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Vitamin antioxidants intake in polish diet

Spozycie witamin antyoksydacyjnych w polskiej diecie

Witaminy antyoksydacyjne m.in. tokoferole (witamina E), kwas askorbinowy (witamina C), reti-
nol (witamina A) i karotenoidy (prowitamina A) odgrywaja istotna rol¢ w organizmie poprzez neutra-
lizacj¢ wolnych rodnikéw tlenowych, ktérych nadmierne wytwarzanie moze by¢ przyczyna wielu
procesow chorobowych. Zapobiegaja one takze procesom peroksydacyjnym i nowotworowym, dlate-
go istotny jest ich odpowiedni udziat w diecie [1, 9]. Badania przeprowadzone przez Kunachowicz i
wsp. [3] dotyczace spozycia sktadnikéw odzywczych w dietach gospodarstw domowych w Polsce
wskazywaly na do$¢ niskie spozycie witaminy C, co jest niekorzystne ze wzgledu na udzial tej wita-
miny w wytwarzaniu kolagenu i syntezie hormonéw. Badania te oraz badania prowadzone przez
Troszczynska i wsp. [8] wskazywaly, ze spozycie witaminy E byto zblizone do zalecanego, natomiast
udzial witaminy A w diecie byl wyzszy od warto$ci podanych w normach. Natomiast w badaniach
prowadzonych we wczesniejszych latach przez Nadolng i Kunachowicz [7] stwierdzono nizsze spozy-
cie witaminy A i E w diecie. W niniejszej pracy oszacowano poziom spozycia witamin antyoksyda-
cyjnych w polskiej racji pokarmowej na podstawie danych pochodzacych z badan budzetéw gospo-
darstw domowych GUS z 1998 i 2001 roku.

MATERIAL BADAWCZY I METODYKA BADAN

Poziom spozycia witamin antyoksydacyjnych zostal oszacowany w oparciu o dane pochodzace z
badan budzetéw gospodarstw domowych GUS z 1998 i 2001 roku [4, 5]. W badaniach budzetéw
gospodarstw domowych wylosowane rodziny zapisuja na poczatku i na koncu badania wszystkie
domowe zapasy zywnosci oraz ilosci zuzyte w tym czasie na inne cele. Notuja codzienne zakupy i ich
ceng. Ilo$¢ zywnosci zakupionej wraz z zapasami, pomniejszona o zapasy pozostajace po badaniu i
podzielona przez liczbg 0s6b daje spozycie brutto na osobg [1]. Badania budzetéw gospodarstw do-
mowych informuja o ilo$ci zakupionej zywnosci na osobg w gospodarstwie domowym, nie uwzgled-
niaja one strat zywnosci w gospodarstwie domowym, a takze nie obejmuja spozycia poza gospodar-
stwem domowym w stotéwkach, restauracjach, barach [6]. Na podstawie danych o wielkosci spozycia
produktéw spozywczych i potraw wyliczono zawarto$¢ w diecie witamin. W obliczeniach zastosowa-
no tabele sktadu i warto$ci odzywczej produktéw spozywczych i potraw [2]. W obliczeniach
uwzgledniono straty zwiazane z wplywem proceséw technologicznych na zawarto$¢ sktadnikéw
odzywczych w diecie. Dla witaminy C przyjgto straty 55%, dla witaminy A i E — 20%.

WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

Spozycie witaminy A w polskiej diecie wyrazone w postaci ekwiwalentu retinolu wynosito 848-
871 ug, w tym 527-552 pg stanowit retinol, za$ beta -karoten spozywany byt w ilosci 1909-1921 ng.
Jest to nawet powyzej warto$ci zalecanych w normach — 600-700 pg [9]. Spozycie witaminy E wyno-
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sito 9,0-9,6 mg ekwiwalentu alfa-tokoferolu. Odpowiedni poziom spozycia tej witaminy jest bardzo
korzystny ze wzgledu na jej istotna rolg w zapobieganiu procesom peroksydacji. Spozycie witaminy C
wynosito 37,3-38,2 mg w polskiej diecie (rys. 1) i bylo znacznie nizsze od zalecanego — 60 mg [9].
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Ryec.1. Spozycie witamin antyoksydacyjnych w polskiej diecie w latach 1998 i 2001

