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Informacje o materiale -

=

Jak czyf‘aé ten 'przewod'nfk od"pow.r‘ea’zfafm'e f‘prakfycznfe.

1. Cel przewodnika

Materiat pomaga przelozy¢ podstawy biochemii na swiadome decyzje
@ dotyczace suplementacji. Przedstawia:
Q « mechanizmy dziatania,
« mozliwe zastosowania,
» sytuacje wymagajace ostroznosci,

» przeciwwskazania,
» praktyczne kryteria decyzji.

2. Dla kogo?

®
L)
O

Dla studentéw nauk o zdrowiu, dietetyki, medycyny, farmacji, fizjoterapii,
pielegniarstwa, stomatologii, weterynarii i biologii oraz dla profesjonalistow
zainteresowanych racjonalng suplementacja.

To materiat edukacyjny, a nie indywidualna diagnoza ani recepta.

' 3. Wazne zastrzezenie

Suplementacja nie zastepuje leczenia.

W przypadku ciazy, karmienia piersia, choroby przewlekiej, stosowania
lekéw lub podejrzenia niedoboru - konieczna moze by¢ konsultacja

i odpowiednia diagnostyka.

4. Legenda skrotow i ikon

zastosowanie

-

ORI®o&®

mechanizm
ostroznosc
przeciwwskazanie
interakcja

czy tego potrzebuje?

praktyczna wskazowka
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Spis tresci

Uktad przewodn;'ka od sfrony 00 do 49

00 Oktadka
01 e : Informacje o materiale
02 Spis tresci
03 Wprowadzenie
04 Modut 01 — Podstawy swiadomej suplementacji
05 Jak korzystac z przewodnika
06 Czy suplement jest naprawde potrzebny?
07 Jak oceniac jako$¢ dowodow naukowych
08 Bezpieczenstwo, interakcje i przeciwwskazania
09 Personalizacja: dawka, pora i kontekst
10 Modut 02 — Wydolnos¢, sita i skfad ciata
11-12 Kreatyna
13-14 Biatko serwatkowe
15-16 Beta-alanina
: 17-18 Kofeina
19-20 Cytrulina
21-22 Elektrolity
23 Modut 03 — Mikrosktadniki i metabolizm
24-25 Kwasy thuszczowe omega-3
26-27 Witamina D
28-29 Magnez
30-31 Wapn
32-33 Zelazo
34-35 Cynk
36-37 Witamina B12
38-39 Foliany
40 Modul 04 — Jelita, tkanki i regeneracja
41-42 Probiotyki
43-44 Kolagen
45-46 : Melatonina
47-48 Preparaty multiwitaminowo-mineralne
49 Koncowa mapa decyzji suplementacyjnej.
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Wprowadzenie !

Sinadama Supfemenfaga zaczyna sig od py?‘a,m‘a:

po co, dla kaja [ na J'a,kr'ej podstawie?

DIETE STYL ZYCIA DIAGNOSTYKE ROZUMOWANIE
KLINICZNE

1. Dlaczego ten przewodnik powstal?

@‘ Wiele oséb siega po suplementy pod wptywem trendéw,

reklam lub opinii — nie potrzeb.

2. Co naprawde ma znaczenie?

s cel stosowania,
s prawdopodobienistwo niedoboru,
o jakos¢ dowodow,

s interakcje,

s bezpieczeristwo,
kontekst osoby.
3. Czego nie obiecuje suplementacja?

¢ to nie skrot do zdrowia,
¢ to nie gwarancja efektu,
¢ to nie zamiennik leczenia.

II 4. Jak mysleé¢ praktycznie?

1. Ocer potrzebe 2. Ocen ryzyko 3. Wybierz swiadomie 4. Monitoruj efekt
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MODUt 01

Podstawy

swiadomej suplementacji

Jak ocenial lpofrzaég,

faez’m'eczeﬁsf'wo | zasadnoéé stosowania Su,afemenf’éw

06 | Czy suplement jest naprawde potrzebny?

05 | Jak korzystaé z przewodnika
o

07 | Jak ocenia¢ jako$¢ dowodéw naukowych

=

08 | Bezpieczenstwo, interakcje i przeciwwskazania

09 | Personalizacja: dawka, pora i kontekst

@Q
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Jak korzystaé
z przewodnika

Proszf:f sposdb pracy z kazdg strong i z kaédym suplementem

Okresl cel Jak czytac profile

@& np. wydolnos¢, suplementéow?

niedobdr, regeneracja,
sen.

: zastosowanie
v

2
9 SprawdZ mechanizm
o o czy istnieje biologiczne
.

praktyczna wskazowka

@ mechanizm
uzasadnienie.
: J
W o
- I —_— @ ostroznosc
o #%¢  Ocen dowody
D H czy jakos¢ danych wspiera orzsciwiiskazanle
D stosowanie.
ks ; _J
v
(" R H interakcja
o Przejrzyj bezpieczenstwo
przeciwwskazania, .
interakcje, grupy ryzyka. czy tego potrzebuje?
% e
v
’ i

9 O Zastosuj i obserwuj
v" —
Q ./_\ dawka, pora, tolerancja,
efekty.
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Czy suplement jest
naprawde potrzebny?

Krétka mapa decy%f'r' przed siggnigciem po preparat

©

Zz
zZ

=

(al)

N

1. Jaki jest cel?

Okresl konkretny, mierzalny cel
(np. wiecej energii, uzupelnienie niedoboru).

¢ Tak

2. Czy istnieje realne ryzyko niedoboru

lub konkretna potrzeba?

Ma podstawie diety, stanu zdrowia, wieku,
etapu Zycia, wynikéw badan lub zalecen.

¢ Tak

3. Czy podstawy: dieta, sen,
aktywnosc i styl Zycia
sa zaadresowane?

Majpierw fundamenty, potem uzupeinienia,

l, Tak

4. Czy dostepne s sensowne
dowody dla tego celu?

Rzetelne badania i wiarygodne Zrédia
wspieraja skutecznosc.

1, Tak

5. Czy wystepuja przeciwwskazania

lub interakcje?

Sprawdi stan zdrowia, leki, schorzenia,
alergie i inne suplementy.

,j( Nie
6. Czy potrafisz oceni¢ efekt

i tolerancjg?

Masz sposéb na monitorowanie postepéw
i ewentualnych dziatan niepozadanych.

| Tak

Nie

Nie

—_—

Nie

Nie

Tak

%f

Nie

Najpierw doprecyzuj
potrzebe

Brak jasnego celu
to slaby punkt startu.

Py:‘an ra kontrolne

Najpierw doprecyzuj

trzeb
PRaeeT: Czy mdj cel jest

Brak realnej potrzeby konkretny i mierzalny?

- suplement raczej
nie jest potrzebny.

Czy rzeczywiscie
mam niedobdr lub

Najpierw doprecyzuj konkretna potrzebe?

potrzebe

Czy zadbatem o diete,
sen, aktywnosé
i redukcje stresu?

Zacznij od poprawy
podstaw stylu Zycia. @

Najpierw doprecyzuj @ Czy sa wiarygodne
potrzebe dowody dla tego
Brak dowodéw to sygnal zastosowania?

do ostroznosci.

@ Czy jest bezpiecznie

e = — dla mnie w mojej

| Nie — brak zasadnosci sytuacji zdrowotnej
lub zbyt duze ryzyko i przy moich lekach?
Ryzyko przewyisza potencjalng
korzysc. |

N )
Najpierw doprecyzuj
potrzebe

Bez oceny efektu trudno
stwierdzié sens stosowania.

v

S

-

Tak — moina rozwazyc

L

Zbieraj informacje i pracuj

| Suplementacja moie byé
rozsadnym uzupetnieniem, nad podstawami,
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Majpierw doprecyzuj potrzebe |

X

R, |

Nie — brak zasadnosci
lub zbyt duze ryzyko

Lepiej zrezygnowad lub skonsultewad
2z lekarzem / specjalista.



Jak ocenia¢ jakos$¢
dowoddow naukowych

Nie kazde papufarne twierdzenie ma takg samg wartosé

HIERARCHIA DOWODOW

Im wyzej w hierarchii,
tym wigksza pewnosé,
7e obserwowany efekt
jest prawdziwy,
istotny i mozliwy

do uogolnienia.

SILNIEJSZE

/]\

_\_
)
_/

N

StABSZE ( 5'\,
/

Na co zwrOcIC uwAGe?
Populacja badana
Czy podobna do Ciebie (wiek, ptec, sttan zdrowia)?

Dawka
Czy odpowiada realnie stosowanej?

Czas trwania
Czy wystarczajacy, by ocenié efekt?

Punkt koficowy
Czy byt istotny klinicznie, nie tylko statystycznie?

Wielkos¢ efektu
Czy efekt jest duzy, umiarkowany czy maty?

Bezpieczenstwo
Czy oceniono dziatania niepozadane?

Konflikt intereséw
Czy autorzy/badanie niezalezni od producenta?

g @B QHE QS P
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Przeglady systematyczne
i metaanalizy

Synteza wielu badan — najwyiszy poziom
dowodéw dla interwencji.

Randomizowane badania
kontrolowane

Najlepsze badania dla oceny skutecznosci
i bezpieczenstwa.

Badania obserwacyjne

Kohortowe, przypadek-kontrola,
przekrojowe — nizsza pewnosc wnioskow.

Badania przedkliniczne
i mechanistyczne

Badania w probdéwkach, na zwierzetach,
analizy mechanizméw dziatania.

Opinie i marketing

Anecdoty, doswiadczenia osobiste,
twierdzenia producentow i reklamy.

PRAKTYCZNA ZASADA

Dowody powinny pasowalé
do fconkre-e‘nejo celu

( PO ’oufag}'.

Silne afowor{t,' dla J'edmy' grupy

nie zawsze a{afyczq. Ciebie.



