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Oceniono podaz folianow i cyjanokobalamir’ty (witaminy B, w catodziennych
racjach pokarmowych kobiet z terenu Dolnego Slaska. Do tego celu wykorzystano
24-godzinny wywiad zywieniowy. Srednia zawarto$¢ witaminy B |, W calodziennych
positkach badanych kobiet wynosita 2,9 ug. Podaz kwasu foliowego w catodzien-
nych racjach pokarmowych badanych kobiet byta nizsza od bezpiecznego poziomu

(280 pg).
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WSTEP

Gtoéwnym Zrodtem cyjanokobalaminy (wit. B ,) w pozywieniu ludzi sa produkty zwierze-
ce, szczegoblnie tkanki organdow wewnetrznych (watroba, nerki). Mniejsze jej ilo$ci zawarte
sa w rybach, jajach i produktach mlecznych. Foliany natomiast wystgpuja prawie we wszyst-
kich produktach zywno$ciowych, zarowno zwierzecych, jak i roslinnych. Najbogatszymi ich
zrodtami, oprocz watroby, sa drozdze, surowe zielone warzywa (brokuty, pietruszka), pelne
ziarna oraz fermentowane mleko [18].

Zaréwno foliany, jak i witamina B, reprezentuja grupe zwiazkéw aktywnych biologicz-
nie. Zwiazki te, stanowiac cz¢$¢ niebiatkowa enzymow, wspotdziataja z biatkami enzyma-
tycznymi w katalizowaniu reakcji chemicznych we wszystkich organizmach zywych [3, 5,
10, 18].

W przypadku witaminy B , i folianow organizm cztowieka moze wykorzystywac zar6wno
dostarczone z pokarmem formy koenzymatyczne, jak rowniez takie, ktdre najpierw musza
ulec odpowiedniej transformacji w organizmie [5, 17].
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W wielu badaniach udowodniono, ze jedna z przyczyn rozwoju miazdzycy moze by¢
podwyzszone stgzenie homocysteiny we krwi, bedace nastgpstwem niedoboréw witaminy B,
i kwasu foliowego w organizmie. Kwas foliowy jest niezb¢dnym zroédtem grup metylowych
w procesie remetylacji homocysteiny do metioniny. Cyjanokobalamina uczestniczy w tej re-
akceji jako koenzym i z tego wzgledu odpowiednia podaz w diecie kwasu foliowego oraz wi-
taminy B, jest niezbgdna do prawidfowego przeksztatcania homocysteiny w metioning. Prze-
miana homocysteiny do cysteiny wymaga obecnosci dwoch enzymow, ktorych koenzymem
jest witamina B, w formie fosforanu pirydoksalu. Niedobor witaminy B, takze zakloca proces
przeksztalcania hoocysteiny w cysteing. W stanach niedoboréw kwasu foliowego, witaminy
B,, oraz witaminy B, dochodzi do nasilonej syntezy homocysteiny w komoérkach organizmu
i szybkiego przechodzenia jej do krwi. Gdy organizm nie otrzymuje z pozywieniem dosta-
tecznej ilosci tych witamin, szybko wzrasta zawarto$¢ homocysteiny w osoczu krwi. U 0so6b
z niedoborami witaminy B, i kwasu foliowego w 95% przypadkow stwierdza sig hiperhomo-
cysteinemig [3, 9, 10, 11, 12, 18].

Skutkiem niedoboréw obu witamin jest takze wystgpowanie malej liczby czerwonych
krwinek, zaburzenia w rozwoju ptodu prowadzace do powstawania wad wrodzonych oraz
uposledzenie funkcji uktadu nerwowego i pokarmowego [5, 6, 18].

Niedobory witaminy B, i folianow moga wynika¢ nie tylko z ich zbyt matej podazy
w pozywieniu, lecz takze moga by¢ spowodowane zaburzeniami przyswajania tych zwiaz-
kéw z treseti jelita 1 ich transportu do krwioobiegu. Niezbedna jest obecno$é kilku réznych
biatek, ktore wspotdziataja przy przenoszeniu obu witamin z tresci jelit do wngtrza komorki.
Sa to biatka transportujace oraz biatka receptorow w Sciance jelita i na powierzchni komorki
docelowej [5].

