Wskazane dzienne spozycie (GDA) - co to jest?

http://www.wybierajzgda.pl/GDA co to jest/

GDA nalezy traktowaé jako wskazdéwke dotyczaca zapotrzebowania na kalorie oraz
niektdre sktadniki odzywcze dla przecietnej, zdrowej dorostej osoby o prawidlowej
wadze i normalnym poziomie aktywnosci fizycznej.

Podstawa systemu GDA jest poziom dziennego zapotrzebowania na sktadniki
odzywcze i energie dla dorostej zdrowej kobiety. Dzigki temu zaréwno kobiety, jak i
mezezyzni (ktdérzy maja nieco wyzsze zapotrzebowanie na sktadniki odzywceze i

energie) moga w petni korzysta¢ z oznakowan GDA.

WartoSci te przedstawiajg si¢ nastepujaco:

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA)

Kwasy tluszczowe

Sldadnik odzywezy - wartos$ci proponowane dla kobiet
Warto$¢ energetyczna 2000 kcal

Bialko S0g

Weglowodany 270 g

Thaszcz nie wiecej niz 70 g

nie wiecej niz 20 g

- w tym cukry dodane

nasycone
Blonnik 25¢

Sod (sél) nie wiecej niz 2,4 g (6 g)
Cukry nie wigcej niz 90 g

nie wiecej niz 50 g




Wskazane Dzienne Spozycie (GDA)

Skdadnik odzywezy - warto$ci proponowane dla mezczyzn

Warto$¢ energetyczna | 2500 kcal

Bialko 60 g
Weglowodany 340 g
Thaszez nie wiecej niz 80 g

Kwasy tluszczowe el tesel] w30 @

nasycone
Blonnik 25¢

Sod (sél) nie wiecej niz 2,4 g (6 g)
Cukry nie wiecej niz 110 g

- w tym cukry dodane nie wiecej niz 62,5 g

WARTOSC ENERGETYCZNA (KCAL)

Wartos¢ energetyczna - kalorie (kcal) jest wazna, poniewaz pomaga uzupelni¢ energie
zuzywang w ciggu dnia - energi¢ potrzebna nie tylko do ¢wiczen fizycznych, ale do
wszystkich czynnos$ci (nawet oddychania i snu). Trzeba wiec zadbac o to, aby ilo$¢
zuzywanej energii byla uzupelniana przez energie pochodzaca z pozywienia. Oczywiscie im
bardziej jestescie Panstwo aktywni, tym wiecej potrzebujecie Panstwo energii, czyli kalorii - 1
odwrotnie! Jednak zbyt duze spozycie kalorii moze powodowa¢ nadmierny przyrost masy
ciata i prowadzi¢ do nadwagi i otylosci, ktore sg jedng z przyczyn wielu chor6b m.in. chordb
uktadu krazenia czy cukrzycy.

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) dla wartosci energetycznej (kcal) przyjeto na poziomie
2000 ... 2500 kcal dla przecietnej zdrowej dorostej osoby.

Prosze sprawdzié, czy Panstwa catlodzienna dieta nie przekracza GDA na energi¢ i inne
sktadniki odzywcze:

http://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-com

e 2400 kcal - Siedzacy tryb zycia. Brak regularnych ¢wiczen, typowe dzienne zajecia nie
wymagajace wysitku fizycznego jak: lekka praca w ogrodku, koszenie trawnika,
mycie naczyn, praca biurowa, jazda samochodem, robienie zakupow itd., -

e 2700 kcal - Niska aktywnos$¢ fizyczna. Zajecia jak dla siedzacego trybu zycia +
dziennie 30-60 minut sredniej aktywnosci fizycznej takiej jak np. zwawy marsz (5-6
km/h), gimnastyka (bez podnoszenia ci¢zaréw), jazda rowerem spokojnym tempem,
golf, wolne plywanie,



e 3000 kcal - Srednia aktywno$¢ fizyczna. Zajecia jak dla siedzacego trybu zycia +
dziennie minimum 60 minut $redniej aktywnosci fizycznej,

e 3500 kcal - Duza aktywnos$¢ fizyczna. Zajecia jak dla siedzacego trybu zycia +
dziennie minimum 60 minut $redniej aktywnosci fizycznej + minimum 60 minut
energicznej aktywnosci fizycznej takiej np. rabanie drewna, wspinaczka gorska, jazda
rowerem S$rednim tempem, jogging, skakanie przez skakanke, jazda na tyzwach,
plywanie, gra w tenisa ziemnego (debel), szybki marsz walking (8 km/h) lub co
najmniej 120 minut dodatkowej $redniej aktywnosci fizycznej.

