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Streszczenie

Odpowiednio zbilansowana dieta dostarcza wszystkich skfadnikow odzywczych, witamin i mineratéw niezbed-
nych dla prawidfowego funkcjonowania organizmu. Stres, bfedy zywieniowe, zwigekszone zapotrzebowanie
czy tez uposledzone wchfanianie wymagajg zastosowania suplementow diety w celu uzupetnienia niedobo-
row poszczegdlnych komponentdw. Tematem niniejszego artykutu jest propozycja suplementacji diety dzieci
w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym, rozpoczynajacych edukacje, o skfadniki utatwiajgce przejscie
tego przefomowego okresu w ich zyciu.
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Abstract

A balanced diet providesall the nutrients, vitamins and minerals necessary for the properfunction of the
organism. Stress,wrong diet, the increased request orpoorly absorption of dietary supplementsneed to com-
plete the deficiency of variouscomponents.The topic of this article is to propose dietary supplementation of
children, who are going to start their education. We would like to suggest some elements, which help them

to go through the difficult period of their lives.

Wprowadzenie

Suplementy diety to — zgodnie z prawem —
Srodki spozywcze, ktorych celem jest uzupetnienie
normalnej diety. Sg one skoncentrowanym zrédtem
witamin, sktadnikéw mineralnych lub innych sub-
stancji wykazujacych efekt odzywczy; wprowadza-
nym do obrotu w formie umozliwiajacej dawko-
wanie i przeznaczanym do spozywania w matych
postaciach jednostkowych [1]. O tym, czy dany
sktadnik moze by¢ dopuszczony do obrotu jako
suplement diety, rozsagdza minister zdrowia dyspo-
nujacy aktami prawnymi z wykazem $rodkéw moz-
liwych do wykorzystania w produkcji suplementu.

Niewatpliwie stanowig one pewna alterna-
tywe dla pacjentow z niedoborami, ktére wyni-
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kajg z btedow zywnosciowych, zwiekszonego
zapotrzebowania lub uposledzonego wchtaniania
Srodkéw mineralnych czy witamin. Nalezy jed-
nak pamietac, iz taka forma uzupetniania deficy-
téw w organizmie nie powinna by¢ konkurencjg
w stosunku do prawidtowo zbilansowanej diety.
Nie dostarcza ona innych substancji bioaktyw-
nych dostepnych w produktach spozywczych,
czym moze doprowadzi¢ do zaburzenia rownowa-
gi sktadnikéw odzywczych i grozi przekroczeniem
gdrnego tolerowanego poziomu spozycia [2,3,4].
Niejednokrotnie z suplementéw diety korzystajg
osoby, u ktérych nie jest wymagane uzupetnie-
nie diety. Zachecone reklamg realizujg potrzebe
Zle rozumianego zdrowego odzywiania stosujgc
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produkty wzbogacone badz uzywajac kilku prepa-
ratobw jednoczesnie. Takie zachowania wigzg sie
Z niebezpieczenstwem przedawkowania.

Ryzyko towarzyszace przyjmowaniu suple-
mentdw diety jest szczegdlnie istotne, gdy dotyczy
dzieci. Wedtug American Academy of Pediatrics
nie istniejg wyrazne przestanki do podawania su-
plementéw diety dzieciom, poniewaz rynek spo-
zywczy oferuje wiele produktéw wzbogaconych,
a kazde wtaczenie nowego preparatu nalezatoby
skonsultowac z dietetykiem czy pediatrg. Troska
o diete pociech rodzi potrzebe edukacji rodzicéw
dotyczacg korzysci i zagrozen zwigzanych ze sto-
sowaniem suplementéw [2,3,4].

Tematem niniejszego artykutu jest propozy-
cja suplementacji diety dzieci w wieku przed-
szkolnym i wczesnoszkolnym, rozpoczynajacych
edukacje, o sktadniki ufatwiajace przejscie tego
przetomowego okresu. Zmianom, jakie dokonujg
sie w ich zyciu, bardzo czesto towarzyszy stres
zwigzany z nowym miejscem, w ktérym dziecko
spedza czas, nowymi obowigzkami, a takze z no-
wym otoczeniem — nauczycielami i réwiesnika-
mi. Wymagania, ktérym dziecko musi sprostac¢
oraz rywalizacja z innymi uczniami mobilizujg
je do pracy, ale moga tez by¢ przyczyng stresu
i zmeczenia, negatywnie wptywajac na psychike.
Uwzgledniajac te okolicznosci i towarzyszacy im
dyskomfort dokonano przegladu dostepnych na
rynku suplementéw, pomocnych w zaspokojeniu
zwigkszonych potrzeb opisanej grupy dzieci.

