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Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Wapn (Ca) - gtowne funkcje w organizmie
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Normy na Wapn [mg/24h] (Jarosz, 2012)
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Wapn (Ca)- zrédla w zywnosci

Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]

+ bazylia suszona 2240
+ czaber miclony 2132
+ majeranek suszony 1990
+ tymianek suszony 1890
+ Koper ogrodowy, suszony 1784
« nasiona selera zwyczajnego 1767
+ szalwia mielona 1652
* nasiona stulisza, cale, suszone 1633
- oregano suszone 1597
« koper ogrodowy, ziamo 1516
+ mieta zielona, suszona 1488
rozmaryn suszony 1280

+ mak niebieski 1266
+ ser, parmezan, tarty (grubo) 1253
+ Kolendra, suszone liscie 1246
« pietruszka suszona 1140
+ estragon suszony 139
+ cynamon mielony 1002
+ sezam, nasiona, nieluskane, prazone 989
+ sezam, nasiona, nieluskane, suszone 975
« ser, trapistow tlusty 972
- tofu, smazone, przygotowane z siarczanu wapnia 961
+ nasiona kolendry 709
+ kminek zwyczajny 689
« gozdziki mielone 632
+ nasiona chia, suszone 631
« tymianek $wiezy 105
+ rozmaryn éwiezy 317
« migdaly, luskane 264
+ siemie Iniane 255
® - soja, nasiona suche 240

Wapn (Ca)- zrédla w zywnosci

Zawarto$é w 100 [g] lub [ml] produktu [mgl
+ ser edamski tusty 867
+  sardynkaw pomidorach 250
+ soja, nasiona suche 240
-+ migdaly 239
+ natka pietruszki 193
« orzechy laskowe 186
+  jogurt naturalny 2% tt. 170
+  fasola biala, nasiona suche 163
+ jogurt morelowy 1,5% . 133
+  slonecznik, nasiona 131
+ mleko 3,2 %t 118
- szpinak 93
+  ser twarogowy tlusty 88
*  szczaw 80
+  kapusta biala 67
+ orzechy arachidowe 58
+ brokuly 48
« jaja kurze cale 47
-+ kiwi 25
+  poledwica sopocka 15
« loso$ wedzony 15
+ tuiczyk w oleju 12
. .

Wapn (Ca) - skutki niedoboru i nadmiaru

* powstawanie depozytow
soli Ca w tkankach, co
zaburza ich funkcjonowanie

* tezyczka - skurcze mieéni,
béle migsniowe, mrowienie
warg, palcéw, nég

* krzywica u dzieci -
deformacja ko$cca,
opobznienie rozwoju

Nadmiar

* rozwoj: kamicy nerkowej,
arytmii, niewydolnosci serca,
wapnienia tetnic

* spadek sity miesniowej,
objawy zmeczenia,
zwolnienie przewodnictwa
nerwowego, zaparcia,

* osteomalacja u dorostych —
wzrost ryzyka osteoporozy

* zaburzenia wchlaniania:

K cynk, magnez i zelazo
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Magnez (Mg) - gtéwne funkcje w organizmie
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erazem z witamina By jest niezbedny w procesie syntezy lecytyny, ktéra
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Normy na Magnez [mg/24h] (Jarosz, 2012)
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Magnez (Mg)- zrédla w zywnosci

Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
« otrgby ryzowe bezglutenowe 781
« wodorosty agar, suszone 770
« bazylia suszona m
« Kolendra, suszone liécie 694
« szezypiorek, liofilizowany 640
« micta zielona, suszona 602
+ dynia, pestki 540
« mak niebieski 458
« koper ogrodowy, suszony 451
« szalwia mielona 428
« Kakao 16%, proszek 420
« pietruszka suszona 400
+ siemig Iniane 392
« nasiona kopru (fenkutu) wloskiego 385
« sezam, nasiona 377
« czaber mielony 377
« orzechy brazylijskie, suszone, nieblanszowane 376
« maka z orzechéw ziemnych, odtluszczona 370
« nasiona krokosza barwierskiego, suszone 353
« maka z nasion krokosza barwierskiego, czeéciowo odtluszczona 350
« estragon suszony 347
« majeranek suszony 346
« maka sezamowa, z obnizona zawartoscia thuszczu 338
« fasola wezowa, dojrzale nasiona 338
+ nasiona chia, suszone 335
« orzechy nerkowca, surowe 292
« len, nasiona 291
« amarantus, ekspandowany 285
. .

Magnez (Mg)- zrédla w zywnosci

Magnez (Mg) - skutki niedoboru i nadmiaru

Zawartosé w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
kakao 16%, proszek 420 .
+  slonecznik, nasiona 350 L g
migdaty 269 * zaburzenia czynnosci * oslabienie, . g
kasza gryczana 218 nerwowo — migéniowej: * ze}burzfn{a oédychama, =
+  fasola biala, nasiona suche 169 dpobudliwodé, drzeni * niedociénienie, E
nadpobudliwo$¢, drzenia N _—
czekolada gorzka 165 A P A . . * arytmia serca, niemiarowe
+  orzechy pistacjowe 158 migéniowe, stany niepokoju, bicie s
+  orzechylaskowe 140 ] m L e
; mibrazowy 1o béle glowy, nadmierne i)
+ natka pietruszki 69 ¥, zawroty glowy,
+  banan 33 pobudzenie psychiczne
szynka z indyka 32 polaczone z agresja lub
+  sergouda pelnotiusty 31 dleoresi
+ makrela wedzona 30 CUPEILY . .
Toso$ $wiezy 29 spadek odpornosci na stres i
«  wolowina, pieczen 25 wzrost ryzyka choréb sercowo
wieprzowina, schab 24 Z - naczyniowych,
+  kielbasa torufiska 24 I - ! .
+  brokuly 23 o utrata apetytu, wymioty,
+  fasolka szparagowa 2 S biegunka, ostabienie fizyczne,
szynka wiejska 20 S
+  marchew 16 =
. . .
5 r . . .
Zelazo (Fe) — gtowne funkcje w organizmie .
Normy na Zelazo [mg/24h] (Jarosz, 2012)
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; 0121
f
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L 1618 1at
Dorosti19501a¢ | I S s T
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Zelazo (Fe)- zrodta w zywnosci

Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
« tymianek suszony 1236
« bazylia suszona 898
« mieta zielona, suszona 875
« majeranek suszony 827
+ kmin rzymski 664
« Koper ogrodowy, suszony 88
« nasiona selera zwyczajnego 44,9
« lié¢ laurowy
« kolendra, suszone liécie 425
+ Kurkuma mielona a4
« czaber miclony 379
« anyz ziarno 37
« oregano suszone 368
« Kozieradka pospolita, nasiona 335
« estragon suszony 323
« watrébka kacza 305
« watrébka gesia 305
« curry w proszku 296
+ rozmaryn suszony 293
« spirulina, suszona 285
« imbir mielony 198
« len, nasiona 171
« dynia, pestki 15
« sezam, nasiona, nietuskane, prazone 148
« mak niebieski 81
« nasiona chia, suszone 77
« teff (milka abisyriska), ziarno 76
« amarantus, ziamo 76
« maka teff (milka abisyriska) 76
« fasola biala, fasola czerwona nasiona suche 69
@ cieciorka (ciecierzyca), dojrzale nasiona, surowa 62

Zelazo (Fe)- zrodta w zywnosci

Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]

watroba wieprzowa 18,7
kakao 16%, proszek 10,7
watroba cieleca 7,9
orzechy pistacjowe 6,7
natka pietruszki 5,3
pasztet pieczony 50
orzechy laskowe 34
migdaty 3,0
sardynka w pomidorach 2,9
kasza gryczana 2,8
szpinak 2,8
wolowina, pieczen 23
jaja kurze cale 2,2
czekolada gorzka 2,1
kielbasa krakowska sucha 2,1
tunczyk w oleju 1,2
por 1,1
. .