http://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-zapotrzebowania-na-
makroskladniki

Zaznacz swoja pted: Meska E|
Zaznacz swoj przedziat wiekowy- powyze] 50-70 lat E|
Podaj swoj wiek w latach / miesigcach: (60 lat(a)
Podaj wartosc swojego CPM 2400

Pokaz zapotrzebowanie

Sktadnik Jednostka  Zalecane dzienne zapotrzebowanie
Tuszcz gramy 53 - 93

Kwasy tluszczowe omega-6  gramy 13- 27

Kwasy ttuszczowe omega-3  gramy ¥

Weglowodany gramy 270 - 390

Btonnik pokarmowy gramy 30

Biatko gramy &0 - 210

Woda litry 3.7




SKEADNIKI ODZYWCZE

http://www.wybierajzgda.pl/GDA co to jest/

BIALKO

Bialka to gléwny sktadnik budulcowy naszych tkanek. W wyniku procesow trawiennych,
spozywane w codziennej diecie bialka sg rozktadane na poszczegdlne aminokwasy,
wykorzystywane do budowy nowych tkanek i syntezy wlasnego biatka organizmu. Wsrod
aminokwasdéw wystepuja tzw. aminokwasy niezbedne (egzogenne), czyli te, ktore nie moga
by¢ syntetyzowane w organizmie cztowieka i musza by¢ dostarczone z pozywieniem.

W przecietnej diecie biatko stanowi 10-15 % wartosci energetycznej (kcal). Zapotrzebowanie
na biatko zalezy od plci, wieku, aktywnosci fizycznej. Zrodlem biatka sa:

migso czerwone - wolowina, wieprzowina, baranina (najlepiej chude),

migso biate - dréb, ryby (bez skory),

nabial,

nasiona roslin stragczkowych - soja, groch, fasola.

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) biatka przyjeto na poziomie 50 g dla przecigtnej zdrowe;j
dorostej osoby.

WEGLOWODANY

Weglowodany stanowia materiat energetyczny dla organizmu (powinny stanowi¢ ok. 55-60%
dziennej wartosci energetycznej Panstwa positkow). Weglowodany dzielg si¢ na:

proste - przyswajane w krotkim czasie po spozyciu. Szybko sa wchianiane 1 dzieki temu
daja szybki, krotkotrwaly "zastrzyk" energii;

ztozone - wchianiane zdecydowanie wolniej i dostarczajace energii w dtuzszym okresie
czasu.

Dobrym zZrédlem weglowodandéw ztozonych sa produkty zbozowe - pieczywo (najlepiej
gruboziarniste); makarony, platki Sniadaniowe, ryz (najlepiej pelnoziarnisty - nieluskany),
kasze (gryczana, jeczmienna).

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) weglowodandw przyjeto na poziomie 270 g dla
przecigtnej zdrowej dorostej osoby.

TLUSZCZ
Zwierzecy? Roslinny? Nasycony? Nienasycony? Czas na kilka faktow o thuszczach.

Thuszcze sa przede wszystkim zroédlem energii dla organizmu ze wzgledu na najwyzsza ze
wszystkich grup pokarmowych kalorycznosé. W prawidtowo zbilansowanej diecie powinny
dostarcza¢ okoto 30 % energii.



Ponadto tluszcze sg niezbedne dla przyswajania niektérych witamin, tzw. witamin
rozpuszczalnych w thuszczach: A, D, E, K. Tluszcze odgrywaja rowniez ogromng role w
budowie blon komoérkowych.

W skiad thuszczow wchodzg kwasy thuszczowe, ktdre dzielimy na nasycone i nienasycone.
Kwasy tluszczowe nasycone wystepuja przewaznie w thuszczach pochodzenia zwierzecego.

Szczegdlne znaczenie majg kwasy tluszczowe nienasycone. Wystepuja one przede wszystkim
w ttustych rybach, owocach avocado, a takze w nasionach stonecznika, rzepaku, orzechach,
oliwie z oliwek, olejach roslinnych i w wytwarzanych z nich produktach do smarowania
pieczywa. Powinny stanowi¢ przynajmniej 2/3 wszystkich spozywanych thuszczow.

Kazda prawidtowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ pewng ilo$¢ thuszczu, jednak nie
powinno si¢ przekracza¢ wskazanego dziennego spozycia tego sktadnika.

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) thuszczu przyjeto na poziomie 70 g dla przecietnej
zdrowej dorostej osoby.