Liczne preparaty przeznaczone dla dzieci,
przydatne w opisanej sytuacji, powinny m.in.
zmniejszy¢ lub zniwelowac stres, dlatego tez pro-
ponowane sg mieszanki o dziataniu uspokajaja-
cym, kojacym, tonizujacym (zawierajgce np. lis¢
melisy, magnez). Niekiedy trafnym posunieciem
wydaje sie wzbogacenie diety o elementy uspraw-
niajgce prace o$rodkowego uktadu nerwowego,
poprawiajace koncentracje, pamie¢, sprawnos$¢
psychoruchowg — stad cafa gama suplementéw
zawierajacych witaminy z grupy B czy zelazo.

Produkty dopuszczone do obrotu zawierajg
rozne kombinacje wymienionych sktadnikdw,
dlatego postanowiono przedstawi¢ podstawowe
wiasciwosci wybranych substancji, ktére moga
by¢ proponowane dzieciom. Jednocze$nie nalezy
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wzig¢ pod uwage wszelkie opisane watpliwosci
i zagrozenia zwigzane z przyjmowaniem suple-
mentéw, m.in. ryzyko przedawkowania i interak-

cji, takze z zywnoscia.

Mineraty

¥ Magnez

Magnez nalezy do makroelementéw o bardzo
duzym znaczeniu fizjologicznym dla prawidfowe-
go funkcjonowania organizmu. Najwyzsze steze-
nie tego pierwiastka znajduje sie m.in. w tkance
kostnej, sercu, miesniach, moézgu, tkance nerwo-
wej, czyli w miejscach o duzym nasileniu proce-
séw metabolicznych. Jego najistotniejsze funkcje
w organizmie czfowieka to przede wszystkim:
- produkcja energii
- udziat w syntezie biaftek i kwaséw nukleino-

wych

« udziat w metabolizmie witaminy D i witamin
z grupy B

« regulacja przewodnictwa impulséw nerwowo-
-miesniowych

« ochrona przed stresem
«  antagonistyczne dziafanie wobec receptoréw ak-
tywowanych przez aminokwasy pobudzajgce.
Bogate zrédta magnezu w naszej codziennej
diecie to przede wszystkim: kakao, gorzka czeko-
lada, biata fasola, groch, orzechy, banany. Wyniki
badan Instytutu Zywnosci i Zywienia wykazaty
znaczny deficyt magnezu u dzieci w wieku przed-
szkolnym i szkolnym. Gtéwne przyczyny niedobo-
row to: niewtasciwa dieta wyptukujgca magnez
z organizmu dziecka, liczne infekcje, biegunki, jak
rowniez zatrucie $rodowiska metalami ciezkimi.
Nie nalezy zapomina¢ takze o tym, ze u dzieci
rozpoczynajacych edukacje stres pochtania duze
ilosci magnezu, zwiekszajac w znacznym stopniu
zapotrzebowanie na ten biopierwiastek. Deficyt
magnezu powoduje u nich problemy z pamie-
cig i koncentracjg. Dzieci te majg gorsze wyniki
W nauce, sa roztargnione, nadpobudliwe i agre-
sywne, czego konsekwencjg mogg by¢ stany le-
kowe i problemy ze snem. Z czasem do wymie-
nionych objawéw dochodzi ostabienie fizyczne,
zawroty gfowy, a nawet zaburzenia rytmu serca.
Dlatego tez w niektorych sytuacjach ilosci magne-
zu, ktére przyjmuje nasze dziecko z codziennym
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pozywieniem sg niewystarczajgce. Konieczna jest
zatem dodatkowa suplementacja makroelementu
w postaci dobrze wchtanianej i tolerowanej przez
organizm dziecka.

Wyniki badan, poréwnujgce stopien wchta-
niania i absorpcji jonéw magnezowych z réznych
preparatdéw, wyraznie wskazujg na znacznie lep-
szy profil dostepnosci dla organicznych, tatwo
rozpuszczalnych soli magnezu [5].

