DAWKOWANIE WITAMIN, ZWIAZKOW MINERALNYCH W SYSTEMIE
RDA | SONA

ZRODL O - http://www.zdrowie.klips.org/rda_sona.htm

Mimo, ze nie ma ogolnej reguty, ktora okreslataby indywidualne
zapotrzebowanie na witaminy i pierwiastki, w 1935 r wprowadzono
ujednolicenie tych norm. Jest to system RDA (Recommended Dietary
llowance) zalecana porcja zywieniowa). Opracowat to Zespo6t do Spraw
Zywnosci i Zywienia Panstwowej Komisji Badan Akademii Nauk, powotane;
przez rzad USA, w celu ochrony zdrowia publicznego. System ten
funkcjonujacy do dzi$ jest bardzo przestarzaty. Nie odpowiada dzisiejszym
warunkom zywieniowym, nie uwzglednia stopnia degradacji srodowiska,
jakosci produktéw spozywczych i wody. Zalecane dawki stuzg jedynie do
podtrzymania zycia i byty stworzone dla potrzeb mtodych i zdrowych ludzi w
celach profilaktycznych. W Zadnym wypadku nie nalezy oczekiwaé, ze
zapewnig nam zdrowie i witalnos¢, utrzymajg dobre samopoczucie czy
zapobiegng  wystgpieniu choréb spowodowanych niedoborami.
Zapotrzebowanie na sktadniki zywieniowe moze dramatycznie wzrosng¢ w
czasie choroby, stresu, przemeczenia, cigzy, karmienia piersig, po
zabiegach operacyjnych itp. System RDA juz tych warunkow nie
uwzglednia. Uzywany jest do dzisiaj i u nas w Polsce. Wszystkie preparaty
witaminowe, mineralne, roslinne, aminokwasy sprzedawane w naszych
aptekach, przygotowywane sg recepturowo zgodnie z systemem RDA
obowigzujgcym do dzisiaj. Dzieki 15 letnim badaniom dr. Emanuela
Cheraskina i jego kolegdw z uniwersytetu w Alabamie odkryto, ze spozycie
zwigzkow kojarzonych z dobrym zdrowiem byto 10-15 krotnie wieksze niz
zalecane normy RDA. Na tej podstawie ustalili tak zwane sugerowane
optymalne normy Zzywieniowe dla witamin (w skrocie od angielskiego
-SONA) Badanie wykazato, ze normy SONA (Suggested Optima Nutritioal
Amount), sg bardziej optymalne niz systemu RDA co zostato potwierdzone
innymi licznymi badaniami przeprowadzonymi na terenie USA oraz WIk.
Brytanii. Dla przyktadu podaje, ze ochronne dziatanie wit. C na
przeziebienia jest w dawce 1000 mg/dobe, czyli dwudziestokrotnie wieksze
niz sugerowane w systemie RDA Nie jest to jednak reguta, W Kkilku
wypadkach dawkowanie poszczegolnych sktadnikow w obu systemach jest
podobne.

Ponizej zamieszczam wiasne opracowanie w formie tabelarycznej,
porownujgce oba systemy dawkowania.

Tabela poroéwnawcza systemu RDA i SONA



AKRES
NAZWA RDA SONA %EMPEUTYCZNY
akres 2250 - 6000
gRE. Kobiety przed
) o .. . 1aza 1 w czasie ciazy
Wit. A retinol i Dazieci 350 - 500 Dzieci 800 ie powinny
beta — karoten 1 1. 2000 ugRE ; .
N . ugRE Dorosli . rzekracza¢ dawki
UgRE = 3.3 jbeta- () 700 ugRE DTSt 8903500 ygRE retinolu
karotenu & 2000 gRE &