Celem pracy byta ocena podazy cyjanokobalaminy i folianow w catodziennych racjach
pokarmowych kobiet z terenu Dolnego Slaska.

MATERIAL I METODY

Ocene sposobu Zywienia przeprowadzono w populacji kobiet (n=960) z terenu Dolnego Slaska.
Badane kobiety charakteryzowatly si¢ roznym wiekiem i wyksztalceniem oraz r6zng zawodowa ak-
tywnoscia fizyczna. Okoto 3% badanych (n=25) stanowity kobiety w wieku 19 — 26 lat; 21% kobiety
(n=200) w wieku 26 — 45 lat i w wieku powyzej 45 lat 77% (n=735). Wigkszo$¢ badanych kobiet
posiadato wyksztatcenie $rednie (58%). Wyksztatcenie wyzsze deklarowato 22%, a zawodowe — 20%
badanych. Badana populacj¢ kobiet podzielono rowniez ze wzgledu na stopien zawodowej aktywnosci
fizycznej. Kryterium podziatu stanowity dane dotyczace wykonywanego zawodu. Okoto 60% stanowity
kobiety o niskiej zawodowej aktywnosci fizycznej, m.in.: nauczycielki, ksiggowe, urzedniczki; 40%
kobiet zakwalifikowano do umiarkowanej zawodowej aktywnosci fizycznej, byty to m.in.: krawcowe,
sprzataczki, pielegniarki. Badania realizowano w latach 1998 - 2006.

W wyniku przeprowadzonej analizy statystycznej nie stwierdzono statystycznie istotnych réznic
w spozyciu (test t-Studenta dla zmiennych niezaleznych) w poszczegdlnych grupach wiekowych. Nie
wykazano réwniez istotnych roéznic pomigdzy spozyciem witamin w grupach o réznej zawodowej ak-
tywnosci fizycznej.

Pozazawodowa aktywno$¢ fizyczna 28% badanych kobiet okreslito jako aktywna, 46% jako prze-
cigtnie aktywna i 26% jako mato aktywna.
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Oceng sposobu zywienia przeprowadzono w oparciu o 24-godzinny wywiad o spozyciu z wykorzy-
staniem ,,Albumu fotografii produktow i potraw” 1ZZ [14]. W oparciu o baze danych wg Kunachowicz
[7, 8] obliczono w catodziennych positkach zawartos¢ cyjanokobalaminy i folianow.

Przy ocenie catodziennej podazy kwasu foliowego wykorzystano norm¢ na poziomie bezpiecz-
nym dla $redniej wazonej, uwzgledniajac wiek, zawodowa aktywnos$¢ badanej grupy kobiet. Ocenia-
jac zawartos$¢ cyjanokobalaminy w badanych racjach pokarmowych wykorzystano normg¢ na poziomie
bezpiecznym. Uwzgledniono straty wystepujace podczas obrobki kulinarnej i technologicznej podczas
przygotowywania potraw i w przypadku kwasu foliowego stanowity one 30-70%, natomiast witaminy
B, —10-30% [5, 18].