Na rynku znajduja sie preparaty, ktore pozwa-
lajg uzupetni¢ codzienng diete dziecka o dodatkowe
porcje magnezu dostosowane dawka i formg do jego
potrzeb. Przed rozpoczeciem podawania magnezu
nalezy skonsultowac sie z lekarzem i ustali¢ stopien
niedoboru. Ze wzgledu na to, ze magnez wspdfdziata
W organizmie z wapniem, zachowanie odpowiednich
proporcji miedzy tymi sktadnikami jest niezbedne dla
prawidfowego rozwoju koséca i zebdw.

¥ Zelazo
Zelazo jest mikroelementem wystepujacym

w znacznych ilosciach w organizmie cztowie-

ka. Jego prawidtowe stezenie u dzieci wynosi

145 = 8,2 umol/l. Pierwiastek ten wchodzi

w sktad hemoglobiny, mioglobiny i innych ferro-

protein, a tym samym uczestniczy w transporcie

tlenu i jego magazynowaniu oraz odgrywa zna-

czaca role w metabolizmie komérkowym [8].
Czerwone miegso i ryby zawierajg znaczne

ilosci zelaza hemowego, dobrze przyswajalnego

przez organizm. Zielone warzywa, w tym popu-
larny szpinak, zawieraja zelazo w postaci stabo
przyswajalnej przez organizm, chociaz sa mylnie
uznawane za bogate Zrédto pierwiastka.

Przyczyn niedoboru zelaza moze byé wiele,
m.in.:

- dieta wegetarianska, dostarczajgca niewielka
ilos¢ zelaza niehemowego

« upo$ledzone wchtanianie (resekcja zofadka,
nawracajace biegunki)

+ zwiekszone zapotrzebowanie na pierwiastek
w okreslonych stanach fizjologicznych i pato-
logicznych organizmu, takich jak: okres in-
tensywnego wzrostu i rozwoju, ciaza, leczenie
erytropoetyng

« nadmierna utrata pierwiastka w nastepstwie
powtarzajacych sie krwawien [9].
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Deficyt tego skfadnika jest najpowszechniej-
szg przyczyna niedokrwistosci, moze powodowac
zaburzenia w prawidtowym rozwoju fizycznym
i umysfowym. Objawia sie to ostabieniem kon-
centracji, rozproszeniem oraz problemami z na-
uka i zapamietywaniem [10].

Witaminy

¥ Kwas foliowy

Kwas foliowy, okreslany réwniez jako witami-
na B, lub B,,, bierze udziat w wielu niezbednych
procesach biologicznych zachodzacych w komor-
kach naszego organizmu. Kwas folinowy, bedacy
aktywna postacig kwasu foliowego, jako skfadnik
koenzymdw uczestniczy we witgczaniu grup jed-
noweglowych do pirymidyn, puryn, a takze nie-
ktérych aminokwasow [11].

Jego deficyt w organizmie, zwigzany z nie-
wystarczajgcg podaza w jedzeniu, uposledzonym
wchtanianiem badz tez zwiekszonym zapotrzebo-
waniem, moze prowadzi¢ przede wszystkim do
nieprawidfowosci w dziataniu uktadu nerwowego,
krwiotwdrczego i sercowo-naczyniowego [12].

W zwigzku z tym, ze kwas foliowy jest syn-
tetyzowany przez bakterie jelitowe, okreslenie
jego dziennego zapotrzebowania nie jest proste.
Zmienia sie ono w zaleznos$ci od wieku, ptci i sta-
nu. Niedobory kwasu foliowego u kobiet w cigzy
moga doprowadzi¢ do powaznych wad wrodzo-
nych ukfadu nerwowego.

¥ Witamina B,

W naszej codziennej diecie witamina B, wy-
stepuje w réznych postaciach, z ktérych w wyni-
ku enzymatycznego przeksztatcenia powstaje jej
forma aktywna — fosforan pirydoksalu. Za gtéwne
miejsce tej przemiany uznawana jest watroba,
aczkolwiek dostepne w literaturze wyniki badan
wskazujg na znaczny udziat jelit w jej metaboli-
zmie [13,14].

Witamina ta jest koenzymem dla przeszto
100 enzymodw, biorgcych udziat w kluczowych
reakcjach naszego organizmu. Uczestniczy ona
m.in. w:

+ przemianach aminokwaséw
« syntezie neurohormondw, takich jak serotoni-
na, adrenalina
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«  produkgji lecytyny

- procesie syntezy glikogenu

«  procesie biosyntezy hemu

- powstawaniu prostagalndyn.

