkcji czerwonych krwinek.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
— Odgrywa role w procesie podziatu komorek.

Skutki niedoboru
— Niedobdr witaminy B12 powoduje tzw. niedokrwistos¢ ztosliwa, znana
réwniez jako choroba Addisona-Biermera.
— Zaburzenia czucia, zmeczenie, chtdd, dretwienie i mrowienie rak i nog,
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trudnosci w chodzeniu, bdle krzyza.

— Oslabienie.

— Zaburzenia trawienia, brak apetytu, chudnigcie.

— Stany zapalne ust, niemity zapach ciafa.

— Tradzik, zapalenie skdry, wysypki, wypadanie wloséw.
— Uposledzenie wzrostu wszystkich tkanek.

Objawy nadmiaru
— W bardzo wysokich dawkach moze wywota¢ uczulenia oraz krwotoki z
nosa.
Jak suplementowac?
— Witamine B12 nalezy zazywac jednoczesnie z witaming B9, poniewaz
duze dawki jednej moga maskowac niedobdr drugie;j.
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Mineraty
Sktadniki mineralne to substancje potrzebne organizmowi cztowieka do
zycia, rozwoju i reprodukcji. Sa istotne dla utrzymania réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej, stanowia material budulcowy (przede wszystkim tkan-
ki kostnej) i wchodza w skiad pltyndéw ustrojowych, niektérych enzymow
i zwiazkow wysokoenergetycznych.

Organizm czlowieka nie ma mozliwosci ich wytwarzania, przyjmuje si¢
je prawie wylacznie z pozywieniem. Ponizej przedstawiamy spis skfadni-
kow mineralnych wraz z orientacyjnym zalecanym dziennym spozyciem,
za$ na kolejnych stronach szczegélowo omawiamy wszystkie z nich.

— wapn - 800 mg

— magnez - 375 mg

— zelazo - 14 mg

— miedz - 1 mg

— jod - 150 mg

— cynk - 10 mg

— mangan - 2 mg

— krzem

— potas - 2000 mg

— selen - 55 pg

— chrom - 40 pg

— molibden - 50 pg

— fluor - 3,5 mg

— chlor - 800 mg

— fosfor - 700 mg

— bor
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Zrédta:
mleko i przetwory mleczne, jaja, maki, kasze gruboziarniste.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do prawidtowego krzepniecia krwi.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu migsni.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego przekaznictwa nerwowego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu enzymdéw trawiennych.
— Bierze udzial w procesie podziatu i specjalizacji komorek.
— Jest potrzebny do utrzymania zdrowych kosci.
— Wapn jest potrzebny do utrzymania zdrowych zebdow.

Skutki niedoboru
— Tezyczka.
@ — Znieksztalcenie ko$cca.
— Zaburzenia funkcjonowania serca i innych migs$ni, bdle miesniowe.
— U dzieci krzywica oraz psujace si¢ zeby.

Niedobory sg cz¢ste u 0s6b w wieku podesztym.

Jak suplementowac?
— Wapn wchlania si¢ lepiej w towarzystwie witamin D i A, z borem,
z laktoza, z fosforem w odpowiedniej proporcji, a takze przy niskim pH.
— Zmniejszone wchlanianie, gdy w diecie wystepuja szczawiany (obecne
w lisciach szczawiu czy botwinki), przy nadmiarze ttuszczéw nasyconych
oraz biatka zwierzgcego w diecie, w obecnosci kofeiny, aspiryny, blonnika
nierozpuszczalnego oraz duzych ilosci fosforu.
— Naduzywanie alkoholu i palenie tytoniu réwniez moze prowadzi¢ do
niedoborow tego skladnika w organizmie.
— Wapn wplywa na wchlanianie wielu innych makro- i mikroelementdéw.
Wchodzi takze w interakcje z lekami stosowanymi w leczeniu wielu choréb
(m.in. ukladu krazenia, oddechowego i moczowego), dlatego w wypadku
ich stosowania wskazana jest konsultacja z lekarzem lub farmaceuta.
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MAGNEZ

Zrédta:
zielone cze$ci roélin, rosliny straczkowe, produkty zbozowe z petnego prze-
miatu, kakao.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
— Pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe;.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego. — Poma-
ga w prawidlowym funkcjonowaniu migsni.
— Pomaga w prawidlowej syntezie bialka.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkgji psychologicznych.
— Pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.
— Pomaga w utrzymaniu zdrowych ze¢bow.
— Odgrywa role w procesie podziatu komorek.

Skutki niedoboru
— Zaburzenia krazenia oraz rytmu serca.
— Drgawki. — Anemia.

