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Witaminy i skllladniki mineralne w profilaktyce chorldb uk[lJadu
krACDZenia

Autor: dr in[Z. Anna WallOkiewicz

Ustréj czowieka nie potrafi syntetyzowaAl witamin i sk(OJadnikdw mineralnych i dlatego powinny
byA one w odpowiednich ilolddciach i proporcjach dostarczane z polZywieniem.d
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OO0 WUstrdj czddowieka nie potrafi syntetyzowaA witamin i sk(Idadnikéw mineralnych i dlatego
powinny byA one w odpowiednich ilodOciach i proporcjach dostarczane z poZywieniem. Niektére
witaminy i sk(dadniki mineralne peIniAO walZnAO rolAQ] w profilaktyce choréb cywilizacyjnych, w
tym choréb ukddadu krAOZenia. Zaliczamy do nich antyoksydanty czyli witaminy A, C i E oraz selen.
Tak[Ze witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy oraz pierwiastki, takie jak séd, potas, waplld, magnez i
Felazo majAdd zwiAOzek z czynnikami ryzyka mialZdCtycy. O
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OOOWitaminy antyoksydacyjne A, Ci E
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OOOOINiedobory witamin antyoksydacyjnych, (A, C i E) zwiAOkszajAO ryzyko powstania choréb
ukDadu krAOZenia i wyddduZajAO okres ich leczenia. Wynika to z faktu, [Ze zwiAOzki te
zapobiegajA skutkom szkodliwego dzialldania wolnych rodnikéw. Wolne rodniki sACJ stale wytwarzane
w organizmie w wyniku wielu proceséw metabolicznych, a #éddem ich sAO réwnie® czynniki
zwiAOzane ze stylem [Zycia i rozwojem cywilizacji: palenie papierosdw, picie alkoholu, przyjmowanie
roZnych lekdw, zanieczyszczenie Orodowiska, czy skalZenie powietrza.

O

OOO0IW wielu badaniach prowadzonych w Europie i USA wykazano, [Ze wysokie spolZycie
antyoksydantéw pochodzAOcych z kywno[ci oraz ich wysokie stAClZenie w surowicy krwi zwiAClzane
jest z nilZszym ryzykiem chordéb ukddadu krAOZenia.

O

OO0 Dednak julz korzydci pddynAOce z przyjmowania omawianych skddadnikéw w formie
preparatéw farmaceutycznych nie okazady siAO jednoznaczne w profilaktyce chordb serca, a niektére z
badalld wykazalldy nawet szkodliwe dziallJanie stosowania dulZych dawek witamin oksydacyjnych w
formie suplementow.

O

OO0 Dlatego te[® powinno zalecaAd siAO taki sposéb [Fywienia, ktéry w peni pokryje
zapotrzebowanie organizmu na antyoksydanty.
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OO0O0zawartoMAOO

O0OOtych witamin w caldodziennej diecie powinna wynosiA: witamina E wO

OOOgranicach 9-10 mg, witamina C 70 mg, a witamina A 800-1000 sg. [

O

OO0 Najlepszym #éddem witamin antyoksydacyjnych jest ywnoJAO rodlinna, gCdéwnie
warzywa i owoce. Podstawowe rywieniowe [I#édIdo witaminy E stanowiAO oleje rodlinne oraz
otrzymane na ich bazie margaryny miACkkie, a tak(Ze ryby (mintaj, makrela, ddled@] tuddczyk,
Moso). ZnaczAOcy udziald majAd te[* warzywa szczegdlnie lildciaste i strACczkowe (kapusta,
szpinak, pietruszka, brokulddy, dynia, pomidor, papryka) oraz produkty zbo[Zowe, zwllaszcza uzyskane
z tzw. grubego przemialldu tj. pieczywo razowe i grube kasze. Do warzyw i owocéw szczegdlnie
bogatych w witaminAO C nalelXA wszystkie rodzaje kapusty, kalafiory, kalarepa, papryka oraz
wiAOkszoALO owocédw. Dobrym [M#6dMdem witaminy C szczegdlnie w okresie zimowym, sA takZe
soki cytrusowe. Ziemniaki wprawdzie nie obfitujAC] w witaminAO C, ale poniewal} sAO spoZywane w
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stosunkowo dulZych iloddciach przez caly rok, moZna je uznaAO jako #édo tej witaminy na
polskim stole, podobnie jak i kwaszonAO kapustA.

