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W ostatnich latach gwaÅ‚townie roÅ›nie zainteresowanie skÅ‚adnikami odÅźywczymi przyjmowanymi
w formie preparatów farmaceutycznych. 


	
		
			W ostatnich latach gwaÅ‚townie roÅ›nie zainteresowanie skÅ‚adnikami
			odÅźywczymi przyjmowanymi w formie preparatów farmaceutycznych. Witaminy
			i skÅ‚adniki mineralne Å‚ykane w pastylkach robiÄ… zawrotnÄ… karierÄ™ jako
			Å›rodki dobre na wszystko: przeciwdziaÅ‚ajÄ… chorobom serca, nowotworom,
			sÄ… eliksirem mÅ‚odoÅ›ci, poprawiajÄ… cerÄ™ itd. Sprzyja temu agresywna
			reklama i dostÄ™pnoÅ›Ä‡ suplementów, decyzja o ich nabyciu zaleÅźy gÅ‚ównie
			od zasobnoÅ›ci kieszeni oraz przekonaÅ„ konsumentów. Ale czy rzeczywiÅ›cie
			stosowanie ich w nadmiarze zapewni nam zdrowie i dÅ‚ugowiecznoÅ›Ä‡? 

			Wiadomo, Åźe witaminy i skÅ‚adniki mineralne stanowiÄ… grupÄ™ zwiÄ…zków
			zaliczanych do niezbÄ™dnych, gdyÅź ustrój czÅ‚owieka nie potrafi ich
			syntetyzowaÄ‡ i dlatego powinny byÄ‡ w odpowiednich iloÅ›ciach i
			proporcjach dostarczane z poÅźywieniem. Niektóre z nich peÅ‚niÄ… waÅźnÄ…
			rolÄ™ w profilaktyce chorób cywilizacyjnych, w tym chorób serca.
			Zaliczamy do nich witaminy antyoksydacyjne czyli A, C i E. Istotne sÄ…
			takÅźe witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy, jak równieÅź pierwiastki,
			takie jak sód, potas, wapÅ„ i magnez. 

			Niedobory witamin antyoksydacyjnych zwiÄ™kszajÄ… ryzyko powstania chorób
			ukÅ‚adu krÄ…Åźenia i wydÅ‚uÅźajÄ… okres ich leczenia. Wynika to z faktu, Åźe
			witaminy te zapobiegajÄ… skutkom szkodliwego dziaÅ‚ania wolnych rodników.
			Wolne rodniki sÄ… stale wytwarzane w organizmie w wyniku wielu procesów
			metabolicznych. Ich ÅºródÅ‚em sÄ… równieÅź czynniki zwiÄ…zane ze stylem
			Åźycia i rozwojem cywilizacji: palenie papierosów, picie alkoholu,
			przyjmowanie róÅźnych leków, zanieczyszczenie Å›rodowiska czy skaÅźenie
			powietrza. 

			Natomiast witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy odgrywajÄ… istotnÄ… rolÄ™ w
			procesie prawidÅ‚owej przemiany homocysteiny, aminokwasu, którego
			podwyÅźszony poziom zostaÅ‚ uznany za niezaleÅźny czynnik ryzyka choroby
			niedokrwiennej serca. Niedobór wyÅźej wymienionych witamin ma wpÅ‚yw na
			wystÄ™powanie podwyÅźszonego poziomu homocysteiny.