NASYCONE KWASY TLUSZCZOWE

Do produktow spozywczych zawierajacych duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych nalezg na
przyktad masto i $Smietana oraz wyroby cukiernicze. Moga wspaniale smakowac, ale jedzone
w nadmiarze powoduja wzrost poziomu cholesterolu we krwi. Nie nalezy wigc przekraczad
wskazanego dziennego spozycia ustalonego dla thuszczéw nasyconych.

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) tluszezéw nasyconych przyjeto na poziomie 20 g dla
przecietnej zdrowej dorostej osoby.

BLONNIK

Blonnik pokarmowy odgrywa istotna role fizjologiczng w prawidtowej pracy uktadu
pokarmowego poprzez przyspieszenie przesuwania si¢ pokarmu przez jelita. Pomaga takze w
usuwaniu z organizmu wielu niepozadanych substancji, takich jak metale ci¢zkie czy nadmiar
cholesterolu.

Glownym zrédlem btonnika sg produkty roslinne, a zwlaszcza wyroby zbozowe z petnego
ziarna, warzywa i owoce.

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) btonnika przyjeto na poziomie 25 g dla przecietnej
zdrowej dorostej osoby.

SOL

Wielu z nas regularnie spozywa okoto 9 g soli dziennie, czyli o 50% wigcej niz wynosi nasze
Wskazane Dzienne Spozycie ustalone dla tego sktadnika. Stwierdzono zwigzek nadmiernego
spozycia soli z podwyzszonym cisnieniem krwi i chorobami serca. Powinni$my wigc
przestrzega¢ Wskazanego Dziennego Spozycia soli i unika¢ dosalania potraw. W wielu
przypadkach so61 mozna zastgpi¢ przyprawami ziolowymi.



Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) soli przyjeto na poziomie nie wigcej niz 6 g dla
przecigtnej zdrowej dorostej osoby.

CUKRY

Cukry sa zrodtem energii dla naszego organizmu i maja oczywiscie stodki smak. Cukry w
Panstwa jedzeniu pochodza z wielu zrédel: na przyktad z produktéw, do ktorych dodawany
jest cukier, takich jak: stodycze, napoje, ciastka. Jednak cukry sa takze obecne w produktach,
w ktérych by¢ moze si¢ ich Panstwo nie spodziewacie - jako cukry naturalnie wystepujace w
takich artykulach spozywczych, jak owoce, sok owocowy i mleko. Wiekszos¢ z nas chetnie
stodzi napoje i potrawy, poniewaz sa wtedy smaczniejsze, np. kawa, herbata, ciasta domowe
czy kompoty. Starajcie si¢ Panstwo jednak nie przekraczaé swojego wskazanego dziennego
spozycia cukrow.

Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) cukréw przyjeto na poziomie 90 g dla przecietnej
zdrowej dorostej osoby.

Przyktadowo na tyzeczce do herbaty miesci sie 5 g cukru. Jezeli wiec postodzicie Panstwo
herbate trzema tyzeczkami cukru, to szklanka takiego napoju bedzie pokrywata Panstwa
Wskazane Dzienne Spozycie (GDA) na cukier w 17 %, natomiast sze$¢ szklanek herbaty
catkowicie pokryje Panstwa GDA na cukier! A przeciez herbata nie jest jedynym Zrédlem
cukréw w Panstwa calodziennej diecie.

Podziat, funkcje, Zrodta, zapotrzebowanie, ciekawostki

http://www.odzywianie.info.pl/skladniki-zywnosci/makroelementy-i-mikroelementy

Wstep

Sktadniki mineralne sg to niezbedne do zycia czlowieka zwiazki, zapewniajace prawidtowy
rozwdj, reprodukcje oraz zdrowie przez caly okres trwania zycia. Sktadnikami mineralnymi
organizmo6w roslinnych i zwierzecych nazywa si¢ te sktadniki, ktére po spaleniu pozostaja
w postaci popiotu. Sktadniki mineralne stanowia okoto 4% masy ciala. Na te ilos¢ sktada si¢
46 sktadnikéw, a 30 z nich uwaza sie za niezbedne do zycia. Sktadniki mineralne przyjmuje
si¢ prawie wylacznie z pozywieniem, gdyz organizm czlowieka nie ma mozliwosci ich
wytwarzania.