W $redniej polskiej diecie warzywa i przetwory warzywne dostarczaty 32-33% witaminy A w postaci
beta-karotenu, migso i jego przetwory (gléwnie podroby) — 22-23% tej witaminy przede wszystkim w
postaci retinolu, ttuszcze jadalne (gléwnie masto i margaryny) — 21-22%, mleko i produkty mleczne —
10%, jaja — 8%. Pozostate 5-6% pochodzito z innych produktéw, takich jak wyroby cukiernicze, owo-
ce i ich przetwory, pieczywo i produkty zbozowe (ryc. 2).
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Ryec.2. Spozycie witaminy A z réznych grup produktéw w polskiej diecie w 2001 roku

Gléwnym zrédlem witaminy E w polskiej diecie byly tluszcze jadalne (gtéwnie margaryny i ole-
je), ktére dostarczaly 61-63% tej witaminy. Pieczywo i produkty zbozowe dostarczaty 11-13%, wa-
rzywa i przetwory warzywne — 8-9%, owoce i ich przetwory — 5%, migso i przetwory migsne — 4%,
wyroby cukiernicze — 4%. Pozostale produkty, takie jak mleko i produkty mleczne, jaja, ryby i prze-
twory rybne dostarczatly tacznie 4% tej witaminy (ryc. 3).

Witamina C w $redniej polskiej diecie pochodzita gléwnie z warzyw i ich przetworéw (62-68%)
oraz owocOw i przetworéw owocowych (28-34%). Pozostate produkty dostarczaly tacznie 4% tej
witaminy (ryc. 4).

Osiagnigty poziom spozycia witaminy E byt skutkiem wysokiego spozycia margaryn i olejéw ro-
$linnych. Niskie spozycie witaminy C wynikalo ze zbyt matego spozycia owocéw i warzyw bogatych
w ta witaming oraz ich przetworéw. Wysokie spozycie witaminy A w diecie wynikato z duzego spo-
zycia warzyw bogatych w beta-karoten i ich przetworéw, podrobéw oraz thuszczow jadalnych. Wyso-
kie spozycie witamin E i A jest bardzo korzystne, gdyz zapobiega utlenianiu nienasyconych kwaséw
thuszczowych. W celu zapewnienia w diecie prawidlowej podazy witaminy C nalezy zwigkszy¢ spo-
zycie owocéw 1 warzyw bogatych w t¢ witaming oraz ich przetworéw.
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Ryc.3. Spozycie witaminy E z réznych grup produktéw w polskiej diecie w 2001 roku
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Ryec.4. Spozycie witaminy C z réznych grup produktéw w polskiej diecie w 2001 roku

Podobny do oszacowanego w badaniach wlasnych poziom spozycia witamin antyoksydacyjnych
uzyskano w pracy Kunachowicz i wsp. — spozycie witaminy A w latach 1999-2001 wynosito 747-754
ug, witaminy E — 7,71-8,05 mg, witaminy C — 42,3-42,6 mg [3]. Spozycie witamin A i E w 1996 roku
wynosito odpowiednio 1103-1800 ug oraz 7,18-8,64 mg [8]. Natomiast badania prowadzone w 1994
roku wskazywaly na nizsze spozycie witaminy A i E w diecie na poziomie 481-594 ug witaminy A
oraz 5,05-7,20 mg witaminy E [7].

PODSUMOWANIE

Sposréd badanych witamin antyoksydacyjnych odnotowano prawidlowy, zgodny z zaleceniami
zywieniowymi poziom spozycia witamin A oraz E, natomiast zbyt niski poziom spozycia witaminy C.
W celu zwigkszenia spozycia witaminy C w diecie nalezy zwigkszy¢ spozycie owocOw i warzyw
bogatych w t¢ witaming oraz ich przetworéw.
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STRESZCZENIE

W pracy oszacowano poziom spozycia witamin antyoksydacyjnych w polskiej diecie. Badania

prowadzono w oparciu o dane pochodzace z badan budzetéw gospodarstw domowych GUS z 1998 i
2001 roku. Wykazano, ze spozycie witamin antyoksydacyjnych E i A bylo zadowalajace, natomiast
spozycie witaminy C bylo znacznie nizsze od zalecanego.

SUMMARY

The study aimed at establishing the intake level of vitamin antioxidants in an average diet of War-

saw adult inhabitants. The research was carried out using data gathered by the Central Statistical Of-
fice in 1998 using food composition tables. It was as proved that the intake of antioxidants — vitamin E
and vitamin A was satisfactory, but the consumption of vitamin C was much lower than recom-
mended.
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