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Czy suplementacja diety witaminami i sk[lladnikami mineralnymi jest
skuteczna w profilaktyce chordb serca?
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W ostatnich latach gwaldtownie ro[ddnie zainteresowanie skddadnikami od[Zywczymi przyjmowanymi
w formie preparatéw farmaceutycznych. O
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OOOW ostatnich latach gwalldtownie ro[Mdnie zainteresowanie sk[Mladnikamid
OO0Oodkywczymi przyjmowanymi w formie preparatéw farmaceutycznych. WitaminyO
OO0i skdadniki mineralne ykane w pastylkach robiAd zawrotnAO karierAO jakoO
OOOrodki dobre na wszystko: przeciwdzialldajA chorobom serca, nowotworom,
O0O0OsAO eliksirem mOdododci, poprawiajAd cerAO itd. Sprzyja temu agresywnall
OOOreklama i dostAOpnoOAO suplementdw, decyzja o ich nabyciu zaleC@y gdéwnied
OOOod zasobnoci kieszeni oraz przekonaldd konsumentéw. Ale czy rzeczywildlcied
OO0Ostosowanie ich w nadmiarze zapewni nam zdrowie i dddugowiecznoJA?

O

OOOWiadomo, e witaminy i sk(dadniki mineralne stanowiAQl grupAQ zwiAOzkéwO
OOOzaliczanych do niezbAOdnych, gdy[# ustréj czDowieka nie potrafi ich
OOOsyntetyzowaAO i dlatego powinny byA w odpowiednich ilo0dciach iOd
OOOproporcjach dostarczane z polZywieniem. Niektdre z nich pedniAQl walZnAOO
O0OOrolAO w profilaktyce chordb cywilizacyjnych, w tym choréb serca.d

O0O0Ozaliczamy do nich witaminy antyoksydacyjne czyli A, C i E. Istotne sAIO]
OOOtakZe witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy, jak rownielZ pierwiastki,d

OOOtakie jak séd, potas, wapd i magnez.

O

OOONiedobory witamin antyoksydacyjnych zwiAOkszajAO ryzyko powstania chorébd
OO0Oukadu krAOZenia i wydduZajAOd okres ich leczenia. Wynika to z faktu, Ze
OOOwitaminy te zapobiegajAd skutkom szkodliwego dzialldania wolnych rodnikéw.d
OOOWolne rodniki sAO stale wytwarzane w organizmie w wyniku wielu proceséw
OOOmetabolicznych. Ich #édO0em sAO réwnie® czynniki zwiACzane ze stylemO
OOOCkycia i rozwojem cywilizacji: palenie papieroséw, picie alkoholu,d
OOOprzyjmowanie roCxnych lekow, zanieczyszczenie drodowiska czy skalzenied
OO0Opowietrza.

O

OOONatomiast witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy odgrywajAd istotnAO rolAQJ wJ

OO Oprocesie prawid[ldowej przemiany homocysteiny, aminokwasu, ktérego
OO0OpodwyZszony poziom zostalld uznany za niezaleZny czynnik ryzyka chorobyd
OOOniedokrwiennej serca. Niedobor wylZzej wymienionych witamin ma wpOdyw nall
OOOwystAOpowanie podwy[Zszonego poziomu homocysteiny.
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OOOW wielu badaniach prowadzonych w Europie i USA wykazano, [Ze wysokiell
OOOspolXycie antyoksydantéw z XywnoddciAOl oraz ich wysokie stAIEenie w
OOOsurowicy krwi zwiAOzane jest z nilkszym ryzykiem chordb serca. I tak np.0
OOOporéwnania 16 regionéw
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OOOeuropejskich wykazady odwrotnAO zaleCXnoOOAOO

