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Ustrój czÅ‚owieka nie potrafi syntetyzowaÄ‡ witamin i skÅ‚adników mineralnych i dlatego powinny
byÄ‡ one w odpowiednich iloÅ›ciach i proporcjach dostarczane z poÅźywieniem. 







	

		

			     Ustrój czÅ‚owieka nie potrafi syntetyzowaÄ‡ witamin i skÅ‚adników mineralnych i dlatego
powinny byÄ‡ one w odpowiednich iloÅ›ciach i proporcjach dostarczane z poÅźywieniem. Niektóre
witaminy i skÅ‚adniki mineralne peÅ‚niÄ… waÅźnÄ… rolÄ™ w profilaktyce chorób cywilizacyjnych, w
tym chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. Zaliczamy do nich antyoksydanty czyli witaminy A, C i E oraz selen.
TakÅźe witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy oraz pierwiastki, takie jak sód, potas, wapÅ„, magnez i
Åźelazo majÄ… zwiÄ…zek z czynnikami ryzyka miaÅźdÅźycy.  


			


			Witaminy antyoksydacyjne A, C i E


			


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


			     W wielu badaniach prowadzonych w Europie i USA wykazano, Åźe wysokie spoÅźycie
antyoksydantów pochodzÄ…cych z ÅźywnoÅ›ci oraz ich wysokie stÄ™Åźenie w surowicy krwi zwiÄ…zane
jest z niÅźszym ryzykiem chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. 


			     Jednak juÅź korzyÅ›ci pÅ‚ynÄ…ce z przyjmowania omawianych skÅ‚adników w formie
preparatów farmaceutycznych nie okazaÅ‚y siÄ™ jednoznaczne w profilaktyce chorób serca, a niektóre z
badaÅ„ wykazaÅ‚y nawet szkodliwe dziaÅ‚anie stosowania duÅźych dawek witamin oksydacyjnych w
formie suplementów. 


			     Dlatego teÅź powinno zalecaÄ‡ siÄ™ taki sposób Åźywienia, który w peÅ‚ni pokryje
zapotrzebowanie organizmu na antyoksydanty. 


			


						

			 			

			ZawartoÅ›Ä‡

			tych witamin w caÅ‚odziennej diecie powinna wynosiÄ‡: witamina E w

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


			     Najlepszym ÅºródÅ‚em witamin antyoksydacyjnych jest ÅźywnoÅ›Ä‡ roÅ›linna, gÅ‚ównie
warzywa i owoce. Podstawowe Åźywieniowe ÅºródÅ‚o witaminy E stanowiÄ… oleje roÅ›linne oraz
otrzymane na ich bazie margaryny miÄ™kkie, a takÅźe ryby (mintaj, makrela, Å›ledÅº, tuÅ„czyk,
Å‚osoÅ›). ZnaczÄ…cy udziaÅ‚ majÄ… teÅź warzywa szczególnie liÅ›ciaste i strÄ…czkowe (kapusta,
szpinak, pietruszka, brokuÅ‚y, dynia, pomidor, papryka) 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
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stosunkowo duÅźych iloÅ›ciach przez caÅ‚y rok, moÅźna je uznaÄ‡ jako ÅºródÅ‚o tej witaminy na
polskim stole, podobnie jak i kwaszonÄ… kapustÄ™.


			     Najbardziej bogate w witaminÄ™ A sÄ… wÄ…tróbka, jaja, sery, ryby. NajwaÅźniejszymi
ÅºródÅ‚ami pokarmowymi &beta;-karotenu (prowitamina A) sÄ… nastÄ™pujÄ…ce warzywa i owoce:
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. 


					

		

	








	

		

			Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy 


			     Coraz wiÄ™cej danych wskazuje na to, Åźe ochronnÄ… rolÄ™ przed chorobami serca peÅ‚niÄ…
takÅźe witaminy z grupy B. Witaminy B6 i B12 oraz kwas foliowy odgrywajÄ… istotnÄ… rolÄ™ w procesie
prawidÅ‚owej przemiany homocysteiny, aminokwasu, który uszkadza Å›ródbÅ‚onek tÄ™tnic. Osoby ze
zwiÄ™kszonymi poziomami homocysteiny sÄ… bardziej zagroÅźone miaÅźdÅźycÄ…, a aminokwas ten
zostaÅ‚ uznany za niezaleÅźny czynnik ryzyka tej choroby. 