|

OO0OOI Najbardziej bogate w witaminAO A sAOJ wAOtrébka, jaja, sery, ryby. NajwalZniejszymi
[Mréddami pokarmowymi &beta;-karotenu (prowitamina A) sA] nastAdpujAlJce warzywa i owoce:
marchew, dynia, cykoria, fasola w strAQczkach, zielony groszek, salllata, szpinak, szczaw, morele.
|

OO0 Dla zapewnienia organizmowi wdaOciwych ilod0dci omdwionych witamin powinno siAC
kaZdego dnia konsumowaAO oko[o 0,5 kg warzyw i owocéw, mo[Zliwie réZnorodnych. NaleZy
pamiAdtaAd, [Ze witaminy, szczegdlnie witamina C sAO nietrwallle i rozk[dJadajAO siACl w czasie
przygotowywania posilldkdw, dlatego te(¥ warzywa i owoce powinny byAd spolFywane gIddéwnie na
surowo i przygotowywane przed samym spolZyciem.
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OOOWitaminy B6, B12 oraz kwas foliowy

O

0000 Coraz wiAOcej danych wskazuje na to, (ke ochronnAO rolAQ przed chorobami serca peIniAC]
takZe witaminy z grupy B. Witaminy B6 i B12 oraz kwas foliowy odgrywajAO istotnAOl rolAC] w procesie
prawid(ldowej przemiany homocysteiny, aminokwasu, ktory uszkadza O0r6dbdonek tAOtnic. Osoby ze
zwiAOkszonymi poziomami homocysteiny sA bardziej zagroCFone mialZdFycAll, a aminokwas ten
zostaldd uznany za niezale[Zny czynnik ryzyka tej choroby.

O

OO0 Na wystAOpowanie podwyZFszonego poziomu homocystiny istotny wpdyw ma niedobér
witamin B6, B12 oraz kwasu foliowego. Stosowanie ulZywek oraz spolZywanie coraz bardziej
przetworzonych produktow powoduje znaczny spadek tych witamin w diecie.

O

OO0OZapotrzebowanie na witaminAO B6 waha siAd od 1,8 do 2,6 mg/dziedd w zaleCEnodci od pdci,
wieku i aktywnollci fizycznej na B12 odpowiednio od 2,5 do 3,0 mg/dziell a na kwasu foliowego od
270 do 340 [g/dziel1.

O

OOOOI NajwiAOcej witaminy B6 znajduje siAD w otrAdbach i zarodkach pszennych, w miAOsie z
piersi indyka, wAOtrobie, rybach, bialldej fasoli i kaszy gryczanej. ZawierajAd] jAO takZe pieczywo,
kasze, ry[¥, jaja oraz niektére owoce. Dobrym [#éddem witaminy B12 sAO ryby, wAOtroba i nerki, a
takZe [(X6te sery. Do produktéw bogatych w kwas foliowy zaliczamy wAOtrobAO, sojAQ, droXdZe
piekarskie, zarodki, a tak[Ze niektére warzywa (szpinak, natka pietruszki, fasola, groch).
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OOCMagnez i selen

O

OOOOI Niedobory magnezu zwiAOkszajAO ryzyko wystACpowania schorzedd ukddadud
OOOsercowo-naczyniowego, wOAOczajAdc w to chorobAO wieMcowAO, zawald serca,
O0OOarytmiAO oraz nagde zgony. Magnez odgrywa walZnAO rolAOl w licznychO

OOOreakcjach metabolicznych, bierze udzialll w ponad[B00 reakcjach

OOOenzymatycznych niezbAOdnych do przemian energetycznych, syntezy kwasdéwd
OOOnukleinowych i bialllek.
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O0O0OSzczegdlnie dulZAO ilodJAQ magnezu zawiera miAQsied00

