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Streszczenie

Witaminy i mineraty sa bardzo waznym
czynnikiem ogolnego rozwoju dziecka. Ze
wzgledu na to, ze ludzkie ciato nie jest w stanie
wytworzy¢ odpowiedniej ilosci wielu witamin,
muszg by¢ one dostarczone z diety. Organizm
potrzebuje tak naprawde tylko niewielkiej ilo-
$ci tych witamin, stad dobrze zrobwnowazona
dieta wystarcza, aby dziecko zdrowo sie rozwi-
jato. Artykut zawiera podstawowe informacje
dotyczace suplementacji witaminowej u dzie-
ci, zalecanych dawek dziennych i sposobéw
dostarczania witamin w pozywieniu.

Abstract

Vitamins and minerals are very important
for the development of children. Due to that
fact, that human organism is unable to create
necessary dose of many vitamins, they have to
be delivered from a diet. Needs of organism are
not big, that is why a balanced diet is enough
for our children to grow healthy. This text con-
tains basic information about supplementing
vitamins for children, recommended daily allo-
wances and ways to deliver vitamins in food.

Wprowadzenie

Zasady ogédline

Witaminy i mineraty sg bardzo waznym
czynnikiem ogdlnego rozwoju dziecka. Ze
wzgledu na to, Ze ludzkie ciato nie jest w stanie
wytworzy¢ odpowiedniej ilosci wielu witamin,
muszg by¢ one dostarczone z diety. Organizm
potrzebuje tak naprawde tylko niewielkiej ilo-
$ci tych witamin, stad dobrze zréwnowazona
dieta wystarcza, aby nasze dziecko zdrowo sie
rozwijato.

Wielu rodzicow obawia sie jednak, ze ich
dzieci nie dostajg prawidtowej dawki witamin
z pozywienia i dlatego bardzo czesto siegaja
po réznego rodzaju preparaty witaminowe dla
swoich pociech, nie bedac jednoczesnie prze-
konanymi o stusznosci takiej decyzji.

Czes¢ ekspertow uwaza, ze nie ma potrzeby
suplementacji witamin u dzieci, ktére nie wyka-
zuja niedoboréw. Pomimo tego, powtdérzmy,
rodzice bardzo chetnie siegajg po wszelkiego
rodzaju witaminy dla swoich dzieci, sadzac, ze
dzieki temu bedg one zdrowe, unikng dodat-
kowych przeziebiert czy nawet pozbedy sie
tzw. szkolnego stresu.

Tymczasem efekt moze by¢ zupetnie odwrot-
ny. Przedawkowanie jest wysoce prawdopodob-
ne: preparaty te przybieraja formy zabawnych
zelkow, kolorowych miskéw czy pstrykajacych
jezyczkdw, co sprzyja, ze dzieci z wielkg checia
je tykaja. Ponadto na rynku wystepuje wiele
podobnych produktdw oraz tzw. zywnos¢ wzbo-
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gacana, ktéra zawiera juz witaminy czy minera-
ty. Bardzo wazne jest uswiadamianie rodzicow
o ryzyku przedawkowania, tym bardziej ze — jak
pokazuja badania — ponad potowa rodzicow nie
zdaje sobie sprawy, ze podaje dziecku taka wia-
$nie zywnos¢ lub kolejny preparat witaminowy
o zblizonym sktadzie.

Amerykanska Akademia Pedia-
trii (AAP) nie zaleca rutynowe-
go stosowania witamin u dzieci
zdrowych w wieku powyzej 1. r.z.

Wczesniejsze badania wykazaty, ze ok. 1/3
dzieci w Stanach Zjednoczonych powinna
codziennie przyjmowac preparat multiwitami-
nowy. Obecne badania moéwig, ze dzieci, ktére
sq zdrowe, bardziej aktywne, maja wiasciwa
diete oraz lepszy dostep do opieki zdrowotnej,
s bardziej sktonne do przyjmowania witamin.
Badania wykazaty, ze wsréd dzieci, ktore byty
w doskonatym zdrowiu, az 37% przyjmowato
preparaty witaminowe. Natomiast tylko ok.
28% chorych dzieci stosowato te preparaty.