Zelazo (Fe) - skutki niedoboru i nadmiaru

-
<
* niedokrwistoéé * nudnosci, biegunka, ‘g
mikrocytowa, rrymmﬁy, L. 'g
% e ia wydolnosci zab pracy: uktadu Z
fizycznej 7 sercowo-naczyniowego, nerek,
Pt - lacii ‘wqtrloby, Vukladu
) kr
wystapienia hipotermii, * nadprodukcja wolnych
* zaburzenia funkcji rodnikow; wzrost ryzyka
osrodkowego uktadu choréb nowotworowych oraz
nerwowego, ukladu krazenia,
* uposledzenie odpornosci * w przypadku
immunologicznej hemohromatozy uszkodzenie
* obnizeni boli 2 wi ych.

poprzez spadek stezenia
hormonow tarczycy.

10q0paIN

Cynk (Zn) - gtéwne funkcje w organizmie

skladnik tkanki kostnej

reguluje podzialy komérkowe - udziat w przemianach metabolicznych kw.
nukleinowych

wplywa na ptodnoséc - niezbedny skladnik organéw piciowyct

udzial w procesie widzenia - utrzymuje prawidlowe stezenie wit. A we krwi;
uruchamia zapasy wit. A z watroby
A EEE"S— T L,

przyspiesza proces gojenia i leczenie ran, wrzodéw, tradziku

bierze udzial w przemianie weglowodanéw - wydtuza okres dziatania insuliny

niezbedny w odczuwaniu smaku i apetytu

Normy na Cynk [mg/24h] (Jarosz, 2012)
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Cynk (Zn)- zrodta w zywnosci

Zawarto$é¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
+ ostrygi, dzikie, $wieze 393
« ostrygi, hodowlane, $wieze 37,9
« len, nasiona 78
« kardamon 75
« sezam, nasiona, nieluskane, prazone 72
+ bazylia suszona 71
+ orzeszki pinii, suszone 65
« tymianek suszony 62
+ maka z orzechéw ziemnych, o niskiej zawartosei tuszezu 6
+ ryz dziki 6
« otreby ryzowe 6
+ orzechy nerkowca, surowe 58
« wolowina, rostbef, gotowana 58
« orzechy nerkowca, prazone na oleju, bez soli 53
+ koper ogrodowy, ziarno 52
+ orzechy pekan, prazone na sucho, bez soli 51
+ nasiona krokosza barwierskiego, suszone 5
+ maka z nasion krokosza barwierskiego, czesciowo odtluszczona 5
+ nasiona chia, suszone 46
- papryka, mielona 43
+ kurkuma mielona 43
« czaber mielony 43
+ chili w proszku 43
« groch, nasiona suche 42
+ orzechy brazylijskie 41
. .
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Cynk (Zn)- zrédla w zywnosci

Cynk (Zn) - skutki niedoboru i nadmiaru

Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
. wqtl_'oba ciel_gca 8,40 P
: iyﬂlﬂ, }:;:Ikl Kk Zgg * stany zapalne skory, * zaburzenia profilu ’E
. waqt:gba v:i’ep;rozsozvia 4’51 * zaburzona odpornos¢, lipidowego krwi (niedobér <
+  serementaler tusty 405 * trudnoéci z gojeniem ran, frakcji HDL cholesterolu, =
4 . ! . -
« fasolabiala, nasiona suche 3,77 N zaburzen? smaku i WECh“’ wzrost frakcji LDL),
+ wolowina, pieczer 3,76 zaburzenia w adaptacji do * niedokrwistos¢é na skutek
+  kaszagryczana 3,50 ciemnosci, a u 0s6b ssalr'szy?h zaburzen gospodarki miedzia i
+ salami popularne 3,22 zwyrodmema.plamkl Zoltej, zelazem
. migdaly 3,19 * zahamowania wzrostu, _— . . rieg
v Adnieni 3. 3. zaburzenia ze strony ukiadu
* wieprzowina, karkowka 3,11 DRUZILEILE dojrzewania o ———— y
« stonecznik, nasiona 2,69 Elcmwego, )
+ kielbasaslaska 2,56 Py R iy,
« orzechy laskowe 244 z . zabutzon.a odpnrrnosc,
«  czekolada gorzka‘ 2,43 £ : m:::;: wlosow
« sardynka w pomidorach 2,40 2 ¢ . |
+  pasztet pieczony 2,39 o | wfunkcjonowaniuukladu
* wieprzowina, szynka surowa 1,88 g: JEIWOWERDY
* poledwicasopocka 1,77 =
+ jajakurze cate 1,76
. .
. , , . . .
Miedz (Cu) - gléwne funkcje w organizmie -
Normy na Miedz [mg/24h] (Jarosz, 2012)
vomiesicey | PR
proces krwiotworzenia,
Tomiesiecy
f 13l
mineralizacja szkieletu, synteza tkanki facznej 46lat
\ 7o | T
; a
e | (T
tworzenie mieliny w osrodkowym uktadzie nerwowym Tzt
s (T
ey
regulacia cleplna Dorostiz191at
77— Kobiety cigzame
funkcje immunologiczne Kobiety karmiace | 18 13
0 02 04 06 08 1 12 14
gulacj boli hol lu, glukozy i katechol mobieplci M kobiety B mezczyzni
. .
Miedz (Cu)- zrodta w zywnosci Miedz (Cu)- zrodla w zywnosci
Zawartoéé w 100 [g] lub [ml] produktu [mg] Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
+ watrébka gesia 75 kakao 16%, proszek 3,71
«  sezam, nasiona, nieluskane, suszone 11 stonecznik, nasiona 1,87
- maka sojowa, odtluszczona 11 dyni i 157
+ kalmary, suszone 39 ynia, pestki ,
- ostrygi, dzikie, $wieze 2,9 orzechy laskowe 1,29
. ;rzeclhy nerkowca, surowe 22 migdaty 1,00
« bazylia suszona 21 A .
. glimak morski 2 natka pl.etruszk{ 0,61
+  makaz orzechéw ziemnych, o niskiej zawartosci thuszczu 2 fasola biala, nasiona suche 0,48
+ kalmary, mieszane gatunki 1,9 kasza gryczana 0,41
«  kolendra, suszone liscie 1,8 K zielon 030
« nasiona krokosza barwierskiego, suszone 17 groszek zielony r
+  orzechy brazylijskie 17 orzechy wloskie 0,28
+ makaz nasion stonecznika, czeciowo odttuszczona 17 $ledz w oleju 0,24
+  mieta zielona, suszona 15 : bial 017
+ orzeszki pinii 13 Tryz bialy 4
+ orzechy pistacjowe 13 sledz solony 0,17
*  siemie Iniane 12 czekolada gorzka 0,16
: orzechy pekan 12 sardynka w pomidorach 0,16
+ majeranek suszony 11
+  migdaly, prazone na sucho, bez soli 11 makrela wedzona 0,16
. .
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Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne
oraz mozliwosci uzupetnienia

