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MICHALINA LIZON, RENATA BIEZANOWSKA-KOPEC,
TERESA LESZCZYNSKA, IZABELA BODZIARCZYK

ZAWARTOSC WITAMIN Z GRUPY B W CALODZIENNYCH
RACJACH POKARMOWYCH MLODZIEZY GIMNAZJALNEJ

Streszczenie

Celem przeprowadzonych badan byto oszacowanie wielkosci pobrania witamin z grupy B (By, B,, PP,
Bg, B, oraz kwasu foliowego) przez mlodziez gimnazjalna miejscowosci Lacko oraz okreslenie niedoboru
lub nadmiaru tych sktadnikow w diecie.

Uczniowie (33 dziewczat i 19 chlopcow) w wieku 16-18 lat zostali zakwalifikowani do populacji pro-
wadzacej umiarkowana aktywno$¢ fizyczna. Oceng pokrycia zapotrzebowania na witaminy z grupy B
wykonywano na podstawie 416 wywiadow zywieniowych z ostatnich 24 godz. poprzedzajacych badanie,
przeprowadzanych w ciagu czterech wybranych dni tygodnia, w sezonie jesienno-zimowym i wiosenno-
letnim 2005/2006 r. Podstawa oceny wielkos$ci podazy witamin z grupy B bylo poréwnanie ilosci wykaza-
nych pobran, na podstawie wywiadow, z odpowiednimi warto§ciami zawartymi w normie zywieniowej dla
badanej populacji.

Otrzymane wyniki wskazuja na zadowalajaca podaz witamin z grupy B w badanej grupie uczniow.
Sposrod badanych sktadnikow tylko niacyna (83-86% normy) i ryboflawina (85% normy w sezonie je-
sienno-zimowym) w racjach chlopcow charakteryzowaty si¢ zbyt mata podaza. Wykazano rownoczesnie
odpowiednie spozycie tiaminy (w sezonie jesienno-zimowym) i niacyny w grupie dziewczat, a w grupie
chtopcow ryboflawiny (w sezonie wiosenno-letnim) i pirydoksyny. Pozostate witaminy, w tym foliany,
byly spozywane w ilosciach przekraczajacych zalecane wartosci. Wplyw sezonowosci wykazano jedynie
w odniesieniu do podazy witaminy Bj,.

Stowa kluczowe: witaminy z grupy B, 24-godzinny wywiad zywieniowy, zywienie mtodziezy

Wprowadzenie

Szybki przyrost wzrostu i masy ciala w okresie mtodzienczym to cechy rozwojo-
we, ktore wptywaja bezposrednio na zwigkszone zapotrzebowanie mtodego organizmu
na sktadniki energetyczne, budulcowe, mineralne i witaminy [17]. Zwigkszone potrze-
by zywieniowe mlodziezy w tym okresie objawiaja sig¢ czgsto wzmozonym apetytem,
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a takze przyspieszeniem przemiany materii. Mtodziez uczgszczajaca do szkoty $redniej
(16-18 lat) jest zazwyczaj aktywna fizycznie i obcigzona intensywna praca umystowa,
co potgguje zapotrzebowanie na powyzsze sktadniki. Istnieje $cista zalezno$¢ pomig-
dzy dostarczanymi wraz z pokarmem sktadnikami zywnosci a rozwojem organizmu
oraz utrzymaniem dobrego stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej i psychicznej [14].
Mtodziez, czgsto z racji mtodego wieku, a takze braku prawidtowych nawykow zywie-
niowych, nie zwraca uwagi na jakos$¢ i ilo§¢ spozywanego pokarmu, co moze dopro-
wadzi¢ zarowno do niedoborow, jak i nadmiaru pewnych sktadnikow [8]. W konse-
kwencji zwigksza si¢ ryzyko choréb m.in. dietozaleznej otytosci, prochnicy zgbow,
osteoporozy oraz chorob ukladu krazenia [4]. Ponadto, niewystarczajaca podaz poza-
danych sktadnikéw moze spowodowaé nieodwracalne zahamowanie tempa rozwoju
mlodego organizmu [6, 9]. Racjonalne odzywianie si¢ warunkuje takze jego prawidto-
wy rozwdj w pozniejszym okresie zycia [7]. Dlatego sposob zywienia mtodziezy po-
winien podlegac statej obserwacji [8, 18].

