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Streszczenie: Dostarczenie odpowiedniej ilosci witamin i skfadnikdw mineralnych nie jest fatwe u dzieci. Zdarza sie,
ze ze wzgledu na wykluczenie jednej lub kilku grup produktéw spozywczych z codziennej diety dochodzi do rozwo-
Ju niedobordw, ktére moga mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia. W artykule przedstawiono przeglad istotnych
dla rozwoju mfodego organizmu substancji: witaminy D, witaminy C oraz innych zwiazkdéw wspomagajacych odpor-
no$¢. Omdwiono takze role probiotykéw w przywracaniu réwnowagi flory jelitowej w Swietle przewodu pokarmowego.

Key words: vitamin D, vitamin C, vitamins, vitamin deficiency, beta glucan, bioflavonoids, probiotics, diet,
supplements.

Abstract: Providing adequate amounts of vitamins and minerals is not easy in children. It happens that due
to exclusion of one or more food components from your daily diet serious health consequences may be oc-
curred. The article presents an overview of important substances for the development of the young organism:
vitamin D, vitamin C and other crucial compounds to support the immune system. It presents also the role
of probiotics in restoring the intestinal flora in the gastrointestinal track.

Wprowadzenie

Dzieci powinny codziennie jeS¢ Swieze wa-
rzywa i owoce, pi¢ soki owocowe, a takze
mie¢ zbilansowang, dobrze zaplanowanag
diete, aby dostarczy¢ odpowiedniej ilosci wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych. W prakty-
ce ciezko jest to wdrozy¢, szczegdlnie u naj-
mtodszych pacjentéw. Zdarza sie, ze dziec-
ko nie jada jednej z grup produktow, np. wa-
rzyw, owocéw, ryb morskich czy produktéw
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mlecznych. W takich przypadkach, gdy ist-
nieje prawdopodobienstwo wystapienia nie-
doboréw, diete nalezy uzupetni¢ suplemen-
tami. W ponizszym tekscie zostaty przedsta-
wione najwazniejsze witaminy, niezbedne
dla prawidtowego rozwoju mfodego organi-
zmu dziecka: substancje wzmacniajgce ko-
$ci oraz odpornos¢. Omoéwione zostato tak-
ze dziatanie probiotykoéw, ktére nalezy poda-
wac w przypadku zatru¢ pokarmowych lub
w okresie przyjmowania antybiotykow.
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Wzmacnianie kosci

WITAMINA D

Witamina D zaliczana jest do grupy witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Podstawowe
znaczenie majg dwie formy witaminy D:

- ergokalcyferol (witamina D,), ktory wystepuje

w organizmach ro$linnych i drozdzach
- cholekalcyferol  (witamina D), ktory

wystepuje w organizmach zwierzecych.

Witamina D reguluje wiele procesow
zachodzacych w organizmie cztowieka. Jej
gtéwna rola to kontrola homeostazy wapnio-
wo-fosforanowej oraz mineralizacja tkanki kost-
nej. Szczegbinie wazne jest to w okresie wzrostu
i rozwoju u dzieci, gdy kluczowe jest utrzymanie
wiasciwego wchifaniania wapnia. Niedobory wi-
taminy D u dzieci wigzg sie z wystepowaniem
krzywicy. Objawia sie ona deformacjg konczyn,
klatki piersiowej, ktorym towarzysza bole kostne,
opdzniony czas wstawania na ndzki i chodzenia,
czeste upadki oraz op6zniony wzrost.

Ponadto witamina D jest niezbedna do
prawidfowego funkcjonowania uktadu immu-
nologicznego, miesniowego, nerwowego oraz
hormonalnego.

Witamina D bierze takze udziat w procesie
podziatu komorek i apoptozie.

Awitaminoza grozi zaburzeniami ze strony
uktadu nerwowego i miesniowego. Przyczynia
sie do ostabienia organizmu i zmniejszenia od-
pornosci. Ponadto zwieksza ryzyko chordb au-
toimmunologicznych: cukrzycy typu 1, choroby
Lesniowskiego-Crohna, raka pecherza moczo-
wego, piersi, jelita grubego, okreznicy i jajnika.

Gtownym zrédtem witaminy D jest synteza
skorna, ktéra dostarcza 90% witaminy obecnej
w organizmie. W zywnosci witamina D w po-
staci cholekalcyferolu w wiekszych ilosciach
wystepuje w rybach morskich oraz olejach ryb-
nych, natomiast w znacznie mniejszych ilo-
Sciach w miesie i produktach mlecznych.
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Zapewnienie wiasciwej podazy witaminy D,
jest trudne u dzieci. Przede wszystkim skdra ma-
tych dzieci jest niezwykle delikatna i wrazliwa na
dziatanie promieniowania stonecznego. W celu jej
ochrony rodzice stosujg kremy z filtrami SPF w sto-
neczne letnie dni, dbajg tez o staranny ubidr dzie-
ci, ktdry chronit bedzie wrazliwg skére. Te zabiegi
ograniczajg naturalng synteze skorng witaminy D.

