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Optymalizacja stezen miedzi w organizmie
Wedtug aktualnych danych zwaidowanych réwniez w badaniach przeprowadzonych w naszym

Osrodku, miedz nalezy do pierwiastkow o bardzo waznym znaczeniu w profilaktyce oraz wykrywaniu wczesnych
nowotwordw. Wydaje sie, ze najistotniejsza role miedz petni w przebiegu proceséw zwigzanych z przezyciami
chorych dotknietych nowotworami ztosliwymi. U pacjentek i pacjentéw z nowotworami ztosliwymi, ryzyko
zgonow w ciggu 5 10 lat od rozpoznania, zwieksza sie od kilku do kilkunastu razy przy wysokim stezeniu miedzi
we krwi. Ryzyko to jest zwiekszone we wszystkich zbadanych przez nas nowotworach ztosliwych (rak piersi, rak
prostaty, czerniak ztosliwy, rak krtani). Wydaje sie uzasadnione, zeby chorzy z nowotworami ztosliwymi

preferencyjnie spozywali produkty z niskg zawartoscig miedzi.

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

Zawartosé
Wysoka zawartos¢ Cu m:‘e:;io[orgg]
produktu
Ser ,,oscypek” ~0,4
Mleko w proszku ~0,18-0,24
Ser parmezan ~0,2
Mleko owcze ~0,1

Jaja
Zawartosé
o miedzi [mg]
Wysoka zawartos¢ Cu na 100g
produktu
Proszek jajeczny = 0,21
26ttko jaja kurzego = 0,14

Mleko i przetwory mleczne

Zawartosc
Niska zawartos¢ Cu miedzi [me]
na 100g
produktu
Maslanka = 0,01
Mleko spozywcze = 0,01-0,02
Smietanka = 0,02
Kefir = 0,02
Ser twarogowy = 0,02
Ser topiony = 0,02
Jogurt naturalny = 0,03
O e | -003004
Mleko zageszczone = 0,04-0,05

Niska zawartos¢ Cu

Biatko jaja kurzego

Zawartosc
miedzi [mg]

na 100g
produktu

= 0,03




Mieso i przetwory miesne

Niska zawartos¢ Cu

Kurczak (piers z kurczaka;

Zawartos¢
miedzi [mg]

na 100g
produktu

skrzydto) =0,01-0,04
Zeberka wotowe ~ 0,03
PoIedwmg (sc_)pocka; zindyka; z ~0,03-0,05
piersi kurczaka)
Indyk (z wyjatkllem podudzia i ~0,04
udzca)
Szynkéwka wieprzowa = 0,04
Kietbasa mazurska z indyka = 0,04
Szynka z piersi kurczaka = 0,04
Wieprzowina (boczek bez kosci;
golonka; podgardle; schab bez | = 0,04-0,05
kosci; zeberka)
Parowkl;lkle’fbasa (lmortadela; ~0,04-0,05
paréwkowa; slaska)
Szynka wiejska = 0,05

Zawartosc
0 miedzi [mg]
Wysoka zawartos¢ Cu na 100g
produktu
Watroba cieleca =5,5
Nerki wieprzowe = 0,89
Watroba wieprzowa = 0,63
Watroba wotowa = 0,62
Serce wieprzowe = 0,37
Nogi wieprzowe = 0,35
Médzg wieprzowy = 0,30
Watrdbka kurczaka = 0,30
topatka cieleca = 0,20-0,25
Pasztet (V\{|eprzowy; zZ miesa ~0,16-0,24
mieszanego)
Ozér (wieprzowy; w galarecie) | =0,16-0,23
Kiszka (pasztetowa; krwista) = 0,14-0,20
Ges =0,17
Kaszanka z kurczaka = 0,17
Watrobianka = 0,16
Krélik = 0,15
Pasztet z kurczaka = 0,15
Kaczka = 0,14
Konina = 0,14
Kietbasa (jatowcowa z
kurczaka; podlaska z kurczaka; =~ 0,10-0,13
szynkowa z kurczaka)
Kabanosy z kurczaka =0,12
Salceson czarny = 0,11
Szynka (delikatesowa z ~0.11
kurczaka; z udzca kurczaka) T
Zotadek kurczaka = 0,10
topatka z baraniny = 0,10
Poledwica wotowa = 0,10