			

			W wielu badaniach prowadzonych w Europie i USA wykazano, Åźe wysokie
			spoÅźycie antyoksydantów z ÅźywnoÅ›ciÄ… oraz ich wysokie stÄ™Åźenie w
			surowicy krwi zwiÄ…zane jest z niÅźszym ryzykiem chorób serca. I tak np.
			porównania 16 regionów

			
			 
			europejskich wykazaÅ‚y odwrotnÄ… zaleÅźnoÅ›Ä‡
			pomiÄ™dzy stÄ™Åźeniem witaminy E a umieralnoÅ›ciÄ… spowodowanÄ… chorobami
			serca. TakÅźe obserwacje przeprowadzone w USA i Finlandii potwierdziÅ‚y
			korzystny wpÅ‚yw diety bogatej w witaminÄ™ C, E, &beta;-karoten (prowitamninÄ™
			A). W badaniu ekologicznym Bellizziego, uwzglÄ™dniajÄ…cym wyniki z 24
			krajów, Å›rednia zawartoÅ›Ä‡ witamin A, C i E w diecie wykazywaÅ‚a ujemnÄ…
			korelacjÄ™ z umieralnoÅ›ciÄ… spowodowanÄ… chorobÄ… niedokrwiennÄ… serca,
			natomiast juÅź w porównaniach Artaud-Wilda obejmujÄ…cych 40 krajów, niÅźszÄ…
			umieralnoÅ›Ä‡ zanotowano tylko w regionach o wyÅźszej Å›redniej zawartoÅ›ci
			w diecie witaminy E, ale nie dotyczyÅ‚o to witaminy A oraz C. 
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			Jednak juÅź korzyÅ›ci pÅ‚ynÄ…ce z przyjmowania witamin antyoksydacyjnych w
			formie preparatów farmaceutycznych nie okazaÅ‚y siÄ™ jednoznaczne w
			profilaktyce chorób serca. Randomizowane badania kliniczne z podwójnie
			Å›lepÄ… próbÄ…, polegajÄ…ce na tym, Åźe czÄ™Å›Ä‡ osób przyjmowaÅ‚a tabletkÄ™ z
			witaminami i skÅ‚adnikami mineralnymi, a druga czÄ™Å›Ä‡ z placebo, czyli z
			substancjÄ… obojÄ™tnÄ…, i nikt z uczestników, ani lekarz, ani pacjent, nie
			wiedziaÅ‚, co znajduje siÄ™ w piguÅ‚ce, nie dostarczyÅ‚y jednoznacznych
			dowodów na ochronne dziaÅ‚anie witamin antyoksydacyjnych, a w niektórych
			z nich suplementacja okazaÅ‚a siÄ™ nawet szkodliwa. 

			NajwiÄ™ksze tego typu badanie kliniczne, trwajÄ…ce ponad 8 lat,
			prowadzono u blisko 13 tysiÄ™cy Francuzów. PoÅ‚owa z nich otrzymywaÅ‚a
			mieszankÄ™ witamin i zwiÄ…zków mineralnych (wit. C &ndash;120 mg, E-30 mg,
			&beta;-karoten-6 mg oraz selen i cynk), a poÅ‚owa placebo. OgÅ‚oszone w
			czerwcu ubiegÅ‚ego roku wyniki tych badaÅ„ wykazaÅ‚y, Åźe Å‚ykanie koktajlu
			witaminowego, nawet razem ze skÅ‚adnikami mineralnymi, nie uchroni nas
			przed chorobami serca i na pewno nie przedÅ‚uÅźy nam Åźycia. Nasz organizm
			potrzebuje tych witamin, komentujÄ… francuscy uczeni, ale zaÅźywanie tych
			zwiÄ…zków w nadmiarze, w postaci preparatów nie sprawi, Åźe bÄ™dziemy
			zdrowsi.
		