Zrédtem  witaminy B, jest szeroka gama
produktéow spozywczych, takich jak: mieso,
ryby, przetwory mleczne, orzechy, fasola, se-
ler, ziemniaki, kietki zb6z, przy czym sktadni-
ki pochodzenia zwierzecego zawierajg gtownie
fosforan pirydoksalu i fosforan pirydoksaminy,
a sktadniki pochodzenia roslinnego — fosforan
pirydoksyny [111].

Uposledzenie proceséw syntezy biafek,
kwaséw nukleinowych, spadek poziomu he-
moglobiny, w nastepstwie niedoboru fosfora-
nu pirydoksalu moze mie¢ bardzo negatywny
wplyw na prawidtowy wzrost i rozwdj dzieci.
Organizm staje sie ostabiony i bardziej podatny
na réznego rodzaju infekcje. Pojawiajg sie ob-
jawy ze strony ukfadu nerwowego: drazliwos¢,
bezsenno$¢, drgawki, opdznienie procesow
mys$lowych, problemy z pamiecia.

Dostepne w literaturze wyniki badan pokazu-
ja, ze taczne stosowanie magnezu z witaming By
pozytywnie wplywa na zachowania dzieci auty-
stycznych [15].

¥ Witamina B,

Witamina B, (ryboflawina) wystepuje w posta-
ci dwoéch koenzymow: mononukleotydu flawino-
wego (FMN) i dinukleotydu flawinoadeninowego
(FAD). Jej obecnos$¢ jest niezbedna w przemia-
nach biatek, ttuszczéw i weglowodandw, wytwa-
rzaniu przeciwciat oraz w syntezie czerwonych
krwinek. Pefni ona wazng role w prawidtowym
funkcjonowaniu narzadu wzroku, btony $luzowej,
$luzéwki przewodu pokarmowego, drég oddecho-
wych. Podobnie jak witamina B, wptywa na czyn-
nosci uktadu nerwowego.

Pokarmy, w ktérych wystepuje ta witamina to
przede wszystkim: watroba, ryby, mieso wotowe
i wieprzowe, fasola, chude sery.

Niedobdr, oprécz zmian skérnych i proble-
mow z ostroscig widzenia, powoduje ostabienie
koncentracji, bezsenno$¢, zawroty gtowy, opdz-
nienie reakcji psychicznych.
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Witamina B,

Witamina B,, to termin obejmujacy zespot
zwigzkéw, w ktérych podstawa jest pierscien ko-
rynowy potaczony kompleksowo z kobaltem. Do
pierscienia tego moze przytaczyc¢ sie wiele réznych
rodnikéw, przy czym aktywne sg tylko metylowe
i deoksyadenozylowe pochodne kobalaminy.

Witamina jest dostarczana wraz z pozywie-
niem, jej gtéwne zrédta to przede wszystkim wy-
roby miesne, dréb, ryby, jaja, produkty mleczne.
Stad tez ludziom stosujgcym diete wegetarianska
czesto towarzyszy niedokrwisto$¢, bedaca kon-
sekwencjg niedoboru kobalaminy. Niedobdr nie
jest tylko skutkiem diety jarskiej, ale takze upo-
$ledzonego wydzielania czynnika wewnetrznego
Castle’a oraz infekcji, biegunki i innych zaburzen
czynnosci przewodu pokarmowego, redukujacych
jej wchtanianie.

Kobalamina, biorac udziat w syntezie niekto-
rych aminokwaséw, odpowiada za prawidfowy
skfad otoczki mielinowej, a tym samym wptywa
na wifasciwe funkcjonowanie komoérek nerwo-
wych. Poza tym uczestniczy réwniez w tworzeniu
neurotransmiteréow i powstawaniu kwasu DNA.
Deficyt  deoksyadenozynokobalaminy  (jednej
z aktywnych postaci witaminy B,,) prowadzi do
kumulacji nieprawidtowych kwaséw ttuszczo-
wych w lipidach OUN i tym samym do zaburzen
w funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Jej odpo-
wiednie stezenie pozwala zachowaé réwnowage
psychiczna i zdrowy sen, a brak skutkuje ogdlnym
rozdraznieniem, zmeczeniem. Mogg tez wystgpic¢
stany lekowe i depresja.