OOOsercowy.[W niedoborze tego pierwiastka dochodzi do zaburzed stosunkéw[d

OOOjonowych pomiAddzy potasem, sodem i wapniem, ktére majAd niekorzystnyd
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OOOwpdyw na funkcje hemodynamicznAO serca. WiAOkszoOOJAD ludzi w krajach
uprzemys[ddowionych &ndash; w tym w Polsce - wykazuje braki magnezu w organizmie. ZwiACzane to
jest ze zmniejszonAO zawartodciAO magnezu w glebie (kwaldne deszcze, nawozy sztuczne oraz w
poZywieniu (oczyszczanie, gotowanie i konserwowanie) a tak[Ze ze zmiAOkczaniem wody. Dodatkowym
czynnikiem obnilZajAlcym poziom magnezu w ustroju sA stresy psychiczne, naduZywanie alkoholu,
diety odchudzajAOce oraz stosowanie licznych lekéw.

O

OO0OBogatym [#éddem magnezu sAO orzechy, nieoczyszczone zbol[Fa, zielone warzywa lildciaste
oraz twarda woda. Normy spolZycia magnezu ksztalldtujAl siAC] w granicach 280-350 mg dziennie.
Zaleca siAd, aby w niektdrych grupach ludnoci profilaktycznie uzupeddniaAO niedobory magnezu
suplementami.

O

OOO0IBelen jest pierwiastkiem [ladowym o wllalddciwol[llciach antyoksydacyjnych &ndash;
wchodzi w skIdad enzymdw, ktére chroniAd komorki przed szkodliwym dzialldaniem wolnych rodnikéw.
Niska zawarto[JAO selenu w diecie zwiADksza ryzyko wystAOpienia chordb sercowo-naczyniowych. Nie
udowodniono jednoznacznie czy dodatkowe przyjmowanie selenu w formie suplementéw molZe
przeciwdzialldOaAO wystApieniu tych schorzed. Wchddanianie selenu pochodzAOcego z ywnol[dci
r6Zni siAdJ w zaleCEnoci od jego postaci. Najlepiej przyswajalne sAO zwiAOzki selenu
wystAOpujAQce w warzywach. WzglAOdnie dulZAO ilo00OAO selenu zawierajAd takZe ryby i produkty
zbol[Zowe z pelllnego ziarna.
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O0O0séd, potas i wap

O

OO0 B6d (zawarty glldownie w soli) nale[Zy do tych sk[ddadnikéw mineralnych, ktérych
wielkoDAO spolZycia wiAlZe siAO z poziomem cilldnienia tAOtniczego krwi. NajwiAOkszym
badaniem, ktdére potwierdzilddo zwiAOzek przyczynowy pomiAdzy zawartoOciAO sodu w diecie a
cinieniem krwi by[dJo badanie INTERSALT, zrealizowane w 32 krajach i obejmujACce ponad 10
tysiAcy os6b. Na jego podstawie stwierdzono, [Ze ilodJAO wydalanego z moczem sodu (bAOdAOca
miarA jego dziennego spolZycia) jest skorelowana z cillOnieniem krwi. Obliczono, [Ze redukcja
spolzycia sodu o 2,3 g dziennie obnilZa cilldnienie skurczowe krwi (rednio 0 9 mm Hg. W trosce o
prawidowe cilldnienie tAOtnicze krwi powinno dAOXyAO siAO do ograniczenia spolZycia soli do
okolllo 5 g na dobAO u 0séb zdrowych oraz do 4 g na dobAO u 0séb z ryzykiem nadcillOnienia. MoZna
to osiADgnAOAO poprzez ograniczenie dodatku soli podczas gotowania potraw w domu i dosalania przy
stole (z tego t6édda pochodzi okodo 60% sodu), oraz zastAOpowanie soli innymi przyprawami.
Powinno siA0l te(X unikaAO jedzenia nadmiernych ilo[dci produktéw zaW|eraJAIZ|cych znaczne ilo[ci
soli &ndash; konserw miAOsnych, rybnych i sdonych wAOdlin oraz wyeliminowaA ze swojej diety
s[ldone orzeszki, chipsy. NaleC2y zmniejszyA te[X spolZycie przypraw typu kostka rosoowa,
warzywna, a tak[e zup w proszku.

