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STRESZCZENIE

Celem pracy byla ocena spozycia witamin antyoksydacyjnych przez studentéw Wydziatu Nauk o Zywieniu Czlowieka
i Konsumpcji SGGW w Warszawie. Badania przeprowadzono w grupie 145 osob w wieku 21-28 lat w okresie zimowym w
roku 2008. Dane o spozyciu zywnosci zebrano wykorzystujqc metode trzydniowego biezgcego notowania, na podstawie,
ktorych obliczono spozycie witaminy A, p-karotenu, witaminy E i C. Uzyskane wyniki wskazaly na odpowiednie spozycie
witaminy C (64 mg/d, co odpowiadato 102% wartosci EAR), natomiast zbyt wysokie witaminy A (698 ug/d, co stanowito
135% wartosci EAR) i witaminy E (11 mg/d, co odpowiadato 138% normy zZywienia na poziomie Al). Okoto 12-15% studen-
tow stosowato suplementy, dostarczajgce dodatkowo 574 ug witaminy A, 116 mg witaminy C i 4 mg witaminy E, co lqcznie
z racjq pokarmowgq pokrywato 260 %, 298% wartosci EAR i 199% wartosci AI w przypadku witaminy E. U 0sob palgcych,
dla ktorych zalecenia dotyczgce spozycia antyoksydantow sq nieco odmienne, stwierdzono zbyt niskie ich spozycie.

ABSTRACT

The aim of this study was the assessment of antioxidant vitamins intake among students of the Faculty of Human Nu-
trition and Consumer Sciences of Warsaw University of Life Science. The investigation was done among 145 students at
the age 21-28 in the 2008 year. Data about food intake were collected using a 3-day dietary records method. On this basis
intake of vitamin A, f-carotene, vitamin E and C was calculated. The results shows that the quantity of antioxidant vitamins
was adequate for vitamin C (64 mg/d, 102% EAR), but for vitamin A and E was higher then recommended value (698 ug
retinol equivalent/d, 135% EAR and 11,5 mg tocopherol equivalent/d, 138% of Al). About 12-15% students used supple-
ments, providing additional 574 ug vitamin A, 116 mg vitamin C and 4 mg vitamin E. It covered together with food intakes
260 %, 298% EAR value and 199% of Al value, in case of vitamin E. In smokers, for which recommendations of intake
antioxidant vitamins are slightly different, it was found too low their intake.

wiele 0sob podczas studiow zaczyna zycie we wlasnym
gospodarstwie domowym i samodzielnie podejmuje
decyzje dotyczace spozywanej zywnosci. Mtodziez

WSTEP

Prawidlowe zywienie jest istotnym czynnikiem
determinujgcym rozwoj organizmu oraz stan zdrowia
psychicznego i fizycznego w kazdym wieku. Witami-
ny sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania,
a zaré6wno ich nadmiary, jak i niedobory moga by¢
niebezpieczne dla zdrowia. W ocenie sposobu zywienia
mtodziezy akademickiej obserwuje si¢ wiele nieprawi-
dlowosci wynikajacych ze specyfiki stylu zycia [2, 4,
5,7, 13, 19, 21]. Studenci sa dos$¢ szczegdlng grupa,

akademicka jest bardzo podatna na wszelkie mody
zywieniowe i nowinki, dodatkowo sposob ich zywienia
jest w duzej mierze uzalezniony od dochodow, miej-
sca zamieszkania, rozktadu zaj¢¢ na uczelni, a takze
podjetej pracy zawodowej. Okresy nasilonego wysitku
istresu psychicznego, palenie papierosow powszechne
w tej grupie [1, 17], przyczyniaja si¢ do zwigkszenia
produkcji reaktywnych form tlenu, ktére odgrywaja
przypuszczalnie wazng role w etiologii licznych scho-
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rzen, a takze wptywajg na proces starzenia organizmu.
Jednocze$nie wzmozona produkcja wolnych rodnikow,
powoduje zwickszone zuzycie sktadnikow o charakte-
rze antyoksydacyjnym, migdzy innymi witamin A, E
1 C [14]. Dlatego istotne jest wlasciwe komponowanie
catodziennej racji pokarmowej celem dostarczenia
sktadnikéw wspomagajacych organizm w utrzymaniu
homeostazy. Z tego powodu w niniejszej pracy doko-
nano oceny spozycia witamin antyoksydacyjnych przez
mtodziez akademicka.

