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OCENA ZAWARTOSCI WITAMIN W CALODZIENNYCH RACJACH
POKARMOWYCH KOBIET O PRAWIDLOWEJ MASIE CIALA
ORAZ Z NADWAGA I OTYLOSCIA

Streszczenie

Dokonano oceny zawarto$ci wybranych witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E) oraz w wo-
dzie (B, B,, Bg, By, niacyna, foliany) w catodziennych racjach pokarmowych 346 kobiet o zréznicowa-
nym stopniu odzywienia (145 kobiet z prawidlowa masa ciata, 73 z nadwaga oraz 128 otylych). Dieta
kobiet z nadwaga lub otyloscia w poroéwnaniu z dieta kobiet o prawidtowej masie ciata charakteryzowata
si¢ wyzsza zawarto$cia wszystkich ocenianych witamin (réznice istotne statystycznie). Ponadto stwier-
dzono nizsza od zalecanych zawarto$¢ w jadtospisach wszystkich badanych kobiet folianéw i wit. D oraz
wit. E u kobiet z prawidlowa masa ciata. Nadmierna podaz dotyczyta witamin B,, B¢ w jadlospisach
wszystkich kobiet oraz witamin A, C, By, i niacyny w racjach pokarmowych kobiet z nadwaga i otytoscia.

Stowa kluczowe: kobiety, masa ciata, witaminy

Wprowadzenie

Wyniki licznych badan wskazuja na korzystna rolg zywienia, w tym podazy wi-
tamin w ograniczaniu czynnikéw ryzyka wielu chordb przewlektych, w tym chordob
uktadu krazenia, wad cewy nerwowej, nowotwordw piersi i okr¢znicy czy osteopenii
[2, 4, 7]. Wykazano, iz w procesach miazdzycowych czgsto wspotistniejacych z nad-
mierng masa ciata istotng rolg odgrywaja wolne rodniki tlenowe nasilajace peroksyda-
cje lipidow 1 uszkodzenie $cian naczyn krwiono$nych [6, 8]. W ochronie ustroju przed
stresem oksydacyjnym duze znaczenie przypisuje si¢ antyoksydantom zywieniowym,
w tym witaminom A, C, E. Witaminy z grupy B peinia m.in. funkcje koenzymow
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uczestniczacych w przemianach wegglowodanéw, biatek, hormonéw, gospodarce wod-
nej czy oddychaniu tkankowym. Sa one niezbgdne do prawidlowego rozwoju uktadu
nerwowego, krwiotworczego czy odpornosciowego [2, 6]. Badania spozycia sktadni-
kéw odzywezych prowadzone w naszym kraju wskazuja na niezgodna z zaleceniami
podaz niektorych witamin odnotowywang zwlaszcza wsrod osob, ktorych sposob zy-
wienia bardzo czesto odbiega od racjonalnego (osoby z nadwaga lub otytoscia) [3, 9,
12, 13]. Jak wykazuja badania osoby otyle czgsto ograniczajac spozycie energii przy-
czyniaja si¢ do niedoborow witamin w racjach pokarmowych [9].

Celem pracy byta ocena zawartosci wybranych witamin w catodziennych racjach
pokarmowych kobiet o prawidtowej oraz nadmiernej masie ciata. Probowano odpo-
wiedzie¢ na pytanie czy kobiety posiadajace nalezng masg ciata stosujace zwyczajowo
diety o nizszej warto$ci energetycznej wymagaja dodatkowej suplementacji CRP wy-
branymi witaminami oraz czy jest to rowniez niezbedne w przypadku dziennych racji
pokarmowych kobiet z nadwaga i otyloscia.

Material i metody badan

Badania ankietowe przeprowadzono w grupie 346 kobiet dobrowolnie zgtaszaja-
cych si¢ do Zaktadu Higieny i Epidemiologii Uniwersytetu Medycznego w Biatymsto-
ku w ramach programu prowadzonego na terenie Zaktadu, dotyczacego oceny stanu
odzywienia populacji 0sob dorostych. Sredni wiek kobiet wynosit 41,1+13,1 lat. Na
podstawie wskaznika masy ciata BMI (wyrazonego wzorem: masa ciala w kg podzie-
lona przez wzrost w metrach podniesiony do kwadratu) badane osoby podzielono na
grupy: o naleznej masie ciata (BMI<25,0 kg/m’, grupa I) oraz z nadwaga (25,0< BMI<
29,9 kg/m’, grupa II) i otyloscia (BMI>30 kg/m®, grupa III).