.10 0005 czy 3000 -
0 000j beta karotenu/
obeg

Wit. B1 tiamina

Dzieci 0,4 - 1,1
mg Dorosli 1,1
mg

Dzieci 3,1 - 3,3
mg Dorosli 3,5 -
9,2 mg

Dzieci 12,5 - 50 mg
Dorosli 25 - 100 mg
Zatrucie — nie
wystepuje

Dzieci 12,5 - 50 mg

Wit. B2 Dzieci 04— - Dzieci 1.8 -2 5y 55 100 mg
. 1,Img Doros$li mg Dorosli 2 - . .
ryboflawina Zatrucie — nie
1,1 -1,3mg 2,5 mg .
wystepuje
. . Dzieci 25 - 125 mg
Wit. B6 Dzieci O,,S - 1 Dz1ec’1 '2 -5mg Dorodli 50 - 250 mg
. mg Dorosli 1,2 - Dorosli 10 - 25 . .
Pirydoksyna L4 m m Zatrucie — powyzej
-+ mg & 1000 mg.
Dzieci 25 - 150 mg
Dorosli 50 — 300 mg
Wit. BS Kwas Dzieci 3 — 7 mg Dzieci - 10 mg Zatrucie — nie
pantotenowy Dorosli 3 — 7 mgDorosli — 25 mg wystepuje przy dawce
100 krotnie wigkszej
od zalecanej RDA
zieci 2,5 - 25 ug
oro$li 5 - 100 ug
o atrucie — nie
Wit, B12 Ezgi)lrgﬁi _1 12’2_ Dzieci 2 ug otowano przy
cyjanokobalamina £ ™ Doro$li 2 - 3 ug podawaniu doustnym,

1,5ug

rzy dozylnym moze
ystapi¢ reakcja
czuleniowa

Wit. H biotyna

Dzieci 10 - 200
ug Dorosli 10 -
200 ug

Dzieci 50 - 200
ug Dorosli 50 —
200 ug

zieci 25 - 100 ug
oros$li 50 - 200 ug
atrucie — nie
bserwowano

Wit. C Kwas
askorbinowy

Dzieci 25 - 35
mg Dorosli 40 -
60 mg

Dzieci 150 mg
Dorosli 400 -
1000 mg

zieci 150 - 1000 mg
orosli 1000 - 10000
g Zatrucie — w
admiarze moze
powodowac
iegunke, lecz nie jest




0 objaw zatrucia i
atychmiast ustepuje
0 zmniejszeniu
awki

zieci 70 - 100 mg
oro$li 100 — 1000
g Zatrucie — nie

Wit K filochinon

ustalono Dorosli
— nie ustalono

Dorosli 55 - 80
ug

Wit. E d-alfa- Dzieci 10, - 20 Dz1ec’1 ‘70 mg bserwowano przy
mg Dorosli 200 Dorosli 100- tugotrwatym
tokoferol . .
- 300 mg 1000 mg rzyjmowaniu w
awce ponizej 2000,
krétkotrwatym 35
00 mg
Dzieci 50 - 150 Dzieci 300 ug  Dzieci 25 - 300 ug
Kwas foliowy ug Dorosli 200 Dorosli 800 -  Dorosli 800 - 1000 ug
ug 1000 ug Zatrucie od 15 mg
Dzieci — nie Dzieci 45 ug Zakres terapeutyczny

- podawanie nie jest
konieczne.

Dorosli 3,5 mg

Dorosli 5 mg

Dzieci 5 - 10 mg Dzieci 25 mg atrucie — nie
Wit. PP niacyna  Dorosli 12,8 — | Dorosli 25 - 30 | wystgpuje przy dawce
16,8 mg mg onizej 3000 mg.
Dzieci - nie Dzieci 35 - 50 Jieci 7 - 50 m
Chrom - Cr ustalono Dorosli mg Dorosli 20 - 1 &
. orosli 100 - 200 mg
—nie ustalono 100 mg
zieci 7— 15 mg
orosli 15— 50 mg
atrucieod 2 g —
Dzieci- 7 m Dzieci—7 mg zaburzenia
Cynk - Zn 1 € Dorogli 15 - 20 zotadkowo-jelitowe,
Doros$li — 15 mg .
mg ymioty,
iedokrwistosc,
aburzenia wzrostu,
ztywno$¢, Smier¢.
Dzieci 800 mg Dzieci — nie B Zakres terapt.eutycm?y'
Fosfor - P 1 ustalono Doroéli - nie ma konieczno$ci
Dorosli 800 mg . .
—nie ustalono | uzupehniania.
Dzieci 200 - 400 mg
- Dzieci 200 - Dorosli 400 - 800 mg
Dzieci 170 mg 1 . .
Magnez - Mg Doroéli 300 m 375mg Doro$li  Zatrucie — nie
€ 375-500 mg  wystepuje przy dawce
ponizej 1000 mg
Dzieci 2,5 - 5 mg
Mangan - Mn Dzieci 2,5 mg Dzieci 2,5 mg Dorosli 2,5 - 15 mg

Zatrucie — nie
wystepuje

Molibden - Mo

HDzieci —nie

M)Zieci —nie

M)zieci - nie ustalono




ustalono Dorosli
— nie ustalono

ustalono Dorosli
— nie ustalono

oro$li 0,1 - 1 mg
atrucie spozywanie
10 - 15 mg dziennie
owoduje wystapienie
bjawow
rzypominajacych
apad dny
0CZanowej.

