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OSZACOWANIE ZAWARTOSCI FOLIANOW I INNYCH WITAMIN
Z GRUPY B W DIETACH MLODYCH KOBIET (20-25 LAT)
Z WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

Streszczenie

Celem pracy bylo okreslenie sposobu zywienia kobiet w wieku 20-25 lat. Badaniami objgto grupg
mlodych kobiet z okolic Krakowa w sezonie jesienno-zimowym oraz wiosenno-letnim. Badania przepro-
wadzono metoda wywiadu zywieniowego z ostatnich 24 godz. Ankiety zbierano w ciagu 4 dni tygodnia,
facznie otrzymano 384 ankiety. Racje pokarmowe badanej grupy kobiet nie pokrywaty zapotrzebowania
na foliany i wigkszo$¢ pozostatych witamin z grupy B. Spozycie kwasu foliowego przez badana grupg
kobiet pokrywalo zapotrzebowanie zaledwie w 74%. Wykazano rowniez male spozycie tiaminy, rybofla-
winy, niacyny oraz witaminy Bg. Tylko podaz witaminy B, pokrywata zalecane warto§ci. Wptyw sezo-
nowosci podazy produktéw zywnosciowych na wielkos¢ spozycia wykazano tylko w odniesieniu do nie-
ktorych witamin. Uzyskane w niniejszej pracy wyniki potwierdzaja konieczno$¢ podejmowania dziatan
zmierzajacych do zmiany zwyczajow zywieniowych mlodych kobiet.

Stowa kluczowe: racje pokarmowe, zapis zywieniowy z ostatnich 24 godzin, foliany, witaminy z grupy B

Wprowadzenie

Prawidlowe zywienie czlowieka polega na pokryciu zapotrzebowania organizmu
na wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne do zycia i zachowania zdrowia. Ujemne
konsekwencje zdrowotne moga by¢ wynikiem zar6wno niedostatecznego, jak 1 nad-
miernego pobrania tych sktadnikéw z pozywieniem [15].

Rola folianéw w organizmie polega na dostarczeniu jednowgglowych jednostek
wielu zwiazkom bioracym udzial w podziatach komorek, syntezie biatek oraz zasad
azotowych, bedacych elementami struktury DNA. Sa takze potrzebne do syntezy me-
tioniny, glicyny i glutaminy oraz modyfikowania neurotransmiterow. Zaburzenie ktorej
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kolwiek z tych funkcji, zwiazane z powaznym lub tylko niewielkim niedoborem kwasu
foliowego, moze mie¢ powazne konsekwencje dla zdrowia [18]. Witamina Bg, B}, oraz
kwas foliowy wplywaja na poziom homocysteiny we krwi. Pozycja tych trzech wita-
min odpowiada najwazniejszym wyznacznikom hiperhomocysteinemii [13].

Niedobor folianow, wynikajacy z niedostatecznego spozycia, wchtaniania lub
zwigkszonego zapotrzebowania organizmu cztowieka, wérdd réznych grup populacyj-
nych, moze wptywac na powstawanie okreslonych jednostek chorobowych, m.in. wad
cewy nerwowej u noworodkow [21]. Kobiety sa szczeg6lnie odpowiedzialne nie tylko
za swoje zdrowie, ale takze za prawidtowy rozwoj swojego dziecka. Zmiana nawykow
zywieniowych kobiety cigzarnej powinna obejmowac nie tylko okres samej ciazy, ale
kilkumiesigczny okres przed planowanym jej poczatkiem [2]. Poniewaz ponad 60%
ciaz rozpoczyna si¢ w sposob nieplanowany, dlatego bardzo wazne jest prawidtowe
zaopatrzenie organizmu kobiet w kwas foliowy w sposob ciagly. Zmiana diety ma na
celu wyrownanie ewentualnych niedoborow zywieniowych.

Celem przeprowadzonych badan bylo oszacowanie wielkosci pobrania folianéw
i innych witamin z grupy B z racjami pokarmowymi mtodych kobiet, pochodzacych
z okolic Krakowa.

Material i metody badan

Badaniami objeto grupe 48 kobiet w wieku 20-25 lat z Krakowa i okolic, w okre-
sie jesienno-zimowym i wiosenno-letnim w roku 2005/2006.