Oceng zwyczajowo spozywanej catodziennej racji pokarmowej przeprowadzono
metoda wywiadu 24-godz. obejmujacego dzien poprzedzajacy badanie. Wielko$¢ por-
cji szacowano na podstawie ,,Albumu fotografii produktéw i potraw” [11]. W bada-
nych dziennych racjach pokarmowych przy pomocy programu komputerowego Dieta
2.0 opracowanego w Instytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie obliczono m. in.
zawartosci 10 witamin. W obliczeniach uwzgledniono straty witamin zwiazane
z wptywem procesow technologicznych na zawartos¢ sktadnikow odzywczych w pro-
duktach i potrawach na poziomie 15% w przypadku witaminy B, , 20% - wit. By, 25%
- Bg, 40% - folianow, 25% -wit. A, 30% - wit. E, 55% - wit. C.

W ocenie zgodno$ci spozycia z zaleceniami wykorzystano normy zywienia dla
ludnosci Polski [5]. Dla wszystkich witamin wykorzystano normy ustalone na pozio-
mie zalecanego spozycia (RDA), z wyjatkiem witaminy E i D, dla ktérych wykorzy-
stano norme¢ ustalong na poziomie wystarczajacego spozycia (Al). W wyliczeniach nie
uwzgledniono dodatkowej suplementacji diety preparatami witaminowymi.
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W obliczeniach uwzgledniono wartosci srednie, odchylenia standardowe oraz wy-
liczenia procentowe. Statystyczna istotno$¢ roznic uzyskanych wynikéw sprawdzono
przy uzyciu testu t dla dwdch grup niezaleznych, przy pomocy programu komputero-
wego Statistica v.7.1, firmy StatSoft. Poziom istotno$ci statystycznej ustalono przy
p=0,05.

Whiyniki i dyskusja

W badaniach uczestniczyto 346 kobiet o zréznicowanym stopniu odzywienia.
Ocenie poddano zwyczajowo spozywane catodzienne racje pokarmowe pod wzgledem
zawarto$ci wybranych witamin. Zwrocono rowniez uwagg na warto$¢ kaloryczng oce-
nianych jadtospisow. Wykazano, ze $rednia warto$¢ kaloryczna dziennych racji po-
karmowych badanych kobiet o prawidlowej masie ciata wynosita 1533,2+563,5
kcal/dobe, a w przypadku kobiet z nadwaga i otytoscia byta podobna i wynosita odpo-
wiednio 1675,1+647,6 kcal/dobg 1 1686,7+678,0 kcal/dobg (réznice istotna statystycz-
nie odnotowano pomigdzy grupa kobiet z nalezna masa ciata i otyloscia).

W tabeli 1 przedstawiono $rednig zawarto$¢ ocenianych witamin w CRP trzech
grup porownywanych kobiet. Wykazano roznice istotne statystycznie w podazy wita-
min zwlaszcza pomigdzy grupa kobiet z prawidtowa masa ciata i otyloscia.

Oceniajac spozycie witamin w zalezno$ci od wartosci wskaznika BMI wykazano,
iz w zwyczajowej diecie kobiet z prawidlowa masa ciata przy wartosci kalorycznej
diety nie pokrywajacej zalecen (1533,2+563,5 kcal/dobg) odnotowano niedobory wi-
tamin: E, D oraz foliandbw. W nadmiarze spozywane byly witaminy B, oraz Bs.
W przypadku kobiet z nadwaga, ktorych warto$¢ kaloryczna calodziennych racji po-
karmowych wynosita 1675,1+647,6 kcal/dobg odnotowano zbyt niskie spozycie wita-
miny D oraz foliandw. Nadmierna podaz dotyczyta witamin A, C, B,, B, B, 1 niacy-
ny. W przypadku grupy kobiet otytych, ktorych zwyczajowa dieta charakteryzowata
si¢ srednia wartoscig kaloryczna wynoszaca 1686,7+678,0 kcal/dobe odnotowano zbyt
niska zawarto$¢ w calodziennych racjach pokarmowych witaminy D i folianow.
W nadmiarze spozywane byly witaminy: A, C, By, B,, Bs, By, oraz niacyna.