	




	
		
			
			Sposób Åźywienia i przyjmowanie suplementów przez Polaków 

			Sposób Åźywienia Polaków daleki jest od ideaÅ‚u. I tak np. badania
			Pol-MONICA dotyczÄ…ce monitorowania trendów zachorowalnoÅ›ci na choroby
			ukÅ‚adu krÄ…Åźenia i ich determinantów, prowadzone w Instytucie
			Kardiologii czy &bdquo;Ogólnopolskie badania sposobu Åźywienia i stanu
			odÅźywienia ludnoÅ›ci w Polsce&rdquo; prowadzone w Instytucie Å»ywnoÅ›ci i
			Å»ywienia, potwierdziÅ‚y, Åźe zwyczaje Åźywieniowe ludnoÅ›ci w naszym kraju
			pod wieloma wzglÄ™dami sÄ… niezadowalajÄ…ce. U wiÄ™kszoÅ›ci skÅ‚ad diety nie
			jest wÅ‚aÅ›ciwie zbilansowany, spoÅźycie niektórych skÅ‚adników odÅźywczych
			(gÅ‚ównie tÅ‚uszczów) znacznie przekracza normÄ™, podczas gdy innych
			odznacza siÄ™ niedoborami, dotyczy to gÅ‚ównie witamin z grupy B oraz
			mineraÅ‚ów, takich jak wapÅ„, potas czy magnez. Zgodnie z opiniÄ…
			dietetyków i lekarzy, prawidÅ‚owo zbilansowana, urozmaicona racja
			pokarmowa powinna zapewniÄ‡ zdrowym osobom odpowiedniÄ… iloÅ›Ä‡ skÅ‚adników
			odÅźywczych, miÄ™dzy innymi witamin i skÅ‚adników mineralnych, bez
			koniecznoÅ›ci przyjmowania ich w formie suplementów. JednoczeÅ›nie
			wynikajÄ…cy ze wspóÅ‚czesnego stylu Åźycia stres oraz stosowanie uÅźywek
			(papierosy, alkohol) mogÄ… powodowaÄ‡ obniÅźenie wchÅ‚aniania lub
			zwiÄ™kszenie wydalania niektórych skÅ‚adników odÅźywczych i w konsekwencji
			wzrost zapotrzebowania na nie. W modnych ostatnio i bardzo popularnych
			ubogoenergetycznych dietach równieÅź trudno jest utrzymaÄ‡ zawartoÅ›Ä‡
			witamin i skÅ‚adników mineralnych na zalecanym poziomie. 

			Czy wiÄ™c nasi rodacy rozsÄ…dnie korzystajÄ… z szerokiej oferty
			suplementów ÅźywnoÅ›ci (na rynku w Polsce jest juÅź ponad 500 preparatów
			tego typu), czy teÅź nie? 
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			Wyniki cytowanych wczeÅ›niej badaÅ„ Pol-MONICA bis, które objÄ™Å‚y rejon
			byÅ‚ego woj. tarnobrzeskiego oraz prawobrzeÅźnej Warszawy, wskazujÄ…, Åźe
			czÄ™stotliwoÅ›Ä‡ stosowania suplementów w przebadanych populacjach
			ksztaÅ‚towaÅ‚a siÄ™ od 8% wÅ›ród mÄ™Åźczyzn ze Å›rodowiska wiejskiego do 28%
			wÅ›ród kobiet, mieszkanek Warszawy. 

			
			 
			WÅ›ród badanych osób decyzjÄ™ o
			stosowaniu suplementacji czÄ™Å›ciej podejmowaÅ‚y kobiety, osoby ze
			Å›rodowiska miejskiego oraz osoby z wyÅźszym wyksztaÅ‚ceniem. Plasuje to
			Polaków raczej na Å›rednim poziomie wÅ›ród innych krajów. 

			

			NajwiÄ™ksze
			rozpowszechnienie stosowania suplementacji notuje siÄ™ w USA - okoÅ‚o 46%
			osób dorosÅ‚ych i ponad poÅ‚owa amerykaÅ„skich dzieci powyÅźej 3 lat
			otrzymuje witaminy i skÅ‚adniki mineralne w postaci farmaceutyków.
			Niskie stosowanie suplementacji obserwuje siÄ™ w Japonii - 10%. We
			Francji wynosi ono okoÅ‚o 15%, w PóÅ‚nocnej Irlandii 21%, w Niemczech 33%
			wÅ›ród mÄ™Åźczyzn i 40% wÅ›ród kobiet. NaleÅźy zaznaczyÄ‡, Åźe róÅźnorodnoÅ›Ä‡
			metod stosowanych do oceny suplementacji, odmiennoÅ›Ä‡ populacji (wiek,
			rasa, miejsce zamieszkania) oraz okresów, w których prowadzono badania
			stwarzajÄ… pewne trudnoÅ›ci w dokonywaniu bezpoÅ›rednich porównaÅ„. 