Oceng sposobu zywienia prowadzono metoda wywiadu zywieniowego 24-
godzinnego, w ciagu czterech dni tygodnia, obejmujacych dwa dni robocze oraz soboty
i niedziele. Lacznie otrzymano 384 ankiety, na podstawie ktérych oceniano ilos¢ po-
branych folianow, witaminy B,, B,, B;, B¢ 1 By,. W badaniach wykorzystano ,,Album
fotografii produktow i potraw” [12, 16] jako narzedzie pomocne przy okreslaniu ilo$ci
spozywanych potraw. Zawarto$¢ witamin obliczano za pomoca programu komputero-
wego ,,Dieta 2.0”, (IZZ, Warszawa). W celu uzyskania wartoéci ,,netto” dane dotycza-
ce poszczegbdlnych produktow spozywczych i potraw automatycznie redukowano
o wielkos$ci strat technologicznych, zgodnie z zaleceniami Kunachowicz i wsp. [7]
oraz Nadolnej i wsp. [7, 9].

Otrzymane wyniki por6wnano z normami na poziomie bezpiecznego spozycia
(w przypadku folianéw na poziomie zalecanego spozycia), opracowanymi przez 177
[19, 20], a zawartymi w programie ,,Dieta 2.0”. Wyniki przedstawiono jako wartosci
srednie oraz obliczano: odchylenie standardowe, btad standardowy, a takze oceniono
wplyw czynnika, jakim jest sezonowos$¢, na istotnos¢ réznic (P < 0,05) w pobraniu
witamin,
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Wiyniki i dyskusja

W grupie ankietowanych kobiet w okresie jesienno-zimowym dostarczono 209,5
ug kwasu foliowego, co pokrywato normeg tylko w 72,3%, a w okresie wiosenno-
letnim spozyto 219,8 pg (75,4% normy) (tab. 1). Najlepszym zrodlem folianéw w die-
tach kobiet byly warzywa, owoce, nasiona i soki owocowe (facznie dostarczaty 99 pg
kwasu foliowego), a takze produkty obfitujace w weglowodany ztozone (95 pg). Osza-
cowana $rednia zawarto$§¢ kwasu foliowego w dietach mlodych kobiet, potencjalnie
mogacych zaj$¢ w ciaze, byla niewystarczajaca w poroéwnaniu z zaleceniami. Zapo-
trzebowanie dla kobiet w wieku 20-25 lat na kwas foliowy wynosi 240 pg/os. Nie ma
dotychczas zgodnosci pogladow co do niezbgdnej zawartosci folianow dostarczanych
z dieta. Biorac pod uwage bioprzyswajalnos¢ krystalicznego kwasu foliowego przyj-
muje si¢, ze minimalne dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na t¢ witaming nie
powinno by¢ mniejsze niz 100 pg. Badania Rogalskiej-Niedzwiedz i wsp. [11] traktu-
jace o spozyciu folianéw przez kobiety w wieku prokreacyjnym wykazaly, ze $rednie
dzienne spozycie kwasu foliowego, pochodzacego z zywnosci, wynosito 315 pg/osobe
(wahato si¢ w granicach od 111 do 548 pg), co zapewniatlo odpowiednie pokrycie
normy. Jeszcze nizsze wyniki uzyskaty Hamutka i Wawrzyniak [4] badajac kobiety
w ciazy. Wynika z nich, ze wraz z dieta mlode matki spozywaty matg ilos¢ kwasu fo-
liowego, pokrywajac tylko w 43,2-58,5% normg¢ ich dziennego zapotrzebowania.
Ujemny bilans foliandéw w ustroju kobiet cigzarnych jest zjawiskiem fizjologicznym,
dlatego ogoélnie przyjmuje sig, ze zapotrzebowanie na kwas foliowy zwigksza si¢
w czasie ciazy 2- do 4-krotnie [16]. Aby zapewni¢ komfort zdrowotny matce, jak
i dziecku, wszystkie cigzarne powinny przyjmowacé wystarczajaca ilos¢ kwasu folio-
wego w diecie, badz w suplementach. W celu zachowania prawidlowych zasobow
kwasu foliowego zaleca si¢ dzienne spozycie 0,4 mg kwasu foliowego wszystkim ko-
bietom w wieku rozrodczym przed zajSciem w ciaze [2].