Niedobdr witaminy D, jest zjawiskiem
powszechnym. Dotyczy ponad 50% ludnosci
na Swiecie. W Polsce niedobory te wystepu-
ja $rednio na poziomie 58-83% populacji,
a w potnocnych regionach kraju w okresie je-
sienno-zimowym wynoszg hawet do 84,4% [1].

Zgodnie z zaleceniami opracowanymi
przez ekspertow w 2013 r. i opublikowanymi
w ,Endokrynologii Polskiej”, dzienne zapotrze-
bowanie na witaming D, wynosi:

« U niemowlat do 6. m.z. — 10 ug na dobe
(400 1U/dobe)

« od7.do12. m.z - 10,0-15,0 ug/ dobe
(400-600 IU/dobe), w zaleznosci od zro-
det pokarmowych witaminy D

« udzieci od 1. do 18. r.z. z dietg badz su-
plementami -15,0-25,0 ug/dobe (600-
-1000 IU/dobe) witaminy D.

Dawka powinna by¢ dopasowana do masy
ciata pacjenta.

Suplementacja zalecana jest w miesigcach
od wrzesnia do kwietnia lub przez caty rok, jesli
nie mozna zapewni¢ w miesigcach letnich wy-
starczajacej syntezy skérnej witaminy D [2,3].

Wzmacnianie odpornosci

WITAMINA C

Witamina C (kwas askorbinowy) nalezy do gru-
py witamin rozpuszczalnych w wodzie. W organi-
zmie czfowieka petni wiele funkeji. Najwazniejszg
Z nich jest wzmacnianie odporno$ci organizmu:
zapobieganie przezigbieniom i skracanie cza-
su ich trwania. Witamina C ma takze zdolnosci
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antyoksydacyijne, czyli inaktywacji wolnych rodni-
kow. To dziatanie chroni przed peroksydacijg kwa-
sy nukleinowe, biatka, ttuszcze i weglowodany.
Witamina C uczestniczy takze w procesie odbu-
dowy tkanek podczas gojenia sie ran, w regula-
cji cisnienia tetniczego, obnizeniu stezenia gluko-
zy w stanach hiperglikemii oraz utrzymaniu zdro-
wych dzigsef. Ponadto witamina C bierze udziat
we wchtanianiu zelaza i wapnia.

Rekomendowane dzienne zapotrzebowanie
(RDD) na witamine C u dzieci w wieku od 1. do 3.
r. z. wynosi 40 mg na dobe, u dzieci starszych od
4.do 12. r.z. — 50 mg na dobe. Miodziez w okre-
sie dojrzewania oraz do ukohczenia 18. r.z. powin-
na dostarcza¢ z pozywieniem lub w postaci suple-
mentéw odpowiednio dawki: dziewczeta 65 mg,
a chfopcy 75 mg na dobe. Zapotrzebowanie na
kwas askorbinowy wzrasta u dzieci podczas wy-
miotdw, zaburzen czynnosci jelit, przy braku fak-
nienia, a takze w okresie rekonwalescencji [4].

Niedobdr witaminy C w organizmie moze
przyczyni¢ sie do rozwoju niedokrwistosci,
spadku odpornosci, szkorbutu oraz choréb ko-
§ci i chrzastek (zaburzenia syntezy kolagenu).

W Zywnosci witamina C wystepuje w pro-
duktach pochodzenia roslinnego, gtéwnie w owo-
cach i warzywach. Bogatym Zrodfem witaminy C
sg owoce dzikiej rozy oraz owoce czarnego bzu.
Owoce dzikiej rézy zawieraja dodatkowo witami-
ny A, E i K oraz witaminy z grupy B, a owoce
czamego bzu bogate sg w sole mineralne wap-
nia, sodu, glinu i zelaza. Spos$réd populamych wa-
rzyw i owocow najwiekszag zawartos¢ witaminy C
ma natka pietruszki, czerwona papryka, warzy-
wa kapustne, owoce jagodowe i cytrusy. Warzy-
wa i owoce najlepiej spozywac na surowo, gdyz
w czasie obrobki termicznej dochodzi do strat od
50 do 70% witaminy [5].

BETA-GLUKAN

Beta-glukan jest polisacharydem wystepujgcym
w Scianie komdrkowej drozdzy Saccharomyces ce-
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Farmakoterapia I

revisiae, grzybdw i niektorych bakterii. Znajduje sie
w skfadzie preparatow dla dzieci i mtodziezy, ktdre
wspomagaja naturalng odporno$¢ organizmu.
Szczegblnie polecany jest u pacjentéw
Z powtarzajacymi sie infekcjami, narazonych
na przewlekte zmeczenie i stres. Badania nad
beta-glukanem prowadzone byty w licznych
o$rodkach naukowych. Wyniki jednego z ba-
dan przeprowadzonego na terenie Niemiec po-
kazujg, ze przyjmowanie beta-glukanu zmniej-
sza wystepowanie przeziebien o 25% w po-
rownaniu z placebo. Ponadto w przypadku za-
chorowania jego przebieg jest tagodniejszy [6].