Podzial, funkcje, zrodta, zapotrzebowanie, ciekawostki

Sktadniki mineralne ze wzgledu na zapotrzebowanie organizmu dzieli si¢ na dwie grupy:
makroelementy i mikroelementy (pierwiastki sladowe). Makroelementy sa to pierwiastki,
ktérych dzienne zapotrzebowanie przekracza 100 [mg]. Dzienne zapotrzebowanie na
mikroelementy nie wynosi wiecej niz 100 [mg]. Wszystkie normy zostaly opracowane
przez amerykanska National Academy of Sciences, Food and Nutrition Board.

Do makroelement6éw naleza:
. Wapn
. Chlor
. Magnez



o Fosfor

. Potas
. Sod
Do pierwiastkéw sladowych czyli mikroelementéw naleza:
e Zelazo
. Cynk
. Miedz
. Mangan
. Molibden
. Jod
. Fluor
. Chrom
. Selen

Dzienny poziom zalecanego spozycia wapnia dla réznych grup ludnosci

Zalecane dziennie spozycie (RDA) - warto$¢ zaspokajajaca potrzeby ponad 97.5% zdrowe;j
populacji w kazdej grupie wiekowej, obu plci. Warto$¢ ta jest szacowana metodami
statystycznymi.

Poziom maksymalny spozycia (UL) - wartos¢, ktora nie powoduje szkodliwych efektow u
0so0b zdrowych, co stwierdzono w badaniach pod kontrolg lekarska.

Rekomendowane dzienne spozycie (Al) - prawdopodobny poziom dziennego spozycia
obliczony na podstawie obserwacji lub doswiadczalnie ustalonych przyblizen lub szacunkow
spozycia poszczego6lnych sktadnikéw odzywcezych. Warto$é Al jest podawana kiedy nie jest
mozliwe oszacowanie RDA.

Ponizej w podano zapotrzebowanie dla dorostego me¢zczyzny: RDA ... UL na dobe.

Wapn

Funkcje:
Wapn wchodzi w sktad materiatu budulcowego kosci i szkliwa. Wapn przez caty czas

podlega przemianom polegajacym na wbudowywaniu do kosci i szkliwa oraz resorpcji.
Pelni role w przewodzeniu impulséw nerwowych, mechanizmie skurczu miesni,
przepuszczalnosci blon komorkowych, w regulacji procesu krzepnigcia krwi, regulacji
rytmu serca oraz wchlaniania witaminy Bi,, wplywa na kontrole ci$nienia t¢tniczego.
Prawidlowe stezenie wapnia redukuje ryzyko wystapienia chorob serca, udarow, raka jelita
grubego oraz kamieni nerkowych, wchodzi w sktad wielu enzymow.

Zrodla:
Sery zoélte, sery biate, mleko, sardynki, rzezucha, jaja, kapusta, mieso, ziemniaki, buraki,
rosliny straczkowe, orzechy.

Zapotrzebowanie:
Wapn: 1000 ...2500 [mg/dobe].



Ciekawostki:
. wapn stanowi okoto 2% masy ciata dorostego czlowieka; 99% tej ilosci
zawarte jest w kosciach i zgbach,
. stopien wchtaniania wapnia zalezy od sktadu pozywienia, zawartosci
btonnika, pH w jelicie cienkim (lepsze przyswajanie w kwasnym odczynie),
szybkos$ci przesuwania si¢ tresci pokarmowej w jelicie, rodzaju zwigzku w jakim
wapn wystepuje i1 stosunku wapnia do fosforu. Bardzo dobre warunki do
przyswajania wystepuja, gdy wapn dostaje si¢ z biatkiem i laktoza, wazna tez jest
obecnos¢ witaminy D. Negatywnie wpltywaja na przyswajalnosé: kwas fitynowy,
kwas szczawiowy,
. prawidlowe spozycie wapnia w dziecinstwie i w okresie dojrzewania
zapewnia prawidlowe kostnienie i uwapnienie ko$¢ca oraz minimalizuje ryzyko
wystapienia osteoporozy w wieku pozniejszym.

Chlor

Funkcje:

Jest gtownym sktadnikiem wydzielin i wydalin, wchodzi w sklad sokow trawiennych

w przewodzie pokarmowym (sok zotagdkowy i $lina), uczestniczy w regulacji gospodarki
wodnej w organizmie oraz rownowagi kwasowo zasadowe;j.

Zrédia:
Sol, sery zotte, wedliny, zywnos¢ produkowana z udziatem soli.

Zapotrzebowanie:
Chlor: 2,0 .. 3,6 [g/dobg].

