" Andvzej Mockmacz

Nazwa witaminy

Pte¢/ wiek/ dawka dzienna

Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Witamina A

retinol, beta-karoten, akseroftol,

prowitomina A

Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 400 ug
od 4. do 6. roku zycia - 450 ug
od 7. do 9. roku zycia - 500 ug

Chtopcy:
od 10. do 12. roku zycia - 600

Mg
od 13. do 18. roku zycia - 600
Mg - 900 ug

Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 600

Hg
od 13. do 18. roku zycia - 700
Hg

Mezczyzni: 900 ug;
Kobiety: 700 pg;
Kobiety w cigzy:
<19 lat- 750 ug
>19lat- 770 ug

Kobiety karmigce:

<19 lat - 1200 g
> 19 lat - 1300 pg

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Witamina D

Niemowleta:
do konca 6. miesigca zycia - 10,0 ug
od 7. miesigca do 12. miesigca zycia - 10,0 - 15,0 pg

Dzieci:

od 1. do 18. roku zycia - 15,0 - 25,0 pg

Dorosli:

> 18. lat - 50 ug

Osoby starsze:
> 65. lat - 20,050,0 pg

Witamina E

Niemowleta:
od 6. miesigca zycia - 4 000
Mg

Dzieci:
od 1. roku zycia - 5 000 pg
od 6. roku zycia - 6 000 ug
od 9. roku zycia - 7 000 pg

Chtopcy:
od 10. roku zycia - 10 000 ug

Dziewczeta:
od 10. roku zycia -8 000 ug

Mezczyzni: 10 000 pg

Kobiety: 8 000 pg
Kobiety w cigzy: 15 000 - 19
000 ug
Osoby strsze:
> 75. roku zycia - 20 000 -
50 000 pg

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji.

Witamina K

Niemowleta: 5 -10 ug
Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 15 ug
od 4. do 6. roku zycia - 20 ug
od 7. do 9. roku zycia - 25 ug

Chtopcy:
od 10. do 12. roku zycia - 40

Mg
od 13. do 15. roku zycia - 50

Mg
od 16. do 18. roku zycia - 65
Mg

Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 40

Mg
od 13. do 15. roku zycia - 50

Mg
do 16. do 18. roku zycia - 55
Mg

Mezczyzni: 65 ug
Kobiety: 55 ug
Kobiety w cigzy: 55 ug

Kobiety karmigce: 55 ug
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st s Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Witamina C

5

Dzieci: 40 000 - 50 000 ug
Pte¢/ wiek/ dawka dzienna Mezczyzni: 90 000 pg

Kobiety: 75 000 ug

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina B1
tiamina

6

Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 500 ug
od 4. do 6. roku zycia - 600 ug
od 7. do 9. roku zycia - 900 ug

Chtopcy:
od 10. do 12. roku zycia - 1 000 pg
od 13. do 18. roku zycia - 1 200 ug
Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 1 000 pg
od 13. do 18. roku zycia - 1 100 ug
Mezczyzni: 1 300 pg
Kobiety: 1 100 pg
Kobiety w cigzy: 1 400 ug

Kobiety karmigce: 1 500 ug

Witamina B2
ryboflawina, witamina G

7

Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 500

Mg
od 4. do 6. roku zycia - 600

Mg
od 7. do 9. roku zycia - 900
Mg

Chtopcy:

od 10. do 12. roku zycia - 1
000 pg

od 13. do 18. roku zycia - 1
300 pg

Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 1
000 pg
od 13. do 18. roku zycia - 1
100 pg
Mezczyzni: 1 300 ug
Kobiety: 1 100 pg
Kobiety w cigzy: 1 400 ug

Kobiety karmigce: 1 600 ug

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji.