Niedobdr tej witaminy zaobserwowano takze
u chorych na stwardnienie rozsiane i 0séb z cho-
robg Alzheimera [16].

¥ Witamina B,

Witamina B, (pirofosforan tiaminy) jest ko-
enzymem biorgcym udziat w reakcjach skutku-
jacych dostarczaniem energii do komaérek uktadu
nerwowego, serca i miesni szkieletowych [111. Ko-
karboksylaza, aktywna postac witaminy B,, nasila
jednoczesnie czynno$¢ acetylocholiny, wzmaga
aktywno$¢ tyroksyny i insuliny, pobudza wydzie-
lanie gonadotropin i bierze udziat w reakcjach
gojenia ran. Istnieje prawdopodobienstwo, iz
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tiamina uczestniczy w przekazywaniu impulséw

nerwowych.

Bogatym zrédtem witaminy B, sg: groch,
fasola, ziarna zbhdz, orzechy, drozdze i mieso
wieprzowe, a niedobdr kokarboksylazy wynika
najczesciej z btedéw zywieniowych. Niedobdr tej
witaminy moze powodowac:

+ zaburzenia czynno$ci OUN (ostabienie, zme-
czenie, oczoplas, zaburzenia pamieci i kon-
centracji)

« niewydolno$¢ krazenia (tachykardia, obrzeki
konczyn)

« zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego
(nudnosci, wymioty, biegunki, spadek wagi).

Nastepstwem silnej awitaminozy B, moze by¢
choroba beri-beri przybierajaca trzy rézne formy:
postac krazeniowa, wystepujaca gféwnie u dzieci;
posta¢ nerwowg z objawami zapalenia wieloner-
wowego; posta¢ mieszana.

Tiamina jest rozktadana przez alkohol, stad
u ludzi naduzywajacych go wystepujg objawy to-
warzyszace niedoborowi witaminy, mogace przy-
bra¢ posta¢ encefalopatii Wernickego, psychozy
Korsakowa czy delirium tremens.

U zdrowych, prawidtowo odzywiajgcych sie
dzieci nie istnieje konieczno$¢ suplementacji tia-
miny, jednakze notowano przypadki niedoboru
wymagajgce natychmiastowej podazy witaminy B,
wsrdd niektdérych grup dzieci.

Niedobdr  kokarboksylazy, manifestowany
objawami analogicznymi do tych wystepujacych
w encefalopatii Wernickego, obserwowano w gru-
pie dzieci nieprawidtowo karmionych, narazonych
na dtugotrwate wymioty, poddanych terapii im-
munosupresyjnej, karmionych pozajelitowo, ktére
nie otrzymywaly suplementacji wielowitaminowe;j
i dzieci z anoreksja [17].

Japonscy naukowcy donoszg takze o mozliwosci
wystgpienia niedoboru witaminy B, u dzieci spozywa-
jacych napoje izotoniczne i poddanych restrykcyjnej
diecie z powodu atopowego zapalenia skéry [18].

¥ Witamina H

Witamina H (biotyna, witamina B,) jest ko-
enzymem karboksylaz, biorgcych udziat w wielu
reakcjach w organizmie, m.in. w glukoneogene-
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zie, syntezie kwasoéw ttuszczowych, cyklu kwasu
cytrynowego. Biotyna ponadto wspomaga funkcje
tarczycy, przemiane dwutlenku wegla, wptywa na
prawidtowe funkcjonowanie skory i wioséw, bie-
rze udziat w syntezie protrombiny.

Witamina H wystepuje w ziarnach zbozo-
wych, narzadach zwierzecych, drozdzach, mleku,
kalafiorze, grochu, rodzynkach i soi. Ponadto jest
syntetyzowana przez drobnoustroje w przewodzie
pokarmowym, stad tez niedobdr witaminy zdarza
sie sporadycznie [11, 19].

Wystepuje u dzieci o zmodyfikowanej diecie
ze wzgledu na alergie na produkty mleczne, zy-
wionych pozajelitowo, ponadto u oséb (dzieci)
przyjmujacych leki przeciwdrgawkowe i 0s6b
z zaburzeniami wchtaniania [20].

Objawy niedoboru biotyny to: apatia, depresja,
senno$¢, zmeczenie, stany lekowe, halucynacje,
béle miesni, nadwrazliwo$¢ czuciowa, wypada-
nie wioséw, zapalenie skory, zmiana zabarwienia
skory, zapalenie spojéwek, nadmierna tamliwo$¢
wioséw i paznokci [19, 20].