. ’ o s . . , . . .
Miedz (Cu) - skutki niedoboru i nadmiaru Potas (K) - gtéwne funkcje w organizmie
S udzial w iebialek; d ielgNw h wymaga udziatu 3
g mmol potasu
* zaburzenia uktadu * zaburzenia ze strony uktadu ','g
trawiennegoi drog pokarmowego: nudnosci, 4
26lciowych, » wymioty, biegunka, béle ulatwia magazynowanie glikogenu; 1g glikogenu - 0,36 mmol potasu
* niedokrwistos¢ brzucha, zawroty glowy
niedobarwliwa z matym i metaliczny posmak w ustach,
e e P eseicy) * duze dawki Cu moga
krwi, a duzymi zapasami Fe, s q
* P prowadzi¢ do: uszkodzenia bedny w utr iuré i wod lektroli iw
zahamowanie wzrostu, : edny y 8 ]
) ; . o$rodkowego ukladu
zaburzenia gospodarki oo g
P 5 nerwowego, porazenia miesni,
lipidowej (1 cholesterolu), 2z
& PRy marskos$¢ watroby
z wzrost famliwos¢ kosci,
= & osi.abiexrlie scianynaczyn bedny w utrzy gi d j
g krwionosnych — pekanie
15 naczyn krwionoénych,
g \* zaburzenia pracy serca A/
= iczy w pr: dzeniu i 0w nerwowych oraz w kontroli pracy
mieséni, wywiera korzystny wplyw na prace migsnia sercowego
.
Iy . S
Potas (K)- zrédla w zywnosci
Normy na Potas [mg/24h] (Jarosz, 2012)
- Zawartosé w 100 [g] lub [ml] produktu m,
csmisicey | LI lgl lub 1l p me]
16 miesigcy « kolendra, suszone liscie 4466
« pomidory, suszone na sloficu 3427
130 - koper ogrodowy, suszony 3308
[—— « papryka czerwona, slodka, liofilizowana 3170
4-6lat — « papryka zielona, slodka, liofilizowana 3170
i ok pooet
791at 3700 szezypiorek, liofilizowany 2960
] B e Seao
10-121at — + bazylia suszona 2630
D uszona pd
1315 lat Sl + kurkuma mielona 2525
R ok wercralna prosiek foasd
16-181at a « maka sojowa pelnotlusta 2307
i e ot Yo
Dorogli 219 1at Z « suszone platki cebuli 1622
b . pulesnek suany e
Kobiety ciefame e + banany, suszone 1493
Kobiety karmiace |{§ el « imbir mielony 1320
- B « oregano suszone 1260
0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 * crosnek w proszku 1103
« kardamon 1119
P . gt « liczi, suszone 1110
W obie ptci M kobiety M mezczyzni + orzechy pistacjowe 1090
.

Potas (K)- zrodta w zywnosci Potas (K) - skutki niedoboru i nadmiaru

Zawartosé w 100 [g] lub [ml] produktu [mgl
kakao 16%, proszek 1927
morele suszone 1666 =1
fasola biala, nasiona suche 1188 B
Kkoncentrat pomidorowy 30% 1072 g
23’[’:&5’?::2; dowe 5;3 * zaburzenie funkcji * zaburzen pracy serca -,‘Q
natka pietruszki 695 osrodkowego ukladu Z
czekolada mleczna 607 nerwowego,
czekolada gorzka 581 * zwiotczeniei ostabienie
orzechy wloskie 474 v
kasza gryczana 443 miesni,
ziemniaki 443 * spadek ci$nienia krwi,
brokuly 385 * i
mieso z piersi kurczaka 385 zaburzenia rytmu serca
wolowina, pieczen 375
poledwica sopocka 374
dorsz $wiezy 356
burak 348
wieprzowina, schab 343
banan 395 Z
seler 320 °
pomidor 282 [
makrela wedzona 275 =]
morele wieze 275 g
kapusta biala 28 <

.

Prezentacja z wyktadu wygtoszonego podczas Akademii Zdrowia Celiaka 2017.
Wydruk pochodzi ze strony www.dietabezglutenowa.pl




dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Jod (J) - gléwne funkcje w organizmie

procesy przemiany materii,

pobudzanie wzrostu, dojrzewania i roznicowania si¢ komérek zwlaszcza w
o.u.n.

udzial w syntezie bialek

wytwarzanie energii cieplnej

kowego

Normy na Jod [pg/24h] (Jarosz, 2012)

0-6 miesigcy

16 miesiecy

131t

HI

46lat

7-91at

10-121at
1315 1at
1618 lat —

Dorodli 219 lat

Kobiety cigzarne

Kobiety karmiace

50 100

200 250 300

mobieplci M kobiety B mezczyzni

Jod (J)- zrodla w zywnosci

Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [ugl

+ s0l kuchenna, jodowana 2293,0
* dorsz $wiezy 110,0
* mintaj Swiezy 103,0
* makrela wedzona 40,0
+ ser edamski ttusty 30,0
» sardynka w pomidorach 25,0
* tunczyk w oleju 25,0
* orzechy laskowe 17,0
* brokuly 15,0
» szpinak 12,0
* jaja kurze cate 9,5

+ groszek zielony 44

*+ ser twarogowy poltlusty 3,7

* mleko 0,5% tl. 34

Jod (J)- zrodla w zywnosci

Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [ngl

« Zelatyna 5
+ oliwki zielone marynowane, konserwowe 5
+ oliwa z oliwek 5
+ ryZ brazowy 45
- jarmuz 45
« figi, suszone 4
+ pietruszka, lidcie 34
« rodzynki, suszone 32
« salata maslowa 31
+ ziemniaki 3
+ marchew

+ maliny 3
+ nektarynka 3
+ fasola biala, nasiona suche 3
« batoniki z orzechami (GLUTENEX) 3
+ pietruszka, korzen 3
+ kapusta biala 3
« kapusta czerwona 2,9
« fasola szparagowa 28
« czosnek 27
+ morele, suszone 2,7
+ truskawki 27
+ kapusta wloska 26
+ burak 26

Jod (J) - skutki niedoboru i nadmiaru

-
<
=
g
* wole endemiczne - przerost * $linotok, ',‘;
gruczotu tarczowego, * podraznienie bfon 4
niewydolnos¢, sluzowych uktadu
* zaburzenia przemiany oddechowego,
materii i energii, * zaburzeniami ze strony
* kretynizm - przy przewodu pokarmowego
niedoborze jodu w zyciu (wymioty, biegunka),
plodowym, * nadczynnosé tarczycy;
* zaburzenia w rozrodczosci - biatkomocz, zaburzenia pracy
poronienia, serca.
Z
=
)
o
=)
g
o
=
. .

Selen (Se) - gtéwne funkcje w organizmie

jako sktadnik peroksydazy glutationu: redukuje ilosci szkodliwych
hydroksynadtlenkéw lipidowych, nadtlenku wodoru

chroni kwasy nukleinowe przed uszkodzeniami iejsza utlenianie k orek i
ich deformacje

f

rozwoj p 0 ych poprzezt ie reakcji
taficuchowych

niszczy pleénie produkujace aflatoksyny

chroni przed toksycznym dzialaniem Cd, Ag

Prezentacja z wyktadu wygtoszonego podczas Akademii Zdrowia Celiaka 2017.