Witamina B3
niacyna, witamina PP

8

Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 6 000

Mg
od 4. do 6. roku zycia - 8 000

Mg
od 7. do 9. roku zycia - 12 000
Mg

Chtopcy:

od 10. do 12. roku zycia - 12
000 ug

od 13. do 18. roku zycia - 16
000 pg

Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 12
000 pg
od 13. do 18. roku zycia - 14
000 pg
Mezczyzni: 16 000 pg
Kobiety: 14 000 ug
Kobiety w cigzy: 18 000 pg

Kobiety karmigce: 17 000 pg
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st s Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina B5 Witamina B6 Witamina B7 Witamina B9
kwas pantotenowy pirydoksyna biotyna, witamina H kwas foliowy
9 10 11 12

Niemowleta: 1 700 - 1 800 pg

Dziecl: Dzieci: Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 2 000 od 1. do 3. roku zycia - 500 g Niemowleta: 56 yg  od 1. do 3. roku zycia - 150 g

ug yoia - 2ycia -
od 4. do 6. roku zycia - 3 000 od 4. do 6. roku zycia - 600 g od 4. do 6. roku zycia - 200 pg

ug od 7. do 9. roku zycia - 1 000 pg Dzieci: od 7. do 9. roku zycia - 300 ug
A od 1. do 3. roku zycia - 8 pg
0d 7. do 9. roku zycia - 4 000 Chiopoy: od 4. do 6. roku zycia - 12 ug Chiopcy:

H9 od 10. do 12. roku zycia - 1 200 pg od 7. do 9. roku zycia - 20 ug  od 10. do 12. roku zycia - 300

Chiopcy: od 13. do 18. roku zycia - 1 300 ug Mg
od 10. do 12 roﬁuyz- cia - 4 000 Chtopcy: od 13. do 18. roku zycia - 400
: e Y Dziewczeta: od 10. do 18. roku zycia - 25 ug
od 13. do 18. roku zycia - 5 000 od 10. do 18. roku zycia - 1 200 ug Mg Driowczeta:
Azl chhe CH e Mg Mezczyzni: Dziewczeta: od 10. do 12. roku zycia - 300
Dziewczeta: od 19. do 50. roku zycia - 1 300 ug od 10. do 18. roku zycia - 25 Mg
od 10. do 12. roku 2ycia - 4 000 >50 lat- 1 700 ug Mg od 13. do 18. ch);ku zycia - 400
H9 Kobiety: Mezczyzni:
i y: ezczyzni: 30 pg
0d 13. do 18. roku zycia - 5 000 od 19. do 50. roku zycia - 1 300 pg Mezczyzni: 400 pg
H9 >50 lat - 1 500 g Kobiety: 30 ug

Mezczyzni: 5 000 ug
Kobiety: 5 000 pg
Kobiety w cigzy: 6 000 ug

Kobiety karmigce: 7 000 ug

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

Kobiety w cigzy: 1 900 ug

Kobiety karmigce: 2 000 pg

Kobiety w cigzy: 30 pg

Kobiety karmigce: 35 pg

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji.

Kobiety: 400 ug
Kobiety w cigzy: 600 pg

Kobiety karmigce: 500 pg
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st s Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Witamina B12
kobalamina

13

Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 0,9 ug
od 4. do 6. roku zycia - 1,2 ug
od 7. do 9. roku zycia - 1,8 ug

Starsze dzieci i mtodziez: od
Pte¢/ wiek/ dawka dzienna 1,8do 2,4 ug

Dorosli: 2,4 ug
Kobiety w cigzy: 2,6 ug

Kobiety karmigce: 2, 8 pg

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

Witaminy rozpuszczalne w wodzie
Witamina B4 (cholina)

14

Niemowleta: 125 000 - 150 000 ug
Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 200 000 pg
od 4. do 9. roku zycia - 250 000 pg
Chtopcy:
od 10. do 12. roku zycia - 375 000 ug
od 13. do 18. roku zycia - 550 000 ug
Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 375 000 ug
od 13. do 18. roku zycia - 400 000 ug
Mezczyzni: 550 000 ug
Kobiety: 425 000 ug
Kobiety w cigzy: 450 000 ug

Kobiety karmigce: 550 000 ug

Witamina B8 Witamina B13
(inozytol) (kwas orotowy)
15 16

Dzienne zapotrzebowanie | Szacuje sie, ze dzienna dawka
organizmu na witaming B8 to zapotrzebowania na witamine
ok. 1 000 000 pg, czyli ok. B13 wynosi od 500 000 do 1
1000 mg 000 000 pg.