			

			Podstawowym warunkiem skutecznoÅ›ci suplementacji jest przyjmowanie
			takich iloÅ›ci poszczególnych skÅ‚adników z preparatami farmaceutycznymi,
			aby Å‚Ä…czne spoÅźycie danego skÅ‚adnika z racjÄ… pokarmowÄ… i preparatem
			stanowiÅ‚o okoÅ‚o 100% zalecanego dziennego spoÅźycia z ÅźywnoÅ›ciÄ…. W
			omawianych populacjach dobór preparatów pod wzglÄ™dem skÅ‚adu nie byÅ‚
			najrozsÄ…dniejszy. Suplementacja wapniem i magnezem byÅ‚a stosowana w
			dawkach zbyt maÅ‚ych, aby uzupeÅ‚niÄ‡ za niskie spoÅźycie z ÅźywnoÅ›ciÄ…,
			podczas gdy witaminy (szczególnie witamina A i E) czÄ™sto byÅ‚y
			przyjmowane w iloÅ›ciach zbyt wysokich. U wielu osób dawki witamin
			znacznie przekraczaÅ‚y zalecane dzienne spoÅźycie z ÅźywnoÅ›ciÄ…, niosÄ…c ze
			sobÄ… ryzyko wywoÅ‚ania w organizmie skutków ubocznych. RównoczeÅ›nie
			osoby stosujÄ…ce suplementacjÄ™ miaÅ‚y wystarczajÄ…ce spoÅźycie witamin
			z racji pokarmowej i przyjmowanie dodatkowo suplementów nie miaÅ‚o
			uzasadnienia.
		
	




	
		
			
			Podsumowanie 

			

			Niedobory witamin i skÅ‚adników mineralnych, nawet umiarkowanego
			stopnia, szczególnie gdy wystÄ™pujÄ… przez dÅ‚uÅźszy czas, wywierajÄ…
			niekorzystny wpÅ‚yw na nasze zdrowie. PeÅ‚ne pokrycie zapotrzebowania
			organizmu na te skÅ‚adniki jest koniecznym warunkiem zmniejszenia
			zagroÅźenia chorobami serca. 

			W profilaktyce powinno dÄ…ÅźyÄ‡ siÄ™ do tego, aby gÅ‚ównym ÅºródÅ‚em witamin i
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			mineraÅ‚ów byÅ‚a ÅźywnoÅ›Ä‡, MoÅźna to osiÄ…gnÄ…Ä‡ poprzez stosowanie
			róÅźnorodnej, racjonalnej i zbilansowanej diety. 

			Najlepszym ÅºródÅ‚em witamin antyoksydacyjnych sÄ… produkty pochodzenia
			roÅ›linnego, gÅ‚ównie warzywa i owoce. Podstawowe Åźywieniowe ÅºródÅ‚o
			witaminy E stanowiÄ… oleje roÅ›linne oraz otrzymane na ich bazie
			margaryny. ZnaczÄ…cy udziaÅ‚ majÄ… teÅź warzywa liÅ›ciaste (kapusta,
			szpinak, pietruszka, brokuÅ‚y) i strÄ…czkowe oraz produkty zboÅźowe,
			zwÅ‚aszcza uzyskane z tzw. grubego przemiaÅ‚u tj. pieczywo razowe i grube
			kasze. Do warzyw i owoców szczególnie bogatych w witaminÄ™ C naleÅźÄ…
			wszystkie rodzaje kapusty, kalafiory, kalarepa, papryka oraz wiÄ™kszoÅ›Ä‡
			owoców. Dobrym ÅºródÅ‚em witaminy C szczególnie w okresie zimowym, sÄ…
			takÅźe soki cytrusowe. Ziemniaki wprawdzie nie obfitujÄ… w witaminÄ™ C,
			ale poniewaÅź sÄ… spoÅźywane w stosunkowo duÅźych iloÅ›ciach przez caÅ‚y rok,
			moÅźna je uznaÄ‡ jako ÅºródÅ‚o tej witaminy na polskim stole. 