			     Na wystÄ™powanie podwyÅźszonego poziomu homocystiny istotny wpÅ‚yw ma niedobór
witamin B6, B12 oraz kwasu foliowego. Stosowanie uÅźywek oraz spoÅźywanie coraz bardziej
przetworzonych produktów powoduje znaczny spadek tych witamin w diecie.


			Zapotrzebowanie na witaminÄ™ B6 waha siÄ™ od 1,8 do 2,6 mg/dzieÅ„ w zaleÅźnoÅ›ci od pÅ‚ci,
wieku i aktywnoÅ›ci fizycznej na B12 odpowiednio od 2,5 do 3,0 mg/dzieÅ„ a na kwasu foliowego od
270 do 340 µg/dzieÅ„.


			     NajwiÄ™cej witaminy B6 znajduje siÄ™ w otrÄ™bach i zarodkach pszennych, w miÄ™sie z
piersi indyka, wÄ…trobie, rybach, biaÅ‚ej fasoli i kaszy gryczanej. ZawierajÄ… jÄ… takÅźe pieczywo,
kasze, ryÅź, jaja oraz niektóre owoce. Dobrym ÅºródÅ‚em witaminy B12 sÄ… ryby, wÄ…troba i nerki, a
takÅźe ÅźóÅ‚te sery. Do produktów bogatych w kwas foliowy zaliczamy wÄ…trobÄ™, sojÄ™, droÅźdÅźe
piekarskie, zarodki, a takÅźe niektóre warzywa (szpinak, natka pietruszki, fasola, groch). 


			


			Magnez i selen 


			     Niedobory magnezu zwiÄ™kszajÄ… ryzyko wystÄ™powania schorzeÅ„ ukÅ‚adu

			sercowo-naczyniowego, wÅ‚Ä…czajÄ…c w to chorobÄ™ wieÅ„cowÄ…, zawaÅ‚ serca,

			arytmiÄ™ oraz nagÅ‚e zgony. Magnez odgrywa waÅźnÄ… rolÄ™ w licznych

			reakcjach metabolicznych, bierze udziaÅ‚ w ponad  300 reakcjach

			enzymatycznych niezbÄ™dnych do przemian energetycznych, syntezy kwasów

			nukleinowych i biaÅ‚ek. 


						

			 			

						

			

			Szczególnie duÅźÄ… iloÅ›Ä‡ magnezu zawiera miÄ™sieÅ„

			sercowy.  W niedoborze tego pierwiastka dochodzi do zaburzeÅ„ stosunków

			jonowych pomiÄ™dzy potasem, sodem i wapniem, które majÄ… niekorzystny
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			wpÅ‚yw na funkcje hemodynamicznÄ… serca. WiÄ™kszoÅ›Ä‡ ludzi w krajach
uprzemysÅ‚owionych &ndash; w tym w Polsce - wykazuje braki magnezu w organizmie. ZwiÄ…zane to
jest ze zmniejszonÄ… zawartoÅ›ciÄ… magnezu w glebie (kwaÅ›ne deszcze, nawozy sztuczne oraz w
poÅźywieniu (oczyszczanie, gotowanie i konserwowanie) a takÅźe ze zmiÄ™kczaniem wody. Dodatkowym
czynnikiem obniÅźajÄ…cym poziom magnezu w ustroju sÄ… stresy psychiczne, naduÅźywanie alkoholu,
diety odchudzajÄ…ce oraz stosowanie licznych leków.