Ciekawostki:
. w okresach dtugotrwatego pocenia si¢, przewlektych stanach biegunkowych,
wymiotach oraz przy stosowaniu lekow moczopednych chlor tracony jest
z organizmu wraz z ptynami,
. zapotrzebowanie organizmu na chlor z zywnosci oraz jego straty z organizmu
sa podobne jak w przypadku sodu dlatego zalecenia dla obu tych pierwiastkow sa
takie same.

Magnez

Funkcje:

Magnez bierze udzial w budowie kosci i zebéw, ma udzial w procesie widzenia, spetnia
wazng role w przekazywaniu informacji miedzy mig$niami i nerwami, bierze udziat

W przemianie materii, w syntezie kwaséw nukleinowych i bialka, w termoregulacji,
metabolizmie lipidow, hamuje krzepnigcie krwi (chroni przed zakrzepami w naczyniach,
skrzepami w sercu - ochrona przed zawalem), jest aktywatorem niektdrych enzymow.

Zrédla:
Maka sojowa, kasza jeczmienna, orzechy, kasza gryczana, czekolada, kakao, pestki dyni,
fasola, groch, kukurydza, soczewica, szpinak, maka pelnoziarnista.



Zapotrzebowanie:

Magnez: 320 ... 350 [mg/dobeg].

Aby nie dopusci¢ do mozliwosci przedawkowania, Zrédlem tego sktadnika mineralnego
powinna by¢ zywnos¢.

Ciekawostki:
. magnez pelni role regulacyjng w kontroli ci$nienia krwi, przez co wptywa na
nadci$nienie. Niedobér magnezu moze by¢ czynnikiem ryzyka w wystepowaniu
choréb uktadu krazenia oraz miazdzycy,
. przyswajanie magnezu poprawia: witamina D, hormon gruczotu
przytarczycznego, pogarsza: wapn, fosfor, alkohol, bogate w biatka potrawy,
niedobdr witamin B 1 B,
. niedobory magnezu objawiajg si¢ brakiem koordynacji, zm¢czeniem
zaburzeniami akcji serca,
e  jedna tabliczka czekolady dostarcza okoto 20% dziennego zapotrzebowania
osoby dorostej na magnez.

Fosfor

Funkcje:

Sktadnik kosci, zebow, zwiazkow wysokoenergetycznych, kwasow nukleinowych, kefaliny,
lecytyny, bton komérkowych oraz krwi. Bierze udzial w budowie i utrzymaniu
prawidtowego stanu zebow i kosci; w regulacji rdwnowagi kwasowo-zasadowej, Odgrywa
bardzo duza role w procesach anabolicznych i katabolicznych, bierze udziat w spalaniu
glukozy.

Zrédia:
Produkty mleczne, migso, ryby, watroba, jaja, sery zoétte, groch, pestki dyni, fasola,
ziemniaki, petlnoziarniste produkty zbozowe, marchew.

Zapotrzebowanie:
Fosfor: 0,7 ... 4 [g/dobe].

Ciekawostki:
. gospodarka fosforem w organizmie jest nieodtgcznie zwigzana z gospodarka
wapniem, dlatego tez podlega kontroli tych samych czynnikow co on,
. niedobory fosforu raczej nie wystepuja. Jesli jednak si¢ pojawia, sa przyczyna
krzywicy u dzieci i osteomalacji (rozmigkczenie kosci) u dorostych,
. najlepsza proporcja spozywanego wapnia do fosforu jest 1,8:1 co odpowiada
proporcji tych dwoch mineratéw w mleku ludzkim. Taka proporcja na pewno
zabezpieczy nasz organizm przed utrata masy kostne;j.

Potas

Funkcje:

Potas bezposrednio zwigzany jest z sodem i zapewnia prawidtowa gospodarke wodnag
organizmu, gléwny kation ptynu wewnatrzkomérkowego, sktadnik enzymdw, wystepuje
w sokach trawiennych, reguluje gospodarke wodna (objetosé komorek, cisnienie



osmotyczne wewnatrzkomdrkowe), wplywa na rownowage kwasowo-zasadowa, zapewnia
prawidtowe funkcjonowanie nerwow i migsni, zwieksza przepuszczalnos¢ bton
komdrkowych (antagonista wapnia), zwigksza aktywnos¢ gruczotow wydzielniczych.

Zrédia:
Banany, morele, marchew, ziemniaki, brokuly, brukselka, kapusta, awokado, daktyle,
orzechy, szpinak.

Zapotrzebowanie:

Potas: 4,7 [g/dzien] — poziom Al

Dla tego sktadnika mineralnego z powodu braku danych nie zostata oznaczona bezpieczna
maksymalna dawka nie powodujaca ryzyka efektéw ubocznych, dlatego tez, aby nie
dopusci¢ do mozliwosci przedawkowania, Zrédlem tego sktadnika powinna by¢ zywnos¢.