MATERIAL I METODY

Badanie zostato przeprowadzone w okresie zimo-
wym w 2008 roku wérod 145 studentow (124 kobiet
i 21 mezczyzn) Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka
i Konsumpcji SGGW w Warszawie. Badani byli w wie-
ku 21-28 lat. Do oceny sposobu zywienia wykorzystano
metode 3-dniowego biezacego notowania, w ktorej
uwzgledniono dwa dni robocze i jeden dzien weekendo-
wy, odnotowujac czas 1 miejsce spozywania positkow,
rodzaj spozywanych produktow, potraw i napojow,
a takze ich ilosci w miarach domowych i/lub gramach.
Wielkos¢ porcji spozywanych produktow okre§lono za
pomoca ,,Albumu fotografii produktow i potraw” [18]
Zebrane dane, celem obliczenia zawartosci witamin:
A (ekwiwalentu retinolu), E i C w racjach pokarmo-
wych studentéw, zostalty wprowadzone do programu
,Zywienie”, opracowanego z wykorzystaniem ,,Tabel
sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” [10]. Uzyskane
warto$ci pomniejszono o straty technologiczne i tale-
rzowe [20].

Kwestionariusz ankiety zawieral pytania dotyczace
spozywania kawy i herbaty, palenia papieroséw oraz
przyjmowania preparatow witaminowych, w przypad-
ku, ktoérych badani podawali ilo$¢ 1 rodzaj suplementu,
stosowang dawke, a takze okres jego stosowania.

Spozycie witaminy A, C i E poréwnano do $re-
dniowazonej normy obliczonej dla witaminy A (518 pg
réwnowaznika retinolu) i C (62,2 mg) na poziomie $red-
niego zapotrzebowania dla grupy (EAR) a dla witaminy
E (8,3 mg rownowaznika a-tokoferolu) na poziomie
wystarczajacego spozycia (Al) dla kobiet i mgzczyzn
w wieku 19-30 lat [8]. Przeanalizowano takze gtéwne
zrodta tych witamin w racjach pokarmowych studentow.

Ze wzgledu na obserwowany [1, 17] wzrost popu-
larno$ci natogu palenia papieroséw wérod mtodziezy
akademickiej oraz istniejace zalecenia dotyczace
witamin antyoksydacyjnych dla osob palacych [11]
przeanalizowano ich spozycie w tej grupie.

Dane poddano analizie statystycznej przy uzyciu
programu Statistica 8.0. Zastosowane byty testy: Sha-
piro-Wilksa do sprawdzenia normalnosci rozktadow,
test nieparametryczny U Manna-Whitneya do zbadania

réznic mi¢dzy dwiema grupami zmiennych oraz test
Kruskala-Wallisa do zbadania réznic migdzy wicksza
liczbg zmiennych niezaleznych. We wszystkich obli-
czeniach przyjeto poziom istotnosci 0=0,05.

WYNIKI I DYSKUSJA

Srednia zawarto$é witamin antyoksydacyjnych
w racjach pokarmowych badanych osob (Tab. 1 i 2)
roznita si¢ od poziomoéw zalecanych w normach zy-
wienia. Udziatl witaminy A w badanej grupie studen-
tow wynosit blisko 700 pg ekwiwalentu retinolu, co
stanowilo 134,6% wartosci EAR. Spozycie witaminy
A bylo 0 24% nizsze w grupie kobiet i istotnie roznito
si¢ w poréwnaniu do mezczyzn. Gtéwnym zrodtem
witaminy A w badanych racjach pokarmowych byty
warzywa i owoce (gtownie bogate w -karoten), ktore
dostarczaty okoto 60% witaminy A spozywanej w bada-
nej grupie, natomiast pozostata czgs¢ pochodzita z pro-
duktéw zwierzecych tj. mleka i produktow mlecznych,
migsa, masla i jaj.

