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Do grupy zwiazkoéw niezbednych dla prawidlowego funkcjonowania organizmu
zaliczy¢ nalezy witaminy i skfadniki mineralne. Zrédtem tych zwiazkow sa zaréwno
produkty zywnosciowe, jak i preparaty farmaceutyczne. W starszym wieku zmniej-
sza si¢ czgsto 1los¢ spozywanego pokarmu, tak wiec i poszczegolnych sktadnikow
odzywczych. Badania spozycia sktadnikow pokarmowych prowadzone przez wielu
autorow wskazaty na czgsto niedostateczny poziom spozycia witamin i sktadnikow
mineralnych w polskiej diecie (1, 2, 3, 4). Ponadto wykazaty, ze niedobory te moga
prowadzi¢ do réznych zaburzen metabolicznych, jak réwniez do wielu chordb cy-
wilizacyjnych (5, 6, 7, 8).

Nadmierne spozycie niektérych witamin wigze si¢ z ryzykiem przedawkowania
ijest rowniez szkodliwe. Nalezy jednak pamigtac o tym, ze pewne stany chorobowe
wystepujace w starszym wieku, wymagaé moga stosowania wickszych dawek wita-
min w celach leczniczych (9, 10, 11).

Celem niniejszej pracy bylo przeprowadzenie analizy dotyczacej stosowania su-
plementacji witaminowo-mineralnej w catodziennym Zzywieniu przebadanych oséb
starszych.

MATERIAL I METODY

Badaniami objgto grupe 104. osob (58 kobiet i 46. mezczyzn) w przedziale wie-
kowym 60—96 lat. Ankietowani byli zrzeszeni w nastgpujacych warszawskich sto-
warzyszeniach:

— Centrum Uslug Socjalnych i Szkolenia Kadr Pomocy Spotecznej — ,,0O$rodek
Nowolipie”;

— Fundacja ,,Emeryt”;

— Uniwersytet Trzeciego Wieku im. Haliny Szwarc.

W badaniu zywieniowym wykorzystano metod¢ wywiadu o spozyciu z ostatnich
24 godz. poprzedzajacych badanie. Wywiady zbierano zgodnie z zaleceniami In-
stytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Przy zbieraniu wywiadu zywieniowego
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korzystano z albumu fotografii produktow i potraw o zréznicowanej wielkos$ci por-
cji opracowanego przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie (12). Ankiety
sporzadzano w okresie od lutego 2006 r. do maja 2006 r., od poniedziatku do soboty
wlacznie, jednorazowo z losowo wybranymi osobami starszymi.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Przeprowadzona analiza dotyczaca stosowania suplementacji w catodziennym
zywieniu przebadanych osob starszych wykazata, ze ponad potowa z nich (63,5%)
stosowala preparaty witaminowo-mineralne (dotyczyto to 69% kobiet i 56,5% megz-
czyzn) — tab. L.

Tabela I. Stosowanie suplementacji — podziat ze wzgledu na pte¢
Table I. Supplementation (male and female)

Stosowanie Kobiety n = 58 Mezczyznin = 46 tacznie n = 104

suplementacji

liczba osob | udziat % | liczba oséb | udziat % | liczba oséb | udziat %

Tak 40 69,0 26 56,5 66 63,5

Nie 18 31,0 20 43,5 38 36,5

Najwigkszy udziat procentowy osob stosujacych suplementacje zaznaczyt sig¢
w przedziatach wiekowych 65—70 lat, 70—75 lat i 80—85 lat, wyniost on odpowied-
nio 73,6%; 80,8% oraz 81,8% (tab. II). Przy podziale os6b starszych ze wzgledu
na wystgpujace u nich choroby dietozalezne, najczgsciej suplementacje stosowali
chorzy na osteoporozg (75%) 1 otytos¢ (72,7%) (tab. 11, III).

