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ROZNICA MIEDZY NIEDOBOREM
KLINICZNYM A FUNKCJONALNYM

WPROWADZENIE

Kiedy patrzymy na wyniki badan krwi, najczesciej widzimy tylko dwa
stowa: ,w normie” albo ,poza normg". To wygodne, ale bardzo uproszczone
podejscie. W praktyce istniejg dwa rézne poziomy niedoborow:

KLINICZNY FUNKCJONALNY
gdy brak sktadnika gdy poziom jest formalnie
prowadzi juz do choroby ,W normie", ale za niski,
lub powaznych objawow, aby organizm dziatat

optymalnie.

To rozrdznienie jest kluczowe. Bo celem swiadomej suplementacji nie
jest tylko ,,unikng¢ choroby"”, ale przede wszystkim osiggng¢ optymalne
funkcjonowanie — energig, wydajnosc¢, rownowage emocjonalna.
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DLACZEGO NORMY LABORATORYJNE BYWAJA
MYLACE?

Sa statystyczne, a nie fizjologiczne.

Zakres referencyjny najczesciej ustala sie na podstawie
95% wynikow populacji. To oznacza, ze jesli wiekszosc¢
spoteczenstwa ma niski poziom witaminy D, to ,norma” tez
bedzie niska.

Nie uwzgledniajg stylu zycia.

Ten sam poziom ferrytyny moze by¢ wystarczajgcy dla osoby
siedzgcej za biurkiem, a zbyt niski dla biegacza
dtugodystansowego.

Nie pokazujg dynamiki.
Czesto liczy sig nie tylko poziom, ale tez stosunki miedzy
sktadnikami (np. cynk:miedz, wapn:magnez).

Sa rézne dla réoznych krajow.
Przyktad: w USA ,norma" dla witaminy D to 30 ng/ml,
w Niemczech 20 ng/ml, a w Japonii dopiero od 10 ng/ml.

-

PRZYKLADY Z BADAN

Kobiety z ferrytyng 20-30 pg/L, formalnie w normie, czesciej skarzyty
sie na zmeczenie niz te z poziomem powyzej 50 ug/L (Verdon, 2003).

U oséb starszych suplementacja witaming D do poziomu 40-60 ng/ml
zmniejszyta ryzyko ztaman i infekcji, mimo ze wszystkie miaty wczesniej
,horme" >20 ng/ml (Bischoff-Ferrari, 2012).

Sportowcy z poziomem magnezu w dolnych granicach normy mieli
gorsze wyniki VO,max i wieksze ryzyko skurczéw migsni (Nielsen,
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2018). J
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INTERAKCJE SUPLEMENT - SUPLEMENT

SYNERGIE

D3 + K2 + magnez - wspodlna regulacja gospodarki
wapniowej.

Witamina C + zelazo - lepsze wchfanianie zelaza.

Omega-3 + kurkumina - dziatanie przeciwzapalne
poteguje sie wzajemnie.

ANTAGONIZMY

Cynk vs. miedz — wysoka dawka cynku obniza poziom
miedzi. Pilnuj proporcji 10:1, 15:1 jest korzystne

Wapn vs. zelazo/magnez - konkurencja o transportery
w jelitach.

Zbyt wysokie dawki witaminy E - mogg ostabiac
dziatanie witaminy K.

RYZYKO ZWIAZANE Z JAKOSCIA SUPLEMENTOW

Nie wszystkie suplementy sg rowne. Raporty FDA i EFSA pokazuja,
ze rynek suplementow ma swoje ,ciemne strony":

Zanieczyszczenia — metale ciezkie w suplementach ziotowych.
Fatszywe sktadniki — np. ,nhaturalne” spalacze ttuszczu
zawierajgce syntetyczne leki.

Proprietary blends — mieszanki, gdzie nie wiadomo, ile
faktycznie znajduje sie sktadnika aktywnego.

Brak certyfikacji — brak GMP/NSF zwieksza ryzyko
zanieczyszczen i btedéw produkcyjnych.
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DLACZEGO WARTO?

Badania pokazujg, ze suplementacja ,w ciemno” czesto konczy sie
brakiem efektu lub nadmiarem. W jednym z badan az 40% kobiet
suplementujgcych zelazo nie podniosto ferrytyny, bo punkt startowy
i dawki byty Zle dobrane (Verdon, 2003).