Jak suplementowac?

— Zwigkszone wchlanianie magnezu z witaminami B6, B1, D i C, z bial-
kiem, z laktoza.

— Zmniejszone wchlanianie powoduja diuretyki, alkohol, streptomycy-
na, glikozydy nasercowe, kwas fitynowy, kwas szczawiowy, btonnik, a tak-
ze zwiekszone spozycie wapnia i fosforu oraz nadmiar tluszczu w diecie.
— Magnez zmniejsza wchlanianie zelaza. Moze tez wptywac na wchlania-
nie wielu lekéw (m.in. na nadci$nienie oraz antybiotykow), dlatego w wy-
padku zazywania lekow wskazana jest konsultacja z lekarzem lub farma-
ceuta.
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ZELAZO

Zrodta:
mleko, watrébka, ryby, jaja, drob, petne ziarna zbo6z, warzywa zielone, su-
szone owoce, suszone warzywa
Rola w organizmie
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkeji poznawczych.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Pomaga w prawidlowej produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny.
— Pomaga w prawidlowym transporcie tlenu w organizmie.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
— Odgrywa role w procesie podzialu komorek.

Skutki niedoboru
— Niedokrwistosé.

Jak suplementowac?
@ — Zwiekszone wchtanianie z witaminami C, B6, B12, C, E oraz kwasem fo- @

liowym, wapniem, kobaltem, miedzig i przy niskim pH soku zotadkowego.

— Zmniejszone przy nadmiarze wapnia, blonnika pokarmowego, kwasu fi-

tynowego, polifenoli, manganu, miedzi, cynku, kadmu i ofowiu, bezposred-

nio po wypiciu kawy czy herbaty, w obecnosci fosfoprotein (np. w jajkach),
fosforandw i szczawiandw.

— Zelazo moze wptywaé na wchlanianie lekow.

MIEDZ

Zrodla:
watrdbka, zielone warzywa lisciaste, pelne ziarna zboz, nasiona straczko-
we, orzechy, migdaly.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycz-

nego.
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— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego stanu tkanek tacznych.

— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.

— Pomaga w utrzymaniu prawidlowej pigmentacji wloséw.

— Pomaga w prawidlowym transporcie zelaza w organizmie.

— Pomaga w utrzymaniu prawidlowej pigmentacji skory.

— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Skutki niedoboru
— Uposledzenie wchtaniania zelaza.
— Niedokrwistos¢ (najczesciej u dzieci, kobiet w ciazy i kobiet karmia-
cych).
Niedobory zdarzaja si¢ rzadko, a ich najczestsza przyczyna sa przewlekle
niedozywienie oraz choroby ukladu pokarmowego.

Jak suplementowac?
— Zwigkszone wchlanianie w obecnosci biatka oraz kobaltu, zelaza i cyn-
ku w odpowiednich proporcjach.
— Zmniejszone wchlanianie powoduja nadmiar wapnia, zbyt duza podaz
4 o A 4
zelaza i cynku oraz nadmiar witaminy C.
— Miedz hamuje metabolizm niektorych lekéw, przez co nasila ich dzia-
tanie.

JOD

Zrédta:
odowana sol kuchenna, ryby morskie, kapusta, szpinak, szparagi, jarmuz,
cebula, rzepa, pomidory

Rola w organizmie
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkeji poznawczych.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycz-
nego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu nerwowego.
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— Pomaga zachowac¢ zdrowa skore.
— Pomaga w prawidlowej produkcji hormonéw tarczycy i w prawidlo-
wym funkcjonowaniu tarczycy.

Skutki niedoboru
— Zaburzenia funkcjonowania tarczycy.
— Wole proste.
— Zaburzenie funkcji metabolicznych i rozrodczych.
Jak suplementowac?
— Zmniejszone wchlanianie jodu moga powodowac poilfenole, siarko-
cyjaniany i glikozydy cyjanowe, ktére moga dostawac si¢ do organizmu z

zywnoscia.
CYNK
Zrédta:
mieso, mleko i jego przetwory, produkty zbozowe z pelnego przemialu, jaja,
@ warzywa, owoce 4

Rola w organizmie
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowej rownowagi kwasowo-zasadowe;j.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego metabolizmu weglowodandw.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowych funkcji poznawczych.
— Pomaga w prawidlowej syntezie DNA. — Pomaga w utrzymaniu prawi-
dlowej ptodnosci i prawidlowych funkcji rozrodczych.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu makroskfad-
nikow odzywczych.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu kwaséw
ttuszczowych.
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu witaminy A.
— Pomaga w prawidlowej syntezie bialka.
— Pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.
— Pomaga zachowac¢ zdrowe wlosy. — Pomaga zachowa¢ zdrowe paznokcie.
— Pomaga zachowac¢ zdrowa skore.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego poziomu testosteronu we krwi.
— Cynk pomaga w utrzymaniu prawidlowego widzenia.
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— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego.
— Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.
— Bierze udzial w procesie podziatu komorek.

