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Oceniono podaz kwasu foliowego w calodziennych racjach pokarmowych 20
-25 letnich kobiet z Wroclawia za pomocq wywiadu Zywieniowego z 24 godzin po-
przedzajgcych badanie. Srednie spozycie tej witaminy w badanej grupie wynosito
282 mcg i realizowato 70,5% zalecen Programu Pierwotnej Profilaktyki Wad Cewy
Nerwowej. Badana grupa kobiet w wieku rozrodczym cechowala sie niskim pozio-
mem wiedzy o znaczeniu tej witaminy dla zdrowia. Zaledwie 8% mtodych wrocta-
wianek codziennie uzupetniato diete suplementami kwasu foliowego.
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WSTEP

Jednym z waznych czynnikow Srodowiska zewngtrznego istotnie wptywajacym na rozwoj
cztowieka i utrzymanie dobrego stanu zdrowia jest racjonalne zywienie. Optymalny sposob
zywienia kobiety w ciazy 1 matki w okresie karmienia warunkuje wlasciwy rozwoj fizyczny i
umystowy odpowiednio ptodu i noworodka.

Wsrod wielu sktadnikow odzywezych pozywienia szczegodlne zainteresowanie w ostat-
nich latach budza foliany. Stanowia one duza grupg zwiazkow zaliczanych do witamin grupy
B, w ktorych kwas pterynowy jest zwiagzany z jedna lub wigcej liczba czasteczek 1 — glutami-
nianu, wykazujacych biologiczna aktywno$¢ kwasu foliowego. Kwas foliowy jest niezbed-
nym sktadnikiem diety, ktory nie jest syntetyzowany w organizmie cztowieka. [9,18].

Niedobdr kwasu foliowego u ludzi dorostych sprzyja m.in. procesom miazdzycowym,
zwigksza podatno$¢ komoérek na zmiany nowotworowe, a takze towarzyszy zaburzeniom psy-
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chicznym o charakterze depresyjnym i wystgpowaniu niedokrwistosci makrocytarnej [2,3].
Dramatycznym skutkiem niedoboru kwasu foliowego w pozywieniu kobiet w ciazy sa wady
cewy nerwowej ptodu (WCN). W tym schorzeniu wyrdznia si¢ deformacje czaszki (bezméz-
gowie, bezczaszkowie, przepuklina mézgowa) i1 kregostupa (rozszczep kregostupa, przepu-
klina oponowa lub oponowo-rdzeniowa), ktore prowadza do $mierci noworodka zaraz po
urodzeniu lub do trwatego kalectwa. Prawidlowy proces zamykania si¢ cewy nerwowej ptodu
konczy sig¢ przed uptywem 4 tygodnia od poczgceia, a wige 6 tygodni od ostatniej miesiaczki
[15]. Nalezy podkresli¢, ze wiele kobiet, szczegdlnie mtodych nie jest wtedy §wiadomych
ciazy. Czesto$¢ wystgpowania tych wad na $wiecie wynosi od 0,5 do 8, a w Polsce 2-3 na
1000 zywych urodzen [1].

Zrédtem kwasu foliowego w pozywieniu sa gtownie ciemnozielone warzywa (pietruszka,
szpinak, brokuly), a takze watroba, drozdze, jaja, sery. W wielu grupach spoteczenstwa pol-
skiego obserwuje si¢ niskie spozycie tej witaminy. Niedobory kwasu foliowego poglebiane sa
stratami podczas przygotowywania positkow, np. gotowanie warzyw powoduje straty o okoto
50% w stosunku do zawarto$ci w produktach surowych [5]. W zwiazku z tym za celowe uwa-
za si¢ wzbogacanie w kwas foliowy coraz wigkszej liczby produktow spozywczych [8,11].
Dodatkowym zrodtem kwasu foliowego w dietach moga by¢ preparaty farmaceutyczne, lecz
nalezy je zawsze stosowac¢ zgodnie z zaleceniami lekarza lub z informacja na opakowaniu.

Celem niniejszej pracy byta ocena podazy kwasu foliowego w catodziennych racjach po-
karmowych 50 kobiet w wieku 20-25 lat z Wroctawia oraz ocena poziomu wiedzy o jego
znaczeniu dla zdrowia.

MATERIAL I METODYKA

Badania oceny sposobu zywienia przeprowadzono w grupie 50 mtodych kobiet w wieku 20-25
lat, studiujacych we wroctawskich uczelniach — Uniwersytet Wroctawski (n=10), Szkota Wyzsza Psy-
chologii Spotecznej (n=11), Akademia Rolnicza (n=10) oraz pracujacych zawodowo (n=19). Badania
realizowano w marcu 2006 roku.