			Bogatym ÅºródÅ‚em magnezu sÄ… orzechy, nieoczyszczone zboÅźa, zielone warzywa liÅ›ciaste
oraz twarda woda. Normy spoÅźycia magnezu ksztaÅ‚tujÄ… siÄ™ w granicach 280-350 mg dziennie.
Zaleca siÄ™, aby w niektórych grupach ludnoÅ›ci profilaktycznie uzupeÅ‚niaÄ‡ niedobory magnezu
suplementami.


			     Selen jest pierwiastkiem Å›ladowym o wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ciach antyoksydacyjnych &ndash;
wchodzi w skÅ‚ad enzymów, które chroniÄ… komórki przed szkodliwym dziaÅ‚aniem wolnych rodników.
Niska zawartoÅ›Ä‡ selenu w diecie zwiÄ™ksza ryzyko wystÄ…pienia chorób sercowo-naczyniowych. Nie
udowodniono jednoznacznie czy dodatkowe przyjmowanie selenu w formie suplementów moÅźe
przeciwdziaÅ‚aÄ‡ wystÄ…pieniu tych schorzeÅ„. WchÅ‚anianie selenu pochodzÄ…cego z ÅźywnoÅ›ci
róÅźni siÄ™ w zaleÅźnoÅ›ci od jego postaci. Najlepiej przyswajalne sÄ… zwiÄ…zki selenu
wystÄ™pujÄ…ce w warzywach. WzglÄ™dnie duÅźÄ… iloÅ›Ä‡ selenu zawierajÄ… takÅźe ryby i produkty
zboÅźowe z peÅ‚nego ziarna.


			

			


					

		

	








	

		

			Sód, potas i wapÅ„


			     Sód (zawarty gÅ‚ownie w soli) naleÅźy do tych skÅ‚adników mineralnych, których
wielkoÅ›Ä‡ spoÅźycia wiÄ…Åźe siÄ™ z poziomem ciÅ›nienia tÄ™tniczego krwi. NajwiÄ™kszym
badaniem, które potwierdziÅ‚o zwiÄ…zek przyczynowy pomiÄ™dzy zawartoÅ›ciÄ… sodu w diecie a
ciÅ›nieniem krwi byÅ‚o badanie INTERSALT, zrealizowane w 32 krajach i obejmujÄ…ce ponad 10
tysiÄ™cy osób. Na jego podstawie stwierdzono, Åźe iloÅ›Ä‡ wydalanego z moczem sodu (bÄ™dÄ…ca
miarÄ… jego dziennego spoÅźycia) jest skorelowana z ciÅ›nieniem krwi. Obliczono, Åźe redukcja
spoÅźycia sodu o 2,3 g dziennie obniÅźa ciÅ›nienie skurczowe krwi Å›rednio o 9 mm Hg. W trosce o
prawidÅ‚owe ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi powinno dÄ…ÅźyÄ‡ siÄ™ do ograniczenia spoÅźycia soli do
okoÅ‚o 5 g na dobÄ™ u osób zdrowych oraz do 4 g na dobÄ™ u osób z ryzykiem nadciÅ›nienia. MoÅźna
to osiÄ…gnÄ…Ä‡ poprzez ograniczenie dodatku soli podczas gotowania potraw w domu i dosalania przy
stole (z tego ÅºródÅ‚a pochodzi okoÅ‚o 60% sodu), oraz zastÄ™powanie soli innymi przyprawami.
Powinno siÄ™ teÅź unikaÄ‡ jedzenia nadmiernych iloÅ›ci produktów zawierajÄ…cych znaczne iloÅ›ci
soli &ndash; konserw miÄ™snych, rybnych i sÅ‚onych wÄ™dlin oraz wyeliminowaÄ‡ ze swojej diety
sÅ‚one orzeszki, chipsy. NaleÅźy zmniejszyÄ‡ teÅź spoÅźycie przypraw typu kostka rosoÅ‚owa,
warzywna, a takÅźe zup w proszku.