Z kolei $rednie spozycie witaminy C byto zgodne
z warto$cig normy na poziomie EAR i porownywal-
ne ilosciowo w grupie kobiet i mgzczyzn, wynoszac
odpowiednio 63 mg (104% wartosci EAR) i 69 mg
(92% wartosci EAR). Poréwnujac spozywane ilosci do
normy, mozna stwierdzi¢, ze racje pokarmowe kobiet
byty lepszym zrodtem witaminy C. W badanej grupie
witamina C pochodzita gtownie z warzyw i owocow
(85%) oraz ziemniakow (9%)

W przypadku witaminy E ple¢ istotnie roznicowala
wielkos$¢ spozycia i wérod mezezyzn byto ono o prawie
40% wyzsze niz u kobiet. Udziat witaminy E w racjach
pokarmowych badanej grupy, zaréwno wsrod mez-
czyzn, jak i kobiet, byl wyzszy od normy na poziomie
wystarczajacego spozycia (Al), co sugeruje mate praw-
dopodobienstwo niedostatecznego jej spozycia. Glowne
zrodla witaminy E w racjach pokarmowych studentow
stanowity tluszcze roslinne (42%), warzywa i owoce
(20%) oraz produkty zbozowe (14%).

Uzyskane wyniki wskazaty, ze spozycie kawy i her-
baty (Tab.1) mialo zwiazek z ilo$cig spozytej witaminy
A. Stwierdzono istotnie statystyczng rdznice migdzy
grupg niespozywajacg kawy, a spozywajacymi 1-2
filizanki dziennie. Osoby niepijace kawy spozywaty
o blisko 200 pg wiecej witaminy A, niz studenci spo-
zywajacy 1-2 filizanki kawy dziennie. Dane te moga
wskazywaé, iz osoby spozywajace kawe, czesto nie
wiaczaly do swojej diety innych napoi, na przyktad typu
soki owocowe lub pity je w mniejszej ilosci. Podobne
obserwacje dotyczyly zwigzku miedzy spozyciem
herbaty a ilo$cig spozytych witamin, zwlaszcza wsrod
0s0b pijacych 5-7 filizanek herbaty.
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Tabela 1. Wpltyw wybranych czynnikéw na spozycie badanych witamin wsrdd studentow
The influence of selected factors on vitamins intake among students
Wyrdanik L;Z?)Ea Witamina A Witamina E Witamina C
¥ @) (ug RR/d) (mg RT/d) (mg/d)
spozycie p spozycie p spozycie p
ogotem 145 698+318* 11,545,2 63,7+32,6
167-1937%%* 3,9-32,1 - 12,7-163,0 -
630%** 10,5 57,7
Ple¢: kobiety 124 668+290 10,6+4,3 62,7+£32,5
167-1782 3,9-25,5 12,7-163,0
618 10,0 56,6
mezezyzni 21 875 +414 0,02! 16,9+6,6 <0,001" 69,1+33,6 NS!
280-1937 9,0-32,1 23,8-131,9
851 15,4 62,8
Spozycie kawy
(liczba filizanek/d)
0 51 8244+366* 12,3+£5,6 73,3+36,2
193-1937 4,6-32,1 13,1-163,0
735 10,8 63,9
1 69 632+167° 0,012 10,9£5,0 NS§? 57,8+£27,8 NS§?
167-1601 4,1-25,8 12,7-146,2
596 9,8 54,7
2 i powyzej 25 623254 11,7+4.,9 59,5+35.9
296-1115 3,9-21,5 13,8-153,6
561 11,4 56,9
Spozycie herbaty
(liczba filizanek/d)
1-2 73 7584363 12,04+4,1 66,112,7
269-1937 4,1-26,4 12,7-163,0
696 10,8 60,8
3 i wigcej 72 636246 0,05 11,045,3 NS? 61,4+31,3 NS?
167-1323 3,9-32,1 13,8-146,2
600 10,1 60,0
Palenie papieroséw
palacy 15 719+291 9,9+3,1 62,9+30,3
289-1250 3,9-20,1 12,7-131,4
705 9,7 61,2
niepalacy 130 696+323 N§? 11,745,3 N§? 64,0+32,4 N§?
167-1937 4,1-32,1 13,1-163,0
629 10,8 58,3