Bezpieczenstwo, interakcje
i przeciwwskazania

Najpferw ocen ryzykoj Fofem korzys'c’

1. Kiedy zachowa¢ ‘
szczeg6lng ostroznosc? ﬁ T ¢ @)

(9 2. Typowe zrddla interakeji @ e,

R~ °

A

cigza

karmienie piersig ﬁ%\l R
choroby przewlekte /

wiek podeszty

choroby nerek / watroby @@ L

wiele lekow

leki przeciwzakrzepowe
tarczycowe
przeciwcukrzycowe *
uspokajajace U

wplyw na wchtanianie
mineratow

3. Czerwone flagi

' 4. Bezpieczny proces

bardzo wysokie dawki ==
taczenie wielu podobnych E X%
preparatow V4

niejasny skfad

obietnice ,cudownych efektéw”

@

czytaj sprawdz oceh uwzglednij monitoruj

efykiete sktad dawke leki objawy
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Personalizacja:
dawka, pora i kontekst

Ta sama Subsfang'a nie dziata :'a’em‘yc:zm'e u kaia’ey' osob}/,

—
S

Dawka Pora Kontekst

Zalezy od: Niektdre suplementy lepiej Znaczenie majg:
& e przyjmowac: © dieta
rano @ sen

© masy claa “ @ aktywnosé

. it © wieczorem y_ : :
® poziomu wyjsciowego ® wyniki badan
©@ tolerancji © zpositiem @) leki
© TE— ® okolotreningowo © objawy

) regularno$¢ stosowania

Przyklady decyzji praktycznych

o -
i Suplement —{ Na co zwréci¢ uwage f Praktyczna wskazéwka

* masa ciata et o
3-5 g dziennie, codziennie,

1
“‘*~= Kreatyna + cel (sita, masa miesniowa, regeneracja ;
ty ( el g g i) w dowolnej porze.
* nawodnienie

(s * tolerancja na stymulanty Dostosuj dawke (np. 50-200 mg)
@ Kofeina = wrazliwosé na sen i unikaj péZnych godzin
|« czas dzialania przed snem.
sl | « poziom we krwi (25(0H)D) Dobierz dawke do wyniku badania.
-O- Witamina D * pora roku MNajczesciej z positkiem
' *
! + masa ciala zawierajacym tluszez,
e * problem ze snem 0,5-1 mg, 30-60 min
*+  Melatonina + pora zasniecia przed snem. Zacznij od nizsze]
« wrazliwoéé osobnicza | dawki.

Personaliz acja zwieksza szanse

'frafn%{ d’ecy{[.r' I ogranicza ryzyka bteddw.
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MODUL 02

Wydolnosé, sita
i sklad ciala

Su{a/emenfy na.u/'c:zgfcr'gj rozwazane

w sporcie, wysr'féu ' a,/cf'ywnos'c:r' ﬁzyczrer'

. Biatko ;
\-serwatkawe ¥ Beta-

F [ r
- ]
-

-

% \ "
i e + alanina

-

11-12 | Kreatyna

13-14 | Bialko serwatkowe

) 15-16 | Beta-alanina

i\@) 17-18 | Kofeina

) 19-20 | Cytrulina

21-22 | Elektrolity

Na;;}m'erw cel i kontekst, ’pof{em wyﬁér su‘p/ememtu.
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Kreatyna

NaJ'/ep:'eJ' przebaa’any supfemen%

wspierajgcy krétkie, Infensywne wysitki.

Szybka energia Skurcz migsnia Lepsza wydajnosc
(ATP)
- =% ™
° L Potenc_lal_ne @ 9 Mechiarisn ‘ @ 3.Czy tego
zastosowania potrzebuje?
@ sita ® wzrost zasobéw | e szczegolnie sensowna
@ moc fosfokreatyny przy sportach sitowych,
& spity w migsniach zespotowych, sprintach
e szybsza resynteza ATP dv di A
@ trening oporowy ® oraz gdy dieta zawiera
; i : e |epsze wykonywanie mato produktow
) iispatsi pimybddayanly powtarzanych zwierzecych

bezttuszczowej masy ciata
razem z treningiem

intensywnych wysitkéw

@ Jako$¢ dowodow: v W W W WK wysoka

To suplement pomocniczy — dziata najlepiej razem
z treningiem, snem i odpowiednig podaza biatka.
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Kreatyna —
dawkowanie 1 bezpieczenstwo

Jak stosowad ‘prakr‘?czmt / }Er'edﬁf f.aofcrzeéna J'esf ostroznoéé

"3 B
e 3-5 gdziennie.
* Opcjonalnie faza tadowania: 20 g/d przez 5-7 dni

w 4 réwnych dawkach.

Faza tadowania nie jest konieczna — regularne dawki

Dawkowanie : :
przynosza ten sam efekt w diuzszym czasie.

Najczesciej stosuj monohydrat kreatyny.

O

Mozesz przyjmowac o dowolnej porze dnia.

Praktyka *  Wazniejsza jest regularnos¢ niz doktadna godzina.
stosowania * tatwo wymieszaé z wodg lub ulubionym napojem.
7
.[ T
*  Moiliwy przejciowy wzrost masy ciata z powodu retencji wody.
* Dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe mogg wystapié przy wiekszych
. e dawkach jednorazowych.

Ostroznos¢ ik r S ,
* Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu.

\ = J
'a R
¢ Choroby nerek lub uposledzona ich funkcja.

* Nieprawidtowe wyniki badan dotyczace nerek.
Kiedy * Cigza i karmienie piersia.
! skonsultowac? * Ziozone leczenie farmakologiczne. !
e — T T Ry
Interakcje » Ostroznie stosuj przy lekach obciazajacych nerki.
L — e J
---------------------------- Co przynosi lepsze efe/cfy? e e L D e
’r ) it . . 1
Regularnos¢ Marketingowe obietnice ="~ ">
N

@ codzienna dawka (0 ,najszybsze efekty” ! \"l

() systematycznosé . %) ,doskonate formuty” ‘\. X /

@ realne efekty w czasie J | ® brak znaczenia bez regularnosci , .

S L

Y Najprostszy wybir: monohydrat kreatyny o prostym skadzie. |
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Biatko
serwatkowe

Wy\god’ny sfaoséé na uzufaefm'em'e

poa’az’y biatbka ¢ aminokwasiéw.

Potencjalne zastosowania

e wygodne uzupetnienie biatka
e wsparcie regeneracji potreningowej

e pomoc w realizacji celu dotyczacego
masy miesniowej lub sytosci

Mechanizm

e dostarcza aminokwaséw egzogennych,

zwtaszcza leucyny ("]wﬁa
e wspiera synteze biatek miesniowych,

gdy catodzienna podaz biatka jest
odpowiednia.

Czy tego potrzebuje?

e ma sens wtedy, gdy trudno osiagnac
odpowiednia ilos¢ biatka z diety lub
potrzebujesz wygodnej porcji po treningu.

Y
»
ﬁ r r #
- gt Jako$¢ dowodow:
]:| I] I:I wysoka dla uzupetniania podazy biatka.
.

_\ ’_ To nie ,,maﬁr'czny anabolik” —
najwazniejsza ,oozosﬁy'e catkowita ilosé biatka w cigqu dnia.
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MODUt 02

Biatko serwatkowe —
praktyka i ostroznos¢

Jak dobraé porcje ( na co zwrécié uwage

3 W A ( g
Porcja Kiedy uzywac? Ostroznos¢
zwykle 20-40 g po treningu, e alergia na biatka mleka

na porcje; miedzy positkami * nietolerancja laktozy
dobér zalezy od lub wtedy, gdy ¢ dolegliwosci Zotagdkowo-
masy ciata, positkéw wygoda jest wazna. -Jelitowe
; ; ; : e zbyt duze poleganie
i catodziennej podazy ;
_ na proszku zamiast
biatka. na diecie
% & R A g ot
7 = B = B N
Interakcje zwykle niewielkie, ale trzeba uwzgledni¢
catos¢ diety i stan zdrowia.
ps ey
( |

| Komentarz praktyczny

najczesciej najbardziej optacalny.

@ [zolat mniej laktozy, czesto lepsza tolerancja.

3#) Hydrolizat | bardziej przetworzony, zwykle drozszy.
,-’/-_ N@F:'erw ’oaffc:z dzienne biatko —
» d’opf'ero Pofem doér'era‘.j oa"z'ywk@.
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Beta-alanina

Wsparcie Wysh%u 0 wysokr'ey' r'nfensywno.s“'cr'

poprzez zwiekszanie fcamozyn:{ m;'{z.s"m'owqj.

4 N © %

@ 1. Potencjalne zastosowania @ 2. Mechanizm

wysitki trwajace
okoto 1-4 min

Beta-alanina Karnozyna
powtarzane w migsniach

il

e zwieksza stezenie karnozyny
w miesniach

sporty wymagajace

tolerancji narastajacego e pomaga buforowac jony wodorowe

i opdzniac spadek wydolnosci

zmeczenia
\ 7 & #
i 5
@ 3. Czy tego potrzebuje?
. Bardziej sensowna przy interwatach
'n;?;:;y’ spokojna aktywnosé i wysokiej intensywnosci niz przy
intensywnosé Fekhesicyifia spokojnej aktywnosci rekreacyjnej.
— ®
()
AN
4
'

4, Jakos¢ dowodow: v W K v vx  wmiarkowana do dobrej

_@_ To sup/emem‘ “na ad‘a!pfac‘/'e;”, 5
a nie szybb efek?‘ po J'ed'nej porcjrﬂ :
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Beta-alanina —
dawkowanie i tolerancja

Jak stosowaé praktycznie i czego sig spodziewal

2 !
Dawkowanie
e zwykle 3,2-6,4 g dziennie

e najlepiej dzieli¢ na mniejsze porcje

e efekt buduje sie przez kilka tygodni

Klucz praktyczny

® nie dziata jak kofeina ‘od razu’

e liczy sie regularne nasycanie miesni karnozyna

Najczestsza reakcja

e parestezje (mrowienie) po wiekszej jednorazowej dawce

¢ zwykle niegrozne, mozna ograniczy¢ przez podziat porcji
y 8 g ycp p porg)

i
i
Kiedy ostroznie
® cigza
e karmienie piersia
e nietypowe objawy
L e ztozone leczenie — brak sensu bez konsultacji )
r 5
Interakcje
e najwazniejsze jest uwzglednienie catego stacku przedtreningowego
" J

Nie kaz’a’}f su,pfemem‘ Przedz‘rem’ngowyjes:‘ ,aofrzeén)/ —

my}oierw ocen cel ¢ poa’sr‘awy.
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MODUL 02

Kofeina

Jeden z najczescief sfosowanycf:

Sufofemenféw o dziataniu a’oraz'rrym.

-
Potencjalne :
e Mechanizm
zastosowania
© poprawa czujnosci antagonista receptoréw
(@ obnizenie odczuwanego adenozyny; zwigksza
Hyghiar pobudzenie i koncentracje.
) wsparcie wytrzymatosci
i skupienia
\

Typowy zakres:

-
.\- @

Jakos¢ dowodow:

wysoka

Czy tego
potrzebuje?

ma sens tylko wtedy,
gdy potrzebujesz doraznego
efektu i dobrze tolerujesz

stymulanty.