Potas - K

Dzieci 1600 mg
Dorosli 2000 mg

Dzieci 1600 mg
Dorosli 2000 mg

Dzieci 200 - 1600 mg
Dorosli 200 - 3500 mg
Zatrucie — dawka
18000 mg moze
spowodowac
zatrzymanie akcji
serca.

Selen - Se

Dzieci 30 ug
Dorosli 70 ug

Dzieci 50 ug
Dorosli 100 ug

zieci 30 - 50 ug
orosli 25 - 100 ug
atrucie — nie
twierdzono w dawce
onizej 750 ug, po jej
rzekroczeniu
twierdza sie
ieprawidtowosci w
udowie biatek.

Sod - Na

Dzieci 600 mg
Dorosli 800 mg

Dzieci 600 - 800
mg Doros$li 800
- 1200 mg

zieci 600 - 800 mg

orosli 800 - 1200 mg
atrucie — przy
admiernej podazy

it. D3.kamica uktadu

oczowego, zlogi w
kankach migkkich i
ercu.

Wapn - Ca

Dzieci 600 mg
Dorosli 800 mg

Dzieci 600 - 800
mg Doros$li 800
- 1200 mg

zieci 600 - 800 mg

orosli 800 - 1200 mg
atrucie — przy
admiernej podazy

it. D3.kamica uktadu

oczowego, zlogi w
kankach migkkich i

€rcu.

Zelazo - Fe

Dzieci 7 - 10 mg
Dorosli 10 — 14
mg

Dzieci 7 - 10 mg
Dorosli 15 mg

Dzieci 7 - 10 mg
Dorosli 15 - 25 mg
Zatrucie — nie
wystepuje w dawce
ponizej 1000 mg.

Bioflawonoidy
zwiazki roslinne)

Dzieci — nie
ustalono Dorosli
— nie ustalono

Dzieci — nie
ustalono Dorosli
— nie ustalono

Zakres terapeutyczny
150-1000 mg Dzieci
12,5 - 75 mg Dorosli




25 -150 mg
Toksyczno$¢ nieznana
Dzieci — nie Dzieci — nie Dzieci 12,575 mg
Cholina (sktadnik 1 ... Doro$li 25 — 150 mg
lecytyny) ustglono Dorosli ustgllono Dorosli Toksycznosé
—nie ustalono | nie ustalono .
nieznana.
Dzieci — nie Dzieci — nie Dzieci 12,5 - 75 mg
Inozytol (sktadnik o ... Dorosli 25 - 150 mg
lecytyny) ustglono Dorosli ustglono Dorosli Toksycznosé
—nie ustalono | nie ustalono .
nieznana.
Dzieci 10 - 90
Koenzym Q 10 Dzieci — nie . Dzieci — nie ‘ mg/dobg. Dorosli 100
ubichinon) ustalono Dorosli ustalono Dorosli - 200 mg/dobg
—nie ustalono  —nie ustalono  Toksyczno$¢
nieznana.

Dawkowanie zwigzkéw pochodzenia naturalnego

GLA - (OMEGA - 6) (kwas gamma linolenowy)

Stosowa¢ w dawce 150 mg/dobg - odpowiednik 1500 mg oleju wiesiotka dwuletniego lub 750
mg. stgzonego oleju z ogdrecznika.

