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Analiza diety dorostych mieszkarncéw Warszawy wykazala niskq zawartosé
w diecie witaminy C, B, B,, PP, B, i folianow, natomiast spozycie witaminy A, E i
B,, byto wyzsze od zalecanego.
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WSTEP

Witaminy antyoksydacyjne m.in. tokoferole, kwas askorbinowy, retinol i karotenoidy
odgrywaja istotna rol¢ w organizmie poprzez neutralizacjg wolnych rodnikéw tlenowych,
ktérych nadmierne wytwarzanie moze by¢ przyczyna wielu proceséw chorobowych. Zapo-
biegaja one takze procesom peroksydacyjnym i nowotworowym, dlatego istotny jest ich od-
powiedni udziat w diecie. Szczegdlna uwage zwraca si¢ takze na spozycie witamin z grupy
B — zwiazkow organicznych bioracych udziat w procesach biochemicznych jako koenzymy,
m.in. w przemianie we¢glowodanoéw, biatek, gospodarce wodnej, oddychaniu tkankowym,
prawidtowej czynnos$ci uktadu nerwowego, migsni i serca [1]. Badania spozycia sktadnikow
odzywczych prowadzone w roznych latach przez wielu autoréw, wskazuja na czgsto niedo-
stateczny poziom spozycia witamin w polskiej diecie [2, 4, 5, 7]. Obserwowane jest niedosta-
teczne spozycie witaminy C oraz wigkszosci witamin z grupy B m.in. tiaminy, ryboflawiny,
niacyny, folianéw [3]. Prowadzone badania wskazywaty, ze spozycie witaminy E bylo zbli-
zone do zalecanego, natomiast udzial witaminy A w diecie byt wyzszy od wartosci podanych
w normach [3, 6]. W dostgpnej literaturze niewiele jest danych na temat zawartosci witamin
w diecie dorostych mieszkancow Warszawy, ktorych poziom materialny jest znacznie wyzszy
niz przecig¢tnego mieszkanca kraju. Celem niniejszej pracy byto oszacowanie poziomu spozy-
cia witamin przez dorostych mieszkancéw Warszawy przy zastosowaniu metody 3-dniowego
biezacego notowania.
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MATERIAL I METODY

Poziom spozycia witamin zostal oszacowany na podstawie danych z badan przeprowadzonych me-
toda 3-dniowego biezacego notowania w 2001/2002 roku na grupie dorostych mieszkancéw Warszawy.
Zastosowano metod¢ doboru kwotowego 0sob — badana populacj¢ podzielono na grupy wedlug takich
kryteriow, jak wiek i pte¢. Ustalono procentowy udziat grup w badaniu proporcjonalnie do udzialu
poszczegdlnych grup w populacji dorostych mieszkancéw Warszawy. Osoby badane stanowili dorosli
mieszkancy miasta stotecznego Warszawy. W wyniku przeprowadzonych badan uzyskano 409 prawid-
towo wypethionych 3-dniowych jadlospisow. Na podstawie danych o wielkoSci spozycia produktow
spozywczych i potraw wyliczono zawarto$¢ w diecie witamin. Do obliczen zastosowano dane z ta-
bel sktadu i wartosci odzywczej produktéw spozywcezych i potraw [2], uwzgledniajac straty zwiazane
z wptywem procesow technologicznych na zawarto$¢ sktadnikow odzywczych w produktach i potra-
wach. Dla witaminy C przyjgto straty 55%, dla witaminy A i E —20%, dla witaminy B, —30%, B, — 15%,
PP —20%, B, —25%, folianéw — 45%, witaminy B,, — 10%. W ocenie zgodnosci spozycia z zaleceniami
wykorzystano normy zywienia dla ludno$ci Polski [7].

WYNIKI I DYSKUSJA

W wyniku przeprowadzonych badan stwierdzono niska zawarto$¢ w diecie mieszkancow
Warszawy takich witamin, jak witamina C, B,, B,, PP, B, i folian6w, natomiast spozycie wi-
taminy A, E i B,, byto wyzsze od warto$ci podanych w normach. Zawarto$¢ witamin w diecie
badanych mieszkancow Warszawy w stosunku do norm przedstawiono na rycinie 1, natomiast
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Ryc. 1. Zawarto$¢ witamin w diecie badanych mieszkancéw Warszawy w stosunku do norm.
Vitamin content in diet of Warsaw dwellers as compared to norms

udzial poszczegolnych grup produktow spozywczych w dostarczaniu witamin w diecie zapre-
zentowano na rycinie 2. Niskie spozycie witaminy C (40 mg) wynikato ze zbyt matego udziatu
owocow 1 warzyw bogatych w t¢ witaming oraz ich przetworéw w diecie. Niedostateczne spo-
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Ryc. 2. Udzial réznych grup produktow w dostarczaniu witamin w diecie badanych mieszkancow
Warszawy.
Different groups of products as nutritional sources of vitamins in diet of Warsaw inhabitants

zycie tiaminy (0,97 mg), niacyny (15,1 mg), witaminy B, (1,49 mg) oraz folianow (145 pg)
mialo zrédto migdzy innymi w malej konsumpcji warzyw i przetword6w warzywnych oraz
pieczywa i produktow zbozowych. Takze spozycie ryboflawiny (1,54 mg) w diecie byto zbyt
niskie. Zwigkszenie zawarto$ci tej witaminy mozna osiagnac¢ zwigkszajac udzial mleka i pro-
duktow mlecznych, warzyw i ich przetwor6w oraz pieczywa i produktéw zbozowych w diecie.
Osiagnigty poziom spozycia witaminy E (10,7 mg) wynikat z wysokiego spozycia margaryn
iolejow roslinnych. Do$¢ duze spozycie witaminy A (1200 pg) bylo prawdopodobnie skut-
kiem znacznego udziatu w diecie podrobdw oraz thuszczoéw jadalnych, a takze warzyw bogatych
w beta-karoten. Wysoka zawarto$¢ witaminy B, (4,5 pg) w diecie wynikata z duzego spozycia
migsa i jego przetworow, ktore sa gtdéwnym zrodtem tej witaminy.