1-3 mg/kg dla tagodniejszego efektu,
3-6 mg/kg dla mocniejszego dziatania

W".‘?C%}" nie zawsze znaczy fe,m'ey' -

skuteczno$é trzeba réwnowazyé z tolerancjs.
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Kofeina —
bezpieczenstwo i praktyka

Na co uwazaé, zanim siggniesz po sfymu/an%

e . N
- |
O Jak stosowac? (1) Typowe problemy |
|
* najczesciej 30-60 min * bezsennosc
przed wysitkiem * drzenie
. ’ » kotatanie serca
e uwzglednij catkowita . 3
30-60 kofeine z kawy, napojéw g *eRere)
: il t6 * dolegliwosci
min i suplementow g -
zotagdkowo-jelitowe
|
\ 7y X . = RSP |
e N %
® Kiedy szczegélnie @ Interakcje
ostroznie?
AP * inne stymulanty
‘ nfeldmsmeme (np. pre-workouty,
niekontrolowane yohimbina)
e zaburzenia rytmu serca leki wplywajace na
* duza wrazliwosc ciSnienie i tetno
na stymulanty (np. beta-blokery)
* cigza pbZne przyjmowanie
» zaburzenia lekowe zaburzajace sen
% g g
Praktyczna checklista

@ 2] 3

--------- TR — SRR & R <
uvu

sprawdz dawke policz zrédta kofeiny ocef sen przetestuj tolerancje

Dobra rea.af:gfa na éofer‘ng nie J'esf uniwersalna —

/.r‘.-:zy sie kontekst osoéy.
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Cytrulina

Prekursor tlenku azotu i s.u,pfemem‘

n%f'czquca‘e\zj' chzony z %rem‘ngf'em o%/'eg?‘a.fcr'awym.

1. Potencjalne zastosowania
& wsparcie treningu o wiekszej objetosci

© poprawa odczué wysitkowych

& mozliwy wptyw na ,,pompe miésniowg”

2. Mechanizm
{c}} e zwieksza dostepnosc argininy

i produkcje tlenku azotu

\
o

e moze wspierac przeptyw krwi

3. Czy tego potrzebuje?
e zwykle nie jest suplementem podstawowym

e bardziej dla oséb, ktére majg konkretny cel

treningowy i szukaja dodatku do planu

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

Jakos¢ dowodéw: EEJ W badaniach czesto stosuje sie
umiarkowana L-cytruline lub cytruling jabtczan.

N.%/k;r'erw Slorawdz', czy nafprawa"cg fuofrzeéfy'es.z
dodatku ,,farzedr‘rem'njawega "2 raczej lepszych podstaw.
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MODUL 20
Cytrulina —
kiedy ,,pompa” ma znaczenie,
a kiedy nie

Pamaga odréznié oa’czuwal’ng efekt frem'ngu

od rsafma," .éorzys’cr' f[‘unkgana/ng.

Cytrulina ma sens przede wszystkim wtedy,
gdy jej potencjalne dziatanie odpowiada
konkretnemu celowi treningowemu.

G

-
@ Co moze wplywaé na efekt?

-

Cytrulina a jablczan cytruliny

Czysta L-cytrulina i jabiczan cytruliny

to nie to samo.
% I“" 5 F';
“eee-=” Jablezan cytruliny

L-cytrulina

(¥) rodzaj treningu
objetosc wysitku

indywidualna reakcja

catkowity sktad preparatu Nie nalezy zaktada¢, ze oba produkty

przedtreningowego

© OO

obecnos¢ innych substancji

wplywajacych na uktad krazenia St [ecnywiaty ok

L-cytruliny w porcji.

b

dostarczajg identyczng iloéé samej cytruliny.

A

Interakcje wymagajace ostroznosci &

~

&>

dyskomfort zotadkowo-jelitowy

T

%) nudnosci u 0séb wrazliwych 7/73 m

: _ % A,
Cr‘é'?\i zawroty glowy przy nadmiernym /{ \/

'~/ obnizeniu cisnienia .
( r@J\ nieprzewidywalne dziatanie leki obnizajace substancie preparaty
(@) o . cignienie rozszerzajace  : wplywajace na uklad
B8 przy taczeniu kilku preparatéw i i e b

przedtreningowych s

£

=4

-

Mini-schemat
decyzyjny
ehiE

@ ..... ’ @ @ . 4 &

Czy potrzebuje Czy rozumiem, Czy znam skiad Czy nie mam Swiadoma
wsparcia okreslonego czego oczekuje calego przeciwwskazan? decyzja
rodzaju wysitku? od cytruliny? preparatu?

\

»,Czuje dzialanie” nie jest tym samym
co ,osiggam lepszy efekt dlugoterminowy”.
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MODUL 02

Elektrolity — wiecej niz
,SOl po treningu”

El’el:fr"o!'f')‘ty fo mf'nerafy obecne w Ff’yrzach us%rajowycﬁ

w form:‘e J'ono'w - na/adowanyc;z czqsfetgz.

Umozliwiajg przewodnictwo nerwowe,

prace miesni i pomagajg utrzymac
rownowage wodng organizmu.

~

S6d — Na*
reguluje objetos¢ ptyndw
i przewodzenie impulsow nerwowych.

N

® ® e

=
Potas — K*

kluczowy dla potencjatu
bton kemérkowych i pracy migsni. r,

Magnez — Mg**
uczestniczy w licznych reakcjach

enzymatycznych i pracy uktadu
nerwowo-migsniowego.

TN =
Wapii — Ca*
bierze udziat w skurczu miegsni
i przekazywaniu sygnatow
e komérkowych. J
: s 5 3 k'
@j Chlorki — Cl
wspoluczestnicza w utrzymywaniu
réwnowagi plynéw i tadunku
\ elektrycznego. 3
7 N ~
@ pot 0 Kiedy elektrolity mogg @ Wazne rozroznienie
by¢ szczegolnie istotne?
utrata wody @ dtugotrwaly wysitek
+ elektrolitow
@ intensywne pocenie
zmiana réwnowagi ) wysitek w wysokie]
phynow temperaturze
v
i @ aktywnos¢ trwajaca Nie kazdy trening wymaga napoju
ey wpt}:w wiele godzin W elektrolitowego. Przy krétkiej aktywnosci,
na wydolnos¢ W L L ST, s ;
P . ¥ - zwyklej diecie i niewielkim poceniu
b kel () sytuacje, w ktérych straty )/ czesto woda i codzienne odzywianie
il ptynéw i sodu s znaczace moga byé wystarczajace.
LS NG ,/
~
Pot oznacza utrate nie fyfko wod‘y.
Ale wigksze pocenie nie oznacza aufom.—zfy(:zm'e
ofrzeby ,maksymalnej dawki” elektrolitéw.
L potrzeby ,maksymalne,
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MODUL 02

Nawodnienie to rownowaga,
nie wyscig w piciu wody

Skuteczne nawodnienie pol’eﬁa na dopasowam'u

pfynéw ( elektrolitéw do rzeczwasw‘gch strat orﬁan:'zmu.

e “
. Najwazniejszy elektrolit podczas pocenia: Séd
Séd jest gtéwnym kationem ptynu zewnatrzkomérkowego
i jednym z elektrolitow traconych wraz z potem.

. J
3 W N )
ZA MALO ROWNOWAGA ZA DUZO

| : ; O-CC ;
I 1
1 [ i
! | ‘
L ' '
) ‘ v
adiodiieiia praw:d’l'ow.e ryzyko z.aburzen
nawodnienie J elektrolitowych
\ = \ J
#
@ Hiponatremia — zbyt niskie stezenie sodu we krwi.
Moze by¢ stanem powaznym i wymagaé pomocy medyczne;.
\. £y
2 — S g
| Kiedv zachowaé 3
| IEGY ZACROWIC Praktyczne pytania
0stroznosc?
(] Jak dtugo trwa méj wysitek?
@ choroby nerek (] Jak intensywnie sie poce?
() niewydolno$é serca (] Czy éwicze w wysokiej
() niektére zaburzenia temperaturze?
SIS thmc:*.ego [J Czy mam zalecenia medyczne
() stosowanie lekow dotyczace sodu lub ptynéw?
wptywajacych na gospodarke .
wodno-elektrolitowa [J Czy naprawdg potrzebujg
() zalecione medycznie prepara’cu,lczy. w:!rstlarczy 5
ograniczenie sodu lub ptynéw normalne Zywienie i woda
2 /
o B
@ Zarowno odwodnienie, jak i nadmierne nawodnienie mogg by¢ problemem.
L Py
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MODUL 03

Mikrosktadniki
i metabolizm

Kieaf(;f wzupeztm'am'e niedoboru ma sens,

a kiedy wwigeej” nie oznacza ,lepiej”.

@ ......... 5} ......... L e 2 e () o é‘%

metabolizm enzymy btony kosci krew uktad nerwowy

Q Cel modulu Czego nauczysz si¢ w tym module:

- s jak ocenia¢ zasadnosc¢ stosowania omega-3,
W tym module nauczysz sie swiadomego

podejicia do witamin, skladnikéw mineralnych o dlaczego witamina D wymaga uwzglednienia ekspozycji

i niezbednych kwaséw ttuszczowych — ze nestotice: [idywidualnego status

szczegdlnym uwzglednieniem sytuacji, w ktdrych * kiedy magnez moze mie¢ praktyczne znaczenie,
zasadnosc suplementacji zalezy od diety, wynikdw » dlaczego wapn najlepiej analizowaé w kontekécie catej diety,
badan lub ryzyka niedoboru. i

dlaczego Zelaza nie nalezy przyjmowac ,na wszelki wypadek”,
» jak cynk wplywa na liczne procesy enzymatyczne,
s kiedy witamina B12 staje sie szczegolnie istotna,

* czym sq foliany i dlaczego ich znaczenie zmienia si¢
w okreslonych etapach zycia.

Niedobor moze byc¢ problemem. Nadmiar rowniez. %
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Omega-3 — tluszcze, »
ktore stajq si¢ czescia ./
bton komoérkowych <~

EPA ¢ DHA 4o a’?u‘gofaﬁcuchowe kwasy omega—3
0 funéqjach sfru.éfurafnych ‘ regufat:ﬂ'nycﬁ.

ogramcz'cma
"""" ey konwers;a

m Najwazniejsze formy Mechanizm dzialania
ALA — kwas alfa-linolenowy: * EPA i DHA moga by¢ wbudowywane

wystepuje gtéwnie w w fosfolipidy bfon komérkowych.

produktach roslinnych. * Wplywaja na czasteczki sygnatowe
zwiazane z regulacja procesow

EPA — kwas eikozapentaenowy: fizjologicznych
wystepuje m.in. w tlustych
rybach i olejach rybich. @2

DHA — kwas dokozaheksaenowy:
wazny sktadnik blon komérkowych,
szczegodlnie w ukladzie nerwowym

i siatkdwee. czasteczki sygnatowe

Potencjalne zastosowanie
@ przy niskim spozyciu ttustych ryb
/ © jako sposdb na zwiekszenie podazy
% EPA i DHA

Q}//ﬂ” @ w okreslonych sytuacjach klinicznych

po indywidualnej ocenie

e o N

@ jako element éwiadomego planu foso§ sardynki . $led? - makrela © inne thuste
zywieniowego ryby morskie
N 2% P,

Dla oséb niejedzacych ryb:
Mozna rozwazy¢ preparaty DHA/EPA pochodzace z mikroalg.

Najpierw ocen dietg. Suplement jest jednym ze sposobow zwigkszenia podazy
EPA i DHA, a nie jedynym.
v

24 — Praktyczny przewodnik po suplementacji

(N




MODUL 03

Na etykiecie liczy sie
EPA + DHA,
nie tylko ,,1000 mg oleju rybiego’”.