EPA (OMEGA - 3)

Sktad : kwas eikozapentaenowy stosowa¢ w dawce 540 mg/dobe DHA - kwas
deikozaheksaenowy - stosowa¢ w dawce 360 mg/dobe

Wyciag z czarnych jagod (borowka czarna) (czernica)

Stosowac leczniczo w dawce 100 - 500 mg/dobe. Profilaktycznie 25 - 200 mg/dobe. Dziatanie -
aktywne sktadniki to antyoksydacyjne to antocyjanozydy i1 glukochiniany. Poprawia krazenie 1
sprezystos¢ drobnych naczyn krwiono$nych, szczegdlnie w oku. Obniza ci$nienie tgtnicze krwi,
zapobiega procesom zakrzepowym, obniza poziom cukru we krwi. Ma zdolnos$¢ do taczenia si¢
z kolagenem w celu odbudowy tkanek., wykazano skutecznos$¢ w leczeniu choroby wrzodowe;j
zoladka 1 dwunastnicy. Dawka lecznicza i profilaktyczna nie jest ustalona.

Mitorzab dwuklapowy (ginko biloba)

Stosowac leczniczo w dawce 120 - 240 mg/dobe przez minimum 12 tyg. Profilaktycznie 30 -
60 mg/dobg. Leczniczo dawke mozna zwigkszy¢ do 80 mg/dobg. Dziatanie - zwigksza
przeptyw krwi w najdrobniejszych naczyniach krwionos$nych, stosowany w uposledzeniu
funkcji umystowych-zaburzeniach pamigci §wiezej, demencji starczej, chorobie Alzchajmera,
tagodzi skutki astmy oskrzelowej i alergii poprzez zablokowanie substancji chemicznej o
nazwie ang. platelet activating factor - PAF(czynnik aktywujacy plytki), skuteczny w
zwyrodnieniu plamki zottej oka. W medycynie chinskiej stosowany w leczeniu moczenia
nocnego, podraznienia pgcherza moczowego, przywracaniu sprawnosci seksualnej. Bardzo
skuteczny w skojarzeniu z fosphatydyloseryna (PS) w leczeniu procesow starzenia si¢ mozgu.

Acetylo - L - Karnityna (aminokwas)

Stosowac do 1500 mg/dobg Dzialanie - pomaga w dietach redukujacych masg ciata,
optymalizuje przemiang thuszczu w energig, dostarcza sit w sportach wytrzymatosciowych,
przyspiesza proces rekonwalescencji.

l — Arginina ( aminokwas )




Stosowac¢ u mgzczyzn 1000 mg/dobg. U kobiet 500 -1000 mg/dobg. Dziatanie - wspomaga
gojenie si¢ ran, wspiera syntezg biatek, reguluje poziom cholesterolu, stymuluje si¢ tworzenie
biatych krwinek, zwigksza objgtos¢ masy migsniowej, zapewnia prawidtowa przepustowosé
naczyn krwiono$nych, wspomaga wykorzystanie thuszczéw jako zrodta energii.

Fosphatydylo - seryna (PS)

Stosowa¢ do 300 mg/dobg. Dzialanie -jest najbardziej korzystna substancja hamujaca proces
starzenia si¢ mozgu oraz ma pewne zdolnosci jego odnowy. Usprawnia pamig¢, zdolno$¢
uczenia si¢, koncentracje uwagi, zreczno$¢ wystawiania sig, poprawia nastrdj 1 utatwia
zwalczanie stressu, poprawia zdolno$ci poznawcze.

Dehydroepiandrosteron (DHEA lub DHEA - S)

Mgzczyzni - codziennie badz, co drugi dzien 50-100 mg/dobg.,

Kobiety - codziennie lub co drugi dzien 25 - 50 mg/dobg (osobiscie polecam uzywaé DHEA co
drugi dzien)

Dziatanie- nazywany przez Amerykandw -fontanna mtodosci. Hormon wytwarzany przez
nadnercza. Jest bardziej skuteczny u mgzczyzn. Ograniczenie jego wytwarzania obserwuje si¢
od 30 - 40 roku zycia a w wieku 50 - 70 lat jest jego tylko 20 %.Pobudza mozg, uktad
odporno$ciowy, migsnie do zwigkszenia bezttuszczowej masy ciala i zmniejszenia ilo$ci
thuszczu, pobudza wydzielanie hormonow pitciowych - testosteronu i estrogenu, trzustke do
wytwarzania wigkszej ilosci insuliny. Wptywa na wzrost poziomu glutationu.