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji. _4/9_



btk Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Witamina B15 Witamina B17
(kwas pangamowy) (amigdalina)
17 18

Zbyt duze spozycie tej substancji moze doprowadzi¢ do zatrucia organizmu, poniewaz
Przyjmuje sie, ze dzienne witamina B17 rozktada sie w organizmie na cyjanowodér. Mniejsze, ale regularnie
zapotrzebowanie organizmu na przyjmowane dawki sg w stanie wywota¢ cukrzyce, niedoczynnos¢ tarczycy,
witamine B15 wynosi od 50 000 | neuropatie. Amigdalina obniza ci$nienie krwi i dlatego tez powinna by¢ stosowana pod
ug do 100 000 pg. okiem lekarza. W przypadku przyjmowania duzych dawek witaminy C lub niedoborem
witaminy B12 wzrasta ryzyko zatrucia cyjankami.

Pte¢/ wiek/ dawka dzienna

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, ITbrain.pl) {Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji. _5/9_



" Andvzej Mockmacz

Pte¢/ wiek/ dawka dzienna

Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Wapn

1

Niemowleta:
do 6. miesigca zycia - 200 000

Hg
do 1. roku zycia - 260 000 pg
Dzieci:
do 3. roku zycia - 700 000 pg
do 9. roku zycia - 1 000 000 pg
Dzieci i mtodziez:
do 18. roku zycia - 1 300 000
Hg

Mezczyzni:
do 65. roku zycia - 1 000 000

Mg
> 65. roku zycia - 1 200 000 ug

Kobiety:
do 50. roku zycia - 1 000 000

Mg
> 50. roku zycia - 1 200 000 ug
Kobiety w cigzy lub w okresie
laktacji, ponizej 19. roku zycia:

1000 000 pg

Kobiety w cigzy lub w okresie

laktacji, powyzej 19. roku zycia:

1300 000 pg

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

od 5.

Mineraty
Magnez

2

Niemowlet: 30 000 ug

Dzieci:
miesigca zycia do 1. roku zycia - 70 000 ug
od 1. do 3. roku zycia - 80 000 ug
od 4. do 9. roku zycia - 130 000 pg

Chtopcy:
od 10. do 12. roku zycia - 240 000 ug
od 13. do 18, roku zycia - 410 000 ug

Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 240 000 ug
od 13. do 18. roku zycia - 360 000 ug

Mezczyzni:
od 19. do 30. roku zycia - 400 000 ug
>31 lat - 420 000 pg

Kobiety:
od 19. do 30. roku zycia - 310 000 ug
>31 lat - 320 000 pg

Kobiety w cigzy:
<19 lat - 400 000 pg
>19 lat - 360 000 g

Kobiety w czasie laktacij:
<19 lat - 360 000 pg
>19 lat - 320 000 pg

Zelazo

Niemowleta do 5. miesigca
zycia: 300 pg

Dzieci:
od 6. miesigca do roku - 11
000 pg
od 1 do 3 lat-7 000 pg
od 4 do 12 lat - 10 000 pg

Chtopcy:

do 13. do 18. roku zycia - 12
000 pg

Dziewczeta:

do 13. do 18. roku zycia - 15

000 pg
Mezczyzni: 10 000 pg

Kobiety:

do 50. roku zycia - 18 000 ug

powyzej 50. roku zycia - 10
000 pg

Kobiety w cigzy: 27 000 pg

Kobiety karmigce: 10 000 pg

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji.

Cynk

4

Dzieci:
do 1. roku zycia - 3 000 ug
od 2. do 9. roku zycia - 5 000

Mg
Chtopcy: 8 000 - 11 000 pg
Dziewczeta: 8 000 - 9 000 pg
Mezczyzni: 8 000 - 11 000 pg
Kobiety: 8 000 - 9 000 ug

Kobiety w cigzy: 11 000 - 12
000 pg

Kobiety karmigce: 12 000 - 13
000 pg
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btk Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Potas

Dzienne zapotrzebowanie na
Pte¢/ wiek/ dawka dzienna potas u 0oséb dorostych to od 2
000 000 pg do 3 000 000 pg.