Witaminy z grupy B maja wiele cech wspdlnych i z tego powodu najczgsciej
okreslane sa jako witamina ‘B-kompleks’. Wystgpuja przewaznie razem, zaré6wno
w produktach pochodzenia roslinnego, jak i zwierzgcego. Najwigksze ilosci witamin
z grupy B znajduja si¢ w grochu, fasoli, warzywach kapustnych, papryce, marchwi,
szpinaku, a takze czosnku i chrzanie. W innych warzywach ich zawartos$¢ jest zniko-
ma. Innymi zrodtami sa m.in. watroba, produkty zbozowe i drozdze. Ze wzgledu na
dobra rozpuszczalno§¢ witamin z grupy B w wodzie organizm wydala je do$¢ szybko,
dlatego niezbedna jest regularna podaz tych sktadnikow w celu utrzymania odpowied-
niego ich poziomu. Rosenberg i Miller [16] podaja, ze deficyt witamin z grupy B przy-
czynia si¢ do rozwoju zmian depresyjnych, nadmiernej irytacji i degeneracji mieliny.
Leszczynska i Pisulewski [11] uwazaja, ze jednym z mozliwych skutkéw braku tych
witamin sa zaburzenia w metabolizmie homocysteiny. Podniesiony poziom homocy-
steiny w osoczu jest niezaleznym czynnikiem ryzyka rozwoju wielu chordb sercowo-
naczyniowych, majac tym samym zwiazek z geneza arterosklerozy i oslabieniem
sprawnos$ci umystowe;.

Celem niniejszej pracy byta ocena spozycia witamin z grupy B (B, B,, PP, Bg,
By, oraz kwasu foliowego) przez wybrana grup¢ miodziezy gimnazjalnej, badanej
W sezonie jesienno-zimowym i wiosenno-letnim, oraz okreslenie niedoboru lub nad-
miaru tych sktadnikéw w diecie.

Material i metody badan

Badaniami objeto grupe mtodziezy (19 chlopcow i 33 dziewczat) w wieku 16—18
lat, uczacej si¢ w szkole ponadpodstawowej w miejscowosci Lacko (woj. matopol-
skie). Wsrod badanej grupy przeprowadzono badania ankietowe klasyfikujace milo-
dziez do okre§lonych, wg normy polskiej, grup ludnosci. Zebrano rowniez 24-
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godzinny wywiad zywieniowy. Ankiety zostaly przeprowadzone w okresie jesienno-
zimowym 1 wiosenno-letnim na przetomie lat 2005/2006. Oceng pobrania witamin
z grupy B wykonano na podstawie 416 zapisow zywieniowych, zebranych w ciagu
czterech dni tygodnia (dwa dni nauki szkolnej oraz soboty i niedziele). W badaniach
wykorzystano ,,Album fotografii produktéw i potraw”, jako narzedzie pomocnicze
przy okreslaniu wielkosci spozywanych potraw [19, 20]. Zawartos¢ witamin: By, B,
Bg, B1s, PP w calodziennych dietach poréwnano z normami na poziomie bezpiecznego
spozycia, a w przypadku foliandw na poziomie zalecanego spozycia, opracowanymi
przez 127 w Warszawie [19, 20, 22]. W celu uzyskania wartosci ,,netto” dane doty-
czace poszczegodlnych produktow spozywczych i1 potraw zostaty wprowadzone do pro-
gramu komputerowego ,,Dieta 2.0, ktory automatycznie uwzglednit wielkosci strat na
drodze technologicznej, zgodnie z zaleceniami Nadolnej i wsp. [12, 13].

Wartosci spozycia rozniace sig o = 10% od wartosci zamieszczonych w normie
przyjgto za prawidtowe. Wyniki przedstawiono w postaci wartosci $rednich, obliczo-
nych odchylen standardowych (SD) oraz wspotczynnikow zmiennosci CV [%]. Oce-
niono réwniez wptyw czynnika, jakim jest sezonowos¢, wykorzystujac w tym celu
jednoczynnikowa analiz¢ wariancji i test t-Studenta na poziomie istotnosci a < 0,05.