Wydruk pochodzi ze strony www.dietabezglutenowa.pl




dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory sktadnikow mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne
oraz mozliwosci uzupetnienia

Iy . )
Selen (Se)- zrodla w zywnosci
Normy na Selen [ug/24h] (Jarosz, 2012)
o mesivey Zawarto$é w 100 [g] lub [ml] produktu [pgl
, « orzechy brazylijskie 19170
16 miesiecy - + maslo z nasion slonecznika, bez soli 1044
Lt = + tuficzyk zéltopletwy (albakora), swiezy 9,6
+ dimak morski 89,6
" oimioric swyezins,
« omulki jadalne 89,6
ot - slonecznik, nasiona luskane, prazone na sucho, bez soli 73
+ homar amerykariski 731
10-12 lat 40 + watrébka indycza 68,7
- T | ik gesia psa
1315 1at « tuficzyk, bialy, w puszce, w sosie wlasnym, po odsaczeniu 65,7
e * Ko arny  cerwony, iy s
+ kawa zbozowa, rozpuszczalna, proszek 641
—— . ] * wwhcayk, iy, w pusac, w ol po odseenia
« langusta, mieszane gatunki, 592
Kobiety izame (R T - maka sojowa, o obnizonej zawartosci thuszczu 589
+ maka z nasion slonecznika, czesciowo odtluszczona 582
Kobietykarmisce | I W - imbir miclony 558
= « halibut, atlantycki i pacyficzny 55,4
o 10 2 » o 50 o o + nasiona chia, suszone 552
« tilapia 544
mobieplci B kobiety N mezczyini  Krowetki, mieszane gatunkd ot
. . . .

Selen (Se)- zrodta w zywnosci Selen (Se) - skutki niedoboru i nadmiaru
Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [ugl
* losos swiezy 32,2 -l
*+ loso$ wedzony 26,0 iE
* jajakurze cate 23,3 * kardiomiopatia, choroba * ,selenoza” - zaburzenia '.‘Q
 kasza gryczana 20,0 niedokrwienna serca, zoladkowo - jelitowe i 4
« kakao, proszek 14,3 * zaburzenia w ukladzie watrobowe, wypadanie zebow,
N /P A hab 4 kostno-stawowym, utrata wlosow, paznokci,
° wieprzowina, scha 6,9 * ostabienie odpornosci uszkodzenia konczyn,
* ryz biaty 6,0 immunologicznej, * nasilenie préchnicy zebéw,
+ czekolada gorzka 45 * ostabienie sity mieéni, * wedtug niektorych doniesien
« czekolada mleczna 45 * zahamowanie wzrostu u dzialanie teratogenne i
hy wloski ” dzieci, rakotworcze
* orzechy wloskie 1,7 * ryzyko wystapienia
* mleko 1,5% tl. 1,54 niekt6rych nowotworéw oraz
* banan 1,04 -Z- choréb
+ brokuly 0,6 & neurodegeneracyjnych
- jabtko 0,3 &
+ pomidor 0,3 Y
. . . .
Witamin Procent reallZaC] 1 normy na Wltamlny w
y grupie badanych dzieci i mlodziezy
% realizacji & Chiopey
© ttuszcz obniza ich biodostepnosé nomy 1973 HDziewczeta
Rozpuszcz‘alne (Onadmiar jest wydalany z moczem 200 4 :
w wodzie: ©przy nasilonej diurezie moze dochodzi¢ do 180 - 1652
Oprz) 1602 160,
ich niedoboru 160 - 1546 1376
1334 1395
1o 14,1 1180 | 1326
120 4
98
(Dmaja zdolnoé¢ gromadzenia sie 100 1 19 e
w tkankach 80 - _— 555
Rozpuszczalne (Dwechlaniaja sie w obecnosci ttuszczu 60 483 35
w tluszczach: Dtransportowane sa we krwi w polaczeniu z 20 1 78
biatkami “
20
o . - - - 7
0z 2 2 2 & ¢ & 3§ %
= = £ £ £ £ 2 £ 2 %
. . . = .




dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory sktadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Procent realizacji normy na witaminy w
grupie 0sob dorostych

Tiamina (B1) - gléwne funkcje w organizmie

aci iczy w h ych - wehodzi w sklad
% realizacji » X N P e ycanyel” Weao VS
normy B Mezczyzni B Kobiety bioracych udziat w P j wegl
1586 156,5
160 425 1381 o
1391
0 | 1342 1293 269
1154 pobudza wydzielanie hormonéw d ych
120 - [ 1041 1068 | 117.6
100 - |} A
| 858 |82 " —
80 - 772
P | 01 przyspiesza gojenie sig ran
40 - |
20 - \
0l ykazuje dziat. bél
< = z g 8 8 Y % g e
= = £ & £ & = 2 g z
. . .
Tiami B1)- zrodt : Sci
Normy na witamine B1 [mg/24h] (Jarosz, 2012) l1amina ( )— Zrodia w Zywnosci
6 miesicey | P Zawartosé w 100 [g] lub [ml] produktu [mgl
+ maka z nasion slonecznika, czeiciowo odtluszczona 32
16 miesieey - otreby rysowe 28
arrE + maka sezamowa o wysokiej zawartosei tuszezu 27
13 lat + spirulina, suszona 24
—— [ g e
4-6lat + Schab, pieczony 14
+ kolendra, suszone liscie 13
79 lat 09 o
+ herbata z hibiskusa, napar bez cukru 13
012 1at + papryka zielona, slodka, liofilizowana 12
+ orzechy makadamia 12
Bslat + sezam, nasiona luskane 12
+ nasiona krokosza barwierskiego, suszone 12
16481at + maka z nasion krokosza barwierskiego, czeéciowo odtluszezona 12
+ soczewica, czerwona, dojrzale nasiona 11
Dorodli 2191at 11 13 + poledwica sopocka 09
+ szalwia mielona 08
Koblety cgzame - orzechy arachidowe 07
TR e i o7
Kobiety karmiace | 8 + orzechy pekan 07
+ kielbasa mysliwska, sucha 06
o 05 1 15 2 25 + nasiona chia, suszone 06
+ orzechy brazylijskie 06
. . R + wieprzowina, lopatka 06
W obie plci M kobiety B mezczyzni « wieprzowina, karkéwka 06
. . + kielbasa élaska 06 .

Tiamina (B1)- zrédta w zywnosci

Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
* Drozdze 4,10
» Pestki stonecznika 1,95
* Groch - suche nasiona 0,77
* Orzechy pistacjowe 0,74
* Szynka wieprzowa 0,68
* Fasola - suche nasiona 0,67
* Kasza gryczana 0,58
* Orzechy laskowe 0,43
* Ryz naturalny - brazowy 0,40
* Groszek 0,28
* Watroba 0,26
* Ziemniaki 0,12

Tiamina (B1)- skutki niedoboru i nadmiaru

=
<
&
 porazenie nerW(oy i atrofia * ostabienie, zmeczenie, é
migéni koriezyn (choroba beri zawroty glowy, 3
* zaburzenia czynnosci * obrzeki,
centralnego ukladu nerwowego: | * drzenie mieéni,
oczoplas, zaburzenia pamieci, O T,

koncentracji, zaklécenia

rownowsel mocionaine * reakeje alergicane,

P 2
przyspleszona akcja serca, * nudnosci
powiekszenie wymiarow Serca,

obrze . kunczyn gornych i
dolnyc

* zaburzema W procesie
trawienia: utrata laknienia,
nudnoéci, wymioty, biegunki
zaniki gruczotow dokrewnych

10qOpaIN
-

Prezentacja z wyktadu wygtoszonego podczas Akademii Zdrowia Celiaka 2017.
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dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwo$ci uzupetnienia