			Najbardziej bogate w witaminÄ™ A sÄ… wÄ…tróbka, jaja, sery, ryby.
			NajwaÅźniejszymi ÅºródÅ‚ami pokarmowymi &beta;-karotenu (prowitaminy A) sÄ…
			takie warzywa i owoce, jak: marchew, dynia, cykoria, fasola w
			strÄ…czkach, zielony groszek, saÅ‚ata, szpinak, szczaw, morele. 

			Dla zapewnienia organizmowi wÅ‚aÅ›ciwych iloÅ›ci omówionych witamin
			powinno siÄ™ kaÅźdego dnia konsumowaÄ‡ okoÅ‚o 0,5 kg warzyw i owoców,
			moÅźliwie róÅźnorodnych. NaleÅźy pamiÄ™taÄ‡, Åźe witaminy, szczególnie
			witamina C sÄ… nietrwaÅ‚e i rozkÅ‚adajÄ… siÄ™ w czasie przygotowywania
			posiÅ‚ków - dlatego teÅź warzywa i owoce powinny byÄ‡ spoÅźywane gÅ‚ównie na
			surowo i przygotowywane przed samym spoÅźyciem. Dla przypomnienia
			zapotrzebowanie organizmu dorosÅ‚ych ludzi na witaminÄ™ E ksztaÅ‚tuje siÄ™
			w granicach 9-10 mg, witaminÄ™ na C 70 mg, a na witaminÄ™ A 800-1000 sg.
			 
			JednoczeÅ›nie powszechnoÅ›Ä‡ niedostatecznej zawartoÅ›ci w przeciÄ™tnej
			polskiej diecie witamin z grupy B, magnezu, wapnia, Åźelaza oraz potasu
			uzasadnia celowoÅ›Ä‡ wzbogacania diety suplementami witamin i skÅ‚adników
			mineralnych w dawkach odpowiadajÄ…cych zapotrzebowaniu fizjologicznemu.
			Informacja o skÅ‚adzie, porcji produktu zalecanej do spoÅźycia w ciÄ…gu
			dnia oraz ostrzeÅźenie dotyczÄ…ce nieprzekraczania zalecanej dawki do
			spoÅźycia w ciÄ…gu dnia winny znaleÅºÄ‡ siÄ™ na kaÅźdym opakowaniu
			suplementów (zgodnie z rozporzÄ…dzeniem Ministra Zdrowia z dnia 19
			grudnia 2002 r oraz Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi w sprawie
			suplementów diety). Powinno to uÅ‚atwiÄ‡ wybór odpowiedniego suplementu. 

			Natomiast zachÄ™canie do stosowania w prewencji chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia
			suplementów w dawkach wielokrotnie przewyÅźszajÄ…cych normy Åźywieniowe
			wymaga jeszcze wielu intensywnych badaÅ„. Dotyczy to szczególnie
			witamin, w przypadku których w preparatach jednoskÅ‚adnikowych witaminy
			czÄ™sto wystÄ™pujÄ… w bardzo duÅźych dawkach, znacznie przekraczajÄ…cych
			dzienne zapotrzebowanie z ÅźywnoÅ›ciÄ….

			

			Autor: dr inÅź. WaÅ›kiewicz Anna, 

			dr inÅź. Sygnowska ElÅźbieta
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