OOOpomiAOdzy stAZeniem witaminy E a umieralnoddciAO spowodowanAO chorobami
OOOserca. Tak[Ze obserwacje przeprowadzone w USA i Finlandii potwierdzilOy[
OOOkorzystny wpddyw diety bogatej w witaminAO C, E, &beta;-karoten (prowitamninACIO
OOOA). W badaniu ekologicznym Bellizziego, uwzglAOdniajAl0cym wyniki z 240
O0OOkrajéw, drednia zawartoOOAO witamin A, C i E w diecie wykazywaldda ujemnAOO
OOOkorelacjAO z umieralnodciAO spowodowanA chorobA niedokrwiennA serca,
OOOnatomiast julz w poréwnaniach Artaud-Wilda obejmujACcych 40 krajéw, nilkszAOO
OOOumieralnodOAO zanotowano tylko w regionach o wyZszej redniej zawartodcil
OOOw diecie witaminy E, ale nie dotyczy[dJo to witaminy A oraz C.
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O0O0OJednak jul® korzydci pddynAlce z przyjmowania witamin antyoksydacyjnych w
OOOformie preparatéw farmaceutycznych nie okazady siA] jednoznaczne wJ
OOOprofilaktyce choréb serca. Randomizowane badania kliniczne z podwdjnied
OOOMlepAd prébAd, polegajAdce na tym, e czZAOODAO os6b przyjmowaldda tabletkAO zO
OOOwitaminami i skddadnikami mineralnymi, a druga czZAOOOADO z placebo, czyli zO
OOOsubstancjA obojAOtnA, i nikt z uczestnikdw, ani lekarz, ani pacjent, nied
OOOwiedziad, co znajduje siAll w piguddce, nie dostarczyddy jednoznacznych
OO0Odowodow na ochronne dzialldanie witamin antyoksydacyjnych, a w niektérychO
OO0z nich suplementacja okazadda siA] nawet szkodliwa.

O

OOONajwiAOksze tego typu badanie kliniczne, trwajAClce ponad 8 lat,
OOOprowadzono u blisko 13 tysiAdcy Francuzéw. Poddowa z nich otrzymywaldald
OOOmieszankAO witamin i zwiAOzkéw mineralnych (wit. C &ndash;120 mg, E-30 mg,O
OOO&beta;-karoten-6 mg oraz selen i cynk), a po[ddowa placebo. Oglldoszone w1
OOOczerwcu ubiegego roku wyniki tych badalld wykazallly, [Ze ODykanie koktajlud
OOOwitaminowego, nawet razem ze sk[ddadnikami mineralnymi, nie uchroni nas[]
OOOprzed chorobami serca i na pewno nie przedddulZzy nam [Zycia. Nasz organizm[
OOOpotrzebuje tych witamin, komentujAQd francuscy uczeni, ale zalZywanie tych
O0O0OzwiAOzkédw w nadmiarze, w postaci preparatdéw nie sprawi, [Ze bAOdziemyO
OO00Ozdrowsi.Od
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OOOSposéb kywienia i przyjmowanie suplementéw przez Polakéw

O

OOOSposéb [Eywienia Polakéw daleki jest od idealldu. I tak np. badaniald
OOOPol-MONICA dotyczACce monitorowania trendéw zachorowalnoddci na chorobyd
O00Oukadu krAOenia i ich determinantéw, prowadzone w Instytucied
OOOKardiologii czy &bdquo;Ogdlnopolskie badania sposobu [Zywienia i stanuld
OO0Oodkywienia ludnoci w Polsce&rdquo; prowadzone w Instytucie Oywnoci i
OO0Oywienia, potwierdzilldy, ke zwyczaje [Zywieniowe ludnoldci w naszym krajuld
O0O0Opod wieloma wzglAQdami sAO niezadowalajAOce. U wiAOkszodci sk(ddad diety nie[
OO0Ojest wdaldciwie zbilansowany, spolZycie niektérych sk[ddadnikéw odZywczychd
OO0(gdbéwnie tdduszczdéw) znacznie przekracza normA, podczas gdy innychd
O0OOodznacza siAQ niedoborami, dotyczy to gdéwnie witamin z grupy B oraz
OOOmineradéw, takich jak wapd, potas czy magnez. Zgodnie z opiniAC1O
OOOdietetykdw i lekarzy, prawiddowo zbilansowana, urozmaicona racjall
OOOpokarmowa powinna zapewniAl zdrowym osobom odpowiedniAOl ilodOAQ skdadnikéw
OOOodZywcezych, miAQdzy innymi witamin i skOJadnikéw mineralnych, bez

OO Okoniecznolci przyjmowania ich w formie suplementéw. JednoczedInied
OOOwynikajAOcy ze wspdczesnego stylu [Xycia stres oraz stosowanie uCywekd
OO0O(papierosy, alkohol) mogAO powodowaA obnilZenie wchddaniania lubO
OO0OzwiAOkszenie wydalania niektérych skddadnikéw odCtywczych i w konsekwencjild
OOOwzrost zapotrzebowania na nie. W modnych ostatnio i bardzo popularnychd
OOOubogoenergetycznych dietach réwnie® trudno jest utrzymaAO zawartoDAOO
OOOwitamin i skOOdJadnikéw mineralnych na zalecanym poziomie.