Dowiedz sig, jak poprawnie czytal efykiety suplementiw omega-3.

i B
1000 mg
oleju
rybiego
% .

Na etykiecie trzeba

| S W porcj

|| (@ kapsulki) znalez¢ osobno:
§IE . 360 m
| ®ll EPA:

15 o . — 240 mg

2

Utlenianie thuszccow

e Wielonienasycone kwasy ttuszczowe tatwo ulegaja utlenianiu.

o Produkt niskiej jakosci lub Zle przechowywany moze mied
gorsze wlasciwosci sensoryczne i jakosciowe. O

A S

N

Interakcja praktyczna

Omega-3 nie powinny byC przedstawiane jako automatycznie
wrozrzedzajace krew” w kazdej ilosci. Znaczenie kliniczne

/ A

1000 mg
EPA + DHA ) *

Na co zwraca¢ uwage
przy wyborze produktu?

h‘.

jasno podana ilos¢ EPA | DHA

data waznosci

sposob przechowywania

ochrona przed nadmiernym utlenianiem

wiarygodnos¢ producenta

QOOOOE

brak niepotrzebnie

skomplikowanego sktadu
S By

r
& Kiedy zachowa¢ ostrozno$c?

e stosowanie lekéw wptywajacych na krzepniecie

zaburzenia krzepniecia

e planowany zabieg — zgodnie z zaleceniami
personelu medycznego

e alergia na sktadniki preparatu

s stosowanie duzych ilosci bez wskazania

N

zalezy od dawki, stanu zdrowia i stosowanych lekow. i kontroli
— = — = — ~
" : = R
Checklista decyzji
o
[ Jak czesto jem ttuste ryby? O Czy stosuje leki wptywajace na krzepniecie?
[] Czy produkt podaje iloé¢ EPA i DHA osobno? (] Czy wybrany preparat ma prosty i przejrzysty sktad?
D Czy mam wskazanie do suplementacji? )
S
"3
Czytaj ilos¢ substancji czynnej, nie tylko duzy numer z przodu opakowania.

N
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i MODUL 02

Witamina D — witamina,
ktora zachowuje sie jak hormon

Witamina D moze pochodzié z diety i suplementiw,
ale orgam'zm ‘poriraf." tez sam J'.:g wyz‘worz:{é w skédrze

e poa’ w',m"f?fwem prom[em'owam'a UV/B.

— -
# N Witamina D przechodzi przez kilka etapow
promieniowanie UVB w organizmie.

Jednym z najczesciej ocenianych parametrow
jest stezenie 25(0OH)D we krwi.

skora N ot
& R .
@ Gléwne Co wplywa
funkcje na synteze skorna?
@ regulacja gospodarki ® pora roku
wapniowo-fosforanowe; 5% ;
e szerokos¢ geograficzna
watroba
@ utrzymanie zdrowia kosci ® pora dnia
@ FkpTewana s ® powierzchnia odstonietej skory
® pigmentacja skory
@ regulacja wielu proceséw ok
L]
; komérkowych i
nerki
i inne tkanki ® zachmurzenie i warunki
: $rodowiskowe
$ ;
aktywne metabolity L Fa? y
witaminy D

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

; W Polsce mozliwo$é efektywnej syntezy skérnej zmienia sie w ciagu roku. i
Dlatego ocena zapotrzebowania na witamine D powinna uwzgledniaé r Y
pore roku oraz indywidualne ryzyko niedoboru. '

_____________________________________________________________________________________________________

, Witamina D to przyklad suplementu, ktérego zasadnos¢
%\ zalezy silnie od miejsca, pory roku i indywidualnego statusu.
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MODUt 03

Witamina D —

wiecej nie zawsze znaczy lepiej

Witamina D jest rozpuszczalna w tHuszezach,

dlatego dfugotrwate nadmierne stosowanie moze sig kumulowaé

( ’orowaa’zfé do dziatas m'e!ooz'qd'anyc}:.

r N b
. i F ’ zwiekszone i v
1. Kiedy suplementagamoze | | =3SH%  wobhnimie hipertakemia gl o ERS
miec szczegolne znaczenie? wajia

]
/ (¥ ograniczona ekspozycja na stofice o oo iy e B
J ot Sl b o
okresy roku o niskiej syntezie skdrnej
“/j Y, T

) potwierdzony niski status witaminy D

] : Hiperkalcemia — zbyt wysokie steZenie
) grupy zwiekszonego ryzyka niedoboru wapnia we krwi.

@ indywidualne zalecenie kliniczne Moze powodowaé m.in. ostabienie, nudnosci,

zaburzenia funkcji nerek i inne powazne problemy.

4. Kiedy zachowa¢ 5 B{qd praktyczny
szczegolng ostroznosc?
() choroby nerek

() kamica nerkowa lub zwigkszone ryzyko
F zaburzen gospodarki wapniowej

() choroby przebiegajace z nieprawidtowa

s Multiwitamina + witamina D + tran + inny
regulacja witaminy D

produkt wzbogacony
() jednoczesne stosowanie kilku produktéw

: ; Moze to prowadzi¢ do nieswiadome] kumulacji
zawierajacych witamine D

i nadmiernej podazy.
o e S

6. Checklista

[[] Czy mam oznaczone stezenie 25(0H)D we krwi?

[[] Czy stosuje odpowiednia dawke do mojego poziomu i potrzeb?
[[] Czy taczna dawka ze wszystkich zrédet nie przekracza bezpiecznych zakreséw?

[J Czy regularnie kontroluje poziom witaminy D i wapnia we krwi?

[[] Czy jestem pod opieka specjalisty, jesli mam czynniki ryzyka lub choroby przewlekte?

g

'3 N
_ Sup/emeﬂfac‘fa niedoboru | przxfmowam'e W}/SGI(EC}.-
‘i\ ilosei ,,)prof!fakf:yczm'e " to dwie rézne syfuacje.

\ -
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MODUt 03

Magnez — mineral obecny
w setkach reakcji metabolicznych

Ma‘f,'nez fo nre r‘y!’éo ,minerat na skurcze"

Jest éofaé“forem wielu enzymow ! uczesfnrbczy w metabolizmie ener'ﬁ'!‘#;
pracy miesni oraz w funi’@v'onowamh uktadu nerwowo-migsniowego.

Kofaktor @ @

~
B

= sktadnik niezbedny

dla enzymu,
: enzymy miesnie
aby prawidlowo
przeprowadzi¢ MagneZ
okreslong reakcje. " upo-l?

. A
uktad synteza
nerwowy biatek
7 5
kompleks uczestniczacy | S~ Wiele proceséw zaleznych
ATP + Mg2+ —>  w licznych reakcjach ' _®_ od ATP przebiega z udziatem
enzymatycznych E = magnezu.
L /
7 =R g
Gléwne obszary funkcji Naturalne zrédla magnezu

) metabolizm energetyczny
@ przewodnictwo nerwowe

(@ prawidtowa praca migéni

synteza biatek

&)
(@ regulacja czesci reakcji enzymatycznych
@

zielone warzywa

utrzymanie prawidtowej gospodarki mineralnej roéliny straczkowe

lisciaste
S e R _/
~
Na co zwrdci¢ uwage w praktyce?
® pojedynczy skurcz migsnia nie jest dowodem na niedobdr magnezu
* skurcze moga mieé wiele przyczyn, m.in. zwigzanych z:
_3.' wysitkiem | przecigzeniem migéni O gospodarka ptynami i elektrolitami

@ innymi czynnikami (np. nawodnieniem,

zmeczeniem ukladu nerwowo-migéniowego
stresem, jakoscig snu)
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Magnez — wybieraj wedlug

potrzeby, nie marketingowej nazwy

Rozne zwigzki magnezu mogq rézni¢ si¢ zawarfoscig magnezu e#’emenfamego,

rozpuszczalnoScig oraz folerancyq.

TN

Popularne formy

Magnez Tolerancja
: g ad
/éé? Forma magnezu elementarny* Rozpuszczalnosé péﬁ;en\:owy}
: Cytrynian magnezu ok. 16% 'Y N ) * & &
KONCEPCJA KLUCZOWA
0,
Magnez elementarny | Mleczan magnezu ok. 11% & &0 * % 7
to rzeczywista ilos¢ magn
O rzeczywista llost magnezu | @ Chlorek magnezu ok. 12% o0 * & 17
dostarczana przez dany zwigzek. |
Wieksza masa catego zwigzku | Tlenek magnezu ok. 60% 00 L R e
chemicznego nie oznacza takiej T
samej ilosci magnezu elementarnego. L z aminokwasami e 640 * ko
. P * wartodci przyblizone; mogg réznic si¢ w zaleznosci od produktu. P
7 N B
E iz Mozliwe dzialania niepozgdane
Co warto oceni¢? & ; e sl Ll
® |uZne stolce
: ® biegunka
ile magnezu elementarnego o tlslizaeba
dostarcza porcja L ® dyskomfort jelitowy )
@ jak preparat jest tolerowany P —

przez przewod pokarmowy

@ czy suplement rzeczywiscie
jest potrzebny

@ czy dieta dostarcza
wystarczajacej ilosci magnezu

s

Kiedy zachowac szczegolng ostroznos¢?
@ znaczgco zaburzona funkcja nerek

@ jednoczesne stosowanie lekow
wchodzacych w interakcje z mineralami

@ stosowanie kilku preparatéw
zawierajacych magnez

lek + minerat # zawsze razem

lub zaleceniem farmaceuty/lekarza.

Magnez moze zmniejszac¢ wchlanianie niektorych lekdw przyjmowanych w tym samym czasie.
Jesli stosujesz leki, zachowaj odpowiedni odstep czasowy zgodnie z informacja na produkcie

%

Checklista decyzji

I Czy potrzebuje suplementacji magnezu?

' | Jaka forma magnezu bedzie dla mnie najlepiej tolerowana?

| | lle magnezu elementarnego dostarcza porcja?
| Czy nie mam przeciwwskazar lub szczegdlnych sytuacji?

-_ Czy potrafie zachowac odpowiedni odstep od lekéw?

-
.

/",_"\
j_‘Q’_ \!
\/

na pytanie: czy suplementacja

Forma suplementu ma znaczenie, ale jeszcze wazniejsza jest odpowiedz

jest potrzebna?
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MODUt 03

Wapn — nie tylko
budulec kosci

Wapi petni funkcjg strukturalng, ale jednoczesnie

uczestniczy w skurczu migsni, przewodnictwie komdrkowym

/ regua"acjr‘ wielu proceséw figjofo‘gr'cznych.