O

OO00OOIRéwnie® zawartodDJAD potasu w diecie ma wpdyw na wartodDJAO cildnienia tAOtniczego
krwi, czAOstoOADO wystAQpowania udaru mbzgu oraz arytmiA. W spoddecze[stwach o dulZym
spoZyciu potasu notuje siA tendencje do wystAdpowania mniejszych warto[dci cildnienia
tAOtniczego. UwalZa siAl, (e spoEywanie dulych ilo[ddci potasu, przede wszystkim w postaci
produktow naturalnych takich jak warzywa, owoce, orzechy, jaja, chroni przed rozwojem nadcilldnienia
tAOtniczego, a u chorych na nadcilldnienie udatwia jego kontrolACl. Zalecany poziom spolZycia potasu
to 3,5 g dziennie.

O

OOOIRacja pokarmowa o niskiej zawartoddci wapnia sprzyja wystACpowaniu nadcillOnienia
tAOtniczego, natomiast stosowanie diety bogatej w niskotCIduszczowe produkty mleczne bAOdAOce
gMéwnym Oréd0em wapnia, wiAZe siAd ze znacznym obnilZeniem cilldnienia tAOtniczego. Efekt
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zwiAOkszonej podalZy tego pierwiastka w postaci suplementdéw prowadzi tylko do niewielkiego
obnilZenia skurczowego.
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dOdelazo

O

OO0 Xoraz wiAQcej danych epidemiologicznych wskazuje, [Fe poziom [Felaza w surowicy krwi oraz
jego zapasy w ustroju majA0] wpdyw na rozwdj mialxdZycy i choroby niedokrwiennej serca.
Natomiast zwiAJzek pomiAldzy spolZyciem [Zelaza a wymienionymi chorobami jest niestaldy i
stwierdzany glIdéwnie w odniesieniu do [Zelaza pochodzAOcego z miAdsa, co moZna tdumaczyAO
wiAOkszym wchddanianiem omawianego pierwiastka w tej formie. Absorpcja [(Zelaza z produktéw
pochodzenia roldlinnego jest bardzo mallla i wynosi od 1% (szpinak) do 5% (chleb pszenny),
natomiast w przypadku miACsa wykorzystanie [(Zelaza siAClga 20%.
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OO0OPodsumowanie

O

OO0 I Niedobory witamin i skOdadnikéow mineralnych, nawet umiarkowanego stopnia, szczegolnie
jeOli wystAOpujAd przez ddulZszy okres czasu, wywierajAl] niekorzystny wpdyw na zdrowie
cz[MJowieka. Pe[lIne pokrycie zapotrzebowania organizmu na witaminy i sk[ddadniki mineralne jest
koniecznym warunkiem zmniejszenia zagrolZenia chorobami serca.

O

OOOMOIW profilaktyce powinno dAOXyAO siAO, aby gidéwnym #éddem witamin i skddadnikdéw
mineralnych bydda CrywnoOJAO. MoZna to osiAClgnACJAO poprzez stosowanie roZnorodnej,
racjonalnej i zbilansowanej diety. Zaleca siAC] wzrost spoZycia produktéw rodlinnych: wielZych
owocow, warzyw i produktéw zbo[Zowych pelllnego przemialllu, a tak(Zfe chudego mleka i jego
przetwordw, aby w pelddni pokrywaA zapotrzebowanie na witaminy i wzbogaciAOl dietA] w potas,
magnez i wapl.

O

OO0 PowszechnoJAO niedostatecznej zawartoddci w przeciAtnej polskiej diecie witamin z grupy
B, magnezu, wapnia, [(Zelaza oraz potasu uzasadnia celowoJA wzbogacania diety suplementami
witamin i skOOadnikéw mineralnych w dawkach odpowiadajACcych zapotrzebowaniu fizjologicznemu.
O

O OO Natomiast zalecanie przyjmowania w prewencji choréb ukddadu krAOFenia, suplementéw
witamin w iloddciach wielokrotnie przekraczajAdcych normy Zywieniowe wymaga jeszcze wielu
intensywnych badalTl.
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