BIOFLAWONOIDY

Flawonoidy to grupa naturalnych substancji orga-
nicznych o szerokim spektrum dziatania na ludzki
organizm. W ostatnich latach prowadzone sg ba-
dania nad antyoksydacyjnym dziataniem tych sub-
stancji. To przeciwutleniajgce dziatanie wspoma-
ga naturalne mechanizmy obronne przed wolny-
mi rodnikami, ktdrych obecno$¢ moze prowadzié
do uszkodzen kodu genetycznego i bton komor-
kowych, a takze pobudza¢ rozwdj wielu chordb.
Bogatym Zrédtem flawonoidéw sa warzywa, owo-
ce, rosliny straczkowe, orzechy i kakao. Najwie-
cej znajdziemy ich w owocach aronii, dzikiej rozy,
czarnego bzu i czarmej porzeczki.

Fakt, ze bioflawonoidy posiadajg wtasci-
wosci stymulujace prace uktadu odpornoscio-
wego, wykorzystuje sie w komponowaniu pre-
paratéw wspomagajacych odpornosé [71.

Zachowanie réwnowagi mikroflory

PROBIOTYKI

Zaburzenia mikroflory jelitowej u dzieci sg po-
wszechnym problemem. Pojawiajg sie pod-
czas zatru¢ pokarmowych, szczegdlnie nasilo-
nych w sezonie wakacyjnym zwigzanym z po-
drézami, zmiang klimatu, wody pitnej, a takze
w czasie trwania oraz po zakonczonej antybio-
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tykoterapii. Aby zachowac prawidtowg réwno-
wage flory jelitowej w $wietle przewodu pokar-
mowego, zaleca sie podawanie probiotykdw.

Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji
Zdrowia probiotyki sg to zywe wyselekcjono-
wane Kultury bakterii lub drozdzy, ktére poda-
ne w odpowiedniej iloSci wywierajg korzystny
wptyw na zdrowie gospodarza [8l].

Wyniki przeprowadzonych badan pokaza-
1y, ze szczepy bakterii Lactobacillus casei ssp.
rhamnosus skracajg czas trwania ostrych bie-
gunek rotawirusowych u dzieci oraz sg skutecz-
ne w terapii biegunek poantybiotykowych, bie-
gunek podréznych oraz biegunek spowodowa-
nych zakazeniem Clostridium difficile. Dziata-
ja takze tagodzaco w chorobie Le$niowskiego-
-Crohna oraz wrzodziejagcym zapaleniu jelit [9].

Szczep Lactobacillus rhamnosus GG zostat
po raz pierwszy wyizolowany w 1983 r. i jest
najlepiej przebadanym szczepem bakterii pro-
biotycznych na $wiecie. Dotychczas zostato mu
poswieconych ponad 800 badan naukowych.
Preparaty probiotyczne dla dzieci zawieraja-
ce szczep Lactobacillus rhamnosus GG mogg
by¢ takze wzbogacone fruktooligosacharydami
i laktoferyna, ktére wykazuja synergie dziatania
z bakteriami probiotycznymi. Fruktooligosacha-
rydy stymulujg w $wietle jelita grubego produk-
cje bakterii kwasu mlekowego oraz pateczek Bi-
fidobacterium, ponadto regulujg prace jelit i zo-
tadka. Laktoferyna jest endogennym biatkiem
0 dziataniu przeciwbakteryjnym, przeciwwiruso-
wym i przeciwgrzybiczym. Jej dziatanie immu-
nomodulujace polega na wzmaganiu fagocyto-
zy i neutralizacji mikroorganizmdw chorobotwor-
czych [10].

Podsumowanie

Mnogos$¢ suplementéw dostepnych na rynku
aptecznym sprawia, ze zapewnienie wfasciwe-
g0 poziomu witamin i sktadnikow mineralnych
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u najmtodszych pacjentéw nie powinno przy-
sparzac trudnosci.

Dostepne preparaty witaminowe dla dzieci
maja przyjazna dla nich forme: zelkdw, cukier-
kow, lizakow. Syropy czy rozpuszczalne granu-
laty rowniez majg owocowe smaki, ktore lubig
dzieci. Wszystko po to, aby zacheci¢ dziecko

do spozycia odpowiedniej ilosci witamin.
Rodzice powinni  jednak zwraca¢ bacz-

ng uwage na ilos¢ witamin i skfadnikow mine-

ralnych zawartych w preparatach, ktére poda-

Jjg dzieciom. Coraz wiecej na rynku spozywczym

jest zywnosci funkcjonalnej, czyli produktéw spo-

zywczych dodatkowo wzbogaconych w witami-
ny, skfadniki mineralne czy probiotyki. Nalezy
uwazaé, by nie przedawkowac zalecanego dzien-
nego zapotrzebowania, podajac dzieciom np. jo-
gurt wzbogacony w witaming A i D, a pdzniej su-
plement zawierajacy 100% dziennego zapotrze-
bowania organizmu na te skfadniki. Nawet wita-
mina C, powszechnie uwazana za nieszkodliwa,

w duzych ilosciach moze przyczyniac sie do po-

wstawania kamieni nerkowych. ©o®
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