2 = (’
Gloéwne funkcje wapnia: Mechanizmy dzialania
&) budowa i utrzymanie kosci oraz zebéw @ @ @
@ skurcz migéni
ﬂ wapn wapn preyczyjna
i @ przekazywanie sygnatéw miedzy komérkami w kosciach we krwi regulacja
harmonalna
‘\% @ ikiafwprocesschikreasprimeia || | CTUL T L e e e
| ,/j @ regulacja aktywnosci wybranych enzyméw =2 —>
/ Ca®* komdrka aktywacja skurcz
miesniowa aparatu
kurczliwego
2 i,
[ ™
- Zrodia wapnia w dlec1e & Warto wiedzie¢ w praktyce
e mleko i fermentowane Zawartos¢ wapnia w produkcie nie oznacza
produkty mieczne automatycznie, ze cala iloé¢ zostanie wehloonigta.
" pro diktylizbagaeanaiy wapn ..................................................................................
: Woehtanianie wapnia zalezy m.in. od:
® niektore ryby spozywane z o$émi
R e T RIS R i ® forma chemiczna
B wybrane zielone warzywa o wielkos¢ porcji
e tofu fortyfikowane wapniem ® sklad positku
\ e status witaminy D
e niektdre wody mineralne » dvoksbsinaelos
\. = > e = e
y
Kiedy zachowa¢ szczegdlng ostroznosc?
e kamica nerkowa w wywiadzie i e przyjmowanie lekéw wplywajacych na gospodarke wapniowa
e hiperkalcemia oraz wybrane choroby nerek ® jednoczesne stosowanie duzych dawek suplementéw wapnia
A
e
Wapii jest skiadnikiem strukturalnym
i jednoczesnie czgsteczkg sygnatowg.
\
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Wapn — najpierw policz diete,

MODUt 03

potem rozwaz suplement

Suﬂl‘emem‘ac‘:ja wa’om'a Jpowr‘nna ij'fcac' z rea[n%f luki éjw.r'en."aw%f

lub kankrer‘neﬁo wskazania, a nie z samej aéawy o kosel.

©OO 6006

~

Kiedy suplementacja moze by¢
rozwazana?

gdy dieta regularnie dostarcza zbyt mato wapnia

przy eliminacji gtéwnych Zrédet wapnia
bez odpowiednich zamiennikdw

w okreslonych sytuacjach klinicznych

gdy specjalista zaleci uzupehnienie podazy

-~

®

Kiedy szczegolnie ocenic diete?

dieta bezmleczna

dieta rodlinna bez produktéw wzbogacanych
bardzo ograniczony jadlospis

przewlekte zaburzenia wchfaniania

zwigkszone zapotrzebowanie w okreslonych
etapach zycia

Najpierw oszacuj zwyczajowg podaz wapnia z zywnoSci.
Dopiero potem ocen, jaka ilo§¢ ewentualnie wymaga uzupetnienia.

. @+ @ - @

produkty
wzbogacane

podaz
z Zywnosci

ewentualny
suplement

catkowita podaz
wapnia

Kiedy zachowac ostroznos¢?

L

kamica nerkowa
choraby nerek
hiperkalcemia
zaburzenia gospodarki wapniowo-fosforanowej
jednoczesne stosowanie duzych ilosci witaminy D
bez kontroli

wyma

Wapi moze ogranicza¢ wchianianie
niektorych lekéw i innych sktadnikow
mineralnych, jesli s3 przyjmowane
jednoczesnie.

Nalezy szczegdlnie zwrdci¢ uwage na leki

gajace odstepu od mineratow.

Blad praktyczny: :
«Mam osteoporoze w rodzinie,
wigc (m wr'gcej' wapnr'a,

:‘gm t'erm'ef. »

Korekta:

Zdrowie kosci

aktywnoéci fizycznej, podazy biatka, hormondw,

wieku i innych

zalezy réwniez od witaminy D,

czynnikéw.

Czy mam historie kamicy lub chordb nerek?

OEIEED

Czy znam swoja realng podaz wapnia z diety?

Czy mam powdd, by podejrzewac niedostateczng podai?
Czy stosuje witamine D lub inne preparaty wplywajace na gospodarke wapniowa?

Czy suplement uzupelnia luke, czy niepotrzebnie jg przekracza?

Celem nie jest «duzo wapnia».
Celem jest odpowiednia catkowita podaz.
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Zelazo — niezbedne,
ale nie do suplementowania
«na wszelki wypadek»

Zelazo Jest potrzebne m.r'ga’zy innymi do transportu tlenu

i dziatania wielu enzyméw, ale J'e‘ga nadmiar moze byc’ szkodf.r'wy.

{ B
Funkcje zelaza
W organizmie
@ sktadnik hemoglobiny
sktadnik mioglobiny
udziat w transporcie
elektronow
udziat w metabolizmie
=l / energetycznym . :
g- i y- _ Hemoglobina — b!aiko Mioglobina — magazynuje
{{é} Funkqo'nowame wielu w czerwonych krwinkach ﬁ i utatwia wykorzystanie tlenu
s enzymow ) odpowiedzialne za transport tlenu. w mieéniach.
4 E
e M"u 1
e “—-} aoo% "_+ “—-} Eggﬂ .+ ATP :;-
9 h’ P
zelazo hemoglobina  transport O, tkanki mitochondrium  faricuch transportu  produkcja ATP
elektrondw
. o S
- ) )
E Objaw.y jdiSofeming vytepewac Te objawy moga mie¢ wiele
przy niedoborze, ale nie s3 swoiste: ‘
innych przyczyn.
® zmeczenie
& cidibisiie Nie nalezy na ich podstawie
e gorsza tolerancja wysitku samodezielnie rozpoznawaé
e problemy z koncentracja niedoboru zelaza.
4 o
r K N
3,5% Grupy o zwigkszonym ryzyku niedoboru N b
moga obejmowac migdzy innymi: _'1./-_’/' \*+ ,
o osoby z duza utrata krwi menstruacyjnej %J\ oY \‘} 7 A
® osoby z niewystarczajaca podaza zelaza G Zm.gczenie nie jest
® osoby z zaburzeniami wchianiania :‘F m . .
s , . diagnoza niedoboru
® niektorych sportowcéw E}_”_[]J‘S -
e osoby z przewlekla utratg krwi ' ; ielaza.
p. . >
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R

Zelazo —

najpierw potwierdzZ problem

Supfeme»facja ielaza ‘pow."nna wym'fmc' Z oafpowr‘eafm'ef

oceny, a nie proﬁfaér‘jcmejo stosowania bez wskazania.

N R
Parametry lab(}ratoryjne: Ferrytyna — biatko zwigzane z magazynowaniem zelaza.
« morfologia krwi Jej interpretacja moie by¢ utrudniona miedzy innymi
przez stan zapalny.
» ferrytyna o )
o stezenie zelaza = —

Wochlanianie zelaza

s transferyna i jej wysycenie

* inne parametry zaleznie od sytuacji

klinicznej
: Zelazo hemowe — - Zelazo niehemowe —
Pojedynczy wynik powinien byé pochodzi gtéwnie . wystepuje gtownie w produktach
interpretowany w odpowiednim kontekscie. z produktow zwierzecych roslinnych i jego wchtanianie jest
i jest zazwyczaj lepiej . bardziej zalezne od sktadu positku.
wchianiane. :
o A R : A
g r N e ™
@ Co moze zwigksza¢ wehtanianie @ Co moze ograniczaé Motzliwe dziatania
zelaza niehemowego? wchlanianie? niepozadane
v witamina C w positku. — niektdre polifenole; Fplim st
oL i e * nudnosci
— duZe ilodci okreslonych skladnikow mineralnych )
przyjmowanych jednoczesnie; ® fpaaa
— wybrane elementy positku. * bdle brzucha
* ciemne zabarwienie stolca
\ J R
o
Kiedy nie suplementowa¢ samodzielnie?
s przy podejrzeniu przecigzenia zelazem
* przy chorobach zwiazanych z nadmiernym gromadzeniem zelaza
* bez potwierdzonej potrzeby przy diugotrwatym stosowaniu
* u dzieci bez wyraZnych zalecen i zabezpieczenia preparatu
J
F ™ 5
™ Checklista — zanim zaczniesz suplementacje 7zelaza ! Przedawkowanie preparatow
[J Cay niedobér zostat odpowiednio oceniony? z\:etaza e ¥ szcz.egcﬁme
.1 : niebezpieczne dla dzieci.
[] Czy znam mozliwg przyczyne niedoboru? P o :
[0 Czy suplementuje problem, czy tylko maskuje jego irddio? TodilEp ovineen by ,
[J Czy kontroluje odpowiedz na suplementacje? prz?cljommany poza ich
[ Czy preparat jest bezpiecznie przechowywany? Zasigem.
- SN
i3 = |
\’ﬂ @ Zelazo J'esf przy ktadem sktadnika, k fo'rejo nadmiar
[ moze éyc' réwnie istotny J'alé niedobér.
3 ' J
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Cynk —

maly mineral, wiele funkg;ji

Cynk uczesfn.;czy w dziataniu /.r'cznyc}l biatek | enzyméw,

a’rf'afejm wpf'ywa na wiele réz'nyc}t Fraceséw J'ea’noczes'm'e.

DA s

enzymy

odpornosc

regeneracja zmysty

-

9

Glowne funkcje:

dziatanie enzymow
synteza DNA i biatek
podziat komérek

Cynk moze petni¢ funkcje strukturalng
lub regulacyjna w biatkach.

Nie nalezy jednak interpretowac jego udziatu

funkcjonowanie uktadu odpornosciowego w odpornosci jako dowodu, ze wysokie ilosci

gojenie tkanek automatycznie «wzmacniajg odpornosc».

OEOOOO

prawidtowe odczuwanie smaku i zapachu
A

P

migso

Zrodta w diecie
Wils

Kiedy ryzyko niewystarczajacej
podazy moze by¢ wigksze?

® bardzo ograniczona dieta

e zaburzenia wechianiania

e diugotrwate wykluczenie
wielu Zradet cynku

pestki
i nasiona

rosliny

jaja - :
B . straczkowe :

nabiat

® okreslone sytuacje kliniczne
7 N

Diety roslinne moga dostarcza¢ cynku, ale jego biodostepnos¢ moze by¢
zmieniana przez sktad produktu i sposéb przygotowania zywnosci.