- wyniki dla testu U Manna-Whitneya, *- wyniki dla testu Kruskala-Wallisa, a,b—wartoéci oznaczone tg sama literg wskazuja
na brak réznic istotnych statystycznie przy p>0,05, *-$rednia £SD, **- zakres, ***- mediana, RR — réwnowaznik retinolu,

RT — rownowaznik tokoferolu

Podobne wyniki, odno$nie spozycia witamin,
uzyskano w badaniach przeprowadzonych na tym
samym Wydziale w latach 1998-2000 [21], w ktorych
stwierdzono $rednie spozycie witaminy A i E powyzej
warto$ci zalecanych norma. Podobnie studenci AM
w Biatymstoku [2], studenci AWF w Krakowie [5],
AM w Warszawie [13] oraz Wroctawia [7] spozywali
srednio witaminy antyoksydacyjne na poziomie prze-
kraczajagcym dwukrotnie warto$ci zalecane normg. Wy-

sokie spozycie witaminy A stwierdzono roéwniez wsrod
studentow Akademii Ekonomicznej we Wroctawiu [15]
oraz Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego
[3], ale spozycie witaminy E bylo nizsze od obliczonego
W niniejszej pracy i wynosito odpowiednio 88 i 91%
wartosci Al

Wigkszos¢ badan wskazuje, ze spozycie witaminy
A 1 E wraz z racjami pokarmowymi studentow byto
wyzsze od warto$ci zalecanych norma. Wysokie spozy-
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Tabela 2. Realizacja norm (%) na witaminy antyoksydacyjne
wérod badanej grupy studentéw
Degree of norm’s achievement (%) to antioxidant
vitamins among students

. % realizacji normy
Liczba 0sob

Witamina ~ Wyr6znik (n) EAR Al
A Ogoélem 145 135
Kobiety 124 134 -
(e RR/D)  pescayimi 21 139
E Ogélem 145 138
Kobiety 124 - 133
(mg RT/d) Megzczyzni 21 169
C Ogélem 145 102
(mg/d) Kobiety 124 104 -
& Mezczyzni 21 92

EAR —norma na poziomie $redniego zapotrzebowania grupy,
Al — norma na poziomie wystarczajacego spozycia
RR - rownowaznik retinolu, RT — rownowaznik tokoferolu

cie witaminy E w catej badanej grupie studentow, moze
by¢ powigzane z nadmiernym spozyciem thuszczow.
Rozbieznosci w spozyciu witaminy C moga wynikac
z r6znic w okresie przeprowadzanych badan. Badania
Przysieznej i Glowinskiej [15] wskazuja, ze réznice
w spozyciu witaminy C w grupie studentow w poszcze-
golnych porach roku moga wnosi¢ nawet 22 mg (jesien
- 37,1 mg, zima- 54,3 mg, wiosna- 59,4 mg).

Wsrdod badanej grupy studentéw jedynie 12-15%
(w zaleznosci od witaminy) stosowalo suplementacje
(Tab. 3). Niewatpliwie u wigkszosci badanych dodat-
kowa podaz witamin nie byla wskazana, gdyz $rednia
ich zawarto$¢ w samych racjach pokarmowych byta
wyzsza od warto$ci zalecanych norma (szczegdlnie
w przypadku witamin A i E). Suplementacja witaminami
spowodowala nawet ponad dwukrotne przekroczenie
pozioméw zalecanych.

Wyniki badan z pismiennictwa [2, 6, 9] wskazujg na
znaczng popularno$¢ stosowania suplementow wsrod
mtodych ludzi. Szacuje sig, ze okoto 50% studentow

stosuje suplementacje witaminami i sktadnikami mi-
neralnymi. Przy czym, podobnie jak i w niniejszym
badaniu, podaz witamin A, E i C tacznie z racjg po-
karmowg i preparatami ponad dwukrotnie przekraczata
wielkosci spozycia zalecane norma. Biorac pod uwage,
iz jedynie 21% badanych konsultowalo z lekarzem
stosowanie preparatéw witaminowych i/lub sktadnikow
mineralnych, mozna przypuszczaé, ze w wigkszosci
przypadkow ich spozywanie byto nieuzasadnione.

50%0

4020

30%0 o

20%0

procent 0s0b palacych

10%0 -

L7 mg 7.5-10mg
spozyvele S-karotenu

Spozycie p-karotenu w grupie osob palacych
[-carotene intake in smokers group

5-7

2-5 mg

Rye. 1.