Ryboflawina (B2) — gldowne funkcje w organizmie

1 duk

bierze udziat w procesie iai ji (jako k ym lub grupa
prostetyczna flawoprotein) - niezbedna w bolizmie biatka,

weglowodanow i thuszczow

\

bierze udzial w utr ianarzadu wzroku

zaémie)

P 8

Koni < dl kei i 1 i obwod
do 80 fi i g

uktadu nerwowego

Normy na witamine B2 [mg/24h] (Jarosz, 2012)

0-6 miesiecy

1-6 miesigcy 04
13 1at
46lat
791t
10-121at

1315 lat

Dorodli 219 lat

Kobiety cigzarne

06
11
16-18 lat L1 13
11
Kabiety karmice

= obie plci ® kobiety = mezczyéni

Ryboflawina (B2)- zrodta w zywnosci

Zawartosé w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
+ spirulina, suszona 37
- pietruszka suszona 24
« migta zielona, suszona 14
« estragon suszony 13
+ serca wieprzowe 12
+ bazylia suszona 12
« ser kozi, twardy 12
+ papryka zielona, slodka, liofilizowana 12
+ papryka czerwona, slodka, liofilizowana 12
+ maka sojowa, pelnotlusta 12
+ jajka przepioreze cate 08
+ ikra, rozne gatunki, $wieza 07
+ kawior, czarny i czerwony, ziarnisty 06
« liczi, suszone 06
+ pieczarka uprawna, $wieza 06
+ oregano suszone 05
+ tymianek $wiezy 05
+ kakao 16%, proszek 05
+ sezam, nasiona 04
+ soczewica czerwona, nasiona suche 04
+ nasiona krokosza barwierskiego, suszone 04

Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
+ Drozdze 11,9
+  Watroba wieprzowa 2,98
*  Migdaty 0,78
* Jajakurze cale 0,54
+  Sertwarogowy ttusty 045
*  Grzyby 0,42
*  Losos 0,37
+  Serchudy 0,34
*  Pstrag 0,32
*  Makrela 0,28
+  Groch - nasiona suche 0,28
* Ziarno stonecznika 0,25
+ Fasola - nasiona suche 0,23
+  Wolowina 0,20
+  Szpinak 0,18
*  Mleko pelnotluste 0,16
+  Jogurt 0,14
. .

Ryboflawina (B2)- zrédta w zywnosci

Ryboflawina (B2)- skutki niedoboru i nadmiaru

*uczucie pieczenia skory,
*uczucie bélu bton
Sluzowych,

* zapalenie blony $§luzowej
kacikow ust (zajady),

* zapalenie czerwieni
‘wargowej,

* przekrwienie blon
$luzowych,

* zapalenie jezyka,

* zapalenie spojowek,
zahamowanie rozwoju
umystowego u dzieci,

* niedokrwistosé,

Qviaﬂowstrgl

* nudnosci i wymioty

Nadmiar

10q0paIN

Niacyna (B3)- glowne funkcje w organizmie

ktadnik koenzymow: k ymuI (NAD) i k ymu dwéch II (NADPH),
ktore wchodza w sktad 6w oksyd i
posredniej przemianie biatek, thuszczow i weglowodanow

duktaz chw

bed e eaa e 1
dop g0 funkcj mozgu i go uktadu

nerwowego

uczestniczy w syntezie hormonéw plciowych, kortyzolu, tyroksyny i insuliny

podawana ze zwigzkami chromu obniza poziom cholesterolu u chorych z
hipercholesterolemia

Prezentacja z wyktadu wygtoszonego podczas Akademii Zdrowia Celiaka 2017.

Wydruk pochodzi ze strony www.dietabezglutenowa.pl
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dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Normy na witamine B3 [mg/24h] (Jarosz, 2012)

0-6 miesiecy
16 miesiecy
131at
46lat
7-9lat

10-121at

||| |

1315 lat

16-18 lat

Dorosli 219 lat
Kobiety cigzame

Kobiety karmiace

B
g

W obie plci W kobiety M mezczyzni

Niacyna (B3)- zrédta w zywnosci

Zawartosé w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]

« otrgby ryzowe 34
+ maka z orzechéw ziemnych, odtluszczona 27
+ kawa rozpuszezalna, z cykoria, proszek 27
« anchois, w puszce, w oleju, po odsaczeniu 19,9
+ kawa zbozowa, rozpuszczalna, proszek 17,7
« spirulina, suszona 128
+ maka sezamowa, czeéciowo odtluszczona 126
+ maka sezamowa, z obnizona zawartoseia Huszczu 125
+ chili w proszku 116
+ maka z orzechéw ziemnych, o niskiej zawartosci thuszezu 115
« jesiotr, mieszane gatunki, wedzony 11
- papryka, mielona 10,1
« pietruszka suszona 9,9
« imbir mielony 96
+ pomidory suszone 91
« estragon suszony 89
+ nasiona chia, suszone 88
« mieso perliczki, bez skory 88
+ slonecznik, nasiona 83
+ sezam, nasiona 75

Niacyna (B3)- zrodta w zywnosci

Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
* Drozdze 35,5
* Orzechy ziemne 24,2
* Watrobka 12,2
* Tunczyk 10,3
* Dréb 9,60
* Suszone brzoskwinie 8,20
* Serca 7,20
* Losos 6,80
* Migdaly 4,70
* Kasza gryczana 4,00
* Soja 2,90

10qOpaIN

Niacyna (B3)- skutki niedoboru i nadmiaru

pelagra choroba skéry,

rzewodu pokarmowego i
SUN (rumien lombardzki):
* szorstkos$c i

* uszkodzenie watroby,
* niemiarowos¢ pracy serca,
* dolegliwosci skorne

zaczerwienienie skory, pieczeniei swedzenie,

*bi i ol 5
_biegur;kll;,swdek masy * podniesienie poziomu

ciata, ostabienie, 5

*bezsennos¢, zawroty glowy, glukozy we krwi

béle glowy, zapalenie

nerwow, zaburzenia pamieci

\

Nadmiar

Pirydoksyna (B6)- glowne funkcje w organizmie

onych kwasow tluszczowych

wplywa na metabolizm cholesterolu

uczestniczy w syntezie hormonéw sterydowych

jep ( inacja, synteza i rozpad
aminokwasow)

Normy na witamine B6 [mg/24h] (Jarosz, 2012)

06 miesigey | )
16 micsicey | NI
131t
aelat
7o | T
01210t
13-15 lat 12 13

16-18 lat
Doroéli 19-50lat
Dorosli 251 lat

Kobiety cigzarne

Kobiety karmiace

W obie plci M kobiety ® mezczyzni

Prezentacja z wyktadu wygfoszonego podczas Akademii Zdrowia Celiaka 2017.
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Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Pirydoksyna (B6)- zrodla w zywnosci

Zawartosé w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
papryka pasilla, suszona 42
otreby ryzowe 41
papryka ancho, suszona 35
szalwia mielona 27
mieta zielona, suszona 26
chili pieprz cayenne 25
estragon suszony 24
papryka zielona, slodka, liofilizowana 22
papryka czerwona, slodka, liofilizowana 22
kurkuma mielona 18
czaber mielony 18
Koper ogrodowy, suszony 17
czosnek w proszku 17
rozmaryn suszony 17
orzechy pistacjowe, surowe 17
suszone platki cebuli 16
kalmary, gotowane 14
bazylia suszona 13
slonecznik, nasiona 13
majeranek suszony 12
nasiona krokosza barwierskiego, suszone 12
maka z nasion krokosza barwierskiego, czéciowo odtluszczona 12
fosos, pieczony 11
curry w proszku 11
orzechy pistacjowe 11

o oregano suszone 10 e

Pirydoksyna (B6)- zrédla w zywnosci

Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]
Drozdze 1,25
Watrébka 0,90
Ziarna soi 0,86
Orzechy wloskie 0,68
Ryby 0,39
Banany 0,34
Szpinak 0,25
Awokado 0,22
Drob 0,17