DODATKOWE NARZEDZIA PERSONALIZACJI

« Homocysteina — marker metabolizmu folianéw i B12.

e hs-CRP - marker stanu zapalnego, pomocny przy ocenie polifenoli
i omega-3.

e Glukozaiinsulina na czczo — wskazéwki do suplementaciji
np. chromem czy berberyna.

#ROZDZIAt 005.2
POLIMORFIZMY GENETYCZNE (MTHFR, COMT, APOE)

GENY A SUPLEMENTACJA

Geny nie sg wyrokiem, ale wskazéwka. Polimorfizmy genetyczne moga
sprawiac, ze metabolizm niektorych witamin i mineratow jest mniej wydajny,
co zwieksza indywidualne zapotrzebowanie.

Najwazniejsze przyktady:

MTHFR C677T

e Odpowiada za przeksztatcanie folianu w aktywng forme (5-MTHF).

e Nosiciele wariantu T/T majg obnizong aktywnos¢ enzymu nawet
070%.

e Suplementacja: zamiast syntetycznego kwasu foliowego - folian
w postaci 5-MTHF.

COMT (VAL158MET)

e Enzym rozktadajgcy katecholaminy (dopamina, adrenalina).

e Wariant Val/Val = szybki metabolizm - czesto wieksze
zapotrzebowanie na magnez i B-wit.

e Wariant Met/Met - wolniejszy metabolizm - wigksza wrazliwos¢
na kofeing i stres.

&)
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WITAMINA A
- FORMA, DAWKOWANIE, SYNERGIE

WPROWADZENIE

Witamina A to jedna z najbardziej niedocenianych witamin. Kojarzy
sie gtownie ze ,,zdrowiem oczu”, ale w rzeczywistosci ma znacznie
szersze dziatanie: wptywa na odpornos¢, regeneracje skory, rozwoj ukfadu
nerwowego i rownowage hormonalng. Jej szczegolng cechg jest to, ze
wystepuje w réznych formach —i to od nich zalezy, czy faktycznie zadziata
tak, jak oczekujemy.

FORMY WITAMINY A

RETINOL

e Aktywna forma witaminy A, obecha w produktach zwierzecych
(watroba, tran).

» Najtatwiej przyswajalna i bezposrednio wykorzystywana przez
organizm.

RETINYL (OCTAN, PALMITYNIAN)

e Formy estrowe stosowane w suplementach.
» Stabilne, dobrze wchtanialne, ale wymagajg konwersji do retinolu.

BETA-KAROTEN

e Prowitamina A pochodzenia roslinnego (marchew, dynia, bataty).

e Musi zostac przeksztatcona w retinol w jelitach.

o Efektywnosc konwers;ji jest bardzo rézna — u czesci oséb niemal
zerowa (gen BCMO1).

INNE KAROTENOIDY (ALFA-KAROTEN, LIKOPEN, LUTEINA,
ZEAKSANTYNA)

e Majg wtasne funkcje antyoksydacyjne, nie wszystkie konwertujg sie
do retinolu.
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WITAMINA C - FORMY, N
LIPOSOMALNA BIODOSTEPNOSC

KLASYCZNA WITAMINA C

Witamina C (kwas askorbinowy) to jeden z najsilniejszych
antyoksydantow rozpuszczalnych w wodzie. Uczestniczy w:

» syntezie kolagenu (skora, chrzastki, naczynia krwionosne),

o produkcji karnityny (energia w mitochondriach),

» regulacji uktadu odpornosciowego,

e regeneracji witaminy E.

BIODOSTEPNOSC

— Klasyczna witamina C wchtania sie do pewnego poziomu -
powyzej 200-300 mg biodostepnosc¢ gwattownie spada.

———= Liposomalna forma (witamina zamknieta w fosfolipidowych
pecherzykach) — omija cze$¢ ograniczen i daje wyzsze stezenia
we krwi (Davis, 2016).

——— Ester-C (askorbinian wapnia + metabolity) — lepsza tolerancja

jelitowa.
DAWKOWANIE
RDA: 75 mg (kobiety), 90 mg (mezczyzni).
OPTYMALNIE: 200-1000 mg/d dla efektéw antyoksydacyjnych
i odpornosciowych.
W STRESIE do 2-3 g/d.
OKSYDACYJNYM:

(sport, infekcje)
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CZY WIEDZIALES, ZE...?