Ryby i przetwory rybne

Zawartosé Zawartos¢
Wysoka zawartosc Cu mLe:;i()[()nzg] Niska zawartosc Cu m:‘ead;i()[(;:g]
produktu produktu

Sledz ~0,17-0,33 Sola = 0,02
Halibut = 0,20 Morszczuk = 0,03
Pasztet rybny = 0,17 Mintaj = 0,04
Makrela = 0,16 Okon = 0,04
Tunczyk swiezy = 0,15 Pstrag = 0,04
Sardynka = 0,12 Sandacz = 0,04
Wegorz wedzony =0,12 Tunczyk w sosie wiasnym = 0,04
Karp = 0,10 Dorsz = 0,05
Fladra =~ 0,05

Ttuszcze jadalne

Zawartos¢
Niska zawartos¢ Cu aalG e
na 100g
produktu
Smalec = 0,00
Margaryna = 0,00-0,01
Olej (krokoszowy;
kukurydziany; palmowy; z
pestek winogron; rzepakowy; = 0,00-0,04
sezamowy; stonecznikowy;
sojowy)
Masto ekstra = 0,01
Stonina =~ 0,01

Przetwory zbozowe

Zawartos¢
miedzi [mg]
na 100g
produktu

Niska zawartos¢ Cu

Wysoka zawartosc Cu

Makaron (jajeczny;

Otreby i zarodki pszenne = 0,91-0,95 bezjajeczny) gotowany

Zawartos¢
miedzi [mg]
na 100g
produktu

= 0,04




Ptatki kukurydziane

= 0,05

Ryz (biaty; brgzowy)

= 0,05-0,06

Maka jaglana = 0,74
Ptatki owsiane = 0,55
Miisli = 0,40-0,55
Maka z amarantusa = 0,50
Pszenica ziarno = 0,35
Chleb chrupki = 0,37
Ptatki pszenne = 0,36
Zyto ziarno = 0,35
Maka zytnia ~0,17-0,35
Ryz preparowany = 0,33
Maka pszenna = 0,12-0,33
Chleb i butki = 0,07-0,33
Pfatki zytnie = 0,30
Pumpernikiel = 0,26
Pfatki jeczmienne = 0,25
Kasza jaglana = 0,25
Maka ryzowa = 0,20
Kasza gryczana = 0,14
Maka kukurydziana = 0,10

Warzywa i przetwory warzywne

Zawartosé
Wysoka zawartos¢ Cu m:‘e:;io[omgg]
produktu
Maka sojowa petnottusta = 1,53
Soja nasiona suche = 1,50
soczewica =~ 0,36-0,85
Pietruszka liscie = 0,61
Groch = 0,50
Fasola biata =~ 0,48
Pieczarki = 0,30-0,40
Ptatki ziemniaczane = 0,33

Zawartosc
Niska zawartos¢ Cu m:‘e::lo[omgg]
produktu
Brokuty = 0,02-0,03
Kalafior = 0,03-0,04
Kapusta (biata; pekinska; ~0,03-0,04
kwaszona)
Kalafior = 0,03-0,04
Kukurydza = 0,04
Rzodkiewka = 0,04
Satata =~ (0,04
Seler (korzeniowy; naciowy) =~ 0,04-0,05




Groszek zielony = 0,25
Czosnek = 0,26
Keczup = 0,26
Maniok = 0,25
Chrzan = 0,23
Soja Kietki = 0,23
Bocéwina = 0,18
Cykoria = 0,17
Kalarepa = 0,16
Dynia = 0,15
Pietruszka korzen = 0,14
Pasternak = 0,14
Ziemniaki = 0,09-0,14
Por = 0,13
Koncentrat pomidorowy = 0,11
Bdéb =0,10
Marchew = 0,10
Ogorek = 0,10
Rzepa = 0,10
Szpinak = 0,10