Oczywiscie niektorym dzieciom pediatra
moze zaleci¢ uzupetnienie codziennej diety
o witaminy i mineraty. Dzieje sie tak przewaz-
nie, gdy dziecko:

- przewlekle nie ma apetytu

+ma nieprawidtowe nawyki zywieniowe,
7 ktérymi trudno sie uporac
stosuje wysoce selektywna diete (typu
dieta wegetarianska czy niezawierajgca
produktow mlecznych)
cierpi na schorzenia, takie jak zespot krot-
kiego jelita, zaburzenia wchtaniania czy
mukowiscydoze, ktére moga prowadzi¢
do zaburzen wchtaniania witamin i mine-
ratéw z pozywienia.

Preparaty wielowitaminowe sprzedawane s

bez recepty, jednak wiekszo$¢ z nich to suplemen-
ty diety, czyli preparaty, ktére wprowadzane sg na
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rynek w sposob o wiele prostszy niz leki. Dlatego
tak wazne jest czytanie ich etykiet i porownywa-
nie ich sktadéw; warto takze zwrdci¢ uwage na
zawartos¢ cukru czy sztucznych barwnikow.

Mylna zasada: im wiecej, tym lepiej!

Mogtoby sie wydawac, ze im wiecej wita-
min, tym lepiej; niestety tak nie jest. W Europie
trwa dyskusja dotyczaca maksymalnych dawek
witamin i mineratéw dla dzieci w suplemen-
tach witaminowych, ale takze w zywnosci for-
tyfikowanej, ktérg dzieci spozywajg codziennie;
chodzi tu gtéwnie o pfatki sniadaniowe, soki czy
jogurty. Czes¢ niezbednych skfadnikow, takich
jak: cynk, miedz, mangan, a takze zelazo nie po-
winno w ogodle znajdowac sie w suplementach
dla dzieci. Niestety, wielu producentow nie sto-
suje sie do tych zalecen. Ponadto w wielu pre-
paratach witaminowych dawki witamin i mine-
ratow sg za wysokie, a na opakowaniach czesto
nie widnieje informacja, od jakiego wieku moz-
na dany preparat stosowac.

Najbezpieczniej jest unika¢ kupowa-
nia suplementéw diety w miejscach
do tego nieprzeznaczonych, typu
Internet czy placowki sprzedazy nie-
profesjonalnej, gdyz - jak sie okazuje
- specyfiki niewiadomego pochodze-
nia moga zawierac wiele szkodliwych
substancji, np. w amerykanskich
witaminach Kids Plus Spirit Power
wykryto sladowe ilosci mikrocystyny
(substancji, ktora jest podejrzewana
o powodowanie raka watroby).

Dtuga dyskusja: ile witamin naprawde

potrzeba?

Nie ma ogdlnej reguty dotyczacej indywi-
dualnego zapotrzebowania na witaminy i mi-
neraty. W 1941 r. komitet National Academy of
Science wprowadzit system RDA, czyli Reco-
mended Dietary Allowance (zalecana dzienna



porcja zywieniowa). Mimo ze system funkcjo-
nuje do dzi$, jest bardzo przestarzaty. System
RDA zostat stworzony w celu ochrony zdrowia
publicznego, a nie w celach profilaktycznych.
Trzeba pamietac takze, ze zapotrzebowanie na
sktadniki zywieniowe zwieksza sie podczas cho-
roby, stresu, zmeczenia, a niestety tych warun-
kéw zdrowotnych RDA nie bierze pod uwage.

Ponadto w wyniku 15-letnich badar prze-
prowadzonych przez naukowcdw z uniwersyte-
tu w Alabamie odkryto, ze pewne witaminy byty
spozywane w dawkach 10-15 razy wyzszych niz
zakfada to RDA. Przyktadowo witamina C, ktéra
stosowana jest w przeziebieniu w dawce 1000
mg na dobe, przekracza dawke RDA ponad 12
razy. Na tej podstawie okre$lono tzw. normy
SONA (Suggested Optimal Nutritional Allowance),
ktére sg bardziej optymalne niz RDA.

Witaminy dzielimy na dwie grupy:

rozpuszczalne w ttuszczach

(naleza do nich witaminy A, E, D i K)
rozpuszczalne w wodzie (zaliczamy tu wita-
miny: B, B,, B, B, kwas pantotenowy, PP, H,
kwas foliowy oraz witamine C).