Tlenek magnezu, czesto sprzedawany w marketach, ma
(@ biodostepnos¢ rzedu... 4%. To oznacza, ze z tabletki 400 mg
organizm przyswaja ok. 15 mg.

Zelazo w formie bisglicynianu jest tak dobrze tolerowane, ze bywa
( stosowane nawet u kobiet w cigzy — gdzie inne formy powoduja
zaparcia i nudnosci.

Weglan wapnia najlepiej dziata przyjety razem z positkiem — bo
g wtedy jest wiecej kwasu zotgdkowego potrzebnego do jego
rozpuszczenia.

FAQ - NAJCZESTSZE PYTANIA

— Czy forma mineratu naprawde ma znaczenie?
Tak. To decyduje o biodostepnosci, skutecznosci i efektach
ubocznych.

——e Czy drozsze = lepsze?
Nie zawsze, ale zwykle formy chelatowane i organiczne
sg lepiej przyswajalne i lepiej tolerowane.

L Czy warto inwestowac w liposomalne formy mineratéw?
Tak, gdy klasyczne suplementy nie dziatajg (np. trudny
do podniesienia poziom zelaza).
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GLICYNA - DETOKS, KOLAGEN,
SEN

FUNKCJE

e Najprostszy aminokwas — ale o poteznych wtasciwosciach.
o Sktadnik kolagenu (ok. 30% kolagenu to glicyna).
e Neuroprzekaznik hamujgcy — dziata uspokajajgco w mozgu

i rdzeniu kregowym.

o Wspiera detoks watroby (prekursor glutationu).

Reguluje poziom cukru i insuliny.

ZASTOSOWANIE

004

SEN: Poprawia jako$¢ snu i zmniejsza zmeczenie
nastepnego dnia.
SKORA Suplementacja kolagenem dziata gtownie dzigki
| STAWY: glicynie.
WATROBA: Wspiera regeneracje przy zespole nieszczelnego
jelita.
/ "BADANIA

\

3 g glicyny przed snem poprawia jakos¢ snu i redukuje senno$¢
w ciggu dnia (Inagawa, 2006).

Suplementacja glicyng obnizata stres oksydacyjny i poprawiata
metabolizm glukozy (Gannon, 2019).

~

/

DAWKOWANIE

Typowo: 3-5 g/d, przy suplementacji kolagenem nawet wigcej.
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ADAPTOGENY | NOOTROPY
ROSLINNE

WPROWADZENIE

Swiat suplementac;ji nie koficzy sie na witaminach, mineratach
i aminokwasach. Natura dostarcza rowniez zwigzkéw roslinnych,
ktore wptywajg na odpornosc na stres, energie psychiczng, pamiec
i koncentracje. Do tej grupy nalezg adaptogeny oraz nootropy roslinne.

Adaptogeny - rosliny i ekstrakty, ktére zwiekszajg zdolnos$¢ organizmu
do adaptacji na stres (fizyczny, psychiczny, srodowiskowy).

Nootropy roslinne — substancje roslinne poprawiajgce funkcje
poznawcze: pamiec¢, koncentracje, jasnos¢ umystu.
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MECHANIZMY STARZENIA ,
| SUPLEMENTY DtUGOWIECZNOSCI

WPROWADZENIE

Starzenie to nie tylko uptyw czasu - to biologiczny proces zwigzany
z uszkodzeniami DNA, dysfunkcjg mitochondriow, stanem zapalnym
i spadkiem zdolnosci regeneracyjnych. Suplementacja w obszarze longevity
skupia sie na spowalnianiu tych mechanizmdw i wspieraniu zdrowego
starzenia.

Do najwazniejszych substancji nalezg: NAD*-boostery, senolityki
(kwercetyna i fisetyna), spermidyna, urolityna A, PQQ, CoQ10 i karnityna.
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PODSUMOWANIE
7 NAD*-boostery (NMN, NR) = energia, naprawa DNA.

Fisetyna i Kwercetyna - anti-age, usuwanie uszkodzonych
komorek.

Spermidyna - autofagia, pamiec.
Urolityna A, PQQ - mitochondria.
CoQ10, karnityna - energia i serce.

Longevity to nie ,jeden suplement”, ale stack wspierajacy rézne
mechanizmy starzenia.
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