Ciekawostki:
. potas bierze udzial w regulacji (obnizaniu) ci$nienia krwi a przez to moze
obnizy¢ ryzyko wystapienia zawatu i chordb serca,
. jest antagonistg sodu,
. jest niezbednym sktadnikiem w utrzymaniu zdrowych kosci, sprzyja
prawidtowemu wykorzystaniu wapnia oraz zmniejsza jego straty z moczem.

Sod

Funkcje:

Jest podstawowym sktadnikiem ptynéw ustrojowych (soki trawienne, krew, chlonka, ptyn
$rédtkankowy), bierze udzial w zachowaniu bilansu wodnego w organizmie oraz rbwnowagi
kwasowo zasadowej. Wptywa na prawidtowe funkcjonowanie nerwow i migsni, sktadnik
enzymow.

Zrodla:
So6l, zywnos¢ produkowana z udziatem sodu.

Zapotrzebowanie:
Séd: 1,3 ... 2,3 [g/dobe].

Ciekawostki:
. sod jest antagonistg potasu,
. sod wystepujac w nadmiarze, wigze wode w organizmie prowadzac do
nadci$nienia, obrzgkow, a nawet przewodnienia,
. w soli stotowej znajduje si¢ 39% czyli jedna tyzeczka od herbaty zawiera
okoto 2 g sodu,
. niekiedy w wyjatkowych przypadkach zdarza sig, ze u czlowieka wystapi
niedobdr sodu. Przyktadem takim sg maratonczycy, ktdrzy traca ten pierwiastek
wraz z potem oraz te osoby, ktore naduzywaja srodkdw przeczyszczajacych lub
odwadniajacych.



Zelazo

Funkcje:

Najistotniejszy sktadnik czerwonego barwnika krwi (hemoglobiny), niezbedny takze

W procesie tworzenia czerwonych cialek krwi w szpiku kostnym, zelazo wigze dwutlenek
wegla w hemoglobinie i transportuje go do ptuc, skad jest on usuwany. Pierwiastek ten jest
takze sktadnikiem wielu enzymow i biatek biorgcych udzial w metabolizmie organizmu.
Bierze udzial w syntezie DNA, niezbedny do prawidlowej budowy skory, wlosow,
paznokci, do prawidlowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

Zrédla:
Migso, watroba, ryby, zéttko jaj, twardg, orzechy, mleko, warzywa straczkowe, brokuty,
szpinak, krewetki.

Zapotrzebowanie:
Zelazo: § ... 45 [mg/dobe].

Ciekawostki:
. zelazo z produktéw zwierzecych jest lepiej przyswajalne i wykorzystywane
przez organizm niz zelazo z produktéw roslinnych,
. niedobor Zelaza jest najczesciej wystepujacym niedoborem na calym $wiecie.
Najbardziej narazone na niedobor zelaza sg niemowleta, dzieci w okresie wzrostu
oraz kobiety w okresie cigzy i karmienia,
. nawet nieduzy niedobdr zelaza moze objawi¢ si¢ obnizeniem sprawnosci
fizycznej oraz stale uszkodzi¢ czynnosci psychomotoryczne,
. w ostatnich 3 miesigcach cigzy ptod odklada w watrobie zapasy zelaza, ktore
sa do 5 razy wigksze niz u osobnikow dorostych.

Cynk

Funkcje:

Jest niezbedny do syntezy DNA i RNA, biatek, insuliny i nasienia, niezbedny dla
prawidtowego funkcjonowania systemu immunologicznego oraz do aktywacji ponad 80
enzymow. Bierze udzial w metabolizmie weglowodandw, ttuszezy, biatek i alkoholu.
Potrzebny w procesie ochrony przed wolnymi rodnikami, odczuwania smaku i zapachu, ma
wplyw na wyglad wtoséw i paznokei.

Zrédia:
Chude migso, chude mleko, zo6ttko jaj, maka petnoziarnista, orzechy, zywnos$¢ pochodzenia
morskiego.

Zapotrzebowanie:
Cynk: 11 ... 40 [mg/dobg].