Przeglad witamin

Oto gtéwne witaminy, ktére powinny by¢
czescig diety kazdego dziecka oraz praktyczne
porady dotyczace ich wykorzystania.

Witamina A

Dlaczego jest potrzebna?

Witamina A jest niezbedna do utrzymania
prawidtowego stanu oczu dzieci, wptywa na
rozwdj kosci, a ze wzgledu na wiasciwosci sta-
bilizujace btony komorkowej zapobiega rozwo-
jowi infekcji. Witamina A dziata takze na skore:
zmniejsza rogowacenie naskorka, poprawia jej
koloryt, chroni przed promieniami UV. Niestety,
bardzo czesto mate dzieci, ktére ze wzgledu na
swoj intensywny rozwoj potrzebuja jej najwie-

cej, nie otrzymuja wystarczajacej ilosci z pozy-
wienia. Naturalnym jej zrédtem sg ryby, mleko
i jego przetwory (nieodttuszczone), z6ttka jaj
oraz karoten (zawarty gtownie w marchwi).
Objawami niedoboru sa zaburzenia widzenia
w ciemnosci (tzw. kurza slepota), zespot tzw.
suchego oka, suchos¢ skéry i bfon sluzowych,
a takze niedokrwisto$¢. Przedawkowanie wy-
stepuje rzadko, gtownie objawia sie nudnoscia-
mi, biegunka, a u niemowlat — uwypukleniem
ciemigczka i sennoscia.

1-3 lata: 300 ug/dobe
4-8 lat: 400 pg/dobe
9-13 lat: 600 ug/dobe

Jak uzyskac wiecej witaminy A?

pot szklanki marchewki zapewnia w 100% za-
potrzebowanie organizmu na witamine A
gotowanie zwieksza ilo$¢ witaminy A, a wiec
gotowana marchewka ma jej wiecej niz su-
rowa, nalezy tylko uwaza¢, aby marchwi nie
rozgotowac, gdyz witamina A ulega wow-
czas czesciowemu rozpadowi.

Witamina C

Dlaczego jest potrzebna?

Witamina C, znana takze jako kwas
L-askorbinowy, jest rozpuszczalna w wodzie, bie-
rze udziat w syntezie kolagenu, karnityny, niekto-
rych neuroprzekaznikow. Wptywa tym samym
na przyspieszenie procesu gojenia sie ran, jest
takze waznym przeciwutleniaczem neutralizuja-
cym szkody wywotane przez wolne rodniki, kto-
re w duzej mierze mogg by¢ odpowiedzialne za
procesy rozwoju chordb serca, stawodw, a nawet
za powstawanie nowotworow. Witamina C od-
grywa tez bardzo wazng role w podnoszeniu od-
pornosci oraz utatwia wchtanianie zelaza. Znacz-
ny niedobor witaminy C prowadzi do szkorbutu
(obecnie w Polsce niespotykany).
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Czestsze, tagodne niedobory powoduja
zmeczenie, zaburzenia taknienia, drazliwosc,
krwawienie i rozpulchnienie dzigset oraz nie-
dokrwisto$¢ megaloblastyczng (zwiaszcza przy
jednoczesnym niedoborze witaminy B.,).

Swieze owoce i warzywa sg najlepszym
Zrédtem witaminy C. Wérdd nich najwyzsze po-
zycje zajmuja: pomarancze, aronia, dzika réza,
porzeczka, zielona papryka, brukselka, kalafior,
szpinak, kiwi.

1-3 lata: 15 mg/dobe
4-8 lat: 25 mg/dobe
9-13 lat: 45 mg/dobe

Jak uzyskac wiecej witaminy C?

Witamina C jest wrazliwa na $wiatto, ciepto
i powietrze, dlatego jej zawartos¢ bedzie wiek-
sza, jesli dziecko bedzie spozywato warzywa na
surowo lub ugotowane na parze.

Witamina D

Dlaczego jest potrzebna?