W zwiazku z tym, ze poréwnanie zawarto$ci witamin w $redniej racji pokarmowej z normami nie
daje pelnego obrazu spozycia w catej grupie, podzielono wszystkie racje pokarmowe na frakcje w zalez-
nosci od procentowej realizacji przyjetych norm. Uwzgledniono nastgpujace przedziaty: 0 — 30%, 30%
- 50%, 50% - 70%, 70% - 90%, 90% - 110%, 110% - 130% i powyzej 130%, przy czym za prawidtowy,
zgodny z zaleceniami uznano przedziat 90% - 110%.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Podaz kwasu foliowego w $redniej racji pokarmowej catej badanej grupy wynosita
221,5 pg, co stanowito 79% przyjetej normy (280 pg). Naryc. 1 przedstawiono srednig podaz
kwasu foliowego i cyjanokobalaminy w catodziennych racjach pokarmowych kobiet w r6z-
nych grupach wiekowych. Wykazano, ze catodzienne racje pokarmowe kobiet w wieku 26
— 45 lat charakteryzowatly si¢ najwyzsza zawartoscia kwasu foliowego (167,1 ug), ktora rea-
lizowata 60% przyjetej normy. Nizsza podaz kwasu foliowego stwierdzono w catodziennych
racjach pokarmowych kobiet w wicku 19 — 26 lat i powyzej 45 lat. W tych grupach przyjeta
norma realizowana byta odpowiednio w 44,5% i 54,8%.
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Ryc. 1.  Podaz kwasu foliowego i cyjanokobalaminy w catodziennych racjach pokarmowych bada-
nych kobiet (n=960)
Ryc. 1 Folic acid and cobalamine intake in daily food rations of women (n=960)
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Podobne wyniki uzyskano w badaniu oceniajacym zawarto$¢ witamin w dietach doro-
stych warszawiakow [4]. Wyniki uzyskane w niniejszej pracy sa zdecydowanie nizsze w po-
réwnaniu z wynikami Rogalskiej—Niedzwiedz i wsp. [13]. Wykazali oni, ze $rednia zawartos$¢
folianéw w dietach 78 ochotniczek (18-35 lat) z Warszawy wynosita 315 pg dziennie. W ba-
daniach Charzewskiej i wsp. [2], stwierdzono $rednie spozycie kwasu foliowego przez kobie-
ty w wieku 20-23 lata w iloéci 257 pg. Podobne wyniki uzyskano w ocenie sposobu zywienia
kobiet w wieku okolomenopauzalnym i pomenapauzalnym. Srednia podaz kwasu foliowego
w racjach pokarmowych kobiet w tym wieku wynosita odpowiednio 208 pg 1283 pg [15].

W niniejszej pracy podaz cyjanokobalaminy w $redniej catodziennej racji pokarmowe;j
calej badanej populacji kobiet wynosita 2,9 nug, co stanowito 97% realizacji przyjetej normy
(3 pg). W catodziennych racjach pokarmowych kobiet w wieku 26 — 45 lat stwierdzono, po-
dobnie jak w przypadku kwasu foliowego, najwyzsza podaz witaminy B, (2,4 pg), na pozio-
mie 79% przyjetej normy. Nizsza zawarto$¢ cyjanokobalaminy wykazano w catodziennych
racjach pokarmowych kobiet w wieku 19 — 26 lat i powyzej 45 lat. W tych grupach przyjgta
norma realizowana byta odpowiednio w 50% i 76,7% (ryc. 1).

Podobne wyniki uzyskano w pracy oceniajacej sposob zywienia i stan odzywienia kobiet
w wieku okolomenopauzalnym i pomenopauzalnym [15]. Nieco wyzsze zawartosci witami-
ny B, (3,05 pg) stwierdzili Wajszczyk i wsp. [16] oceniajacy sposob zywienia dziewczat
z Warszawy. Wyniki uzyskane w niniejszej pracy byly duzo nizsze w poréwnaniu z wynikami
Dybkowskiej i wsp [4]. Autorzy wykazali spozycie witaminy B, na poziomie 4,5 ug w popu-
lacji dorostych mieszkancoéw Warszawy.

Na ryc. 2 przedstawiono podziat wszystkich racji pokarmowych w zaleznosci od procen-
towej realizacji zalecanego spozycia kwasu foliowego. Zaledwie w okoto 4% racji pokarmo-
wych kobiet w wieku 19 — 26 lat wykazano optymalne zawarto$ci kwasu foliowego (90-110%
zalecen). W przypadku racji pokarmowych kobiet w wieku 26-45 lat i powyzej 45 lat poziom
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Ryc.2 Podziat racji pokarmowych kobiet (n=960) wedlug procentowej realizacji normy na kwas
foliowy
Distribution of daily food rations of women acording to the percentage relation of recommen-
ded level fot folic acid
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Ryc.3  Podziat racji pokarmowych kobiet (n=960) wedtug procentowej realizacji normy na cyjano-
kobalaming
Distribution of daily food rations of women according to the percentage relation of recom-
mended level for cyanocobalamine

90 — 110% realizowany byt odpowiednio w 18,5% i 16,7%. Nalezy zaznaczy¢, ze az w 92%
racji pokarmowych najmtodszych kobiet wykazano podaz mieszaca si¢ w przedziale 0 - 70%
realizacji przyjetej normy.