Ciekawostki:
. cynk zwigzany jest z funkcjonowaniem hormonu wzrostu oraz synteza biatka
kosci,
. pierwszym objawem przedawkowania cynku sg wymioty,



. zbyt niska podaz cynku w okresie dziecinstwa powoduje nieprawidtowy
rozwdj mlodego organizmu, obnizenie apetytu, ostabienie odczuwania smaku
ostrego oraz odpowiedzi immunologicznej organizmu,

. spozywanie zywnosci bogatej w cynk nie stwarza zagrozenia jego
przedawkowania poniewaz cynk nie kumuluje si¢ w tkankach a jego nadmiar jest
wydalany z organizmu,

. niedobory cynku moze powodowaé kwas fitynowy, niektére potrawy bogate
w blonnik rowniez moga wigzaé cynk w przewodzie pokarmowym i zaburzaé jego
wchlanianie.

Miedz

Funkcje:

Miedz jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Bierze udziat

w wytwarzaniu czerwonych krwinek, w tworzeniu kosci 1 kolagenu, w prawidtowym
gojeniu ran, we wchlanianiu i transporcie zelaza, w metabolizmie kwasoéw thuszczowych i w
powstawaniu RNA, jest skladnikiem niektorych enzymow, odgrywa pewna role

w procesach przemiany materii osrodkowego uktadu nerwowego i w przemianie
barwnikdw.

Zrodia:
Cielecina, orzechy, warzywa straczkowe, zboza, drob, watroba, matze, ryby, kasza
gryczana, zottka jaj.

Zapotrzebowanie:
Miedz: 900 .. 10000 [ug/dobe].

Ciekawostki:
. miedz wchodzi w skiad dysmutazy ponadtlenkowej, enzymu
unieszkodliwiajacego wolne rodniki (zwigzki rakotworcze i wzmagajace procesy
miazdzycowe),
. miedZ w organizmie w 90% jest zwigzana z biatkiem - ceruloplazmina,
e  jezeli do gotowania czerwonej kapusty, burakéw uzywa si¢ miedzianego
garnka, czerwony barwnik zawarty w tych warzywach zmieni zabarwienie potrawy
na kolor niebieskawy.

Mangan

Funkcje:

Mangan jest pierwiastkiem niezbednym w sladowych ilo$ciach do prawidlowego
funkcjonowania. Bierze udzial w budowie enzymow metabolizujacych glukoze i kwasy
thuszczowe, jest elementem strukturalnym kosci i skory. Mangan jest bardzo wazny

w procesach reprodukcji oraz prawidlowym funkcjonowaniu osrodkowego uktadu
nerwowego.

Zrédla:
Orzechy, herbata, maka petnoziarnista, zielone warzywa, groszek, buraki, fasola, szpinak.



Zapotrzebowanie:
Mangan: 2,3 ... 11 [mg/dobe].

Ciekawostki:
. niekiedy u os6b naduzywajacych preparatow zawierajacych mangan oraz u
0s6b pijacych wode z duzg zawartoscig manganu moze doj$¢ do przedawkowania
tego elementu. Prowadzi to do demencji, schizofrenii, poglebienia choroby
Parkinsona,
. niedobér manganu powoduje opdznienia w rozwoju fizycznym, powstawanie
wad koscca, zmniejszenie plodnosci i prawdopodobnie padaczke.

Molibden

Funkcje:
Wchodzi w sktad metaloenzyméw bioracych udzial w metabolizmie biatek, thuszczow
i puryn.

Zrédla:
Mleko, watroba, fasola, czerwona kapusta, zielone czesci roslin, maka petnoziarnista, ryz
naturalny, nasiona roslin strgkowych, sery, mi¢so i podroby.

Zapotrzebowanie:
Molibden: 45 ... 2000 [ug/dobe].

Ciekawostki:
. najwieksze stezenie molibdenu w organizmie ludzkim stwierdzono
w watrobie i nerkach, w tkance kostnej i zebach,
. nadmiar powoduje powstawanie skazy moczanowej, bole i obrzegki stawow.

Jod

Funkcje:

Jod jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania tarczycy (wchodzi w sktad hormondw
tarczycy, ktore biorg udzial w regulowaniu podstawowych funkcji zyciowych: kontroluja
temperature, uktad nerwowy, miesniowy, podziat komdrek przez co wptywa na tempo
metabolizmu w organizmie), zapobiega powstawaniu wola.

Zrodla:
S6l jodowana, ryby morskie, owoce morza, drozdze, morszczyn, cebula.

Zapotrzebowanie:
Jod: 150 ... 1100 [ug/dobe].