A

'\
Ve

A

\

)

Jie

Udziat sktadnika w odpornosci nie oznacza,
ze jego nadmiar daje «silniejszy uktad odpornosciowy».
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Cynk — dlugotrwaly nadmiar

moze zaburza¢ rownowage mineratow

Wysoéie IIIIOSCC.'-"[‘EG!}‘IE:?‘O sktadnika minerafnejo

mogaq wfvftgwac' na metabolizm innego.

o3 N A

@/ﬂ’ KONCEPCJA KLUCZOWA PRAKTYCZNE ZNACZENIE

Dtugotrwata wysoka Nie nalezy traktowac wysokich dawek cynku

Qé podaz cynku moze jako nieszkodliwej strategii «<na odpornosé»

og'ranllczac wchtanianie stosowanej przez wiele miesigcy.
miedzi.

duzo cynku e r

-~
niepozadane:

sk e niektdre antybiotyki
ZmnIEJSZOI'Ie ¢ nudnosci

wchtanianie miedzi i e inne sktadniki mineralne
o bdle brzucha

o preparaty wieloskfadnikowe

@
v . o metaliczny smak =i
& ryzyko niedoboru j zawierajace cynk
mieds . z.aburzemal . .
zotadkowo-jelitowe A

mozliwe zaburzenia
hematologiczne
i neurologiczne

o J
'd e’
® PULAPKA PRAKTYCZNA
Cynk moze znajdowac sie meswmdor.ne
jednoczesnie w: AIETANG
podazy.
multiwitaminie preparacie’ " osobnym cynku
«na odpornosc»
\ J
f W =
@ Kiedy zachowa¢ ostrozno$¢? CHECKLISTA DECYZJI

e dfugotrwate stosowanie wysokich ilosci (] Cay mam konkretny powdd do suplementacii? \ g)

® nigjasna przyczyna suplementacji (] Cay 2nam catkowita ilos¢ cynku ze wszystkich preparatéw?

e przyjmowanie wielu produktéw z cynkiem (] Cay planuje stosowac go krétko czy przewlekle? Q

@ objawy moggce sugerowac zaburzenia O\ (] Cay wysokie iloéci moga zaburzaé gospodarke miedzi?

innych sktadnikow mineralnych @ [ Cay stosuje leki wymagajace odstepu?
X o Y,
g
W sup/emenfa ¢/l min erafow rowno waga Jest waznie[sza
niz maksymalizacja pojedynczeqo skfadnika.
.
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Witamina B12 —

szczegolnie wazna przy dietach
bez produktow zwierzecych

Witamina B12 J'esf po?‘rzebna mr‘gdz‘y innymi do prawr'dfowcy'

synfezy DNA, #worzenia krwinek i fun.é.;jonowam’a uktadu nerwowego.

DNA b

(&)
krew

neurony

4 -
Funkcje witaminy B12 Zrédla witaminy B12
@ prawidlowe tworzenie czerwonych krwinek Naturalne znaczace Zrodta witaminy B12 to gléwnie
A o — I produkty pochodzenia zwierzecego.
A 4 s gty vy Osoby na diecie wegariskiej wymagaja wiarygodnego
|%./ @ synteza DNA #rddia B12 z produktéw wzbogacanych lub
\ f/_:gf @ funkcjonowanie uktadu nerwowego suplementacji.
Y @) metabolizm niektdrych kwaséw tluszezowych o i
0 b
S o S

Jak wchltaniamy witaming B12?

@ biatka

transportujgce

---' * '..'."’ ‘

wigza B12 w zoladku
i dwunastnicy

kwasne Srodowisko
rolgdka

@ czynnik

uwalnia B12 z pozywienia

wewnetrzny

wigze B12 w jelicie cienkim

prawidiowa funkcja
koncowego odcinka
jelita cienkiego

umozliwia wchioniecie B12
do krwi

@ Co to jest?

Czynnik wewnetrzny —
biatko produkowane
w zoladku, ktdre

umozliwia efektywne
wehianianie witaminy /1

vy

<
Kto moze mie¢ zwigkszone ryzyko niedoboru? |

* osoby na diecie weganskiej bez odpowiedniej suplementacji ‘
* oscby z zaburzeniami wchlaniania

I~/ * osoby po niektérych operacjach przewodu pokarmowego |
e osoby z zaburzeniami produkeji czynnika wewnetrznego

» osoby stosujace okredlone leki przez dlugi czas

B12 w jelicie. %

L]/ Objawy niedoboru moga ohejmowaéz\g

(©) zmeczenie, oslabienie

) blades¢

©) mrowienie i dretwienie koriczyn

) problemy z pamigcia i koncentracja
) zaburzenia nastroju

J

Witamina B12 to przykt‘ad’ sktadnika, fc:‘cfrego su‘p[emenfaga

moze 535 koniecznym elementem dobrze zapfanowanefj d'ie:‘y ras’ft'nne‘j.

~
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B12 — nie czekaj

na zaawansowane objawy

MODUt 03

Niedobér witaminy B12 moze rozwijaé sig stopniowo,

_pam'ewaz' arjam'zm }Dos;'a.dra Jléfj- zapasy.

s Y %
& Mozliwe konsekwencje niedoboru: Badania
® niedokrwistos¢
¥ ik Biana e stezenie witaminy B12
© gy ¢ morfologia krwi
® zaburzenia czucia
* mrowienie koriczyn * homacysteina
® zaburzenia neurologiczne
e problemy poznawcze w ciezkich przypadkach e kwas metylomalonowy
N o
( 7 : P ® inne badania zgodnie z ocena kliniczna
o Objawy neurologiczne moga wystepowac
LL55Y  niezaleinie od typowego obrazu
A niedokrwistosci. Nie nalezy zaktadac, ze
prawidfowa morfologia zawsze wyklucza
problem z B12.
\ 7 J
Fil =y
~
: ’ zaburzenie wzrost okre.él'onych
niedobor | @ .... »| wybranychreakill |- il m.etaboloitow
B12 : + nieprawidfowe
metabolicznych funkci T
) unkcjonowanie komore
"y
£ R
Forma i sposdb stosowania powinny odpowiadac przyczynie niedoboru.
Jezeli problem wynika z niewystarczajgcej podazy, sytuacja jest inna
L nz w przypadfcu c.r'gikfeﬁo zaburzenia wchianiania. )
T o 2

L ]

L]

dieta catkowicie roélinna bez stablinego Zrédta B12

Szczegoblna uwaga, jesli: z Checklista decyzji

wczesniejszy niedobor [} Czy naleie do grupy ryzyka?

operacje bariatryczne lub inne zabiegi

[} Czy problem dotyczy podazy czy wchtaniania?

[[] Czy moja dieta dostarcza wiarygodnego #rédta B12?

Al

v

]

przewodu pokarmowego [] Czy mam objawy wymagajace diagnostyki? Q}/.f/
L przeMekl‘e zaburzenia wchianiania D CZ:f kontmiuje Skulecmoéé st rategii @ ﬁ
® objawy neurologiczne suplementacyjnej? /
% S J
=
X 7 W Przypda'ku ofz/'awé W neu ra/o\gfcznych nie na./ez‘g
N 'l".ﬂ 3 B . . ¥
g odktadac diagnostyki na poiniej.
\.

37 — Praktyczny przewodnik po suplementagiji



MODUL 03

Foliany — kluczowe
tam, gdzie komorki
intensywnie si¢ dziela

Foﬁany uczestniczq w przenoszeniu J'ea"nosfei' J'ea’nowqufowych

pm{rzeénycfr mfga’zy innymi do sym‘ezy DNA i 'prawfa"flowega poa"z.*}u‘u komérek.

L i

Terminologia Najwazniejsze funkcje folianow
Foliany — naturalne

synteza DNA
i biologicznie aktywne formy

witaminy B9 obecne w organizmie podziat komérek

| Zywnosci. prawidtowe tworzenie krwi

Kwas foliowy — syntetyczna forma
stosowana miedzy innymi
w suplementach i zywnosci

metabolizm homocysteiny

@@@@@@

®© OO

szczegoblne znaczenie we wczesnym

rozwoju zarodkowym

wzbogacanej.
5
P
Jalk deiatuiy foliasiy?
@ ----- } ..... } ..-.+ @ ..--.* oo o J
= o
foliany metabolizm synteza DNA podziat
jednoweglowy  nukleotyddw komorki
3
2 ™

Zrodla w diecie

=
Dlaczego cigza jest

W bardzo wczesnym okresie rozwoju

szczegdlnym kontekstem?

zarodka zachodza intensywne procesy
podziatu i réznicowania komérek.

Odpowiednia podaz folianéw przed ;.

zielone | rodliny | niektore podroby podrobty e 0 i /
warzywa : straczkowe | owoce . wzbogacane zaplodnieniem i na poczatku ciazy
lisciaste ! : , ma szczegdlne znaczenie.
M J
p
@ Wprzy’pmﬂ*u folianéw moment rozpoczgcia ”
odpowiednigj poa’aéy moze élyé réwnie wazny J'af: sama Fod’az'. () L=

w
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Foliany — szczegélny kontekst
planowania cigzy i witaminy B12

Paf‘q,cz 'pra.i':fyczne zZnaczenie Su’pfemen:‘ag'r' foliandw

2 5ezp:'eczeﬁsfwem [/ zaleznoscig od wr'famr'ny Bi2.

3 g
Kiedy suplementacja ma ( )
szczegllne znaczenie? Zasada praktyczna
@ przed planowang ciazq W przypadku planowania ciazy strategia
(9 we wezesnym okresie ciazy suplementacji powinna rozpocza¢ sie
() przy potwierdzonym niedoborze odpowiednio wczesnie, poniewaz rozwdj struktur
@ w okreslonych stanach zwigkszonego zarodkowych rozpoczyna sig zanim wiele osob

zapotrzebowania lub zaburzonego wchianiania 5L s
dowiaduije sie o ciazy.
) zgodnie z indywidualnymi zaleceniami Klinicznymi
ks SN v,
f ™
Interakcja folianéw z witaming B12 — dlaczego ma to znaczenie?
3 N 7 '
aledobér Bi2 duzo kwasu foliowego :
¢ e @ ¥ 5 ryzyko neurologiczne
. : B9 mctiliwa pcprawé czesci mode utrzymywac sie
zmiany we km:r[ Zmian hemato!cgicznylch f lub postepowaé
+ ryzyko neurologiczne ALE problem B12 moze
\ J L nadal istnie¢ Y
[ @ Nie nalezy ignorowaé mozliwosci niedoboru B12, szczegélnie u oséb z grup ryzyka. J
A A
= =———n=——n i

Uwazaj na sytuacje wymagajace ostroznosci Przyk}ad praktyczny
@ stosowanie wysokich ilogci bez wskazania Osoba na diecie wegasiskie] plinuiaca ciade Y

(1) jednoczesne ryzyko niedoboru B12 powinna zwracaé uwage nie tylko na foliany,

() choroby lub leki wplywajce na metabolizm foliandw ale réwniez na zapewnienie odpowiedniego
(@ indywidualne sytuacje wymagajace statusu B12. &
specjalistycznej modyfikacji dawki Lo e
b P
s N

Checklista modutowa

Cazy znam #rédfa danego mikrosktadnika w swojej diecie?

Czy suplementacja wynika z ryzyka niedoboru, badan lub konkretnego wskazania?
Czy kontroluje sumowanie tego samego skfadnika z kilku preparatow?

=

Czy znam najwazniejsze interakcje?

Cazy rozumiem, Ze «wiecej» nie oznacza automatycznie «lepiej»?

Czy w przypadku Zelaza, witaminy D, wapnia i innych skladnikéw wymagajacych kontroli
unikam stosowania wysokich iloéci bez uzasadnienia?

