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Optymalizacja stezen manganu w organizmie
Wedtug najnowszych badan w naszym Osrodku stezenie manganu (Mn) w surowicy jest znaczgco
skorelowane z dtugoscia zycia kobiet z nowotworami ztosliwymi.

Mangan jest niezbednym sktadnikiem odzywczym biorgcym udziat w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego, regulacji poziomu cukru we krwi i energii komorkowej, rozmnazania, trawienia,
wzrostu kosci, krzepniecia krwi i homeostazy oraz obrony przed reaktywnymi formami tlenu. Funkcje petnione
przez metaloproteiny manganu obejmujg oksyreduktazy, transferazy, hydrolazy, liazy, izomerazy oraz ligazy.
Mn dziata jako kofaktor dla réinych enzymdéw, w tym arginazy, syntetazy glutaminy (GS), karboksylazy
pirogronianowej i dysmutazy ponadtlenkowej Mn (Mn-SOD). Mn ma tendencje do odktadania sie w watrobie,
trzustce, kosciach oraz mézgu.

Wochtanianie Mn zalezy miedzy innymi od ptci oraz zawartosci ferrytyny (J. W. Finley, P.E. Johnson, L.K.
Johnson Sex affects manganese absorption and retention by humans from a diet adequate in manganese Am
Clin Nutr 1994; J.W. Finley Manganese absorption and retention by young women is associated with serum
ferritin concentration Am J Clin Nutr. 1999).

Najbogatszym Zrédtem manganu sg produkty takie jak pszenica, zyto, orzechy laskowe oraz wtoskie,
mak, stonecznik, kakao, groch i fasola biata.

Ponizej zestawiono dane o zawartosci manganu w produktach na podstawie ksigzki ,tabele sktadu i
wartosci odzywczej zywnosci” Food Composition Tables H.Kunachowicz i in. PZWL wydanie Il zmienione 2017.

Przetwory zbozowe

Zawartosé Zawartosé
o manganu . o manganu
Wysoka zawartos¢ Mn [mg] na 100g Niska zawartos¢ Mn [mg] na 100g
produktu produktu
Pszenica (otreby; zarodki) = 10,00-17,24 Ptatki kukurydziane = 0,07
Zyto (ziarno) ~ 4,24 Makaron (bezjajeczny; ~0,13-0,15
dwujajeczny; czterojajeczny)
Maka zytnia (typ 1400; 2000) = 3,56-4,24 Kasza (jeczmienna; manna) = 0,24
Maka z amarantusa =3,3 Maka (kukurydziana; pszenna = 0,25-0,40
typ 550)
Musli; ptatki owsiane = 3,29-4,19 Ryz biaty = 0,32-0,35
Chleb (pe’rnc')z_larnlsty z zyta; ~3,01-4,53 Butki (psze.nn'e; maslane; ~0,33-0,35
pumpernikiel; chrupki) chatki; ciabata)




Warzywa i przetwory warzywne

Zawartosé Zawartos¢
Wysoka zawartos¢ Mn mangand Niska zawartos¢ Mn manganu
[mg] na 100g [mg] na 100g

produktu produktu
Groch = 2,03 Dynia = 0,04
Fasola biata = 2,00 Pomidor = 0,06
Ogodrek =~ (0,08
Rzodkiewka = 0,09
Papryka = 0,10
Baktazan = 0,10

Ziemniaki = (0,10-0,18

Kapusta =0,15-0,31
Cukinia = 0,16
Soja = 0,17
Cebula =0,17
Kalafior =0,17
Por = 0,18
Marchew =~ 0,19
Szparagi =0,20
Kukurydza = 0,20
Fasola szparagowa = 0,20
Szpinak = 0,26
Bocéwina = 0,26
Satfata =0,28
Szczaw = 0,34
Bdéb = 0,39
Brokut = 0,39
Burak = 0,40
Brukselka =0,41




Chrzan = 0,46

Czosnek = 0,46

Owoce i przetwory owocowe

Zawartos¢
manganu
[mg] na 100g
produktu

Niska zawartos¢ Mn

Owoce (wszystkie) = <0,84

Orzechy

Zawartosc Zawartos¢
o manganu . o manganu
Wysoka zawartos¢ Mn Niska zawartos¢ Mn
¥ [mg] na 100g [mg] na 100g
produktu produktu
Orzechy laskowe = 4,20 Orzechy pistacjowe = 0,88
Orzechy wtoskie = 3,60

Mleko i przetwory mleczne

Zawartos¢
manganu
[mg] na 100g
produktu

Niska zawartos¢ Mn

Smietana/ $mietanka = 0,00

Kefir/ maslanka = 0,00

Jogurt (naturalny; owocowy) | =0,00-0,13

Mleko (spozywcze; kozie;

= (0,01-0,02
owcze; zageszczone; UHT) ’ ’
Ser (26tty; "Feta";
camembert; twarogowy; = 0,02-0,05

topiony)




Jaja
Zawartosé
manganu

[mg] na 100g
produktu

Niska zawartos¢ Mn

Jajko kurze (zé6ttko; biatko) = 0,03-0,05

Mieso i przetwory miesne

Zawartosc

Niska zawartos¢ Mn manganu

[mg] na 100g
produktu

Watroba (cieleca; wieprzowa;

= 0,01-0,11
wotowa)
Mieso/ kietbasa/ pasztet
(wotowina; baranina; indyk; ~0,23.0,28

kurczak; konina;
wieprzowina; cielecina)

Ryby i przetwory rybne

Zawartosé
manganu

Niska zawartos¢ Mn [mg] na 100g

produktu

Ryby (wszystkie) = 0,01-0,09

Ttuszcze jadalne

Zawartos¢
manganu
[mg] na 100g
produktu

Niska zawartos¢ Mn

Ttuszcze jadalne (olej;
margaryna; smalec; oliwa z = 0,00-0,01
oliwek; stonina; masto)




Nasiona i ziarna

Zawartos¢
> manganu
Wysoka zawartos¢ Mn [mg] na 100g
produktu
Mak =371
Stonecznik =261

Cukier i wyroby cukiernicze

Zawartos¢ Zawartos¢
o manganu . o manganu
Wysoka zawartos¢ Mn [mg] na 100g Niska zawartos¢ Mn [mg] na 100g
produktu produktu
Kakao 16% = 2,49 Cukier = 0,01
Midd = 0,01-0,03

Stodycze i ciasta (oprécz

czekolady i kakao) =<0,97

Napoje

Zawartos¢
manganu
[mg] na 100g
produktu

Niska zawartos¢ Mn

Alkohol (piwo; szampan;

wermut; wino; wodka; =~ (0,00-0,10
spirytus)
Kawa = 0,05
Napoje i soki (oprocz soku ~ 0,29
ananasowego)
Herbata czarna = 0,34




Inne produkty

Zawartos¢
Niska zawartos¢ Mn [mn;?:ialn:()g

produktu
Majonez = 0,02
Kisiel = 0,07
Budyn = 0,10
sél =0,14

Chipsy = 0,23-0,27
Musztarda =0,36

UWAGA! Nalezy mie¢ sSwiadomosé, ie informacje powyisze wykazano w oparciu o
przeprowadzone badania naukowe, lecz mogg zosta¢ zmienione w wyniku dalszych prac.
Szczegbtowe zalecenia zywieniowe pozwalajace na optymalng modyfikacje manganu w surowicy sg

w trakcie opracowywania.
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