Pirydoksyna (B6)- skutki niedoboru i nadmiaru

Foliany (B9) — gldéwne funkcje w organizmie

Hobiepici M kobiety  mezczyZni

-
<
é‘ bierze udzial w procesie podzialu komorek
* fojotokowe zapalenie skéry: * przy dtuzszym stosowaniu <
lojotokowe zmiany na pirydoksalu w iloéci 2 000 mg 2 \
:warzy, .. na dobe moga wystapié
zapale'me w1elqnerwom{e, zaburzenia neurologiczne
zapalenie blony $luzowej o niczy z witamina B12 w lacii tworzeniai doj
jamy ustnej (jezyka, kacikow ¥ Y 4
warg), czerwonych krwinek
* zmiany w o$rodkowym \
ukladzie nerwowym: apatia,
bezsennoéé, nadwrazliwosé, 7 ——.
napady drgawek,
i‘:&l(i]!;szvna podatnosé na uczestniczy w syntezie puryn, pirymidyn i niektérych aminokwasow
Z, * nadmierne pocenie sig,
] * niedokrwistos¢
[=3 k -
15 makrocytowa
o * hiperhomocysteinemia
e \\ luje procesy boliczne w ie m.in. bierze udzial jako koenzym
- wp iureszt jednoweglowych
. . .
. o . s .
Foliany (B9)- zrédta w zywnosci
Normy na B9 [jg ré znika folian6w/24h] (Jarosz, 2012)
- [T Zawarto$é w 100 [g] lub [ml] produktu [pgl
0.6 miesiecy
e, | + drozdze piekarskie, prasowane 1407
6 miesieey + wodorosty agar, suszone 580
13t + cieciorka (ciecierzyca), dojrzale nasiona, surowa 557
+ mieta zielona, suszona 530
solat . makaz cieciorki 137
+ fasola szparagowa, dojrzale nasiona 399
79 lat + fasola polksiezycowata (limefiska), dojrzale nasiona 395
Jo121at +  fasola czerwona (nerkowata), dojrzale nasiona 394
+ fasola biala navy, dojrzale nasiona 364
a51at - bazylia suszona 310
T rozmarynsuszony 307
16-181at +  Soja, nasiona suche 280
—— - kolendra, suszone lsce 7
+  tymianek suszony 274
Kabiey ciezame. | (I - estragon suszony 2
—— e i
Kobiety karmiace | 8 e +  majeranek suszony 274
+ slonecznik, nasiona tuskane, prazone na sucho, z sola 237
0 100 200 300 00 500 600 + oregano suszone 27
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dr n. med. Justyna Przybyszewska
Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne
oraz mozliwosci uzupetnienia

. ., . L. Foliany (B9)- skutki niedoboru i nadmiaru
Foliany (B9)- zrédta w zywnosci
4 o
Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [ugl .E
. inak 1
. lS)Zpi:la 1k 123 0 * zaburzenia rozwojowe u spozycie dziennie 15mg kwasu ",Q
Tuikselka 4 plodu (wady cewy nerwowej) foliowego moze powodowac: 4
« brokuly 119,0 * niedokrwistosé * zaburzenia ukladu
« orzechy arachidowe 110 megaloblastyczna nerwowego i pokarmowego
+ Lapusta wloska 80,0 = nadp(zb'udliwos'c: . * moga tworzy¢ sie szkodliwe
. hy lask 720 trudnoéci w zasypianiu krysztaty folacyny w moczu
OIZEC. y laskowe 4 * problemy z trawieniem *moga réwniez wystapié
« kalafior 55,0 * niedozywienie (utrata alergiczne odczyny skérne
* ryz brazowy 53,0 apetytu)
* papryka czerwona 52,0 * biegunka
. Kiwi 3 8’0 * rozdraznienie, béle glowy,
1wl 4 _Z_ zaburzenia zachowania
« kasza gryczana 32 a * hiperhomocysteinemia
* pomarancza 30,0 S ‘\
* banan 22 S N
*  truskawki 17,0 N
. . . .
Kobalamina (B12)- gléwne funkcje w organizmie
Normy na witamine B12 [ug/24h] (Jarosz, 2012)
oomiesicey | VIR
bedna do funkgj ia komoérek szpiku L 16 miesiecy 05
\ o | (T
: o | T
pedna do praveidlowege funkcjonowanisoérodkowegoi abwodowegs
ukladu nerwowego fresm
\ 151t
7 ——. Letstat
bedna do funkcj iakomoérek przewodu pokarmowego Dorogliz19lat e
Kabiety cigzame
Kobiety karmiace | 8 28
0 05 1 15 2 25 3
‘wspolnie z kwasem foliowym uczestniczy w syntezie kwasow nukleinowych
M obie plci M kobiety ® mezczyzni
. . . .
. Py . s . . s . s s
Kobalamina (B12)- zrodla w zywnosci Kobalamina (B12)- zrédta w zywnosci
Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [ugl Zawartos¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [ugl
malze, mieszane gatunki 98,9 * jaja 1,60
ostrygi, hodowlane 24,3 .
szczupalk, $wiezy 24 *+ wolowina 1,40
omulkijadalne 24 + sery dojrzewajace 1,00-2,20
oémiornica zwyczajna, $wieza 20 R
kawior, czarny i czerwony, ziarnisty 20 * mieso indycze 0,70-1,70
makrela, atlantycka 19
$ledz, $wiezy 13 * sery twarogowe 0,70-0,90
sardynka, swieza 1 + wieprzowina 0,60-0,70
krélik, tuszka 10
ikra, rozne gatunki, $wieza 10 * mleko 0,40
makrela, wedzona 9,7 .
pstrag, mieszane gatunki, wiezy 78 * migso kurczaka 0,40
kalmary, gotowane 59
wegorz, wedzony 58
okon, éwiezy 5
sandacz, swiezy 5
Losos, $wiezy 5
26tko jaja kurzego 47
. . . .