Witamina D;, znana pod nazwg kalcyferol,
jest rozpuszczalna w ttuszczach. Zaliczamy do niej
dwie prowitaminowe pochodne: ergokalcyferol
(witamina D,), ktéra jest pochodzenia roslinne-
go i cholekalcyferol (witamina Ds) pochodzenia
zwierzecego. Gtownym Zrodtem witaminy D dla
organizmu cztowieka jest witamina D;, ktéra po-
wstaje pod wptywem promieni UV-B z 7-dehy-
drocholesterolu. Efektywnos$¢ syntezy witaminy D
jest uzalezniona od szerokosci geograficznej, pory
dnia, intensywnosci napromieniowania, pory roku,
stosowania kremow z filtrami, a takze od wieku.
Gtéwne Zrédta pokarmowe witaminy D to tluste
ryby:tosos, turiczyk, makrela oraz tran. Znajdziemy
ja tez w mleku, watrobie, biatku jaja kurzego.

Witamina D wspomaga wchifanianie wapnia
i fosforandw w przewodzie pokarmowym, zapew-
niajac w organizmie ich odpowiednie stezenie
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— utrzymuije tym samym prawidtowa mineralizacje
kosci i zapewnia im prawidtowy wzrost. Zapobie-
ga wystepowaniu krzywicy u dzieci i osteomaladji
u dorostych. Niedobory witaminy D prowadzg do
kruchosci kosci, ich scieficzenia lub znieksztatcenia.

Synteza witaminy D w naszym kraju zacho-
dzi gtbwnie w miesigcach kwiecien — wrzesien,
ale tylko wtedy, gdy ekspozycji na storice ulega
min. 18% powierzchni naszego ciata przez 15
minut oraz bez stosowania kremoéw ochron-
nych. W wyniku przeprowadzonych badan
ustalono, ze niedobory witaminy D wystepuja
w Polsce u ok. 30% mtodziezy.

Caty czas toczy sie debata dotyczaca suple-
mentadji witaminy D w wieku niemowlecym
oraz w zyciu dorostym. Wedtug najnowszych
doniesien witamina D powinna byc¢ stosowana
juz od pierwszych dni zycia w dawce 400 j.m.
(10 pg) u niemowlat, dzieci i mtodziezy do
18.1.2. 0oraz 800 j.m dla os6b do 65. r.z.

1-15 lat: 10 ug (400 j.m.)/dobe

Jak uzyskac wiecej witaminy D?
wystarczy jedna szklanka mleka, aby za-
pewni¢ dziecku potowe dziennego zapo-
trzebowania na witamine D
filtry przeciwstoneczne blokuja synteze wi-
taminy D, dlatego warto wystawi¢ dziecko
na stonce raz na 10 minut tygodniowo, aby
uzupetnito zapasy tej witaminy.

Witamina E

Dlaczego jest potrzebna?

Witamina E jest silnym przeciwutleniaczem,
chroni komarki przed szkodliwym dziataniem wol-
nych rodnikéw, ktére moga prowadzi¢ do choréb
serca czy chordb nowotworowych. Objawami nie-
doboru sg zaburzenia w funkcjonowaniu narzadu
wzroku i osrodkowego ukfadu nerwowego, niedo-
krwisto$¢ oraz ostabienie miesni korczyn dolnych.



Bardzo cennym Zrédtem tej witaminy sg ziar-
na, kietki pszenicy, orzechy, nasiona, zottka jaj, sar-
dynki, zielone warzywa lisciaste. Niestety, dzieci
nie przyjmuja jej w odpowiedniej ilosci. Jednakze
ze wzgledu na to, Ze rozpuszcza sie ona w ttusz-
czach, trzeba kontrolowac dawki tej witaminy.

1-3 lata: 6 mg/dobe
4-8 lat: 7 mg/dobe
9-13 lat: 11mg/dobe

Jak uzyskac wiecej witaminy E?

garstka migdatow ma wiecej niz 7 mg E
witamina E jest bardzo odporng wita-
ming — nawet po 1-2 godz. obrébki ter-
micznej jej straty s niewielkie, ale prze-
chowywanie produktéw zawierajgcych
witamine E na storicu bardzo szybko
powoduje jej degradacje, dlatego oleje
roslinne, ktére sg bogate w witamine E,
powinny by¢ przechowywane w szkla-
nych, ciemnych butelkach.