Oceng sposobu zywienia przeprowadzono w oparciu o bezposredni wywiad o spozyciu z 24 godzin
poprzedzajacych badanie z wykorzystaniem ,,Albumu fotografii produktéw i potraw” 1ZZ [13]. Do
obliczen zawartosci kwasu foliowego w kazdej racji pokarmowej wykorzystano najnowsze ,,Tabele
sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” pod red. Kunachowicz [7] uwzgledniajac straty, jakie zachodza
w zawartosci tego sktadnika podczas przygotowywania potraw. Uzyskane wyniki poréwnano z zalece-
niami Programu Pierwotnej Profilaktyki Wad Cewy Nerwowej obowiazujacymi w Polsce i na §wiecie
[1,15,16]. Wszystkie racje pokarmowe podzielono na frakcje procentowej realizacji przyjetego zalece-
nia uwzgledniajac nastgpujace przedziaty: 0-30%, 30-50%, 50-70%, 70-90 %, 90-110 %, 110-130%,
> 130%. Przedziat 90-110% uznano, zgodnie z opinia Instytutu Zywnosci i Zywienia, za optymalne
spozycie kwasu foliowego.

Oceng poziomu wiedzy dotyczacej wlasciwosci 1 potrzeby suplementacji ta witaming przeprowa-
dzono metoda ankietowa, przy wykorzystaniu specjalnie opracowanego kwestionariusza.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

W Polsce od 1997 roku realizowany jest Program Pierwotnej Profilaktyki Wad Cewy Ner-
wowej, ktory ma na celu upowszechnienie wiedzy o koniecznosci prawidtowego spozycia kwasu
foliowego w ilosci 400 mcg dziennie w diecie kobiet w wieku rozrodczym, ktore moga zajs¢ w
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cigzg. Pomimo wielu akcji popularyzatorskich wiedza na temat roli tej witaminy w organizmie
czlowieka wsrod mtodych kobiet w Polsce jest nadal niewystarczajaca i posrednio przyczynia
si¢ do najwyzszej w Europie umieralno$ci niemowlat z powodu WCN [17].
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Ryc. 1  Podaz kwasu foliowego w catodziennych racjach pokarmowych badanych kobiet (n=50)
Intake of folic acid in daily food rations among women (n=50)

Naryc. 1 przedstawiono $rednie spozycie kwasu foliowego w catodziennej racji pokarmo-
wej kobiet z Wroctawia (282 mcg), ktére realizowato 70,5 % przyjgtego zalecenia. Maksy-
malne spozycie tej witaminy wynosito 634 mcg, minimalne — 35 mcg, odchylenie standardo-
we — 108, a mediana — 201 mcg. Najwigksze $rednie spozycie wykazano u kobiet zawodowo
pracujacych (351 mcg - 87,7% zalecenia). Mozna przypuszczaé, ze zwigkszenie spozycia
kwasu foliowego w tej grupie kobiet wynikato z osiagnigtej stabilizacji a takze racjonalizacji
sposobu zywienia i chgci posiadania w przysztosci potomstwa. W $redniej racji pokarmowe;j
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Ryc.2  Podzial calodziennych racji pokarmowych w zaleznosci od procentowej realizacji zalecen na
kwas foliowy w grupie badanych kobiet (n=50)
Share of daily food rations according to % realization of accepted recommendation folic acid
intake in examined women (n=50)
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studentek Uniwersytetu Wroctawskiego podaz kwasu foliowego realizowana byta zaledwie
na poziomie 50% zalecenia.

Naryc. 2 przedstawiono podziat wszystkich racji pokarmowych w zaleznos$ci od procen-
towej realizacji zalecanego spozycia kwasu foliowego. Zaledwie w okoto 12% racji pokarmo-
wych mtodych Wroctawianek wykazano optymalne zawartosci kwasu foliowego (90-110%
zalecen). Najwigksza ilo$¢ badanych racji pokarmowych — okoto 38%, zostata zakwalifiko-
wana do przedziatu 50-70 % realizacji zalecenia. Stwierdzono, ze w 28% racji pokarmowych
spozywano kwas foliowy w iloSciach ponizej 50% zalecen.