Ciekawostki:
. niedobdr jodu jest jednym z najbardziej powszechnych niedoboréw
sktadnikow pokarmowych na §wiecie. Wzbogacanie soli jodem jest stosowane
w celu zapewnienia prawidlowego spozycia tego pierwiastka,



. dhugotrwate spozywanie roslin krzyzowych, a wiec przede wszystkim kapusty,
kalafiora, brukselki i soi, przy jednoczesnie niewielkiej zawartosci jodu w diecie,
moze przyczyniac si¢ do istnienia niedoboroéw jodu. Czynniki wolotwoércze zawarte
sg rowniez w rzepie i brukwi. Dotyczy to przede wszystkim warzyw surowych.
Gotowanie bowiem zmniejsza zawarto$¢ tych niekorzystnych substancji o ponad
30%,

. jod jest dobrze wchtaniany przez przewod pokarmowy, blony sluzowe
narzadu oddechowego i przez skore.

Fluor

Funkcje:

Fluor jest sktadnikiem kosci i zebéw, wzmacnia szkliwo, zgbing, zapobiega wystepowaniu

prochnicy, zmniejsza rozpuszczalnos¢ szkliwa. U osob dorostych petni rowniez wazng role
w prawidlowym funkcjonowaniu kos¢ca. Wptywa na gospodarke wapnia i fosforu

w organizmie. W okresie cigzy pomaga we wchlanianiu zelaza i zapobiega niedokrwistosci.

Zrédia:
Ryby morskie i produkty pochodzenia morskiego, czarna herbata, orzechy wloskie, watroba,
soja, mleko, rosliny stragczkowe, woda mineralna.

Zapotrzebowanie:
Fluor: 4 ... 10 [mg/dobe].

Ciekawostki:
. niedobory fluoru powoduja odwapnienie kosci, moze to nastapic przy zbyt
duzej ilosci wapnia, magnezu, czy tez aluminium,
. nadmiar fluoru powoduje fluorzyce zebow, brzydko przebarwiajaca
i ostabiajaca szkliwo, skutkuje tez zaburzeniami przemiany materii,
. niedobdr fluoru prowadzi do préchnicy.

Chrom

Funkcje:
Pierwiastek regulujacy poziom cholesterolu i kwasow thuszczowych. Bierze udziat

w uwrazliwieniu komorek na insuling (sptaszczenie krzywej glikemicznej) i w trawieniu
bialek.

Zrédla:
Orzechy, maka pelnoziarnista, watroba, grzyby, rosliny straczkowe, szparagi, brokuty.

Zapotrzebowanie:

Chrom: 30 [pg/dobe] — poziom Al

Dla tego sktadnika mineralnego z powodu braku danych nie zostata oznaczona bezpieczna
maksymalna dawka nie powodujaca ryzyka efektéw ubocznych, dlatego tez, aby nie
dopusci¢ do mozliwosci przedawkowania, Zrédlem tego sktadnika powinna by¢ zywnos¢.

Ciekawostki:



. niedobdr chromu powoduje wzrost poziomu cholesterolu i kwaséw
thuszczowych we krwi, niedostateczny metabolizm glukozy, w ciezkich
niedoborach uszkodzenie nerwow,

. nadmierne nagromadzenie chromu w organizmie lub spozywanie go

w duzych dawkach moze zaburzy¢ dziatanie insuliny lub stymulowa¢ powstawanie
NOWOtWOrow,

. jego rola w przemianach cukrow wplywa takze na zmniejszenie uczucia
glodu, dlatego jest takze wykorzystywany we wspomaganiu odchudzania.

Selen

Funkcje:

Jest to mikroelement dziatajacy bezposrednio w potaczeniu z witaming E. Bierze udziat

w eliminacji wolnych rodnikow i metali cigzkich takich jak arsen, kadm, srebro i rte¢, bierze
udzial w przemianie hormondw tarczycy.

Zrédla:
Zywnos$é pochodzenia morskiego, mieso, kukurydza, maka petnoziarnista, warzywa
strgczkowe.

Zapotrzebowanie:
Selen: 55 ... 400 [pg/dobeg].

Ciekawostki:
. zbyt niski poziom selenu w diecie moze objawi¢ si¢ oslabieniem miegsni,
. zawarto$¢ selenu w glebie determinuje jego zawarto$¢ w zywnosci,
. selen wspotdziala z witaming E 1 umozliwia jej prawidtowe trawienie
i wchianianie. Witamina E natomiast utrzymuje zapasy selenu w formie aktywne;j
i zapobiega jego stratom z organizmu co odgrywa wazna rolg¢ w profilaktyce
miazdzycy,
. w potaczeniu z witaming E, selen moze poprawi¢ aktywnosé zyciowa
1 zwigkszy¢ witalnos$é osob starszych.