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

Mineraty

Selen

Niemowleta: 15-20 pg
Dzieci:
od 1. do 3. roku zycia - 20 pg
od 4. do 9. roku zycia - 30 pg
Chtopcy:
od 10. do 12. roku zycia - 40 ug
od 13. do 18. roku zycia - 55 ug
Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia - 40 ug
od 13. do 18. roku zycia - 55 ug
Mezczyzni: 55 ug
Kobiety: 55 ug
Kobiety w cigzy: 60 pg

Kobiety karmigce: 70 pg

Miedz

Niemowleta: 200 pg

Dzieci:
od 5. miesigca zycia do 3.
roku zycia - 300 ug
od 4. do 6. roku zycia - 300

Mg
od 7. do 9. roku zycia - 700

Mg

Chtopcy:

od 10. do 12. roku zycia -
700 ug

od 13. do 18. roku zycia -
900 pg

Dziewczeta:
od 10. do 12. roku zycia -
700 ug
od 13. do 18. roku zycia -
900 pg
Mezczyzni: 900 pg
Kobiety: 900 ug
Kobiety w cigzy: 1 000 ug

Kobiety karmigce: 1 300 ug

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji.

Jod

Niemowleta: 110 ug

Dzieci:
- od 5. miesigca zycia do 1.
roku zycia - 130 ug
- od 1. do 6. roku zycia - 90 pg
-od 7. do 9. roku zycia - 100

Mg

Chtopcy:
- od 10. do 12. roku zycia -
120 pg
od 13. do 18, roku zycia - 150

Mg

Dziewczeta:

- od 10. do 12. roku zycia -
120 pg

- od 13. do 18. roku zycia -
150 pg

Mezczyzni: 150 pg
Kobiety: 150 ug
Kobiety w cigzy: 220 pg

Kobiety karmigce: 290 pg
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btk Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

koenzym Q10

9

Dzienna dawka
A . zapotrzebowania na koenzym
Pte¢/ wiek/ dawka dzienna Q10 wynosi od 50 000 do 200
000 pg

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

Mineraty
Séd

10

Na chwile obecng nie zostaty ustalone dawki dziennego zapotrzebowania na séd,

gdyz ilo$¢ tego mineratu, ktéra powinna by¢ dostarczona do organizmu zalezy od
takich czynnikéw jak wiek czy aktywnos¢ fizyczna.

Fosfor

11

Niemowleta: 150 000 ug

Dzieci:

- od 5. miesigca zycia do 1.

roku zycia - 300 000 pg

- od 1. do 3. roku zycia - 460

000 pg

- od 4. do 6. roku zycia - 500

000 pg

- od 6. do 9. roku zycia - 600

000 pg

Chtopcy:

- od 10. do 18. roku zycia - 1

250 000 pg

Dziewczeta:

- od 10. do 18. roku zycia - 1

250 000 pg

Mezczyzni: 700 000 pg
u kobiet: 700 000 pg

Kobiety w cigzy:
-<19lat- 1250 000 ug
->19lat - 700 000 ug

Kobiety karmigce:

-<19at- 1 250 000 ug
-> 19 lat - 700 000 pg

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji.

Molibden

12

Przyjeto, ze dzienne
zapotrzebowanie na molibden
wynosi od 200 do 400 pug.
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btk Dzienne zapotrzebowanie witamin i mineratéw ze wzgledu na pte¢ i wiek

Chrom

13

Niemowleta:
- do 6. miesigca zycia - 10 - 40

Mg
- od 6. miesigca do 1. roku
zycia - 20 - 60 pg

Dzieci:
- od 1. do 3. roku zycia - 20 - 80

Hg
- od 4. do 6. roku zycia - 30 -
Pte¢/ wiek/ dawka dzienna 120 pg

Chtopcy:
- od 7. roku zycia - 50 - 200 ug

Dziewczeta:
- od 7. roku zycia - 50 - 200 ug

Mezczyzni: 50 - 200 ug

Kobiety: 50 - 200 pg

Zrédto: opracowanie wiasne (machnacz.eu, I Tbrain.pl)

Mineraty
Bor

14

Na chwile obecng nie zostata ustalona doktadna dzienna dawka zapotrzebowania
organizmu na bor, jednakze przyjmuje sig, ze dzienne spozycie tego mineratu nie
powinno przekracza¢ 3 000 pg, natomiast uznaje sie 10 000 pg, jest dawka
toksyczna.

{Thrain

* Materiat dostgpny na licencji Creative Commons Uznanie autorstwa 4.0 Migdzynarodowe, pewne prawa zastrzezone na rzecz autora i machnacz.eu. Zezwala sie na dowolne wykorzystywanie jego tresci pod warunkiem wskazania autora i podania informacji o licencji.
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