W niniejszych badaniach stwierdzono bardzo niskie spozycie tiaminy, wynoszace
0,9 mg/os/dobg w okresie jesienno-zimowym (54% normy), a w sezonie wiosenno-
letnim 1,1 mg/os/dobg, co odpowiadato realizacji $redniej normy w 63,5%. Gtéwnym
zrodlem witaminy By, w badanych dietach kobiet w wieku 20-25 lat, byly produkty
obfitujace w weglowodany ztozone (0,43 mg/dzien/osobg) oraz migso, wedliny, dréb,
ryby i jaja (facznie 0,38 mg B;). Badania wykazaly, ze prawidtowa zawarto$¢ tiaminy
powinna wynosi¢ 1,7 mg/dobg. Polskie normy w odniesieniu do kobiet w ciazy zaleca-
ja spozycie 1,8 mg a karmiacych 2,0 mg tiaminy. Wedtug Szponara i Mieleszko [14]
spozycie tej witaminy byto wigksze od otrzymanych wynikéw w niniejszej pracy, cho-
ciaz takze nie pokrywato zalecanych wartosci (74,7% normy). Podobnie, o zbyt niskim
spozyciu tiaminy informuje Szymelfejnik i wsp. [17]. Prawidlowe spozycie z dieta
witaminy B, uzyskano tylko w pracy Pierzynowskiej i wsp. [10].
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Spozycie ryboflawiny w okresie jesienno-zimowym wynosito 1,3 mg/os/dobg, co
stanowilo 78,5% S$redniej normy. W sezonie wiosenno-letnim pobranie tej witaminy
wynosito 1,4 mg/os/dobe (86,9% sredniej normy). Glownym zroédlem ryboflawiny
wracjach pokarmowych kobiet bylo mleko 1 przetwory mleczne (0,44
mg/dzien/osobg), a takze migso, wedliny, drob, ryby i jaja (tacznie dostarczaty 0,38 mg
B,). Na mate spozycie witamin z grupy B wskazuja takze badania innych autoréw [6,
8, 17]. W badaniach Czapskiej i wsp. [1] racje pokarmowe studentow byty prawidtowo
zbilansowane (pokrywaly w 115% normg¢ na witaming B,). Rowniez w pracy Kuna-
chowicz 1 wsp. ryboflawina wystgpowata w ilo§ciach pokrywajacych zalecane normy
spozycia [5]. W Stanach Zjednoczonych przyjmuje sig, Ze spozycie witaminy B,
w ilosci 0,6 mg/1000 kcal jest wystarczajace do pokrycia potrzeb ludzi zdrowych [3].
Instytut Zywnosci i Zywienia podaje normy dla kobiet cigzarnych 2,0 mg,
a dla karmiacych 2,5 mg [2]. Hamulka i Wawrzyniak wykazali, w badaniu grupy ko-
biet cigzarnych, realizacj¢ normy na ryboflawing na poziomie 77-86% [4].

Oszacowana $rednia zawarto$¢ niacyny w badanych okresach byla znacznie
mniejsza w porownaniu z zalecanymi wartosciami. W sezonie jesienno-zimowym
ksztaltowala si¢ na poziomie 11,9 mg/os/dobg (62,8% normy), natomiast w nastgpnym
sezonie 13,6 mg (71,1% normy). Najlepszym zroédlem niacyny byto, w analizowanych
dietach kobiet, migso, wedliny, drob, ryby i jaja (5,83 mg/dzien/osobg), a w znacznie
mniejszym stopniu produkty obfitujace w weglowodany ztozone (3,34 mg B;). Zapo-
trzebowanie na niacyne u kobiet wynosi 19 mg/os/dobe, wzrasta w okresie ciazy i lak-
tacji do warto$ci odpowiednio 18 mg i 20 mg. Podobnie dos¢ niskie spozycie witaminy
B; wykazano w badaniach Kunachowicz i wsp. [5]. Rowniez w pracy Szymelfejnik
i wsp. [17] spozycie niacyny nie pokrywalo zalecanych wartosci (71% normy). Takze
badania Hamuitki i Wawrzyniak [4] dowodza o niskim pobraniu z dieta witaminy
B; przez kobiety cigzarne. Tylko w pracy Czapskiej i wsp. [1] spozycie niacyny wsrod
studentoéw ksztattowato si¢ na zalecanym poziomie.