Analizujac spozycie witamin antyoksydacyjnych
u o0sob palacych, ktére stanowity 10% badanych,
wykazano zbyt niskie ich spozycie (Tab. 1). Wedlug
zalecen osoby palace powinny dostarcza¢ organizmowi
wigksze dawki antyoksydantow, zwlaszcza witaminy C
i B-karotenu niz osoby niepalace [ 11]. Wynika to z faktu,
iz substancje smoliste zawarte w dymie nikotynowym
sg zrodtem wolnych rodnikow, ktdre obnizajg poziom
antyoksydantow we krwi. Zaleca si¢ spozycie 140-200
mg witaminy C/d dla os6b palacych. W niniejszym ba-
daniu wykazano, ze spozycie witamin byto zblizone do
poziomu w grupie 0sob niepalacych. Z kolei spozycie
B-karotenu wsrod prawie potowy grupy oséb palacych
(ryc. 1) wynioslo 2-5 mg, co jest wartos$cig zwyczajowo
spozywang z catodzienng racjg pokarmowg os6b niepa-

Tabela 3. Spozycie witamin antyoksydacyjnych w grupie osob stosujacych suplementy
Antioxidant vitamins intake in supplemented group

Witamina Liczba osob Spozycie % realizacji normy
(n) Z pozywieniem suplementy facznie EAR Al
817+288* 574+358 1392+449
A (ng RR/d) 17 299-1323%** 10-1500 580-2082 260 -
810%** 400 1523
11,7+4.8 42437 15.9+5.6
E (mg RT/d) 2 48227 0,7-18,0 9,3-272 ; 199
10,5 4,5 14,7
72,5+34.1 116+96 189492
C (mg/d) 18 20,5-153,6 9-400 73-450 208 -
63,5 60 160

*-$rednia £SD, **- zakres, ***- mediana

EAR — norma na poziomie sredniego zapotrzebowania grupy, Al — norma na poziomie wystarczajacego spozycia

RR - réwnowaznik retinolu, RT — rownowaznik tokoferolu
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lacych [21]. Jedynie 20% badanej grupy oséb palacych
spozywato prawie dwukrotnie wigcej B-karotenu od
ilosci spozywanej zwyczajowo. Osoby palace powinny
zwigkszy¢ spozycie warzyw i owocow, aby dostarczac
wigcej antyoksydantow wraz z racja pokarmowa.
Nie zaleca si¢ suplementowania wysokimi dawkami
B-karotenu racji pokarmowych oséb palacych [16].
Wyniki dotychczasowych badan wskazaty bowiem,
iz w przypadku suplementacji wysokimi dawkami
B-karotenu (>20 mg/d) przez dtuzszy okres czasu (4-12
lat), wzrasta ryzyko nowotworu ptuc, gdyz w obecnosci
dymu tytoniowego, powstaja produkty jego utleniania,
ktére dziatajg prokancerogennie [11, 16]. Dlatego
szczegoblnie dla oséb palacych zaleca si¢ zwigkszenie
spozycia warzyw i owocOw bogatych w -karoten.

WNIOSKI

1. W badanej grupie studentow $rednie spozycie wi-
tamin antyoksydacyjnych z racjami pokarmowymi
przekraczato wartosci zalecane norma (135% war-
tosci EAR dla witaminy A, 102% wartosci EAR dla
witaminy C, 138% wartosci Al dla witaminy E).

2. Wykazano, iz spozycie witamin A i E bylo nizsze
u 0sob spozywajacych wicksze ilosci kawy i herbaty.

3. Suplementacje stosowato 12-15% studentow, przy
czym nie byta ona uzasadniona, poniewaz ilosci wi-
tamin spozywanych z catodzienng racja pokarmowa
wskazywaty na prawdopodobnie odpowiednie ich
spozycie.

4. Oceniajac spozycie witamin antyoksydacyjnych
przez osoby palace wykazano zbyt niskie ich spo-
zycie w stosunku do istniejacych zalecen.

5. Uzyskane wyniki wskazujg na konieczno$¢ moni-
torowania spozycia w$rod studentow oraz podjecia
dziatan edukacyjnych w tej grupie.
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