Tabela Il. Stosowanie suplementacji — podziat ze wzgledu na wiek
Table Il. Supplementation — classification with regard to age

) 60-65lat | 65-70lat | 70-75lat | 75-801lat | 80-85lat | 85100 lat
Stosowanie n=12 n=19 n=26 n =130 n=11 n==6
suplemen- — - . 1 1 1 .

tacii liczba | udziat | liczba | udziat | liczba | udziat | liczba | udziat | liczba | udziat | liczba | udziat
osob | % |o0sOb| % |osOb| % |o0sOb| % |o0sOb| % |o0sOb| %

Tak 5 |41,7| 14 | 736 | 21 | 808 | 14 |467| 9 |818| 3 |500

Nie 7 |583| 5 |264| 5 |192| 16 |533| 2 |182| 3 |500

Do najczgsciej stosowanych przez ankietowanych preparatdéw witaminowo-mine-
ralnych nalezaty: Rutinoscorbin, Aspargin, witamina C w r6znych dawkach, wita-
miny z grupy B, witamina PP i D, oraz multiwitaminy: Bodymax, Falvit, Centrum
silver, Vigor senior, Capivit A+E forte, Skrzypowita. Powszechne byly tez preparaty
z magnezem, m.in. Maglek, Magne B, Magnezin. Osoby chore na osteoporoz¢ naj-
czesciej zazywaly preparaty bedace polaczeniem wapnia z witaming D;, gtéwnie
Vitrum Calcium + vit. D, i Calperos 500. Z kolei w grupie 0s6b z wystgpujacymi
chorobami sercowo-naczyniowymi czgsto stosowano Kalipoz prolongatum.
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Tabela lll. Stosowanie suplementacji — podziat ze wzgledu na wystepujace choroby
Table lll. Supplementation — classification with regard to occurring diseases