W badaniach prowadzonych przez Kunachowicz i wsp. [3] dotyczacych spozycia w pol-
skich gospodarstwach domowych w latach 1999-2001, stwierdzono niskie spozycie witamin
C oraz witamin z grupy B szacowane na poziomach: od 42,3-42,6 mg w przypadku witaminy
C, od 1,06-1,10 mg tiaminy, 1,25-1,32 mg ryboflawiny, 12,89-13,18 mg niacyny i 1,66-1,72
mg witaminy B,. Inne badania prowadzone we wczesniejszych latach (1994) rowniez wska-
zywaly na niskie spozycie tych witamin, wynoszace: 0,66-1,02 mg dla tiaminy, 0,73-0,93 mg
dla ryboflawiny i 9,9-11,3 mg w przypadku niacyny [4]. W badaniach Kunachowicz i wsp.
[5] stwierdzono niski poziom spozycia witaminy E — 7,71-8,05 mg oraz spozycie witaminy A
(747-754 pg) na poziomie przekraczajacym wartosci podane w normach. Spozycie witamin
A1 E w 1996 roku wynosito odpowiednio 1103-1800 pg oraz 7,18-8,64 mg [6]. Natomiast
badania prowadzone w 1994 roku wskazywaly na nizsze spozycie witaminy A i E z dieta na
poziomie 481-594 ng witaminy A oraz 5,05-7,20 mg witaminy E [5]. Wyzszy poziom mate-
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rialny mieszkancow Warszawy w poréwnaniu do mieszkancoéw pozostatych regionow kraju
mogl mie¢ wplyw na wigksze spozycie w stolicy witamin A i E, a takze B, i PP z dieta.

WNIOSKI

Odnotowano wyzszy od zalecanego poziom spozycia witamin A, E i B , przez mieszkan-
coOw Warszawy, natomiast zawarto$¢ witaminy C oraz pozostatych analizowanych witamin
z grupy B (B,, B,, PP, B, i folian6w) byta zbyt niska.

W celu zapewnienia w diecie prawidlowej podazy witaminy C nalezy zwigkszy¢ spozycie
owocow i warzyw bogatych w t¢ witaming oraz ich przetworow. Zwigkszenie udzialu witami-
ny B,, PP, B, oraz folian6w w diecie mozna osiagna¢ zwigkszajac spozycie warzyw i ich prze-
twordw oraz pieczywa i produktéw zbozowych, natomiast w celu dostarczenia prawidtowych
ilosci witaminy B, w diecie nalezy podnie$¢ poziom spozycia mleka i produktéw mlecznych,
warzyw 1 ich przetworoéw oraz pieczywa i produktéw zbozowych.

E. Dybkowska, F. Swiderski, B. Waszkiewicz-Robak
ZAWARTOSC WITAMIN W DIECIE DOROSEYCH MIESZKANCOW WARSZAWY
Streszczenie

W pracy oszacowano zawarto$¢ witamin w diecie dorostych mieszkancow Warszawy, przy zasto-
sowaniu metody 3-dniowego biezacego notowania. Spozycie witaminy B, byto o ok. 40% nizsze od
podanego w normach, poziom spozycia witaminy C, B,, PP i B, byt o ok. 20-30% nizszy od zalecanego,
natomiast zawarto$¢ folianéw w diecie zapewniata realizacjg¢ normy jedynie w 50%. Spozycie witamin
E, Ai B,,byto wyzsze od wartosci podanych w normach. W celu zapewnienia prawidtowej podazy wi-
taminy C nalezaloby zwigkszy¢ spozycie owocow, warzyw oraz ich przetwordw. Zwigkszenie udziatu
w diecie witamin: B, PP, B, oraz folianow, mozna osiagna¢ zwigkszajac spozycie warzyw i ich prze-
twordw oraz pieczywa i produktow zbozowych. W celu zapewnienia prawidtowych ilosci witaminy B,
w diecie nalezy zaleca¢ spozycie wigkszej ilosci mleka, produktow mlecznych, warzyw oraz pieczywa
i produktow zbozowych.

E. Dybkowska, F. Swiderski, B. Waszkiewicz-Robak
VITAMIN INTAKE IN AN AVERAGE DIET OF WARSAW ADULT INHABITANTS
Summary

The study aimed to establish the intake of vitamins in an average diet of Warsaw adult inhabitants
using 3-day records method. The consumption of vitamin B, was about 40% lower than recommended,
the intake level of vitamin C, B,, PP and B, was about 20-30% lower than recommended, whilst, folate
in the diet realized the norms only in 50%. The intake of vitamins E, A and B, was higher than recom-
mended. In order to ensure the proper intake of vitamin C, it is recommended to increase the intake
of fruit and vegetables rich in this vitamin and their products. In order to increase the participation of
vitamin B, PP, B, and folate in the diet, a higher consumption of vegetable and vegetable products and
bread and cereal products is recommended, however, in order to supply the proper amount of vitamin
B, in the diet it is recommended to increase the intake level of milk and milk products, vegetables and
bread and cereal products.
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