Prezentacja z wykfadu wygfoszonego podczas Akademii Zdrowia Celiaka 2017.
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dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory sktadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Kobalamina (B12)- skutki niedoboru i nadmiaru

10q0paIN

* niedokrwistosé ztosliwa,

* zaburzenia ukladu
nerwowego

* zaburzenia w ukladzie i
pokarmowym: zmiany
zwyrodnieniowe blony
sluzowej zoladka i zaburzen
we wchlanianiu,

* hiperhomocysteinemia

g

*nie stwierdzono dziatan
ubocznych nadmiernego jej
spozycia

* zaobserwowano jedynie u
niektérych oséb
spozywajacych przez dluzszy
czas duze dawek witaminy B12
objawy uczuleniowe

Nadmiar

Askorbinian (wit. C) — gldowne funkcje w organizmie

sprzyja prawidk wyl iu ciat odpor iowych

bierze udzial w syntezie: kolagenu, niektérych hormonéw kory nadnercza,
neurohormonéw

ma wlasciwosci bakteriostatyczne; moze neutralizowa¢ niektdre jady np.
blonicy, tezca

enzymy (k P

aktywuje niel ¢, arginaze)

Normy na witamine C [mg/24h] (Jarosz, 2012)

06 misiecy

16 miesicey | I

131

sora | T
ot |

10-121at e

1315 1at o

75

1eas1a | T
Dorostiz1o1a¢ | T
Kobiety ciezame>191at | NN
Kobiety cigzame <19 1at | I S

Kobiety karmiace>19 lat

120

Kobiety karmiace <19 lat

0 20 0

H obie plci

80 00 120 10 160

M kobiety M mezczyzni

180

Askorbinian (wit. C)- zZrédla w zywnosci

Zawarto$¢ witaminy C w warzywach (mg/100g czesci jadalnych)

178

40
20 3
0 H
¢ £ 8 £ ¥ £ £ £ 8¢ % o2 % ok
$ 8 % T ¢ £ ¢ 8 F X § 8§ F 8% Z ¥
= z 2 <4 § & 2 &g 2 5 & 3 E T E 3 ¢©
s & < g = g 3 s £ & g 2% & & J 3
2 9 B a8 & & 2 % o ¥ ¥ g
N N < = § % & s & 5 g S
¥y 8 = g ° 2 2 5 & T = N
El < Z S & N g a8 £
B 2 3 < -]
z & g 3 EE ¥ oz
£ & g B £ g 5
& M A oM ~4
. .

g
3
@
8
8
g
9
o
£
£
&
15

o

Askorbinian (wit. C)- zrodla w zywnosci

Zawarto$¢ witaminy C w owocach (mg/100g czesci jadalnych)

Truskawki
Kiwi
Cytryny
Pomararicze
Grejpfruty, ...

Porzeczki czerwone

Mandarynki, Maliny

Agrest
Nektarynki
Wisnie
Arbuzy
Awokado

Jabtka, Banany

Morele

Brzoskwinie

Askorbinian (wit. C)- skutki niedoboru i nadmiaru

* zaburzenia w tworzeniu o .
Kolagenu *witamina C w wigkszych
* i; ji

h dawkach nie jest

Nadmiar

toksyczna
* spozywana w wiekszych ilogciach
przez diuzszy czas u niektérych
ludzi moze si¢ przyczynia¢ do
powstawania kamieni w nerkach i
czestszego oddawania moczu

wp
kwaséw tluszczowych i
cholesterolu
* oslabienie naczyf wlosowatych
i mozliwoéé wystapienia
Kkrwawych wybroczyn w roznych
narzadach
* niedokrwistos¢
* zmniejszona odpornosé na
infekcje
*ogolne oslabienie organizmu,
béle migéni, zmeczenie, brak
apetytu
*zmiany w dzigstach —

\ixzmienie, krwawienie dziasef.

10qOpaIN
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dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory sktadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Retinol (wit.A) — gléwne funkcje w organizmie

jestc: ikiem ym (pobudza t iesie nowych komorek i
tkanek - sprzyja ji), niedobor p duje zah ie wzrostu i
rozwoju

-

wplywa korzystnie na narzad wzroku

\
wplywa na wyglad i funkcje skéry

ek dp s i jew prawidlowym stanie nablonek
skory i blony sluzowe - zapobiega infekcjom
prayczynia si¢ do prawidiowego funkejonowania narzadé ch

. .

1 rownowainik retinolu =
=1mg retinolu

=6 mg b-karotenu

=12 mg pozostalych
karotenoidow

Normy na witamine A [ug réwnowaznika retinolu/24h] (Jarosz, 2012)
06 miesicey
P micicey | T
idow 16 miesiecy
131at —
46 lat
ot | T
10-121at 500
s | T T
eyl ____ o~ oo ]
Dorostiz1otac | T S T
Kobiety cigrames1o1at | (N W
Kobiety cigzame <1912t | (T
Kobietykarmiace>19 1ot | T
Kobiety karmiace <9 1ot | (N

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600

= obie plci ® kobiety = mezczyéni

Retinol (wit.A)- zrodla w zywnosci

Retinol (wit.A)- skutki niedoboru i nadmiaru

-
Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [ugl =
+ mleko 15-36 * zaburzenia w procesie widzenia; 7 powiekszenie watroby, 15
. . o P ]
« sery dojrzewajace 213-382 * zwyrodnienia nablonka * béle glowy, Z
. wyscielajacego blony $luzowe oslabienie
jaja 272 d)j"’i g0 blony sl S bl o
. ro; ychip d skory oraz
* watroba wieprzowa 13 000 okarmowego zaburzeniami wzroku
b P g
« losoé 41 * zmiany skérne * dzialanie teratogenne w
* zahamowanie wzrostu i rozwoju przypadku ciazy
+ makrela wedzona 54 mlodych organizméw * przypadku karotenoidéw nie
* margaryny 600-900 * zmiany w ukladzie nerwowym zaobserwowano ich toksycznego
« masto 814 * zaburzenie odpornoéci wplywu na organizm czlowieka; sa
e immunologicznej doniesienia, ze dlugotrwale
rokuly 153 stosowanie b-karotenu w dawkach
« marchew 1656 z przekraczajacych 20 mg/dzier,
» papryka czerwona 528 " szczegdlnie u 0s6b palacych
papry’ a papierosy, moze indukowaé
* pomidor 107 g_ procesy nowotworowe
* brzoskwinia 99 o
s . a3
e Sliwki 49
. . . .
Normy na witamine D [pg/24h] (Jarosz, 2012)
i 5 1 i i iesieey |- T—
Cholekalcyferol (wit.D) — gldowne funkcje w organizmie b b et
1-31at |
——
ol |EE—C—
bierze udzial w tworzeniu kosci: zapobiega powstawaniu krzywicy u
niemowlat, dzieci i mtod: kosci u ludzi ych, B-151at ——
osteoporozie u 0sob starszych Dorogli 19-50 lat | IE-T—
L T —
- Dorosli >66 lat
——
Kobiety karmigce | S S—
k wechlanianie wapnia (i nieorg: ych 6w) w jelitach 0 5 1 -
®obleplei mkobiety = mezczyini Normy na witamine D [ug/24h] (Institate of Medicine, 2010)
\ 0.6 micsicey | I E—
F T E—
13 1at | T E—
T —
zwieksza wchlanianie zwrotne wapnia w nerkach 7910t | —
—— T ——
1315 Lot | T
T —
O
L N . N 1. Py ey Dorosli>71
przy niskim poziomie wapnia nasila jego uwalnianie z kosci oo T E—
T —

Kobiety karmiace

5 10
mobieplci ®kobiety ®mekczyini

]
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dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory skfadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Cholekalcyferol (wit.D)- zrédta w zywnosci

Zawarto$¢ w 100 [g] lub [mlI] produktu [ugl
+ olej rybny, z watroby dorsza 250
+ wegorz, wedzony 36
- wegorz, $wiezy 30
+ Sledz, swiezy 19
+ makrela, atlantycka, $wieza 16,1
+ pstrag, teczowy, hodowlany 159
+ losos, pieczony 11
+ losoé, swiezy 13
+ loso$, wedzony 13
rotki 13
a, réine gatunki, éwicza 121
+ 4led? marynowany 12
+ sielawa, mieszane gatunki, éwieza 12
+ los0$, gotowany na parze 17
otr, mieszane gatunki, $wiezy 103
+ dledz, solony 92
+ halibut grenlandzki, wedzony 91
+ szprot w oleju, w puszce, bez zalewy 88
+ sola, éwieza 8
+ margaryna miekka, 70% tuszezu 75
curki 53
+ smardz jadalny 51
+ halibut bialy, éwiezy 5
+ 26itko jaja kurzego 45
+ tilapia, $wieza 31
® . okos, mieszane gatunki, wiezy 3 e