Pozostate witaminy (tabelanas. 13)

Kwasy ttuszczowe omega-3

Kwasy ttuszczowe omega-3 zostaty oficjal-
nie uznane za niezbedne. Organizm nie jest
w stanie ich wytworzy¢, dlatego konieczne jest
dostarczanie ich z wraz z pozywieniem.

Ogolnie kwasy ttuszczowe mozemy podzieli¢ na:
nasycone (SFA)
jednonienasycone (MUFA)
wielonienasycone (PUFA).

Decydujace znaczenie dla zdrowia rozwijaja-
cego sie dziecka maja wielonienasycone kwasy
ttuszczowe (tzw. NNKT — Niezbedne Nienasyco-
ne Kwasy Ttuszczowe). Zaliczamy do nich m.in.:

kwas oleinowy (omega-9)
kwas linolowy (omega-6)

a-linolenowy (gamma-linolenowy) (omega-6)
arachidonowy (omega-6)

b-linolenowy (alfa-linolenowy) (omega-3)
dokozaheksaenowy (omega-3)
eikozapentaenowy (omega-3).

Istniejg dwa niezbedne nienasycone kwa-
sy ttuszczowe: kwas linolowy i alfa-linolenowy.
W wyniku przemian metabolicznych zachodza-
cych gtéwnie w watrobie i mézgu kwas linolo-
wy przeksztatca sie do kwasu arachidonowego
(AA), natomiast kwas alfa-linolenowy - ulega
przemianie do kwasu eikozapentaenowego
(EPA) i dokozaheksaenowego (DHA).

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) jest
podstawowym  skfadnikiem  budulcowym
tkanki mézgowej oraz narzadu wzroku. Tkanka
mozgowa to ok. 60% ttuszczéw, z ktdrych 25%
stanowi kwas DHA. Zewnetrzny fragment pre-
cika oka to takze 60% zawartosci kwasu DHA.
Komorki oka, tkanka mdézgowa i pozostate cze-
$ci ukfadu nerwowego wspdtpracujg poprzez
system potaczen nerwowych, dzieki ktérym in-
formacje wizualne z siatkéwki oka sg przekazy-
wane do mdzgu, a potem do reszty ciata. Utrzy-
manie DHA na odpowiednim poziomie zapew-
nia wiasciwa budowe bton komorkowych, co
jest niezbedne do prawidtowej transmisji tych
sygnatow nerwowych.

Natomiast kwas eikozapentaenowy (EPA)
uczestniczy w syntezie eikozanoiddw majacych
dziatanie przeciwzakrzepowe, przeciwzapalne
oraz zdolnos¢ hamowania nadmiernej kurczli-
wosci naczyn krwionosnych.

Spozywanie kwasow ttuszczowych ome-
ga-3 przez mate dzieci znaczaco zwieksza
zdolno$¢ zapamietywania, przyspiesza pro-
cesy myslowe, wptywa na koncentracje, jak
tez ma wptyw na wzrost wspdtczynnika
inteligencji (1Q). Odgrywaja one wazna
role w regulacji snu, tagodzg stres, agresje

nr 07-08/2012 (224)

jabinet
prywatny



Pozostate witaminy

Tabela 1. Wykaz pozostatych witamin dla dzieci 0 - 12. roku zycia:

(wi Zr6dta naturalne Objawy niedoboru Objawy nadmiaru

WITAMINA K )
zielone warzywa

rozpuszczalna w ttuszczach, : o
niezbedna w procesie (szpinak, satata, mogg ostabiac dziatanie
brokuty, kapusta), lekow o dziataniu

kizepniecia krw, oleje roslinne, rzeciwzakrzepowym
aktywator czynnikow ) b p powy
margaryna

krzepniecia krwi

2
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T >
oy
()
[a]

Witaminy z grupy B (rozpuszczalne w wodzie)

BIOTYNA

(WITAMINA H)

niezbedna w metabolizmie
ttuszczéw i weglowodanow

migso, dréb, ryby

(tosos, pstrag,

tunczyk), zottka nie zaobserwowano
jaj, orzechy, zboze,

rosliny straczkowe

WITAMINA B,,

niezbedna do prawidtowego
metabolizmu wszystkich
komaorek organizmu; koenzym
w metabolizmie kwasu
nukleinowego.