¥ Witamina PP

Witamina PP (niacyna, witamina B,, amid
kwasu nikotynowego) zostafa otrzymana w wyni-
ku reakcji utlenienia nikotyny. Uczestniczy w pro-
cesach utleniania i redukcji; jest odpowiedzialna
za prawidfowe funkcjonowanie mdézgu, obwodo-
wego ukfadu nerwowego, syntetyzowanie hormo-
néw ptciowych, kortyzolu, tyroksyny i insuliny.
Wystepuje w duzej iloSci w narzadach zwierzat,
drozdzach, orzechach, nasionach stragczkowych,
halibucie, pstragu, czerwonej papryce [11, 19].

Witamina PP moze by¢ produkowana w or-
ganizmie z tryptofanu, jednakze ilo$¢ syntetyzo-
wana endogennie nie pokrywa zapotrzebowania
(1 mg niacyny moze by¢ zsyntetyzowany z 60 mg
tryptofanu), dlatego powinna by¢ dostarczana
z pozywieniem [22].

Brak witaminy PP skutkuje zaburzeniami
o$rodkowego ukfadu nerwowego (OUN), miazdzy-
cg i stanami skurczowymi naczyn krwiono$nych,
a przede wszystkim pelagrg (chropowata, szorstka
skdra). W XVIII w. pelagra wystepowata u wielu
0s6b z niskich warstw spotecznych i kojarzono ja
ze spozywaniem duzej ilosci kukurydzy. W XX w.
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odkryto, iz czynnikiem chorobotwdrczym jest brak
witaminy PP, ktéra w kukurydzy wystepuje w po-
staci nieprzyswajalnej przez organizm ludzki.

Pelagra moze pojawi¢ sie w réznym wieku, jed-
nak rzadko spotykana jest u niemowlat. To choroba
sezonowa, nasilajaca sie w miesigcach wiosennych
i letnich. Zachorowalnos$¢ u dzieci moze by¢ uwarun-
kowana niewtasciwg dieta, jak réwniez niekorzyst-
nym dziataniem $wiatfa sfonecznego, prawdopo-
dobnie wskutek powstania nieokreslonej substanciji
Swiattoczutej, zaburzonym wchtanianiem tryptofanu,
upo$ledzonym wchtanianiem witaminy lub zwiek-
Szonym na nig zapotrzebowaniem oraz przyjmowa-
niem przez dzieci lekéw przeciwgruzliczych.

Pelagre charakteryzuje zespot trzech D — der-
matitis (zapalenia skory, pecherze, przebarwie-
nia); diarrhoea (biegunki, zaburzenia przewodu
pokarmowego); dementia (otgpienie, zaburzenia
ukfadu nerwowego i zaburzenia psychiczne); nie-
ktérzy dodajg do zespotu jeszcze jedno D — death
(Smier¢, w przypadku braku leczenia). Pelagra
ma rzadko petnoobjawowy przebieg u dzieci, jed-
nakze notowano przypadki zespotu 3-D.

Bezpieczna dobowa dawka witaminy PP dla
dzieci to 10-20 mg [19]. Nalezy wzig¢ pod uwage
fakt, iz jej przyjmowanie wiagze sie z ryzykiem wy-
stepowania dziatan niepozadanych, takich jak:

* zaczerwienienie, swedzenie, sucho$¢ skory
e niestrawno$¢, nudnosci

* niewydolno$¢ watroby

* hiperglikemia

* hiperurykemia.

Duze dawki moga powodowac zaburzenia
widzenia.

¥ Kwas pantotenowy (witamina B,)

Kwas pantotenowy (witamina B,) jest skfadnikiem
acetylokoenzymu A, uczestniczy w wielu reakcjach
w organizmie (m.in. w procesie acylowania choliny
w maozgu), bierze takze udziat w syntezie cholesterolu,
hormondéw sterydowych, witaminy A i D, porfiryno-
wych pierscieni hemoglobiny i neurotransmiteréw
[23]. Przyspiesza gojenie ran, zapobiega przemecze-
niu, usprawnia ukfad sercowo-naczyniowy, nerwowy
i pokarmowy, poprawia pigmentacje i stan wiosow.