Rogalska - Niedzwiedz i wsp. [12] wykazali, ze $rednia zawarto$¢ folianow w dietach 78
ochotniczek (18-35 lat) z Warszawy wynosita 315 mcg dziennie. W tych badaniach wykazano,
ze ok. 40 % kobiet spozywato ponizej 290 mcg folianéw dziennie. Kwas foliowy w postaci
preparatow witaminowych i witaminowo-mineralnych przyjmowato 14 kobiet, a $rednie jego
pobranie z tych zrodet wynosito 143 mcg. W pracy Pietruszki i Brzozowskiej [10] wykazano,
ze ok. 35% badanych kobiet w wicku 18-29 lat przyjmowato suplementy kwasu foliowego
i byly to kobiety ze §rednim lub wyzszym wyksztatceniem, o dobrym lub bardzo dobrym sta-
tusie spotecznym i zdrowotnym. W badaniu Charzewskiej i wsp. [4], w ktorym uczestniczyto
135 kobiet w wieku 20-23 lata wykazano srednie spozycie kwasu foliowego w ilosci 257
mcg, ktore realizowato 64 % zalecen.

W niniejszym badaniu wykazano, ze 35% badanej grupy mtodych kobiet uczestniczy-
to wczesniej w zorganizowanych np. przez szkote zajgciach na temat roli kwasu foliowego
w zywieniu cztowieka.
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Ryc.3  Odpowiedzi na pytanie ,,Czy wiesz co to jest kwas foliowy ?” w grupie badanych kobiet
(n=50)
Answers on the question ,,What is folic acid ?”” among examined women (n=50)

Na ryc. 3 przedstawiono odpowiedzi kobiet na pytanie o klasyfikacj¢ zywieniowa kwasu
foliowego. Okoto 75% grupy prawidtowo odpowiedziato, ze kwas foliowy to witamina. Oko-
o 8% badanej grupy stwierdzilo, ze jest to biopierwiastek, a 4% - aminokwas. Odpowiedzi
,.hie wiem” udzielito 13 % grupy.

Na ryc. 4 przedstawiono odpowiedzi na pytanie ,,Jaka jest rola kwasu foliowego w orga-
nizmie”. Okoto 45% kobiet wskazalo — ,,zmniejsza ryzyko wad cewy nerwowej u dziecka”,
okoto 22% badanych -,,zmniejsza ryzyko nowotworow”, a okoto 21% grupy ,,zapobiega nie-
dokrwistosci”. Okoto 6% badanych kobiet wskazato, ze rola kwasu foliowego jest ochrona
przed chorobami serca.
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Ryc.4  Odpowiedzi na pytanie “Jaka jest rola kwasu foliowego w organizmie ?”” w grupie badanych
kobiet (n=50)
Answers on the question ,,What is the role of folic acid in human body ?” among examined
women (n=50)

Na pytanie o dobre zywieniowe zrodta kwasu foliowego, kobiety odpowiadaty: kapusta,
brokuty, kalafior (37 % grupy); watrobka (23 %); fasola, groch (18 %). Z badanych kobiet
15 % wskazato jednak na mleko, zotte sery, a okoto 3% na - pieczywo biate (ryc. 5). Wyniki
te potwierdzaja fakt niskiego poziomu wiedzy na temat kwasu foliowego wsrod badanych
Wroctawianek.
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Ryc.5  Odpowiedzi na pytanie “Jakie sa zywieniowe zrodta kwasu foliowego ?” w grupie badanych
kobiet (n=50)
Answers on the question ,,Which food products are good sources of folic acid?” among exam-
ined women (n=50)

W badaniu Sztumskiej i Mazur [14] dotyczacym wiedzy, postaw i zachowan zdrowot-
nych kobiet w wieku rozrodczym z Warszawy (n=400, srednia wieku 32 lata) wykazano, ze
okoto 6,3% kobiet wiedzialo, ze kwas foliowy chroni przed chorobami serca, 22% - zapobie-
ga niedokrwistosci, a 14,8% - zmniejsza ryzyko wad uktadu nerwowego ptodu. Okoto 32%
Warszawianek potrafito prawidtowo wskazaé przynajmniej jeden produkt naturalnie bogaty
w kwas foliowy.
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Ryc. 6 Czgstotliwo$¢ stosowania suplementacji kwasem foliowym w badanej grupie kobiet (n=50)
Frequency of folic acid supplementation among examined women (n=50)