Wiyniki i dyskusja

Wyliczone $rednie zawartosci witamin z grupy B dla badanej grupy uczniow
przedstawiono w tab. 1 1 2. Otrzymane warto$ci wskazuja, ze §redni poziom spozycia
tiaminy przez mlodziez meska byt nieznacznie wyzszy niz w grupie mlodziezy zen-
skiej 1 wynidst w okresie jesienno-zimowym i wiosenno-letnim odpowiednio 1,7 i 1,8
mg. W grupie dziewczat i chlopcow zaobserwowano przekroczenie normy na ten
sktadnik w sezonie wiosenno-letnim odpowiednio o 14 i 20%. Rzadko obserwowane sa
jednak niepokojace objawy przedawkowania tiaminy. W przypadku mlodziezy meskiej
w okresie jesienno-zimowym wykazano niedobory ryboflawiny na poziomie ok. 15%
w stosunku do normy i ilo$¢ spozycia wynosita 1,7 mg. Natomiast w okresie wiosen-
no-letnim odnotowano 10% nadwyzke (spozycie 2,2 mg). Podobne wyniki uzyskane
w okresie wczesnowiosennym podaje Kosek [10], oceniajac wyzywienie mlodziezy
meskiej (16-20 lat), zamieszkujacej wybrany, krakowski dom dziecka. W diecie zen-
skiej odnotowano 13% nadwyzki ponad norme, a $rednie spozycie wynosito 1,8 mg
w okresie jesienno-zimowym i 2,0 mg w sezonie wiosenno-letnim. Nalezy tu nadmie-
ni¢, ze znaczne przekroczenie zalecanej dziennej dawki pobrania tej witaminy moze
spowodowa¢ nudnosci i wymioty. W badaniach Dziudy i wsp. [4] wykazano zbyt niska
podaz witamin B, i B, u uczniéow obydwu pfci, z przedziatu wiekowego 17-20 lat, przy
czym niedobory czg$ciej obserwowano u dziewczat. Utrzymujacy si¢ niedobor rybo-
flawiny skutkuje op6znieniem wzrostu, zawrotami glowy i bezsenno$cia, zapaleniem
$luzowki oraz zmianami skornymi. Witamina ta umozliwia funkcjonowanie uktadow
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enzymatycznych i sprawnego dziatania uktadu nerwowego Bierze takze udzial w me-
tabolizmie weglowodanow, biatek i thuszczow [2, 3]. Zadowalajaca podaz witamin B,
i B, u dziewczat uzyskali w swoich badaniach Biatokoz-Kalinowska i wsp. [1], ktorzy
uwzglednili t¢ sama grupe wieckowa z terenu woj. biatostockiego.

Tabela 1
Spozycie witamin z grupy B przez mtodziez zenska w sezonie jesienno-zimowym i wiosenno-letnim.
Intake of B-group vitamins by girls during the autumn-winter and spring-summer seasons.

Warto$¢ minimalna [%] normy
Wl.taml.na 1 ma . symalna o sD cv Norma [%] of the
Vitamin Minimal and Standard standard
maximal value
Sezon jesienno-zimowy / Autumn-winter season
Tiamina
- +
Thiamin [meg] 0,5-32 1,5 0,5 33 1,4 7
Ryboflawina
- +
Riboflavin [me] 0,4-3,1 1,8 0,5 28 1,6 13
Niacyna 2,7-458 16,9 6,3 37 18.0 -6
Niacin [mg]
Pirydoksyna 0,5-9,1 2,2 0,7 32 1,6 +38
Pirydoxine [mg]
Witamina By, 0,7-18 3,6 3,0 83 2,0 +80
Cyanocobalamin [ug]
Foliany 108 - 808 268 | 66,9 25 220 +22
Folic acid [pg]
Sezon wiosenno-letni / Spring-summer season
Tiamina
- +
Thiamin [me] 0,7-4,1 1,6 0,5 31 14 14
Ryboflawina
- +
Riboflavin [mg] 1,0-6,6 2,0 0,7 35 1,6 13
Niacyna 59-35,0 16,9 5,9 35 18 -6
Niacin [mg]
Pirydoksyna 0,9-4,0 22 0,6 27 1,6 +38
Pirydoxine [mg]
Witamina B 1,2-80,4 5,3% 33 62 2 +165
Cyanocobalamin [ug]
Foliany 243 - 1464 294 91,7 31 220 +34
Folic acid [pg]

Objasnienia: / Explanatory notes:

* - statystycznie istotne r6znice w realizacji normy pomigdzy sezonami na poziomie istotnosci a< 0,05
/statistically significant differences in the level of fulfilling the standard between the seasons are at a level
of a< 0,05.
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Tabela 2
Spozycie witamin z grupy B przez mtodziez mgska w sezonie jesienno-zimowym i wiosenno-letnim.
Intake of B-group vitamins by boys during the autumn-winter and spring-summer season.