Pomimo wyzszej realizacji norm na wszystkie oceniane witaminy w racjach po-
karmowych kobiet posiadajacych nadmierna masg ciata wykazano, iz okoto 30% racji
pokarmowych tych kobiet dostarczalo w iloSci ponizej normy witamin: A, B; oraz
niacyny. Jeszcze wyzszy odsetek (ok. 40%) racji pokarmowych kobiet z nadwaga lub
otyloscia dostarczal rowniez w niewystarczajacej ilosci witamin E, C oraz Bi,.
W przypadku racji pokarmowych kobiet o prawidtowej masie ciala wykazano, iz po-
mimo realizacji normy na witaming A i C ok. 50% diet dostarczato tych witamin poni-
zej zalecen. Okoto 30% jadtospiséw tych kobiet dostarczato rowniez w niewystarcza-
jacej ilosci witamin B, i niacyny. Natomiast ok. 20% racji dostarczalo zbyt mato wit.
B, oraz B¢. Ponadto za wysoce niepokojacy nalezy uzna¢ fakt dostarczania witaminy D
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i folianéw ponizej normy przez ponad 80% racji pokarmowych kobiet niezaleznie od
ich stanu odzywienia.

Tabela 1
Srednia zawarto$¢ witamin w catodziennych racjach pokarmowych kobiet.
The average vitamin content in daily food rations of women.
KGEJ.pa ! Grupa II Grupa III
oot ety z Kobiety z Kobiety z
rawidtow: Y Y
P owa nadwaga otyloscia
. masq ciala p
Wltaminy n=145 n=73 n=128
Vitamins Women with ‘Woman with Woman with
normal mass overweight obesity
Srednia+SD Srednia+SD Srednia+SD | gr.Ivs | gr.Ilvs | gr.Ivs
Middle Middle Middle 1 1 1
Witamina A
(f}::’;nlrlefgo(lfgn(;‘i) 748,0550,3 831,4+619,6 | 1034,0£808,9 ns ns 0,0007
eq.) (pg)
Vi’/ittzr;‘;a];) (SS) 1,6+1,4 2.4+4.4 2,342,1 0,0466 ns 0,0031
Vz;lttzi‘::laEE (fr?lg%) 5,742, 7,9+5.8 8,5+6,1 0,0001 ns 0,0000
V\V/‘it::;‘i’;acc(gg) 80,4+77,7 88,1466,4 103,6+ 67,7 ns ns 0,0095
%‘it;nnliiaBB‘(frzg)) 1,240,6 1,240,6 1.4+0,7 ns 0,0418 | 0,0116
1
\f/littzn;;i?laBBz(fgg) 1,3+0,5 1,6+1,3 1,6+1.2 0,0152 ns 0,0063
2
o
\f;it;“l;’;aB 6(;2‘%) 1,6+0,7 1,8+0,8 1,9+0,7 ns ns 0,0005
6
Vg};;ﬁ‘;aBBlzgg) 25415 30445 31439 ns ns ns
12
FFOS;Z?;V (El“g%) 220,6+111,1 231,8+88,8 | 251,8+105,9 ns ns 0,0186
bﬁ?ﬁcyf(fﬂf)) 14,7+7,1 18,1492 18,047,8 | 0,0029 ns 0,0003

SD-odchylenie standardowe

SD-standard deviation

p-istotnos¢ réznic w grupach o zrdéznicowanym BMI

p- significant differences in groups with differentiated BMI

ns-réznice statystycznie nieistotne

ns- non-statistically significant differences
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Tabela 2
Realizacja norm spozycia na wybrane witaminy w CRP badanych grup kobiet.
Intake norm realization for chosen vitamins in a daily food ration of the women studied.
Grupa [
Kobiety Grupa II Grupg 1
. . Kobiety
z prawidlowa masa | Kobiety z nadwaga e
S . . z otyloscia
Witaminy Normy ciata Woman with .
o . . Woman with
Vitamins Norms Women with overweight .
obesity
normal mass
S —
% realizacji norm % realizacji norm 76 realizacji
norm
Witamina A
(ekw. retinolu)
(ng) 700 106,8 118,8 147,7
Vitamin A (retinol
eq.) (1g)
Witamina D (png)
Witamin D (1) 5 32,0 48,0 46,0
Witamina E (mg)
Witamin E (mg) 8 71,0 98,7 106,2
Witamina C (mg)
Witamin C (mg) 75 107,2 117,5 138,1
Witamina B, (mg)
Vitamin B, (mg) 1,1 109,1 109,1 127,3
Witamina B, (mg)
Vitamin B, (mg) L1 118,2 1454 1454
Witamina B¢ (mg)
Vitamin Bq (mg) 1,3 130,8 138,5 153,8
Witamina By, (ug)
Vitamin B, (1g) 2.4 97,7 125,0 129,2
Foliany (ng)
Folate (j1g) 400 55,1 57,9 62,9
Niacyna (mg) 14 105,0 1293 1293
Niacin (mg)

