Interakcje pomiedzy witaminami,
solami mineralnymi i innymi

skladnikami zywnosci

Interakcja Skutek interakciji

Witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

Witamina C = Zelazo o
wi jelitach

Wystepujace ghownie w miesie, rybach,
jajach, nabiale czy nasionach roslin
straczkowych cysteina, glicyna, metionina,
lizyna - zwiekszajg absorpcje zelaza

Aminokwasy = 7elazo

Obecne gldwnie w petnoziarnistych
produktach zbozowych, owocach,
warzywach fityniany zmniejszaja wchtanianie
zelaza (zaleca sie 2 - 3 godziny przerwy
pomiedzy przyjeciem preparatu z zelazem, a
ich spozyciem)

Fityniany — Zelazo

Wapn, magnez i cynk mog3 zaburzac
Wapn, magnez, cynk = Zelazo przyswajalnosc zelaza i przyczyniac sie do
jego niskiego stezenia w organizmie

Zelazo, magnez i cynk mogg zaburzac
Zelazo, magnez, cynk = Wapn wchtanianie wapnia i przyczyniac sie do jego
niedoborow

Zelazo, wapn i cynk moga zaburzaé
Zelazo, wapn, cynk = Magnez przyswajalnost magnezu i przyczyniac sie do
jego deficytow

Zelazo, wapn | magnez mogg zaburzad
Zelazo, wapn, magnez —+ Cynk absorpcje cynku i przyczyniac sie do jego
niedoboraw

Produkty o wysokiej zawartosci fosforanow,
Fosforany = Zelazo takie jak: sery, wedliny, stodkie napoje
gazowane, zaburzajg wchtanianie zelaza

Zawarte w warzywach kapustnych
substancje goitrogenne wigz3 jod powodujac
ograniczenie jego wykorzystania w
organizmie

Substancje goitrogenne — Jod

Spozycie produktow bogatych w witamine E
(np. oleje roslinne, migdaty, pestki, nasiona,
Witamina E = Witamina A orzechy) lub jej suplementacja mogg
zwiekszac wchianianie | magazynowanie
witaminy A
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