Zalecenia dotyczace przyjmowania witaminy D

D Zalecana dawka 600-1000 IU/dobeg, zaleznie od masy ciala, w okresie
od wrzesnia do kwietnia lub przez caly rok, jesli synteza skérna jest
Dzieci i nastolatki niewystarczajaca

(1-18 Iat)

©a) dawka 800-2000 TU/dobe (20,0-50,0 pg/dobe), zaleznie od masy ciata,
Dorodli (618, r2.) w okresie od wrzesnia do kwietnia lub przez caly rok, jesli synteza
A skorna jest niewystarczajaca
2| ©b) dawka 800-2000 TU/dobe u 056b w wieku podeszlym przez caly rok,
2z uwagi na gorsza skutecznoéé wytwarzania witaminy D w skérze

© dawka 1500-2000 1U/dobe od II trymestru ciazy; poloznicy-

. inni zyé zalecenie ji witaminy D u
Kobiety w c kobiet w clqzy od momentu jej potwierdzenia.

Kkarmigce piersia

Cholekalcyferol (wit.D)- skutki niedoboru i nadmiaru

-
<
E
* osteomalacja, czyli * wzmozone uwalnianie L)
rozmiekanie kosci, z bolami wapnia z kosci: wzrost 2
kosci i ostabieniem mie$ni stezenia Ca we krwi oraz w
* u dzieci ciezki niedobor moczu
:l(amfny D powoduje * wychwyt Ca przez tkanki
rzywice miekkie, powodujacy ich

* mozliwy wplyw na rozwéj —— PR
ARy zwapnienie, np. zwapnienie
autoimmunologicznych, nerek
neurologicznych oraz * redukcja masy ciala, utrata
cukrzycy apetytu

g * oslabienie migsni

& | * bol stawow

15 * wymioty, zawroty glowy

g

o

=

. .

Witamina D - dzialanie plejotropowe

© Niedobory wntammy D wlqzq slg z: choroba Alzheunera, zwigkszona

o T rozsiane,
Jitaning Dl. :Z anie poznawczymi, demenc]q starcza
neuroprotekeyjne ptory witaminy D w tych czeéciach mézgu, ktére
sa odpowiedzialne za funkcje p nastréj
©Witamina D wywiera wplyw na funkj ie komorek 8

trzustki w zakresie wydzielania insuliny

Witamina D - cukrzyca

© U 0s6b zamieszkujacych polm)me rejony kuli ziemskiej obserwuje sie
Witamina D - §¢ z powodu réznych
nowotwory nowotworéw (jelit, trzustki, gruczuhl krokowego oraz sutka), w
p z Tegionow p y

@Badama epidemiologiczne sugeruja, ze niektore choroby

Witamina D - choroby i takie jak ienie rozsiane,

autoimmunologiczne zapalenie stawow, cukrzyca typu 1 czy nieswoiste zapalenia ]eht
wystepuja czeéciej w krajach p o slabym i

Tokoferol (wit.E) — gléwne funkcje w organizmie

w ie stabilizacjii i Inosci bion k orkowych

-

odgrywa role wi przeci
witaminy A i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych)

AN
zwigksza oporno$¢ krwinek czerwonych na hemolize
A%

¥ L =)
krwionosnych

izwi iu przep Inosci naczyn

Normy na witamine E [mg/24h] (Jarosz, 2012)

oo micsicey | T
——
i (T
)
o -
e
st
frenm
Dorostiziorat | T
Kovieycezarne |
[« ]

Kobiety karmiace

0 2 4 6 8 10 12 1 16 18

Hobieplci W kobiety ® mezczyzni
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dr n. med. Justyna Przybyszewska

Niedobory sktadnikéw mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Tokoferol (wit.E)- zrodta w zywnosci

Zawarto$¢ w 100 [g] lub [ml] produktu [mg]

* oleje roslinne 1,40-149,0
« orzechy laskowe 38,71

* nasiona stonecznika 27,81

« pestki dyni 26,00

« migdaly 24,00

¢ margaryny 9,00-27,72
« natka pietruszki 3,16

« paprykazielona 3,10

« papryka czerwona 2,90

« orzechy wloskie 2,60

« kapusta biata 1,67

¢ pomidor 1,22

« szpinak 1,88

¢ czarne jagody 1,88

« jablko 0,49

Tokoferol (wit.E)- skutki niedoboru i nadmiaru

* niedokrwistos¢ * zmeczenia, bélu glowy,
hemolityczna oslabienia migéni

* spadek sily migsniowej
* zaburzenia koordynacji
ruchowej ciala (ataksja)
* zapalenie nerwéw
obwodowych

Nadmiar

10qOpaIN

Normy na witamine K [ug/24h] (Jarosz, 2012)

0-6 miesiecy
1-6 miesiecy
131at

a6lat

7-91at

10-12 lat

1315 lat

1618 lat
Dorodli 219lat

Kobiety cigzame

Kobiety karmiace

&
2

Hobieplci W kobiety ® mezczyzni

Witamina K - gtéwne funkcje w organizmie

bierze udzial w procesie krzepniecia krwi (poprzez udzial w syntezie
[ ikow k iecia w watrobie: II, VII, IXi X

bierze udziat w formowaniu tkanki kostnej
\

posiada wlasciwosci antybakteryjne, przeciwgrzybicze

Witan}ina K

Witamina K- zrédta w zywnosci

Zawarto$é w 100 [g] lub [ml] produktu [pgl
szalwia mielona 17145
tymianek suszony 17145
bazylia suszona 17145
Kolendra, suszone liscie 13595
pietruszka suszona 13595
amarantus, liscie 1140
‘majeranek suszony 6217
oregano suszone 6217
rzezucha ogrodowa 5419
boéwina, gotowana 484
bazylia swieza 4148
szpinak 337
kolendra, swieza 310
Kapusta sitowata, liscie 2575
brokuly, gotowane 256
rzepa, naé 251
cebula mloda lub dymka peczek (wraz ze szczypiorkiem) 207
goidziki mielone 1418
salata debolistna, czerwona 1403
brukselka, gotowana, odsaczona, z sol 1403
salata debolistna, zielona 1263
papryka zielona, slodka, liofilizowana 1186
papryka czerwona, stodka, liofilizowana 112
rukola 1086
salata rzymska 1025
brokuly, lodygi z rézyczkami, mrozone 1014
curry w proszku 99,8
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dr n. med. Justyna Przybyszewska
Niedobory sktadnikow mineralnych i witamin w diecie chorych na celiakie, ich konsekwencje zdrowotne

oraz mozliwosci uzupetnienia

Witamina K - skutki niedoboru i nadmiaru

-
.8
g
* wydluzony czas kzepniecia | * przy e
krwi: wybroczyny krwawe na syntetycznych preparatéw wit. 4
skorze, krwotoki z nosa, z K, moze dojs¢ do zaburzenia
ukltadu pokarmowego i funkcji watroby,
moczowego, * u noworodkow: anemia
* u noworodkow skaza hemolitycznej, zottaczka,
krwotoczna hiperbilirubinemi

10qopaIN
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