Jak wykazaly wyniki badania WOBASZ przeprowadzonego wsrod dorostej popu-
lacji mieszkancow Polski (ponad 50% badanych kobiet posiadato nadwagg lub otytosc)
pobranie jedynie witamin antyoksydacyjnych oraz wit. B¢ miescilo si¢ w granicach
zalecanych poziomow, natomiast spozycie pozostalych witamin z grupy B nie pokry-
wato zalecen [13]. W przecigtnej racji pokarmowej kobiet objetych wyzej cytowanym
badaniem podaz witamin C, B, B, byta zblizona do $redniej zawarto$ci tych witamin
w CRP ocenianych w niniejszej pracy, natomiast spozycie witamin A, E i Bg bylo
znacznie wyzsze niz uzyskane w wynikach wtasnych. W badaniach Pol-MONICA BIS
wykazano, iz kobiety uczestniczace w badaniu niezaleznie od ich stanu odzywienia nie
osiagnety zalecanego poziomu spozycia witamin, zwlaszcza z grupy B. Wykazano
ponadto, iz kobiety z nadwaga spozywaty takze istotnie mniejsze ilosci witamin B, B,
oraz E w pordwnaniu z kobietami o naleznej masie ciala [12]. W badaniach wlasnych
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odnotowano tendencje odwrotna (racje pokarmowe kobiet z nadmierna masa ciata
dostarczaty wigkszych ilo§ci witamin z grupy B jak i wit. E w poroéwnaniu z racjami
kobiet o naleznej masie ciala). Jak wynika z badan innych autoréw wysoce niepokoja-
cym jest niedostateczne spozywanie przez kobiety folianéw [1, 13]. Fakt ten potwier-
dzaja rowniez wyniki badan wtasnych. Niedobory kwasu foliowego, bioracego bezpo-
$redni udziat jako koenzym w reakcjach przemiany homocysteiny, moga przyczyniac
si¢ do wzrostu poziomu tego aminokwasu i posrednio do nasilenia procesow miazdzy-
cowych i zwigkszenia ryzyka choroby niedokrwiennej serca i udaru mozgu [2, 6].

Tabela 3
Podziat racji pokarmowych kobiet wedtug realizacji zalecanych norm (ponizej normy, w normie, powyzej

normy).

Daily rations of women in according to realization of norms (below, norm, above RDA level).

Grupa | Grupa Il Kobiety Grupa III
Kobiety z prawidlowa z nadwaga Kobiety z
Witaminy % racji masa ciata n=73 otyloécia
Vitamins % of the ration n=145 Woman with n=128
Women with normal overweight Woman with
mass obesity
Witamina A ponizej normy
(ekw. retinolu) bellow norm 49,0 39,7 32,8
(ng) W normie
Vitamin A norm 18,6 26,1 18,8
(retinol eq.) | powyzej normy 32,4 34,2 48,4
(pg) over norm
ponizej normy
Witamina D bellow norm 910 90,4 89,1
(ng) W normie
Vitamin D norm 6.9 8,2 7.8
(ng) powyzej normy 2.1 1.4 3,1
over norm
ponizej normy 71,7 43,8 46,1
N bellow norm ’ i ’
Witamina E Hormic
(mg) o 21,4 31,6 28,1
Vitamin E —
powyze) normy 6,9 24,6 25,8
over norm i ’ ’
ponizej normy 552 42,5 30,5
N bellow norm ’ i ’
Witamina C normic
(mg) W 18,6 21,9 242
Vitamin C norm
powyze) normy 26,2 35,6 453
over norm ’ ’ ’
ponizej normy 31,7 30,1 30,5
o bellow norm ’ i ’
Witamina B, oMo
(mg) w 29,7 31,5 242
LS norm
Vitamin B; —
POWyze) oty 38,6 38,4 453
over norm ’ ) )
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ponizej normy 22,7 20,5 14,8
. bellow norm i ’ i
Witamina B, -
(mg) W normie 29,0 26,0 25,0
g norm
Vitamin B, —
powyze) normy 483 53,5 60,2
over norm ? ’ >
ponizej normy 20,7 17,8 14,8
L bellow norm ’ i ’
Witamina By W normic
(mg) 20,7 21,9 14,3
. N norm
Vitamin B¢ —
powyze) normy 58,6 60,3 70,4
over norm ’ > )
ponizej normy 54 46,6 453
L bellow norm ’ i ’
Witamina By, W normic
(ng) 19,3 17,8 24,2
“g norm
Vitamin B, —
powyze) normy 37,3 35,6 30,5
over norm ’ > )
ponizej normy 89,6 83,6 83,7
bellow norm ’ i ’
Foliany (ng) W normie 9.0 15.0 14.0
Folate (ug) norm ’ ’ ’
powyzej normy 1.4 1.4 23
over norm ¢ E )
ponizej normy 352 24,6 20,3
bellow norm ’ i ’
Niacyna (mg) W normie
Niacin (mg) norm 269 26 273
powyzej normy 37,9 49.4 52,4
over norm ’ > >