			     RównieÅź zawartoÅ›Ä‡ potasu w diecie ma wpÅ‚yw na wartoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia tÄ™tniczego
krwi, czÄ™stoÅ›Ä‡ wystÄ™powania udaru mózgu oraz arytmiÄ™. W spoÅ‚eczeÅ„stwach o duÅźym
spoÅźyciu potasu notuje siÄ™ tendencje do wystÄ™powania mniejszych wartoÅ›ci ciÅ›nienia
tÄ™tniczego. UwaÅźa siÄ™, Åźe spoÅźywanie duÅźych iloÅ›ci potasu, przede wszystkim w postaci
produktów naturalnych takich jak warzywa, owoce, orzechy, jaja, chroni przed rozwojem nadciÅ›nienia
tÄ™tniczego, a u chorych na nadciÅ›nienie uÅ‚atwia jego kontrolÄ™. Zalecany poziom spoÅźycia potasu
to 3,5 g dziennie.


			     Racja pokarmowa o niskiej zawartoÅ›ci wapnia sprzyja wystÄ™powaniu nadciÅ›nienia
tÄ™tniczego, natomiast stosowanie diety bogatej w niskotÅ‚uszczowe produkty mleczne bÄ™dÄ…ce
gÅ‚ównym ÅºródÅ‚em wapnia, wiÄ…Åźe siÄ™ ze znacznym obniÅźeniem ciÅ›nienia tÄ™tniczego. Efekt
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zwiÄ™kszonej podaÅźy tego pierwiastka w postaci suplementów prowadzi tylko do niewielkiego
obniÅźenia skurczowego.


						

			 			

						

			

			Å»elazo


			     Coraz wiÄ™cej danych epidemiologicznych wskazuje, Åźe poziom Åźelaza w surowicy krwi oraz
jego zapasy w ustroju majÄ… wpÅ‚yw na rozwój miaÅźdÅźycy i choroby niedokrwiennej serca.
Natomiast zwiÄ…zek pomiÄ™dzy spoÅźyciem Åźelaza a wymienionymi chorobami jest niestaÅ‚y i
stwierdzany gÅ‚ównie w odniesieniu do Åźelaza pochodzÄ…cego z miÄ™sa, co moÅźna tÅ‚umaczyÄ‡
wiÄ™kszym wchÅ‚anianiem omawianego pierwiastka w tej formie. Absorpcja Åźelaza z produktów
pochodzenia roÅ›linnego jest bardzo maÅ‚a i wynosi od 1% (szpinak) do 5% (chleb pszenny),
natomiast w przypadku miÄ™sa wykorzystanie Åźelaza siÄ™ga 20%. 


			


			Podsumowanie


			     Niedobory witamin i skÅ‚adników mineralnych, nawet umiarkowanego stopnia, szczególnie
jeÅ›li wystÄ™pujÄ… przez dÅ‚uÅźszy okres czasu, wywierajÄ… niekorzystny wpÅ‚yw na zdrowie
czÅ‚owieka. PeÅ‚ne pokrycie zapotrzebowania organizmu na witaminy i skÅ‚adniki mineralne jest
koniecznym warunkiem zmniejszenia zagroÅźenia chorobami serca.


			     W profilaktyce powinno dÄ…ÅźyÄ‡ siÄ™, aby gÅ‚ównym ÅºródÅ‚em witamin i skÅ‚adników
mineralnych byÅ‚a ÅźywnoÅ›Ä‡. MoÅźna to osiÄ…gnÄ…Ä‡ poprzez stosowanie róÅźnorodnej,
racjonalnej i zbilansowanej diety. Zaleca siÄ™ wzrost spoÅźycia produktów roÅ›linnych: Å›wieÅźych
owoców, warzyw i produktów zboÅźowych peÅ‚nego przemiaÅ‚u, a takÅźe chudego mleka i jego
przetworów, aby w peÅ‚ni pokrywaÄ‡ zapotrzebowanie na witaminy i wzbogaciÄ‡ dietÄ™ w potas,
magnez i wapÅ„. 


			     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.


			     Natomiast zalecanie przyjmowania w prewencji chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, suplementów
witamin w iloÅ›ciach wielokrotnie przekraczajÄ…cych normy Åźywieniowe wymaga jeszcze wielu
intensywnych badaÅ„.
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