Skutki niedoboru
— Brak faknienia, wymioty.
— Zmiany skdrne, tysienie. Spadek odpornosci.
U o0s6b zdrowych niedobory cynku prawie nie wystepuja. Zagrozone sa
osoby z chorobami nerek i watroby oraz naduzywajace alkoholu.

Jak suplementowac?
— Zwigkszone wchlanianie z biatkiem zwierzecym, witaminami A, C, E i
B6 oraz wapniem, magnezem, fosforem i selenem.
— Zmniejszone wchlanianie powoduja: nadmiar wapnia, miedz, blonnik
pokarmowy, kwas fitynowy i szczawiowy, kortykosterydy, srodki antykon-
cepcyjne, antybiotyki, leki obnizajace poziom cholesterolu, obnizone spo-
zycie fosforu.
— Zwiazki cynku zmniejszaja wchlanianie zelaza i wapnia, a takze niekto-
@ rych antybiotykéw, lekdw przeciwbdlowych i przeciwzapalnych (np. aspi- @
ryny czy ibuprofenu) i innych.

MANGAD!

Zrédta:
suche nasiona roélin straczkowych, otreby pszenne i ryzowe, chleb razowy,
kapusta, orzechy

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycznego.
— Przyczynia si¢ do utrzymania zdrowych kosci.
— Pomaga w prawidlowym tworzeniu tkanek tacznych.
— Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Skutki niedoboru

— Zaburzenia metabolizmu, ubytek masy ciala.
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— Nieprawidlowa mineralizacja kosci, op6znienie wzrostu, zmiany kost-
ne i skorne.

— Zaburzenia neurologiczne oraz ze strony ukladu krazenia i oddechowe-
go.

— Podwyzszony poziomu cholesterolu we krwi.

— Niedokrwistos¢.

Jak suplementowac?
— Zwigkszone wchianianie z cynkiem, witaminami E, B1, Ci K.
— Zmniejszone wchlanianie manganu powoduja: nadmiar wapnia oraz
duze dawki fosforu i magnezu, antybiotyki i alkohol. Obnizenie poziomu
manganu we krwi powoduja réwniez doustne srodki antykoncepcyjne.

S KRZEM IR,
Zrédta:
@ kasze, przetwory zbozowe, warzywa korzeniowe, preparaty btonnikowe @
Skutki niedoboru
— Z wiekiem zwiekszone ryzyko miazdzycy, ztaman oraz deformacji
chrzastki.

Jak suplementowac?
— Duza ilo$¢ wapnia w diecie moze zmniejsza¢ wchianianie krzemu, dlate-
go tych pierwiastkow nie nalezy suplementowac jednoczesnie.
— Krzem czgsto wchodzi w interakcje z lekami.

Zrédta:
warzywa (straczkowe oraz ziemniaki, seler, marchew i pomidory), owoce
(banany, sliwki, porzeczki), nasiona, pieczywo razowe, kasza gryczana
Rola w organizmie
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— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu ukladu nerwowego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu migsni.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego ci$nienia krwi.

Skutki niedoboru
— Obnizenie pobudliwosci nerwowo-mig$niowe;.
— Uszkodzenie mig$nia sercowego, arytmia.
— Zakwaszenie organizmu.

Jak suplementowac?
— Zwigkszone wchlanianie z witaming B6 i magnezem.
— Zmniejszone wchianianie przy nadmiarze wapnia i sodu. Na jego przy-
swajanie negatywnie wplywaja tez alkohol, kofeina, cukier, kortyzon, aldo-
steron, diuretyki, aspiryna, penicylina, gentamycyna oraz srodki przeczysz-
czajace zawierajace fenyloftaleine.
— Przyczyna niedoboru potasu moze by¢ takze przewlekly stres.

SELEN

Zrédta:
treby, kietki zbozowe, ryby morskie, orzechy, watrébka

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do prawidlowego przebiegu spermatogenezy.
— Pomaga zachowac¢ zdrowe wlosy.
— Pomaga zachowac¢ zdrowe paznokcie.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu tarczycy.
— Pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Skutki niedoboru
— Zwigkszone ryzyko zachorowania na m.in. choroby ukladu krazenia
i nowotwory.
— Obnizenie aktywnosci niektérych enzymow.
— U dzieci zahamowanie wzrostu.
37

suplement diety.indd 37 @ 25.11.2018, 21:10



L "EEEE & [T (111

Jak suplementowac?
— Biodostepnos¢ selenu jest dos¢ wysoka i wynosi 50-80%.
— Zwiekszone wchtanianie z witaming E, A i C.