Warto$¢ minimalna i 0
. _ [%] normy
Witamina maksymalna D cv Norma %1 of th
Vitamin Minimal and X Standard [s:;n(zlar de
maximal value
Sezon jesienno-zimowy /Autumn-winter season
Tiamina
- +
Thiamin [mg] 0,8-3,5 1,7 0,5 29 1,5 13
Ryboflawina
Riboflavin [me] 0,6-5,3 1,7 0,6 35 2,0 -15
Niacyna 6,6-37,5 182 | 57 | 31 22 17
Niacin [mg]
Pirydoksyna 0,8-4,9 22 07 | 32 22 0
Pirydoxine [mg]
Witamina By, 1,0 - 33,0 49 3.4 70 2,0 +145
Cyanocobalamin [pg]
Foliany 141 - 753 276 | 802 | 29 240 +15
Folic acid [pg]
Sezon wiosenno-letni / Spring-summer season
Tiamina
- +
Thiamin [mg] 09-4,1 1,8 0,5 218 1,5 20
Ryboflawina
- +
Riboflavin [mg] 1,1-6,2 2,2 0,9 41 2,0 10
Niacyna 8,6 - 39,5 189 | 58 | 31 22 - 14
Niacin [mg]
Pirydoksyna 1,4-37 23 04 | 17 22 +5
Pirydoxine [mg]
Witamina B, 1,5-101,6 7,9% 6,3 80 2,0 +295
Cyanocobalamin [pg]
Foliany 192 - 1430 303 | 1139 38 240 +26
Folic acid [ug]

Objasnienia jak w tab. 1. / Explanatory notes as in Tab. 1.

Wsréd witamin z grupy B najwigksze niedobory stwierdzono w przypadku niacy-
ny. Odnotowano je zarOwno w sezonie jesienno-zimowym, jak i wiosenno-letnim
w catej badanej populacji. W przypadku mlodziezy zenskiej Srednie dzienne spozycie
w obydwu sezonach utrzymato stalg warto$¢, ktora wyniosta 16,9 mg. W analogicz-
nych okresach wsrdod mtodziezy meskiej spozycie tego sktadnika wyniosto odpowied-
nio 18,2 i 18,9 mg. Niacyna petni funkcje sktadnika dwoch koenzymoéw w procesie
oddychania tkankowego, a takze wspotdziata w syntezie hormondw plciowych, dlatego
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wszelkie niedobory stanowia ryzyko dla prawidlowego rozwoju mtodego organizmu.
Gawecki 1 wsp. [5] uwazaja, ze niedostateczne spozycie niacyny moze by¢ przyczyna
pogorszenia funkcjonowania centralnego i obwodowego uktadu nerwowego. Z donie-
sien Ostrowskiej 1 wsp. [14] wynika, ze procent realizacji normy na witaminy z grupy
B wsrod dziewczat jest niski, na poziomie 58%, a u chtopcéw wynosi juz 86%. Nato-
miast Smorczewska-Czuprynska i wsp. [17] donosza o prawidlowej podazy witaminy
PP wsérod gimnazjalistow.

W diecie mtodziezy zenskiej stwierdzono wyzsze spozycie witaminy Bsw stosun-
ku do normy o 38% w obydwu badanych sezonach, a w diecie mlodziezy megskiej war-
tosci te utrzymywaty si¢ w granicy normy. Organizm dobrze toleruje zwigkszona po-
daz pirydoksyny, jednak objawami dluzej utrzymujacej si¢ hiperwitaminozy sa zabu-
rzenia neurologiczne. Witamina ta odgrywa istotna rolg w metabolizmie biatek i thusz-
czéw, a prawidlowa podaz chroni organizm przed nadmiernym gromadzeniem si¢ ho-
mocysteiny [8]. Ostrowska i wsp. [14] nie wykazali odstepstw od normy w przypadku
witamin B, B,, Be.

Analiza uzyskanych danych wykazala, ze mlodziez zenska w okresie jesienno-
zimowym pobierata wraz z dieta okoto 268 pg kwasu foliowego, a w okresie wiosen-
no-letnim 294 pg na dobg i tym samym przekroczyta zalecone dzienne spozycie tego
sktadnika, odpowiednio o 22 i 34%. Natomiast spozycie tego skladnika przez chtop-
coOw wyniosto 276 ng w okresie jesienno-zimowym i 303 pg w okresie wiosenno-
letnim i tym samym przekroczylo norme odpowiednio o 15 i 26%. Ostrowska 1 wsp.
[14] wykazali zr6znicowane pobranie kwasu foliowego w zalezno$ci od plci, a stopien
realizacji normy dla dziewczat w szkole sredniej wyniost 83%, a dla chtopcow 105%.