mieso, jaja, ryby

(plamiak, tosos,

tunczyk), produkty nie zaobserwowano
mleczne, ptatki

zbozowe

KWAS FOLIOWY

niezbedny do prawidtowego
metabolizmu wszystkich
komorek; koenzym

w metabolizmie kwaséw
nukleinowych i aminokwaséw

ziarna zbéz,
ciemnozielone
warzywa, pieczywo
wieloziarniste

nie zaobserwowano

uszkodzenie watroby,
zaburzenia rytmu serca,
podniesienie poziomu
glukozy we krwi, objawy
skérne: pieczenie

i swedzenie, dermatozy

NIACYNA

koenzym w wielu
biologicznych reakcjach
redukgji i utleniania

mieso, ryby, dréb,
petnoziarniste
pieczywo

WITAMINA B, (ryboflawina)
bierze udziat w procesach
utleniania i redukcji, wptywa na
prawidfowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego, odgrywa
wazna role w funkcjonowaniu
narzadu wzroku

WITAMINA B, (tiamina)
bierze udziat w reakgji spalania
weglowodanéw w komoérkach,
W Czynnosci i regeneradji
systemu nerwowego,
wspomaga proces widzenia,
przyspiesza gojenie sie ran

drozdze, watrébka,

R —— nudnosci, wymioty

drozdze, pestki
sfonecznika,
kietki pszenicy,
wieprzowina

ostabienie, zmeczenie,
zawroty gtowy, obrzeki,
drzenie miesni
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i nadpobudliwos¢ dziecieca, wykazuja takze

skuteczno$¢ w leczeniu dysleksji u dzieci.
Gtownym zrédtem kwasow EPA i DHA s3

ryby morskie, jak rowniez owoce morza, takie
jak kraby i krewetki. Nalezy pamietac, ze skfad
ttuszczu rybiego jest rézny:

- ryby z akwendw potnocnych zawieraja
wiecej kwaséw EPA, a z akwendw potu-
dniowych wiecej DHA

- najwiekszg zawartoscig kwaséw omega-3
charakteryzuja sie ryby ttuste: makrela,
sledZ i tosos, i to wiasnie one powinny byc¢
spozywane jak najczesciej.

niemowleta od 1.-18. miesigca: 32 mg/kg m.c.

dzieci od 1,5-18 lat: 15 mg/kg m.c.

dorosli: FDA klasyfikuje spozycie do 3 g
dziennie kwaséw omega-3 jako bezpieczne.

Jak dostarczy¢ w diecie wiecej kwaséw

omega-3?

Zaleca sie jak najczestsze spozywanie ryb
Swiezych lub mrozonych, rzadziej natomiast
przetwordw rybnych, takich jak konserwy, ryby
wedzone, ryby w occie. Najlepiej jest przygoto-
wywac ryby na parze i piec je w folii.

Uwagi koncowe

Co nalezy zrobi¢, aby zapewni¢ dzieciom
zdrowie za pomocg codziennej diety? Zdecy-
dowanie najwazniejsze jest zréznicowane od-
zywianie. Gtéwng czescig jadtospisu powinny
by¢ produkty pochodzenia roslinnego: warzy-
wa, owoce i petnoziarniste zboza.

Dzieci nie wymagaja rutynowego, niekon-
trolowanego suplementowania witamin i mi-
neratéw, poza witaming D, ktérg trudno uzyskac
z codziennego pozywienia. Nawet dzieci z nad-
wagg czy odzywiajace sie od czasu do czasu
,Zywnoscig $mieciowg”z fast foodoéw otrzymujg
niezbedng ilos¢ witamin i mineratéw.

Wazne jest takze, aby dzieci spozywaty re-
gularnie pie¢ positkdw, w tym warzywa i owo-
ce, chude mieso, ryby i nabiat. Na talerzach nie
powinno znajdowac sie zbyt duzo ttuszczu, soli,
cukru i substancji stodzacych.

Sa jednak dzieci, ktérych nie da sie prze-
kona¢ do warzyw i owocéw, dlatego warto
podawac im witaminy w postaci sokoéw. Jedna
szklanka $wiezego, surowego soku potrafi za-
spokoi¢ dzienne zapotrzebowanie organizmu
na witaminy.
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