Choroby sercowo-

-naczyniowe Cukrzyca typu 2 | Osteoporoza Prostata Otytos¢e
Stosowanie h =86 n=19 n=16 n=23 n=22
suplementacji — - - - - - - — -
liczba | udziat | liczba | udziat | liczba | udziat |liczba|udziaf |liczba |udziat
osoéb % osoéb % osoéb % oséb| % |osob | %
Tak 57 66,3 12 63,2 12 75,0 14 | 60,9 | 16 | 72,7
Nie 29 33,7 7 36,8 4 25,0 9 39,1 6 27,3
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Ocenie poddano rowniez stosowanie suplementacji przez ludzi starszych pod ka-
tem uzupetniania brakéw zapotrzebowania na sktadniki mineralne i witaminy. W wy-
niku tej analizy okazato sie, ze po zastosowaniu suplementacji poprawit si¢ procent
realizacji normy na potas (62,2% — kobiety, 85,7% — me¢zczyzni), magnez (83,8%
— kobiety, 89,6% — mezczyzni) i cynk (104,9% — kobiety, 85,2% — megzczyzni).
Natomiast w niewielkim stopniu poprawie ulegt poziom bezpiecznego spozycia na
wapn 1 miedz, odpowiednio dla kobiet 54% 1 60,2%, a dla mezczyzn 75,4% 1 62,2%
(ryc. 1). Kobiety po wlaczeniu do diety suplementacji zwigkszyly procent realizacji
normy na zelazo z 63,3% do 119%, co w przypadku mezczyzn byto zupehie zbedne
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(z 99,2% do 140,9%). Roéwniez analiza suplementacji w przedziatach wiekowych
wykazata, ze osoby starsze ktadly nacisk na uzupehienie niedoboréw zelaza, a ten-
dencja ta ulegala nasileniu wraz z wiekiem. Dopiero w grupie ludzi najstarszych
zaobserwowano najmniejszy udziat procentowy suplementacji w realizowaniu za-
potrzebowania na sktadniki mineralne (85—100 lat). Ankietowani nalezacy do tej
grupy byli najblizsi realizacji poziomu bezpiecznego spozycia dla potasu (79,1%),
a dla magnezu i zelaza zrealizowali norme, odpowiednio w 98,7% i 78,6%. Ponadto
wyrdznili si¢ najwigkszym spozyciem cynku w diecie i preparatach witaminowo-
mineralnych (109,6%). Z kolei respondenci w wieku 60—65 lat charakteryzowali
si¢ najmniejszym udziatem procentowym w stosowaniu suplementacji, co skutko-
wato powaznymi niedoborami na potas, wapn, magnez oraz miedz. Wielu autorow
—na podstawie przeprowadzonych badan — wskazuje na zbyt niskie spozycie wapnia
(13—16). Warto zauwazy¢, ze osoby chore na osteoporozg realizowaty przewidziane
zapotrzebowanie na wapn glownie przez stosowanie suplementacji. Dla poréwna-
nia wapn dostarczony z diety tych osob wypehiatl poziom bezpiecznego spozycia
w 44%, a po dolaczeniu suplementacji w 66,9% (ryc. 1).
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Analiza wptywu suplementacji na realizacj¢ zapotrzebowania na poszczegdlne
witaminy przez ludzi starszych zwrdcita uwage na szereg nieprawidlowosci w jej
stosowaniu. Niepotrzebne okazato si¢ przyjmowanie przez osoby starsze prepara-
tow zawierajacych witaminy: A, E, B, i C. Doprowadzito to do sytuacji, w ktorej
procent realizacji normy na w/w witaminy zostat u tych osob znacznie przekroczony
(17). W efekcie po suplementacji, zapotrzebowanie na witaming E zostato pokryte
w 676% przez kobiety 1 660,2% przez me¢zczyzn. Wydaje sig, ze jest to konsekwencja
naduzywania przez osoby badane takich preparatow jak Capivit A+E forte. Nato-
miast stosowanie przez respondentéw suplementacji w celu uzupehienia diety w wi-
taminy z grupy B (oprdcz wit. B,,), witaming D i foliany bylo jak najbardziej stuszne
i wskazane. Jednak i w tym przypadku niewlasciwie dostosowano ilos¢ przyjmowa-
nych preparatéw witaminowo-mineralnych do potrzeb organizmu. W konsekwencji
przekroczono — zaréwno u kobiet jak i mezczyzn — poziom bezpiecznego spozycia
na witaminy z grupy B oraz witaming¢ D. Nawet po zastosowaniu suplementacji za-
potrzebowanie na foliany nie zostalo w calosci pokryte (87,5% — kobiety, 90,5%
—mezczyzni). U ludzi chorych na osteoporozg suplementacja preparatami z witaming
D doprowadzita do zrealizowania na nig nomy w 222,8% — ryc. 2.

Reasumujac, ludzie starsi stosowali w sposob nieodpowiedni suplementacje, nad-
uzywajac preparatow zawierajacych witaminy C oraz A i E. Natomiast nie przywia-
zywali juz takiego znaczenia do uzupeiniania niedoboréw zwiazanych ze sktadni-
kami mineralnymi.

WNIOSKI

1. Stwierdzono niecelowo$¢ stosowania suplementdw zawierajacych witaminy:
A,E,B,,iC.

2. Suplementacja witaminy D i wapnia byta uzasadniona, cho¢ w nieco innych
proporcjach.

A. Tokarz, A. Stawarska, M. Kolczewska

VITAMIN AND MINERAL SUPPLEMENTATION OF ELDERLY PEOPLE FROM SELECTED
WARSAW SOCIAL ASSOCIATIONS PART I1I.

Summary

Vitamin and mineral intake by elderly people (58 women and 46 men) was analysed. The study was
based on the 24-h food intake recall. Data were collected from each respondent once only from February
2006 to May 2006. The results show that the supplementation used by elderly people is incorrect. Vitamin
C, A and E intake was abused. The respondents did not attach importance to mineral deficiency supple-
mentation.
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