Wedtug Gaweckiego i wsp. [5], za nadmiar kwasu foliowego uwaza si¢ dzienna
dawke wynoszaca 15 mg. Taka ilos¢ mogtaby wywota¢ zaburzenia uktadu nerwowego
1 pokarmowego oraz przyczyni¢ si¢ do powstania odczynow alergicznych na skorze.
Badacze ci [5] uwazaja rowniez, ze niedobor kobalaminy i kwasu foliowego przyczy-
nia si¢ m.in. do zmniejszenia ilosci czerwonych krwinek zwany niedokrwistoscia, za-
burzen w rozwoju ptodu, a takze wptywa na genez¢ miazdzycy. Utrzymujacy si¢ przez
kilka lat umiarkowany niedobér moze spowodowaé trwate zaburzenia neurologiczne
badz psychiczne. Dlatego tez niewielki nadmiar foliandéw, jaki stwierdzono w diecie
badanej populacji nie jest niepokojacy. Niepokojacy bylby réwnoczesny niedobor wi-
taminy By, gdyz wtedy nadmierne ilosci kwasu foliowego mogtyby doprowadzi¢ do
tzw. ,,putapki folianowej” [5].

W obrebie calej badanej populacji zaobserwowano znaczne przekroczenie normy
pod wzgledem spozycia cyjanokobalaminy. Zrédtem witaminy By, sa gtéwnie produk-
ty spozywcze pochodzenia zwierzecego, natomiast owoce, warzywa i produkty zbo-
zowe praktycznie nie zawieraja tego skladnika. Sugeruje to, ze w diecie mlodziezy
przewage w positkach stanowia produkty migsne. Zbyt duza podaz cyjanokobalaminy
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moze by¢ wzglednie szkodliwa przy rownoczesnym nadmiarze innych sktadnikow np.
witaminy C, co prowadzi do krwotokéw z nosa. Z drugiej strony, niedoboér tego sktad-
nika w organizmie powoduje niedokrwisto$¢ [23]. Kosek [10], badajaca sposob zywie-
nia dzieci i mlodziezy w jednym z krakowskich domow dziecka stwierdzita 34% nad-
wyzke spozycia witaminy B, wobec normy.

Niedobor witamin z grupy B, a wsrod nich foliandw, spotykany jest najczgsciej
w racjach pokarmowych kobiet w ciazy, osob w wieku podeszlym, a takze mlodziezy
w okresie wzrostu i 0sob otylych [15, 21, 23]. Sposob zywienia badanej grupy mto-
dziezy wskazuje na nadmierna podaz niektérych witamin z grupy B (za wyjatkiem
niacyny) i tym samym odsunat perspektywe schorzen nastgpujacych w wyniku hipowi-
taminozy.

Nalezatoby si¢ w tym miejscu zastanowi¢ nad sensem modyfikowania diety, gdyz
zaobserwowany duzy rozrzut wynikow wskazuje na silne zréznicowanie i na potrzebg
indywidualnego podejscia do sposobu zywienia ucznia.

Whioski

1. W badanej grupie mlodziezy, w obydwu sezonach, wykazano niedostateczne spo-
zycie niacyny, a takze ryboflawiny w grupie chlopcow w okresie jesienno-
zZimowym.

2. W grupie dziewczat zaobserwowano przekroczenie normy na pozostale witaminy
z grupy B, z wyjatkiem tiaminy, w sezonie jesienno-zimowym.

3. Najwigksze przekroczenie normy stwierdzono w spozyciu witaminy B,

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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CONTENT OF THE B-GROUP VITAMINS IN THE WHOLE-DAY FOOD RATIONS OF THE
GYMNASIUM PUPILS

Summary

The objective of the research was to assess the intake level of B-group vitamins (B;, B, PP, Bg, By,
and folic acid) by the gymnasium pupils in a locality of Lacko, and to identify a deficiency or an excess of
those components in their diet.

The pupils (33 girls and 19 boys), aged 16 to 18, were classified as a group of population having
a moderate physical activity. On the basis of 416 interviews on the food rations during 24 hrs prior to the
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research, the assessment was performed of fulfilling the requirements for the B-group vitamins; the inter-
views were done on four selected weekdays, during the spring-summer and autumn-winter seasons in
2005/2006. The supply rate of B-group vitamins was assessed by comparing the number of supplies identi-
fied through the interviews and the respective values indicated in the relevant nutritional standard referring
to the population researched.

The results obtained point to the satisfactory supply level of the B-group vitamins in the group of pu-
pils covered by this research. Among the components analysed, only the niacin (83-86% of the standard
level) and the riboflavin (85% of the standard level during the autumn-winter season) were characterized
by a too low supply rate. At the same time, it was shown that the following intake levels were appropriate:
thiamine (during the autumn-winter season) and niacin in the group of girls; riboflavin (in the spring-
summer season) and pyridoxine in the group of the boys. The intake of all other vitamins, including folic
acid, exceeded the recommended levels. The impact of a seasonal character of the intake was confirmed
only with regard to the supply of By,.

Key words: B-group vitamins, 24 hr nutritional interview, teenage diet