Wspotczesnie rozpowszechnione jest uzupetnianie jadtospiséw w formie suple-
mentow diety. Stosowanie suplementacji zalecane jest przy wystgpowaniu niedoborow
witaminowych. Jednakze uzupetnianie racji pokarmowej witaminami w postaci prepa-
ratow ze wzgledu na niewlasciwy sposob zywienia, stosowanie roéznych diet lub wy-
stgpowanie standw chorobowych, niesie ze soba koniecznos$¢ korygowania zawartosci
witamin w diecie. Ponadto niewlasciwie stosowana diugotrwala suplementacja zwtasz-
cza w przypadku znacznego przekroczenia zalecanych warto$ci spozycia niesie ze soba
niebezpieczenstwo wywotania w organizmie skutkéw ubocznych [10, 13].

W przeprowadzonych badaniach wtasnych wykazano, iz zaréwno w dietach ko-
biet o naleznej masie ciata stosujacych zwyczajowo diety o nizszej kalorycznosci jak
i w dietach kobiet o nadmiernej masie ciala wystepuja niedobory w spozyciu poszcze-
gblnych witamin. Z uwagi na duze rozbiezno$ci w spozyciu ocenianych witamin we
wszystkich poréwnywanych grupach ewentualna profilaktyczna suplementacja prepa-
ratami witaminowymi powinna by¢ uwzgledniona indywidualnie.
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Whioski

1.

2.

Wykazano roznice istotne statystycznie w spozyciu witamin w catodziennych
racjach pokarmowych kobiet o zréznicowanym stopniu odzywienia.

Jak wynika z badan dodatkowa suplementacja diety witaminami powinna by¢
wskazana pojedynczym osobom, niezaleznie od ich stanu odzywienia.

Ze wzgledu na niezadowalajace spozycie wybranych witamin wcigz aktualnym
problemem pozostaje propagowanie wsrod kobiet niezaleznie od ich stanu od-
zywienia zasad racjonalnego zywienia, a zwtaszcza wlasciwego doboru produk-
tow spozywczych, bedacych naturalnym zrodtem poszczegolnych witamin.
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ASSESSMENT OF VITAMIN CONTENT IN DAILY FOOD RATIONS OF WOMEN WITH
NORMAL BODY WEIGHT, OVERWEIGHT AND OBESITY

Summary

The levels of chosen fat-soluble vitamins (A, D, E) and water-soluble vitamins (B;, B,, B¢, B2, niacin,
foliates) were assessed in daily food rations of 346 women with differentiated state of nutrition (145 wom-
en with normal weight, 73 with overweight and 128 with obesity). The diets of overweighed and obese
women, as compared to those with normal weight, were characterized by higher vitamin levels (statistical-
ly significant differences). Low dietary contents of foliates and vitamin D were found in all the study
participants and of vitamin E in the women with normal body weight. Excessive dietary supplies of vita-
min B, and B¢ were noted in all the women and of vitamins A, C, B, and niacin in the overweighed and
obese study participants.

Key words: women, state of nutrition, vitamins
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