|

OOOCzy wiAOc nasi rodacy rozsAOdnie korzystajAdl z szerokiej ofertyd
OOOsuplementéw Crywnolldci (na rynku w Polsce jest julx ponad 500 preparatéwd
OOOtego typu), czy telZ nie?
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OOOWyniki cytowanych wczeldniej badald Pol-MONICA bis, ktére objAOy rejonO
OOObyego woj. tarnobrzeskiego oraz prawobrze[Znej Warszawy, wskazujAOl, e
O00OczAOstotliwoOAO stosowania suplementéw w przebadanych populacjachO
OOOksztaOtowadda siAQ od 8% wdréd mAOCczyzn ze OOrodowiska wiejskiego do 28%
OOOwOroéd kobiet, mieszkanek Warszawy.
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OOOWréd badanych oséb decyzjAOl o0

O OOstosowaniu suplementacji czAOciej podejmowalldy kobiety, osoby ze[d

OO0 O0rodowiska miejskiego oraz osoby z wylZszym wyksztaldldceniem. Plasuje tod
OOOPolakéw raczej na Odrednim poziomie wrdd innych krajéw.
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OOONajwiAOkszeOd

OOOrozpowszechnienie stosowania suplementacji notuje siACd w USA - oko[ddo 46%[
OOOosob dorosdych i ponad polddowa amerykalldskich dzieci powylZej 3 latd
OOOotrzymuje witaminy i skddadniki mineralne w postaci farmaceutykow.
OO0ONiskie stosowanie suplementacji obserwuje siAO w Japonii - 10%. WeO
OOOFrancji wynosi ono oko[dlo 15%, w P6[Inocnej Irlandii 21%, w Niemczech 33%[]
OO00OwOréd mAOCEczyzn | 40% wlIdrdd kobiet. NaleC2y zaznaczyAO, [Fe réEnorodno0ACO
OOOmetod stosowanych do oceny suplementacji, odmiennoJAO populacji (wiek,
OOOrasa, miejsce zamieszkania) oraz okreséw, w ktérych prowadzono badaniall
OOOstwarzajAQd pewne trudnodci w dokonywaniu bezpo[drednich poréwnall.
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OOOPodstawowym warunkiem skutecznoldci suplementacji jest przyjmowaniell

O OOtakich ilodci poszczegdlnych skddadnikéw z preparatami farmaceutycznymi,d
OOOaby OOAOczne spolXycie danego skddadnika z racjAl pokarmowAO i preparatem
OO0Ostanowido okoddo 100% zalecanego dziennego spolZtycia z ywnodciAO. WO
OOOomawianych populacjach dobér preparatéw pod wzglACDdem sk[ddadu nie by
OOOnajrozsAOdniejszy. Suplementacja wapniem i magnezem by[dJa stosowana wJ
OOOdawkach zbyt maldych, aby uzupeddniAO za niskie spolZycie z FywnodciA,O
OOOpodczas gdy witaminy (szczegdlnie witamina A i E) czAOsto by Oy
OOOprzyjmowane w ilo[Mdciach zbyt wysokich. U wielu oséb dawki witamind
OOOznacznie przekraczady zalecane dzienne spolZycie z rywnodciA, niosAOc zeO
OO0OsobAO ryzyko wywolddania w organizmie skutkdw ubocznych. Réwnoczeddnied

O OOosoby stosujAlce suplementacjAdl mially wystarczajAlce spolZycie witamin
00Oz racji pokarmowej i przyjmowanie dodatkowo suplementéw nie mialddod
OOOuzasadnienia.Od
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OOOPodsumowanie

O

oooO
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OOONiedobory witamin i skddadnikéw mineralnych, nawet umiarkowanegod
OOOstopnia, szczegdlnie gdy wystAOpujAd przez ddulZszy czas, wywierajAIO
OOOniekorzystny wpdyw na nasze zdrowie. Pel[llne pokrycie zapotrzebowaniall
OOOorganizmu na te skddadniki jest koniecznym warunkiem zmniejszeniall
OO0Ozagrol[Zenia chorobami serca.

O

OOOW profilaktyce powinno dAOCyAO siAO do tego, aby gdéwnym [R6dddem witamin id]
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OOOmineraddéw bydda CywnoJA, MolZna to osiAClgnACJAO poprzez stosowanied
OOOroEnorodnej, racjonalnej i zbilansowanej diety.