@ Mikrosktadniki dziatajq w sieci zaleznosci. Méy
Suplementuj brakujgce ogniwo, a nie wszystkie naraz. >~

Nasfgjpnie __prz.y'a"zfemy do supfamenféw zw:'q.za.nyc:fi z mikrobiots, 5

i

~& =
D

thankg fgczng, snem i preparafami wielosktadnikowym..
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Suplementy, ktérych dziatanie zalezy od kontekstu biologicznego,
jakosci produktu i wtasciwego celu.

7

Cel modutu:

Pokaza¢ czytelnikowi, jak analizowac suplementy, ktorych skutecznosé
bywa bardzo zalezna od szczepu, rodzaju preparatu, momentu stosowania
lub konkretnej potrzeby.

Czego nauczysz sie w tym module:

I_!!J * dlaczego nie kazdy probiotyk dziata tak samo,

* jak oceniac zasadnos¢ stosowania kolagenu,

* czym melatonina rozni si¢ od klasycznego srodka nasennego,

¢ kiedy preparat multiwitaminowo-mineralny moze by¢ pomocny,

® jak unikna¢ dublowania sktadnikow,

* jak podjac koncowa decyzje suplementacyjna.

O
@y O i
) 0 i
O |
——  kompleksowos¢
' N
Im bardziej ztozony produkt, tym wazniejsza
staje si¢ precyzja celu.
. J
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Probiotyki — ,,dobre bakterie”
to zbyt duze uproszczenie

Dziatanie probiotyku zalezy od konkretnego mikroorganizmu,
szczepu, ilosci i sytuacji, w ktorej jest stosowany.

r' g O N
1 3 ? . v b
Co to jest probiotyk Najwazniejsza zasada:
p F'nfsbiotyk i mikr_mrg_a?iz":" 1 Nie mozna zaktada¢, ze wszystkie
MO Fh Ot g o s bakterie z tego samego rodzaju
SRS oity= aioweng lub gatunku dziatajg identycznie.
gospodarzowi.
N N J
& N N
Rodzaj Dlaczego szczep jest wazny? Potencjalne zastosowania:
J’ e zdolnoscia przezywania biegunefk Zeiazagyen
Gatunek w przewodzie pokarmowym; z antybiotykoterapia;
J, e metabolizmem: wybranych zaburzen
S przewodu pokarmowego;
zezep ® interakcja z nabtonkiem jelitowym; ST omhis et
: e wptywem na uktad odpornosciowy; pediatrycznych;
Lactobacillus —
gatunek — konkretny e efektami obserwowanymi @ c:-ifmtslonych wskazan
szczep oznaczony kodem w badaniach. klinicznych.
\ 2 N o J
- N\ eneeeenemmmememememememeemeeessesseeenseseesees e

Wazine: ——{  ten sam gatunek

Nie przedstawiaé probiotykéw | g ¢ a ¢ D _—F
: 5 i "’ 9% o
jako uniwersalnego sposobu - <o R ¢ toiiaatn okt
na ,odbudowe jelit”. | g =
= R
8 S L A N el R T
2

W probiotykach nazwa szczepu jest
czescia informacji o dziataniu.

A
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Probiotyk — wybieraj pod wskazanie,
nie pod liczbe bakterii :

Nauczy¢ czytelnika oceny etykiety i bezpieczenstwa probiotyku.

e -
YAV 7 b

7 N N
Na etykiecie szukaj: CFU — jednostki
— 1. petnej nazwy mikroorganizmu, & i% tworzace kolonie
EQ 2. oznaczenia szczepu, 0 ‘c9 . co G
3. ilosci Zzywych mikroorganizmow, ?a‘ uzywar:e ok 0p|5|:| i
4, warunkdw przechowywania, zywych mikroorganizméw
5. okresu, przez ktéry producent zdolnych do namnazania sie.
gwarantuje deklarowang ilosc.

A N J

>
Zlota zasada: Przechowywanie
wlasciwy szczep + odpowiednia ilosé + Niektére produkty wymagaja
konkretne zastosowanie chtodzenia, inne sg stabilne

w temperaturze pokojowe;j.

Wieksza liczba CFU nie oznacza Zawsze postepuj zgodnie
automatycznie lepszego produktu. z instrukeja producenta.
\. A N J
' L B
f{/_ \ Kiedy zachowac¢ szczegolng ostroznosc? Motzliwe dzialania
| ciezkie zaburzenia odpornosci; ?iep({iq.danc (zwykle tagodne
\J/ s ciezki stan kliniczny; i przejsciowe)
» obecnosic centralnych dostgpow naczyniowych; s przejéciowe wzdecia;
» wczesniaki i inne szczegdlne grupy pediatryczne; e zmiana rytmu wyproznien;
» sytuacje wymagajace scistej kontroli medycznej. * dyskomfort jelitowy.
N v
s R
Czesty blad Poprawna perspektywa
»J1en produkt ma 50 miliardéw bakterii, Produkt z nizsza liczba CFU, ale ze szczepem
wigc musi byc lepszy." przebadanym w konkretnym wskazaniu,
moze mie¢ lepsze uzasadnienie. :
‘.

Praktyczna lista kontrolna

(] Czy znam szczep?

[] Cazy istnieja dane dla mojego celu?

[[] Cay produkt byt przechowywany prawidtowo?

M =

[J Cay naleze do grupy wymagajacej szczegdlnej ostroznosci?

.
e e W .

[] Czy nie wybieram preparatu tylko na podstawie duzej liczby na opakowaniu?

B L T T T L T T L T T T T T L T T

@ W probiotykach precyzja jest wazniejsza niz marketingowa skala.
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Kolagen — biatko strukturalne,
nie ,,klej” dostarczany bezposrednio do stawow

‘.'\.
Kolagen jest jednym z gtéwnych biatek strukturalnych organizmu, Z; 7z,
ale spozyty kolagen jest najpierw trawiony do peptydow i aminokwasow. o \
7 R
Gdzie wystepuje kolagen? r’ N
* skora Budowa
e sciegna
* wiezadta Kolagen charakteryzuje
e chrzastka sie specyficzna struktura
* kosci potrdjnej helisy.
* inne elementy tkanki tacznej \ )
P
g \
kolagen w peptydy + 250 e substraty + sygnaly
suplemencie trawienie aminokwasy ~ wchianianie krazenie dla tkanek
To'} /@ )
e 4 Iy
v v v v v
\. >,
g ™~
Kolagen nie ,,przechodzi” w niezmienionej formie z jelita bezposrednio do stawu.
Potencjalne dziatanie moze wynikac z dostarczania specyficznych aminokwasow
i peptydow oraz ich wptywu na procesy zachodzace w tkankach.
\, J
£ o %
Charakterystyczne Potencjalne obszary zastosowania:
aminokwasy: ¢ wsparcie podazy substratow dla tkanki tacznej
¢ glicyna * wybrane sytuacje zwiazane z obcigZzeniem
. stawow i Sciegien
* prolina ¢ okreslone zastosowania dotyczace skéry
* hydroksyprolina * wsparcie planu regeneracyjnego razem
z odpowiednim obcigzeniem mechanicznym
ke A N J/
il ™

Suplement dostarcza substratow.
Adaptacja tkanki nadal wymaga wlasciwego bodzca i czasu.

p vy
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Kolagen — kiedy moze by¢
dodatkiem do procesu regeneracp

Pokazac, ze suplementacja kolagenu powinna by¢ osadzona
w kontekscie catkowitej podazy biatka, rehabilitacji i obcigzenia tkanki.

Synteza kolagenu Rola witaminy C

Organizm sam syntetyzuje kolagen. Witamina C uczestniczy
Do prawidtowego przebiegu tego procesu @ wreakejach niezbednych

potrzebne s3a migdzy innymi: aminokwasy, do prawidiowego tworzenia

witamina C, energia, odpowiednie T
o ristabalicziie: stabilnej struktury kolagenu.

! | przedstawiaé

: 3 dodatkowej witaminy C
aminokwasy witamina C bodziec . synteza i przebudowa | jako koniecznej
mechaniczny | kolagenu i wwysokich ilosciach,
jesli dieta zapewnia
c—d d od
. b R
7~ N R ( =
Kiedy kolagen moze mieé Giiitesst @ Kiedy zachowac¢
praktyczne uzasadnienie? gaEEnR \ / ostroznosc?
= gdy celem jest wsparcie okreslonych ¢ nie zastepuje odpowiedniej podazy k - )
tkanek tacznych; petnowartosciowego biatka; * alergia na zrédto kolagenu;
* jako element dP‘b"Z? zaplanowanego * nie leczy samodzielnie uszkodzen » choroby wymagajace kontroli
P"OCE‘SU reh_ab'l'tacJ'; : sciegien lub chrzastki; podazy biatka;
» gdy dieta nie dostarcza wielu e nie eliminuje potrzeby wiaciwego -
produktéw bogatych w kolagen treningu lub rehabilitacji * niejasny sktad produktu
lub zelatyne; wielosktadnikowego.

» efekt zalezy od konkretnego celu

» w okreslonych zastosowaniach i i
i czasu stosowania.

estetycznych zwigzanych ze skoéra.

f % A

vl A

Kolagen moze wspiera¢ proces. Nie zast¢puje procesu.
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Melatonina — hormon ciemnosci, -

By o
N |

nie klasyczna ,,tabletka nasenna” "
S

Melatonina pomaga organizmowi rozpoznawac biologiczng pore nocy Ly
i synchronizowac rytm dobowy.

f ™ ' 3\

Co to jest? e e
£ (5 C
%\ Melatonina jest hormonem Siatlo 1 (o
produkowanym gldwnie w szyszynce. ciemnosé¢ T

melatonina J.

Jej wydzielanie wzrasta wieczorem melatonina T

w warunkach odpowiednio niskiej
ekspozycji na swiatlo.

poziom melatoniny

Chronobiologia

Dziedzina opisujgca biologiczne
rytmy organizmu, takie jak rytm
snu i czuwania.

chronobiologiczny.

Glowny mechanizm praktyczny
Melatonina dziata przede
wszystkim jako sygnat

- - - , -, - IJ
Kiedy moze mie¢ szczegdlne znaczenie? Bralinsmal ks

@ zaburzenie rytmu dobowego; zalezy nie tylko od ilosci,
@ jet lag ale réwniez od momentu
@ przesuniete godziny snu; przyjecia wzgledem
@ ckredlone trudnosci z inicjacjg snu; wewnetrznego rytmu
@ sytuacje wymagajace przesuniecia rytmu biologicznego. biologicznego.

N =

- !

Swiatlo ma znaczenie

Silna ekspozycja na $wiatto wieczorem moze wysyta¢ organizmowi
sygnat przeciwny do nocnego wzrostu melatoniny.

W przypadku melatoniny ,,kiedy?” moze by¢

rownie wazne jak ,,ile?”
L =4
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Melatonina — najpierw
napraw Srodowisko snu

Zapobiec sytuacji, w ktorej suplement staje sie substytutem podstawowej higieny snu.