Na ryc. 3 przedstawiono podziat wszystkich racji pokarmowych w zaleznosci od procen-
towej realizacji normy spozycia witaminy B .. Tylko 4% racji pokarmowych kobiet w wieku
19-26 lat realizowata norme na poziomie 90-110%. W okoto 11,5% racji kobiet 26-45 letnich
19,2% kobiet powyzej 45 roku zycia wykazano podaz witaminy B, mieszczaca si¢ w prze-
dziale uznanym za prawidtowy 90-110% normy. Niepokojacym faktem jest, ze az 50-70%
racji pokarmowych wszystkich badanych kobiet realizowato norme ponizej 70%.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze podaz kwasu foliowego i cyjanokobalaminy w ca-
lodziennych positkach badanych kobiet byta niepokojaco niska. Intensyfikacja odpowiednich
dziatan edukacyjnych na rzecz promocji zdrowia badanych kobiet, szczegdlnie w wieku pro-
kreacyjnym mogtaby sprzyjac ksztattowaniu pozytywnych nawykow zywieniowych. W dzia-
taniach takich nalezy podkresla¢ mozliwosci suplementacji diety odpowiednimi preparatami
oraz uzupetniania diety produktami spozywczymi wzbogaconymi w te witaminy [6].

WNIOSKI

1. Wykazano zréznicowana indywidualna podaz kwasu foliowego i witaminy B,, w cato-
dziennych racjach pokarmowych kobiet w r6znym wieku.

2. Srednia zawarto$¢ kwasu foliowego byta niewystarczajaca w stosunku do przyjetej nor-
my we wszystkich badanych racjach pokarmowych; kobiety w wieku 19-26 lat — 44%
przyjetej normy, kobiety w wieku 26-45 lat — 60% przyjgtej normy oraz kobiety w wieku
powyzej 45 lat — 54,8% przyjgtej normy.
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3. Srednia podaz witaminy B,, w catodziennych racjach pokarmowych byta niepokojaco ni-
ska, az w okoto 50 — 70% racji miescila si¢ na poziomie ponizej 70% realizacji normy.

4. Nie stwierdzono statystycznie istotnych réznic w spozyciu witamin pomigdzy kobietami
zréznicowanymi pod wzgledem wieku i zawodowej aktywnosci fizyczne;.

M. Bronkowska, J. Biernat

PODAZ KWASU FOLIOWEGO I CYJANOKOBALAMINY W CALODZIENNYCH RACJACH
POKARMOWYCH KOBIET Z TERENU DOLNEGO SLASKA

Streszczenie

Oceniono podaz kobalaminy i kwasu foliowego w catodziennych racjach pokarmowych kobiet
(n=960) z terenu Dolnego Slaska. Do tego celu wykorzystano 24-godzinny wywiad Zywieniowy.
W $redniej catodziennej racji pokarmowej wykazano niewystarczajace spozycie kwasu foliowego
(221,5 mcg), ktore realizowato 79% zalecen. W $redniej catodziennej racji pokarmowej wykazano nie-
wystarczajace spozycie cyjanokobalaminy (2,9 mcg), ktore realizowato 97% zalecen. W badanej grupie
kobiet wykazano niski poziom wiedzy o znaczeniu tych witamin dla zdrowia oraz potrzebg wzmozonej
edukacji prozdrowotne;.

M. Bronkowska, J. Biernat

FOLIC ACID AND COBALAMINE INTAKE IN DAILY FOOD RATIONS
OF WOMEN FROM THE REGION OF LOWER SILESIA

Summary

The aim of paper was to assess the folic acid and cobalamine women (n=960). The information
about vitamins intake were collected using 24-hour recall and diet history questionnaire. The intake of
vitamins folic acid and cobalamine was too low. The mean folic acid content in the diets of 100 women
from Lower Silesia was 221.5 mcg and complied in 79% recommended level. The mean cobalamine
content in the diets of 100 women from Lower Silesia was 2.9 mcg and complied in 97% recommended
level.In examined group low knowledge about importance role of folic acid and cobalamine in health
was noticed. Educational interventions are required to inform women and to increase its intake among
them.
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