O

OOONajlepszym #6dddem witamin antyoksydacyjnych sAO produkty pochodzenia
OOOro0linnego, gldéwnie warzywa i owoce. Podstawowe [Zywieniowe [Itédo]
OOOwitaminy E stanowiAO oleje rofdlinne oraz otrzymane na ich bazieO
OOOmargaryny. ZnaczAOcy udziald majAd te[® warzywa lildciaste (kapusta,d
OOOszpinak, pietruszka, brokudy) i strAOczkowe oraz produkty zboZowe,
OOOzwldaszcza uzyskane z tzw. grubego przemialdlu tj. pieczywo razowe i grubel]
O0O0Okasze. Do warzyw i owocéw szczegdlnie bogatych w witaminAO C nale[ZAOO
OOOwszystkie rodzaje kapusty, kalafiory, kalarepa, papryka oraz wiAQkszodOAOO
OOOowocdw. Dobrym #6ddem witaminy C szczegdlnie w okresie zimowym, sACIO
O0OOtakZe soki cytrusowe. Ziemniaki wprawdzie nie obfitujAdl w witaminAO C,O
OOOale poniewal® sAO spoCtywane w stosunkowo dulZych iloddciach przez caddy rok,d
OOOmolEna je uznaAO jako #éddo tej witaminy na polskim stole.

O

OOONajbardziej bogate w witaminAO A sAQJ wAOtrébka, jaja, sery, ryby.O
OOONajwalZniejszymi édddami pokarmowymi &beta;-karotenu (prowitaminy A) sACIO
OOOtakie warzywa i owoce, jak: marchew, dynia, cykoria, fasola wll
O0O0OstrAOczkach, zielony groszek, sa[ldata, szpinak, szczaw, morele.

O

OO0ODla zapewnienia organizmowi wdalciwych ilofci omdéwionych witamin
OOOpowinno siAQl kalXdego dnia konsumowaA oko[do 0,5 kg warzyw i owocéw,]
OOOmoliwie r6Znorodnych. NaleCry pamiAOtaAd, Cre witaminy, szczegdlnied
OOOwitamina C sAO nietrwade i rozkOdadajA0 siAC] w czasie przygotowywanial
OOOposidOkdéw - dlatego te[@ warzywa i owoce powinny byAl spolZywane gIdéwnie nald
OOOsurowo i przygotowywane przed samym spolZyciem. Dla przypomnieniald
OO0Ozapotrzebowanie organizmu dorosdych ludzi na witaminAO E ksztaOtuje siACIO
OOOw granicach 9-10 mg, witaminAO na C 70 mg, a na witaminAD A 800-1000 sg.[d
oooao

O0O0OJednoczeddnie powszechnoJAO niedostatecznej zawartodci w przeciAOtnejOd
OO Opolskiej diecie witamin z grupy B, magnezu, wapnia, [Zelaza oraz potasul]
OOOuzasadnia celowoJAO wzbogacania diety suplementami witamin i skIdadnikéw
OOOmineralnych w dawkach odpowiadajAdcych zapotrzebowaniu fizjologicznemu.O
OOOInformacja o skddadzie, porcji produktu zalecanej do spolZycia w ciACIgud
OOOdnia oraz ostrze[Zenie dotyczA[ce nieprzekraczania zalecanej dawki do
O0O0Ospolxycia w ciAOgu dnia winny znale[MAO siAOl na kaCkdym opakowaniud
OOOsuplementéw (zgodnie z rozporzAIdzeniem Ministra Zdrowia z dnia 190
OOOgrudnia 2002 r oraz Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi w sprawiel]
OOOsuplementéw diety). Powinno to udatwiACl wybdr odpowiedniego suplementu.

O

OOONatomiast zachAOcanie do stosowania w prewencji choréb ukddadu krAOZeniad
OOOsuplementéw w dawkach wielokrotnie przewy@szajAlcych normy CXywieniowed
OOOwymaga jeszcze wielu intensywnych badallld. Dotyczy to szczegdlnie
OOOwitamin, w przypadku ktérych w preparatach jednosk[ddadnikowych witaminy
OOOczAOsto wystAOpujAd w bardzo dulkych dawkach, znacznie przekraczajAdcychO
OOOdzienne zapotrzebowanie z CrywnoddciAO.
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