F N
Przed suplementacjg ocen:
& [ [
SWIATLO REGULARNOSC KOFEINA AKTYWNOSC WARUNKI
Czy wieczorem Czy godziny snu Czy kofeina jest I POBUDZENIE Czy sypialnia jest
korzystasz z bardzo Zmieniaja si¢ przyjmowana Czy intensywna praca ciemna, cicha
jasnego oswietlenia codziennie p6zno? lub trening koncza sie i odpowiednio
i ekranow? o kilka godzin? bezposrednio przed chtodna?
snem?
J
'd o X
o+ + &) ni
melatonina
regularny $wiatto  mniej $wiatta odpowiednie + : -
rytm rano wieczorem  $rodowisko fundament narzgdne phomocnl?zeh
snu w wybranych sytuacjac
\. £ N o
a8 B T =y
i E Mozliwe dzialania niepozadane: Kiedy zachowac szczeglng ostroznos¢?
. s cigza i karmienie piersig
% Sankottipopiziblamniy s dzieci — bez odpowiedniej oceny
> Intensywne any ¢ choroby przewlekte
* bél gtowy o stosowanie lekow dziatajacych na osrodkowy uktad nerwowy
* aawioty gowy « stosowanie lekéw wplywajacych na krzepniecie lub inne uktady,
+ roznice w indywidualnej tolerancji z ktérymi mozliwe s3 interakcje
\ J
& ™
Jesli problemy ze snem sa przewlekle, nasilone lub wiazg si¢ z podejrzeniem
bezdechu sennego, depresji, zaburzen lekowych albo innych choréb,
. suplement nie powinien zastepowa¢ diagnostyki. ]
[] Czy problem dotyczy rytmu, zasypiania czy czego$ innego?
[} Czy poprawitem podstawy higieny snu?
[[] Czy pora zastosowania odpowiada celowi? |
’ [] Czy nastepnego dnia wystepuje sennoéé?
] Czy przewlekty problem wymaga diagnostyki? ;
~
& Przewlekla bezsennos¢ nie powinna by¢ przez miesiace
maskowana wylacznie suplementem. )

46 | Praktyczny przewodnik po suplementacji




MODUL 04 “fr X

L] @

) o ° ° o \} : F b Y
Multiwitamina — szeroki sktad
° L] ] 3 .-ﬂ‘ ‘\: k \
nie oznacza szerokiej potrzeby . (
Preparat wielosktadnikowy moze by¢ wygodny, ale zawiera wiele . j‘— '\l-‘--: R‘f'x.\. :g._\“‘ / 1
substancji jednocze$nie — réwniez takich, ktérych dana osoba E PV L <7 ‘3 I:/
moze nie potrzebowac. e N
@ Potencjalne zalety: @ Ograniczenia:
- wygoda; e brak personalizacji;

e mozliwos¢ uzupetnienia kilku
niewielkich luk jednoczesnie;

» potencjalna uzytecznos¢ przy bardzo
ograniczonej diecie;

e zastosowanie w okreslonych
sytuacjach zwigkszonego ryzyka
niedoboréw.

ryzyko zbyt matej ilosci sktadnika
rzeczywiscie potrzebnego;

ryzyko niepotrzebnej podazy innych
sktadnikow;

mozliwe dublowanie z osobnymi
suplementami;

trudniejsza identyfikacja zrodta
dziatan niepozadanych.

. \ A
- ~
A+D+E+K+8B +C+ Mg + Zn + Fe + ...
Czy potrzebujesz wszystkich?
8 J
g ™ r/" . ' i
/5’ Kluczowa Szczegdlng uwage Nie nalezy zakladac:
@ zasada: Zwré¢ na: ,100% wartosci
e gk referencyjne;j”
Im wiccej sktadnikéw, * witamine D« witaming B6 = idealna ilo&é
tym wieksza potrzeba * zelazo * jod dla kazdej osoby.
doktadnego czytania e cynk * selen Wartos¢ referencyjna na etykiecie
etykiety. ¢ witaming A ¢ kwas foliowy jest narzedziem informacyjnym,
a nie indywidualng recepty.
L S - S A Iy
" i

Kiedy preparat moze mie¢ wigksze uzasadnienie?
¢ dieta bardzo ograniczona jakosciowo;

e trudnosci w realizowaniu zbilansowanego jadtospisu;

¢ okreslone etapy zycia;

e specjalistyczne wskazaanie.

Multiwitamina jest narz¢dziem wygody,

@ nie polisa ubezpieczeniowa od zlej diety.

. -/
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. Jr W o
i T
Jedna etykieta to za malo — N

policz caly zestaw P
S l\\_‘q N .'I Y 7
Nauczy¢ czytelnika sumowania sktadnikéw ze wszystkich stosowanych produktéw. - ’ f;/ f"& ;‘*‘“;;.\ n \f /

-~

K Przyktad praktyczny:

£:7/
MULTIWITAM PREPAR ' ;
e S ARODPORMGG:| | CAEKOWITA PODAZ
Witamina D: X +  [wawmio (| | = ZSUPLEMENTOW
E);;:;Ei X Witamina D: X Witamina D: X :
e
Najczestszy blad: Zasada tacznej ekspozycji

zywnos¢ + zywno$¢ wzbogacana +
multiwitamina + osobne suplementy
= catkowita podaz

Czytanie kazdego produktu osobno
bez uwzglednienia pozostatych.

N v
’ Szczegolnie uwazac na skladniki, | | \
ZCzegolinie uwazac na sKiadnikli,
ktére moga kumulowac si¢ przy Dodatkowa putapka:
wysokiej podazy: Preparaty ,beauty”, ,energy”, ,stress”,
* witamina A w formach retinoidowych Jmmunity” i ,sport” czesto zawieraja te
* witamina D same witaminy i mineraty co klasyczna
® zelazo multiwitamina.
* cynk
* selen
* witamina Bé przy dtugotrwatym
wysokim spozyciu | )
- N\ b
Praktyczny system kontroli Kiedy zachowa¢ ostrozno$¢?
Sktadnik Multi by vy Razem & Wi Szczegé.l J ) Bigraiiesh
suplement | produkt zawierajacych witaming A
Witamina D * choroby nerek lub watroby
Cynk * terapia lekami wptywajacymi na gospodarke
Magnez witaminowo-mineralng
; * jednoczesne stosowanie wielu preparatow
L J & wielosktadnikowych )
i =

[] Czy znam petny skiad preparatu? [J Czy uwzglednitem zywnoé¢ wzbogacana?

[J Czy potrzebuje wszystkich jego sktadnikéw? (] Cazy prostszy preparat nie bytby lepiej
dopasowany do mojego celu?

[J Czy ktérys z nich przyjmuje juz osobno?

.
Najwiekszym problemem wielu preparatéw naraz moze by¢
nie brak suplementacji, lecz nieSwiadome dublowanie.
e S
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Czy naprawde potrzebuje
tego suplementu?

Koncowa mapa $wiadomej decyzji

Zamkngc caty przewodnik jednym praktycznym algorytmem, ktéry czytelnik moze
zastosowac do dowolnego suplementu — réwniez spoza 18 opisanych produktow.,

i ™\ I =%
KROK 1 — OKRESL CEL: 18 suplementow — szybkie przypomnienie

Co doktadnie chce osiggnac? 1. Kreatyna — system fasfokreatynowy i wysilek o wysokie] intensywnosci.

3 y, 2. Biatko serwatkowe — wygodne uzupelnianie podazy biatka.
* 3. Beta-alanina — zwigkszanie karnozyny i pojemnoéei buforowe;,

& ) 4. Kofeina — pobudzenie i zmniejszenie odczuwanego zmeczenia.

KRC{K 2I—‘ ZIDENTYFIKU) POTRZEBE: NiE [ Nie zaczynaj B C)‘trulin‘a - szl-ak arginina=NOC i przepfyw-krwi.

Czy istnieje realny problem, L= suplementacji 6. Elektrolity — réwnowaga wodno-elektrolitowa.

niedobdr, luka Zywieniowa tylko dlatego, 7. Omega-3 — EPA, DHA i blony kemdrkowe.

lub cel fizjologiczny? 7e produkt jest 8. Witamina D — gospodarka wapniowa i status zalezny

TAK popularny. od ekspozycji na storice.

~ g 9. Magnez — enzymy, ATP i uktad nerwowo-miesniowy.
- $ 10. Wapn — kosci, migénie i sygnalizacja.

KROK 3 — SPRAWDZ PODSTAWY: M. Zelazo — hemoglobina, tlen i metabolizm.

Czy moina poprawic: diete, sen, trening, 12. Cynk — enzymy, odpornosé i réwnowaga z miedzia.

regeneracje, leczenie przyczyny? 13. Witamina B12 — DNA, krew i uklad nerwowy.
= 14. Foliany — podziat komérek i metabolizm jednoweglowy.
- * = 15. Probiotyki — dzialanie zalezne od konkretnego szczepu.

KROK 4 — OCEN DOWODY: 16. Kolagen — substraty | wsparcie tkanki laczne).

Czy suplement ma wiarygodne dane 17. Melatonina — synchronizacja rytmu dobowego.

dla mojego konkretnego celu? 18. Multiwitamina — wygoda, ale réwniez ryzyko
e dublowania skladnikdw.

¢ e /

4 R ~ =~

KROK 5 — QCEN BEZPIECZENSTWO: . Koncowa zasada:

Czy wystepuja: choroby przewlekle? cigza | TAK | Konsultacja

lub karmienie piersig? stosowane leki? — | z odpowiednim SUPLEMENTACJA NIE JEST DECYZ)A
ryzyko interakcji? mozliwosc nadmiernej specjalista. RAZ NA ZAWSZE.

7 % F s .
podazy? NIE Powinna hyc okresowo ponownie oceniana.
%, - -

v

KROK 6 — WYBIERZ WLASCIWY PRODUKT:

# substancje czynng v jakoéé producenta /" -\A

~

+ forme chemiczna v pelny skiad i POTRZEBA
v rzeczywisty ilosc sktadnika + sposdb przechowywania
\ s i
g PONOWNA
- ~ OCENA
KROK 7 — USTAL SPOSOB STOSOWANIA: :
v regularnosc + inne suplementy SWIADOMA
+ moment stosowania « leki SU PLEM ENTACJA
L v positki ) ; MONITOROWANIE J DOWODY
- v e
KROK 8 — MONITORU) EFEKT: @

jest potrzebny? Czy nalezy zmienic strategie?

Czy cel zostat osiagniety? Czy pojawily sig
dziatania niepozadane? Czy suplement nadal k @ / ¢
H STOSOWANIE BEZPIECZENSTWO
if H

* WYBOR _.f'i

Najlepszy suplement to nie ten z najwieksza liczba obietnic.
To ten, ktory odpowiada na realng potrzebe, ma uzasadnienie
1 jest stosowany bezpiecznie.

DIEICIEIRRICIE

-
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