CHROM

Zrédta:
otreby, pelne ziarna zbo6z, podroby, migso, cebula, kukurydza.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu makroskfad-
nikow odzywczych.
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego poziomu glukozy we krwi.

Skutki niedoboru
@ — Zaburzenia przemiany glukozy. @
— Zmniejszenie wrazliwosci tkanek na insuline.

Jak suplementowac?
— Zwiekszone wchlanianie z witaminami B3 i C oraz w obecnosci niekto-
rych aminokwasow (glicyna, cysteina, kwas glutaminowy).
— Zmniejszone wchlanianie przy duzych ilosciach wapnia, zelaza i selenu
oraz nadmiarze rafinowanego cukru i maki, a takze obecnosci pestycydow
i metali ciezkich.
— Chrom wplywa na wydajnos¢ insuliny, a niewlasciwa suplementacja
moze zaburzaé poziom cukru w krwi, dlatego diabetycy powinni zacho-
wac szczegdlna ostroznosc.

MOLIBDE
Zrédta:
warzywa straczkowe, podroby, czerwona kapusta, jaja, wolowina, kasza
gryczana
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Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidtowego metabolizmu aminokwa-
sow siarkowych.

Skutki niedoboru
— Zaburzenia czynnosci gruczotéw plciowych.
— Zwigkszona podatnos¢ na prochnice.
— Wymioty.
— Boéle glowy.

Jak suplementowac?
— Zwigkszone wchtanianie z biatkiem, weglowodanami i tlhuszczem.
— Zmniejszone wchlanianie przy nadmiarze wapnia, miedzi i siarczandéw.

S FLUOR R
@ Zrodia: @

woda pitna, ryby morskie, herbata, watrobka, soja.

Rola w organizmie
— Pomaga w zachowaniu mineralizacji zgbow.

Skutki niedoboru
— Préchnica.
— Osteoporoza.

Jak suplementowac?
— Zmniejszone wchlanianie przy nadmiarze wapnia oraz w obecnosci wi-

tamin C i D (dlatego ich spozycie jest wskazane w profilaktyce zatru¢ flu-
orem).
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CHLOR

Zrédta:
sol, konserwy, wedliny, sery podpuszczkowe.

Rola w organizmie
— Pomaga w utrzymaniu prawidlowego trawienia poprzez wytwarzanie w
zotadku kwasu chlorowodorowego.

Skutki niedoboru
— Oslabienie fizyczne i psychiczne.
— Utrata faknienia.
— Mdtosci, wymioty.
Niedobory zdarzaja si¢ bardzo rzadko i dotycza najczesciej osob intensyw-
nie uprawiajacych sport, naduzywajacych alkoholu oraz po wypadkach
(zranieniach i rozleglych poparzeniach).

® Jak suplementowac?
— Chlor dobrze si¢ wchlania i osoby zdrowe nie musza w ogdle rozwazac
suplementacji tego pierwiastka.
— Zmniejszone wchlanianie przy nadmiarze wapnia.

FOSFOR

Zrédta:
sery podpuszczkowe, sery twarogowe, fasola, groch, jaja, migso, ryby, pro-
dukty zbozowe z petnego przemiatu.

Rola w organizmie
— Przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego metabolizmu energetycz-
nego.
— Pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu bton komoérkowych.
— Pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.
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— Pomaga w utrzymaniu zdrowych zebow.

Skutki niedoboru
— Skutkami niedoboru moga by¢ anemia, zahamowanie wzrostu i dolegli-
wosci kostne, prochnica zebow, uczucie znuzenia, ostabienie miesni, braku
apetytu, rozdraznienie oraz zaburzenia oddychania.
Niedobory zdarzaja si¢ bardzo rzadko.

Jak suplementowac?
— Fosfor bardzo dobrze si¢ wchiania i jest go duzo w pozywieniu.
— Nadmiar wapnia w diecie zmniejsza wchlanianie fosforu.

Pamigtaj, Ze suplementy diety nie zastapia zdrowego, racjonal-
nego odzywiania! Stosujac tylko je, nie poprawimy naszego sa-
mopoczucia oraz stanu organizmu. Najwazniejsza jest zmia-
na stylu zycia, w tym szczegélnie zmiana sposobu odzywiania
- czynnikow wplywajacych na nasze zdrowie.
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