Kwas pantotenowy jest witaming szeroko
dostepng i przyswajalng z duzej ilosci surowcow

30

ro$linnych i zwierzecych, dlatego tez rzadko do-
chodzi do jego niedoboru — przewaznie w wyniku
niewtasciwej diety. Niedobdr charakteryzuje sie
zaburzeniami uktadu nerwowego, trudno$ciami
z naukg, nadmierng pobudliwoscia, siwieniem,
tysieniem, zmianami skérnymi, peknigeciami sko-
ry w kacikach ust, ztym gojeniem sie ran, zabu-
rzeniami uktadu sercowo-naczyniowego.

Podaz witaminy B, niweluje objawy deficytu,
poza tym wspomaga leczenie zmian na btonach
$luzowych, niedokrwistosci i choréb nerwéw ob-
wodowych.

Suplementacja kwasu pantotenowego zwykle
nie wigze sie z ryzykiem dziatah niepozadanych;
nawet przy zastosowaniu go w wysokich daw-
kach obserwowano gtéwnie zaburzenia ze strony
przewodu pokarmowego (biegunki).

Inne

¥ Kwasy omega-3

Kwasy omega-3, czyli EPA (kwas eikoza-
pentaenowy) i DHA (kwas dokozaheksaenowy),
wchodzg w skfad wielu preparatéw dla dzieci, cie-
szacych sie duzym zainteresowaniem. Kwasy te
wykazujg witasciwosci przeciwzapalne i przeciw-
miazdzycowe, a takze biorg udziat w tworzeniu
i prawidtowym funkcjonowaniu komdrek uktadu
nerwowego. Ich odpowiedni poziom wspomaga
zdolno$ci poznawcze, utatwia zapamietywanie,
poprawia umiejetno$¢ czytania i wystawiania sie
[6]. Gtowne zrodfa EPA i DHA to ryby morskie
i owoce morza.

Istniejg doniesienia sugerujace istotng role
kwasow omega-3 w zapobieganiu rozwojowi aler-
gii i astmy oskrzelowej [7].

& Lis¢ melisy lekarskiej (Melissae folium)

Melisa lekarska (Melissa officinalis) jest rosli-
ng pochodzaca z rejondw $rédziemnomorskich,
ale obecnie rozpowszechniong takze w Polsce
— nie tylko z powodu waloréw estetycznych i cy-
trynowego zapachu, lecz takze wtasciwosci far-
makologicznych. W badaniach dowiedziono jej
dziatanie anksjolityczne, sedatywne, hipnotycz-
ne i przeciwdepresyjne. Melissae folium poda-
ny w preparacie prawdopodobnie ujawnia efekt
uspokajajacy [24].
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Dziatanie przeciwlekowe lisci melisy wynika
prawdopodobnie z obecnosci flawonoidéw i sktad-
nikow olejku eterycznego [25]. Olejek melisowy
ponadto wykazuje wysoka aktywno$¢ przeciwbak-
teryjng (Shigella sonei, Salimonella enteritidis),
przeciwgrzybiczg (Trichophyton), przeciwwiruso-
wa (herpeswirusy) i antyoksydacyjng [26].

Napar z lisci melisy rozluznia i rozkurcza
miesnie gtadkie przewodu pokarmowego. Melise
poleca sie réwniez do stosowania zewnetrznego:
przy ukaszeniach owaddw, sttuczeniach, trudno
gojacych sie ranach, stanach zapalnych skory
oraz do pfukania jamy ustnej i gardfa.

Nazwa rosliny (mel — miéd, melissa — pszczo-
ta) posrednio okresla inng jej wtasciwos¢ — dzia-
tanie wabiace i uspokajajace pszczoty.

Preparaty z melisy sg skuteczne, bezpieczne,
a ich stosowanie ma dtugoletnig tradycje. Nie
znaleziono zadnych ograniczen w podawaniu me-
lisy u dzieci i niemowlat (jedynym przeciwwska-
zaniem do stosowania jest uczulenie) [27].

Liscie melisy zwykle stosuje sie 3 razy dzien-
nie w formie naparu.

Podsumowanie

Prawidfowa dieta umozliwia dostarczanie or-
ganizmowi niezbednych komponentéw.

W artykule zostat przedstawiony wykaz skfadni-
kéw uzupetniajacych diete dzieci rozpoczynajacych
edukacje, ktéry stanowi optymalny katalog substan-
cji wspomagajacych prace uktadu nerwowego.
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