Podaz witaminy B wynosita w okresie jesienno-zimowym i wiosenno-letnim od-
powiednio 1,3 mg/os/dobe i 1,4 mg/os/dobe i stanowita 69,6 1 78,7% normy. W anali-
zowanych dietach produktami dostarczajacymi pirydoksyny w najwigkszym stopniu
byty produkty obfitujace w weglowodany ztozone (0,51 mg/dzien/osobg), migso, we-
dliny, dréb, ryby ijaja (0,45 mg), a takze warzywa, owoce, nasiona i soki owocowe
(0,38 mg). Zapotrzebowanie na pirydoksyng jest $cisle zwiazane z ilo$cia spozywane-
go bialka. Komitet Zywienia Czlowieka PAN zaleca dla kobiet cigzarnych 2,6-3,4 mg
witaminy Bg, a dla karmiacych 2,5-3,0 mg [2]. Badania innych autoréw wskazuja na
wigksze spozycie witaminy Bg z dieta. W pracy Szymelfejnik i wsp. [17] spozycie
pirydoksyny pokryto w 95% normy. Kobiety cigzarne [4] realizowatly zapotrzebowanie
na t¢ witaming w 96%, natomiast w badaniach studentek [1] spozycie pokrywato 126%
normy.
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Kobiety objete badaniami spozywaty 3,1 pg witaminy Bj, w okresie jesienno-
zimowym, (157,5% normy), a w okresie wiosenno-letnim 3,3 pg/os/dobg, co stanowito
163,9% zalecanej wartosci. Najlepszym zrodtem cyjanokobalaminy byto migso, wedli-
ny, drob, ryby i jaja (tacznie dostarczaty 2,22 pg Bj,/dzien/osobg), a takze mleko
i przetwory mleczne (1,16 pg). Dzienne zapotrzebowanie kobiet w mtodym wieku na
witaming B, ksztaltuje si¢ na poziomie 2,0 pg. Ze wzgledu na trudnosci w okresleniu
stopnia wykorzystania witaminy syntetyzowanej w przewodzie pokarmowym — orien-
tacyjnie przyjmuje si¢ normg zapotrzebowania 1 pg/12 h. FAO/WHO zaleca jako nor-
mg¢ dobowa zapotrzebowania dla cigzarnych 3,0 pg, dla kobiet karmiacych 5 pg. Komi-
tet Zywienia Czlowicka PAN zaleca 3,0 pg dla kobiet niecigzarnych, 4,0 g
dla cigzarnych i 4,0 pg dla kobiet karmiacych [2].

Wedlug Nadolnej i Kunachowicz [8] spozycie witamin z grupy B nie jest zbyt
duze, a wrecz zaobserwowano na przestrzeni kilku ostatnich lat systematyczne nizsze
ich spozycie.

Na podstawie uzyskanych wynikéw wiasnych oraz innych autorow nalezaloby za-
leca¢ suplementownie diet kobiet witaminami z grupy B, a w szczegoélnosci kwasem
foliowym.

Whioski

1. Calodzienne racje pokarmowe badanej grupy kobiet w wieku 2025 lat nie spelnia-
ly zalecanego zapotrzebowania na wigkszo$¢ witamin z grupy B.

2. Wykazano niedostateczne spozycie foliandw, jak réwniez tiaminy, ryboflawiny,
niacyny oraz pirydoksyny.

3. Spozycie cyjanokobalaminy przekraczato zalecane wartosci.

Praca byla prezentowana podczas VIII Konferencji Naukowej nt. ,, Zywnosé XXI
wieku — Zywnos¢ a choroby cywilizacyjne”’, Krakéw, 21-22 czerwca 2007 r.
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ASSESSMENT OF THE CONTENT OF FOLATES AND OTHER B-GROUP VITAMINS IN THE
DIETS OF YOUNG WOMEN (20-25 YEARS OLD) FROM THE MALOPOLSKA REGION

Summary

The objective of this study was to determine the nourishing method for women aged 20 to 25 years.
The research covered a group of young women from the Cracow neighbourhood; it was conducted during
the autumn-spring (2005/2006). The research was conducted using a method of interviewing those women
on their food intake during the last 24 hrs before the research. The poll was performed on 4 weekdays,
totally 384 poll questionnaires were received. The food rations eaten by women polled did not meet the
requirements for folates, nor for the majority of B-group vitamins. The intake of folic acid by women
studied covered as little as the 74% of the required amount. Additionally, it was proved that the intake of
thiamine, riboflavin, niacin, and vitamin B was low. Only the intake of vitamin B, covered the recom-
mended values. The seasonal character of supply of some products on the intake level was proved only
with regard to some vitamins. The findings of this study confirm the necessity of taking actions aiming at
changing the nutritional habits of young women.
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