Badanym mtodym kobietom z Wroctawia zadano pytanie, jak czgsto stosujesz suplemen-
tacj¢ kwasem foliowym, a wyniki przedstawiono na ryc. 6. Zaledwie 8% badanych odpowie-
dziato pozytywnie na tak zadane pytanie (,,tak, codziennie”), 17% badanych - kilka razy w ty-
godniu, 6% - raz w tygodniu, a 13% kobiet - stosowato ja rzadziej niz raz w tygodniu. Nalezy
podkresli¢, ze 10% badanych kobiet nie stosowalo w ogole suplementacji, a az 46% nie potra-
fito odpowiedzie¢ na tak sformulowane pytanie. W badaniach Szumskiej i Mazur [14] wyka-
zano, ze tylko 13% badanych kobiet stosowato codzienng suplementacj¢ kwasem foliowym.
Wedlug autorek, czynnikiem, ktéry moze mie¢ istotny wptyw na ksztattowanie wlasciwych
postaw i zmiang niekorzystnych zachowan w profilaktyce wad cewy nerwowej moze mie¢
zrédlo, z ktérego pochodzi wiedza o kwasie foliowym. Nalezy podkresli¢, ze taka wiedze
powinni przekazywac lekarze, dietetycy, zywieniowcy. Co wazne, znaczna czg¢§¢ badanych
Warszawianek (43% grupy) stwierdzila, ze wiedza o kwasie foliowym zostata im przekazana
podczas wizyty lekarskiej przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. Hamutka i wsp. [6]
wykazali jednak, ze zaledwie 24% kobiet spodziewajacych si¢ dziecka spozywato preparaty
z kwasem foliowym przed zaj$ciem w ciazg. W tej grupie badanych (90 cigzarnych) wykaza-
no, ze z dieta kobiety spozywaly zaledwie 180-222 mcg kwasu foliowego.

Podsumowujac niniejsza pracg, nalezy stwierdzi¢, ze podaz kwasu foliowego w ca-
lodziennych positkach kobiet z Wroctawia w wieku prokreacyjnym jest niewystarczajaca
i wymaga natychmiastowej korekty zywieniowej w celu prewencji wadom cewy nerwowej
u potomstwa. Intensyfikacja odpowiednich dziatan edukacyjnych na rzecz promocji zdro-
wia przysztych matek przyczynitaby si¢ do rozwoju wlasciwych zachowan konsumenckich
i mogtaby sprzyja¢ ksztattowaniu pozytywnych nawykow zywieniowych. Mtodym kobie-
tom nalezatoby w wigkszym stopniu u§wiadomi¢ mozliwos$¢ uzupetniania diety produktami
wzbogaconymi w kwas foliowy oraz suplementami diety zawierajacymi ta witaming.

WNIOSKI

1. W Séredniej catodziennej racji pokarmowej 50 mtodych kobiet z Wroctawia wykazano
niewystarczajace spozycie kwasu foliowego (282 mcg), ktore realizowato 70% zale-
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cen Programu Pierwotnej Profilaktyki Wad Cewy Nerwowej. 8% badanej grupy kobiet
w wieku prokreacyjnym stosowato codzienna suplementacje kwasem foliowym.

2. W badanej grupie kobiet wykazano niski poziom wiedzy o znaczeniu tej witaminy dla
zdrowia oraz potrzebg wzmozonej edukacji prozdrowotnej przysztych matek

J. Wyka, J. Mikotajczak

PODAZ KWASU FOLIOWEGO W RACJACH POKARMOWYCH WROCELAWIANEK W WIEKU
20-25 LAT ORAZ OCENA WIEDZY O JEGO ZNACZENIU DLA ZDROWIA

Streszczenie

W $redniej catodziennej racji pokarmowej 50 mtodych kobiet z Wroctawia wykazano niewystarcza-
jace spozycie kwasu foliowego (282 mcg), ktore realizowato 70,5% zalecen Programu Pierwotnej Pro-
filaktyki Wad Cewy Nerwowej. Zaledwie 8% badanej grupy kobiet w wieku prokreacyjnym stosowato
codzienng suplementacj¢ kwasem foliowym. W badanej grupie kobiet wykazano niski poziom wiedzy
o0 znaczeniu tej witaminy dla zdrowia oraz potrzebe wzmozonej edukacji prozdrowotnej przysztych
matek.

J. Wyka, J. Mikotajczak

FOLIC ACID INTAKE IN DAILY FOOD RATIONS OF 20-25 YEARS OLD WOMEN FROM
WROCLAW AND ASSESSMENT OF KNOWLEDGE ABOUT ITS IMPORTANCE FOR HEALTH

Summary

The mean folic acid content in the diets of 50 young women from Wroclaw was 282 mcg and
complied in 70,5% of recommended intake in prophylactic of neural tube defects. Only 8% of women
used peri-conceptional folate supplementation every day. In the examined group low knowledge about
importance of folic acid in health was noticed. Educational interventions are required to inform women
at childbearing age of the benefits resulting from supplementation of diet with folic acid.
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