Owoce i przetwory owocowe

Wysoka zawartos¢ Cu

Zawartos¢
miedzi [mg]

na 100g
produktu

Morele suszone = 0,77
Sliwki suszone = 0,42
Rodzynki suszone = 0,37
Figi suszone = 0,35
Oliwki =0,23
Jabtka suszone = 0,20
Daktyle suszone = 0,20
Cytryna = 0,20

Zawartosc
Niska zawartos¢ Cu mlne:ilolof:g]
produktu

Melon =~ 0,01
Ananas w syropie = 0,02
Papaja = 0,03
Jabtko = 0,04
Brzoskwinie w syropie = 0,04
Mandarynki = 0,05
Czeres$nia = 0,05
Brzoskwinie = 0,05




Agrest =0,19 Dzem owocowy = 0,03-0,07
Maliny = 0,19
Awokado = (0,18
Morele = 0,15
Kiwi =0,13
Mango =0,13
Wisnie =0,13

Porzeczki =0,11-0,13

Poziomki = 0,12
Czarne jagody = 0,11
Sliwki = 0,11
Truskawka = 0,11
Banan = 0,10

Orzechy

Zawartosé
Wysoka zawartosc Cu minead;io[orgg]
produktu

Orzechy laskowe = 1,29
Migdaty = 1,00
Orzechy arachidowe = 0,86
Orzechy pistacjowe = 0,81
Maka kasztanowa = 0,70
Wiorki kokosowe = 0,55
Orzech kokosowy = 0,44
Orzech wtoski = 0,28

Nasiona i ziarna

Zawartosc
miedzi [mg]

Wysoka zawartos¢ Cu na 100g

produktu
Stonecznik = 1,87




Pestki dyni = 1,57

Sezam =1,3
Mak = 0,42
Nasiona Inu = 0,40

Cukier i wyroby cukiernicze

Zawartosé Zawartos¢
Wysoka zawartosc Cu mLea(i;i()[()rzg] Niska zawartosc Cu mLead;i()[(]':g]
produktu produktu
Kakao 16% =3,71 Zelki = 0,01
Chatwa = 0,67-0,76 Cukier = 0,02
Herbatniki = 0,25 Midd sztuczny = 0,02
Karmelki twarde = 0,02
Ptysie z bitg $mietang = 0,03
Ciastka , Karpatka” = 0,04
Sernik krakowski = 0,04
Tort ananasowy = 0,04
Irysy, krowki =0,5
Ciasto kruche =0,5
Eklerki z bitg Smietang =0,5
Ciastka ,,Napoleonki” =0,5

Napoje

Zawartos¢
Niska zawartosé Cu iediline]
ER0]0]:4
produktu
Herbata czarna = 0,00
Lemoniada = 0,00
Napoje gazowane o smaku ~0,00
owocowym
Napoje typu cola = 0,00
Piwo petne = 0,00




Wédka = 0,00

Spirytus rektyfikowany = 0,00

Szampan = (0,01

Wermut stodki = 0,04
Wino biate =~ 0,01-0,05

Kawa = 0,05

Inne produkty

Zawartosé Zawartos¢
Wysoka zawartos¢ Cu minead;io[olgg] Niska zawartosc Cu minead;iolong'lg]
produktu produktu
S6l =0,16 Zelatyna = 0,00
Budyn w proszku = 0,01
Kisiel w proszku = 0,02

Majonez domowy (z olejem

. = (0,03-0,05
rzepakowym; stonecznikowym)

UWAGA! Nalezy mie¢ swiadomosé, ie informacje powyisze wykazano w oparciu o
przeprowadzone badania naukowe, lecz mogga zosta¢ zmienione w wyniku dalszych prac.

opracowali:
mgr Paulina Waszczuk
prof. dr. hab. n. med. Jan Lubinski