UWAGA - stosowanie DHEA u kobiet w menopauzie, u ktorych poziom estrogenu jest niski,
moze zwigkszy¢ ryzyko zachorowania na raka piersi oraz spowodowac uszkodzenie watroby.
Przed rozpoczeciem kuracji nalezy wykona¢ badanie krwi okreslajace jego poziom oraz
zaleznych hormonow : testosteronu, progesteronu, estrogenu.

Koenzym Q 10 ( Co-Q-10)

Leczniczo 90 - 150 mg/dobg, w cigzszych stanach 100 - 300 mg/dobg popi¢ niewielka ilo$cia
oleju. Profilaktycznie 20 - 30 mg/dobg. Dziatanie - zwiazek organiczny odpowiedzialny za
wytwarzanie energii. Skuteczny w 91% we wszelkich stanach niewydolno$ci migénia
Sercowego.

Ostropest plamisty (sylimaryna)

Stosowa¢ w dawce 480 mg/dobg , po okresie poprawy dawke zmniejszy¢ o potowe. Dziatanie -
bardzo silny przeciwutleniacz, chroni komoérke watroby przed dzialaniem wolnych rodnikéw,
skuteczny w niestrawnos$ciach.

Melatonina
Stosowac po 45 roku zycia 1 - 3 mg na dwie godz. przed snem i1 dwie godz. po positku. Od 65
r.z. w dawce 5 mg.

Lecytyna
Stosowa¢ w dawce 500 - 1500 mg/dobg po positku

Kwas limonowy

Stosowa¢ w dawkach leczniczych 300 - 600 mg/dobe. Profilaktycznie 20-50 mg/dobg Uwaga -
w czasie stosowania insuliny i1 innych lekéw obnizajacych stezenie glukozy w surowicy,
konieczna jest jego kontrola.

Glutation (glicyna, kwas glutaminowy, cysteina)

Zawarto$¢ glicyny 1 kwasu glutaminowego jest w pozywieniu wystarczajaca. Cysteiny jest
znikoma ilo§¢. Znajduje si¢ w biatku serwatkowym - nazwa fabryczna jako leku - Immunocal.
Mozna uzupethi¢ zasoby cysteiny stosujac lek o nazwie N-acetylocysteina (ACC) dostepny na
rynku polskim. Kwercetyna znajduje si¢ w cebuli, papryce, czosnku, zielonej herbacie. Silny
antyoksydant. Dawka lecznicza 1 profilaktyczna nie jest ustalona.




Luteina i zeaksantyna (karotenoidy)
Zapobiega zwyrodnieniom plamki zéttej oka pod wplywem dziatania na niag wolnych
rodnikow. Dawka lecznicza i profilaktyczna nieustalona.

Likopen ( Lyc -O - Mato)

Zaliczany do grupy karotenoidow bardzo silny antyoksydant. Najwigksza jego zawartos¢ jest w
jasnoczerwonych pomidorach, pascie pomidorowej .Chroni mezczyzn przed zachorowaniem na
raka gruczotu krokowego, raka jamy ustnej, gardla, przelyku, jelita grubego, odbytnicy.

Czosnek (garlic)

Stosowany w dawce 350 - 5000 mg czynnej allicyny obniza poziom cholesterolu i
trojglicerydow, ogranicza odktadanie si¢ blaszek miazdzycowych w naczyniach tetnic, usuwa
metale cigzkie, pobudza uktad odpornosciowy, zwalcza infekcje wirusowe 1 bakteryjne, obniza
cisnienie krwi u osob z nadci$nieniem, wspomaga usuwanie pasozytow, hamuje rozwoj
drozdzakow Candida albicans (bielnik biaty), obniza poziom cukru we krwi, zapobiega
rozwojowi chor6b nowotworowych.

Zielona herbata

Zawiera polifenole, kateching, flawonoidy zaliczane do najsilniejszych przeciwutleniaczy. Ma
200 razy silniejsze dzietanie antyoksydacyjne inz. Wit. E. Neutralizuje wolne rodniki
thuszczowe 1 hydroksylowe, obniza poziom cholesterolu, obniza ci$nienie krwi, blokuje
mechanizmy wyzwalajace powstanie raka, hamuje rozwoj bakterii i wirusow, poprawia
trawienie, chroni przed powstaniem owrzodzen i udarami krwotocznymi mozgu.

Dawka lecznicza i profilaktyczna nieustalona.
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