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Group B vitamins intake in polish diet

Spozycie witamin z grupy B w polskiej diecie

Jednym z wazniejszych czynnikéw, warunkujacych prawidtowy stan zdrowia cztowieka jest wila-
Sciwy sposéb odzywiania, zapewniajacy dostarczenie w diecie odpowiedniej ilo$ci niezbgdnych
sktadnikéw odzywczych. Szczegdlna uwage zwraca si¢ na spozycie witamin z grupy B — zwiazkéw
organicznych bioracych udzial w procesach biochemicznych jako koenzymy, m.in. w przemianie
wegglowodanéw, biatek, gospodarce wodnej, oddychaniu tkankowym, prawidtowej czynnosci uktadu
nerwowego, migsni i serca [1]. Badania prowadzone w réznych latach przez wielu autoréw, dotyczace
spozycia réznych sktadnikéw odzywczych, wskazuja na zréznicowany ich poziom w polskiej diecie,
czgsto niedoborowy w przypadku witamin [3, 7, 8]. Czgsto obserwowane sa niedobory witaminy C,
kwasu foliowego oraz witamin B¢ i Bj>. Wystepuja one szczegdlnie w diecie ludzi w podesztym wieku
czy kobiet w ciazy [1, 2]. W niniejszej pracy podjgto prébg oszacowania wielko$ci spozycia wybra-
nych witamin z grupy B w diecie przecigtnego dorostego Polaka w latach 1998 i 2001.

MATERIAL BADAWCZY I METODYKA BADAN

Poziom spozycia witamin z grupy B zostal oszacowany w oparciu o dane pochodzace z badan bu-
dzetéw 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 ilodci zuzyte w tym czasie na inne cele. Notuja codzienne zakupy i ich ceng. Ilo$¢
zywnosci zakupionej wraz z zapasami, pomniejszona o zapasy pozostajace po badaniu i podzielona
przez liczbg oséb daje spozycie brutto na osobg [1, 6]. Do obliczen wykorzystano tabele sktadu i
warto$ci odzywczej produktéw spozywczych i potraw [2]. W obliczeniach uwzgledniono straty zwia-
zane z wplywem proceséw technologicznych, ktére dla witaminy B, przyjeto 30%, dla witaminy B, —
15%, dla witaminy PP — 20%, dla witaminy Bs — 25%. W ocenie zgodnos$ci spozycia z zaleceniami
wykorzystano normy zywienia dla ludnosci Polski opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia [8].

WYNIKI BADAN I ICH OMOWIENIE

Spozycie witamin By, B,, PP i B¢ w polskiej diecie byto znacznie nizsze od wartosci podanych w
polskich normach na poziomie bezpiecznym. Witamina B, (tiamina) spozywana byla w ilosci 0,95-
0,96 mg, podczas gdy dla oséb dorostych norma na poziomie bezpiecznym wynosi 1,7-1,8 mg (62-
64% realizacji normy). Spozycie witaminy B, (ryboflawiny) w polskiej diecie byto znacznie nizsze od
wartos$ci zalecanych w normach (1,6-2,4 mg) i wynosito 1,23-1,27 mg, co stanowito 67-69% normy.
Roéwniez udziat witaminy PP (niacyny) w polskiej diecie byl znacznie nizszy od zalecanego (19-21
mg) i wynosit 11,46-11,51 mg (62% normy). Spozycie witaminy B¢ (pirydoksyny) w polskiej diecie
wynosito 1,35-1,39 mg, co stanowito 72-74% normy, ktéra wynosi 1,8-2,2 mg (ryc. 1).
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Witamina B1 @ 1998

Witamina B2 , : : : : : 002001
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Ryec.1. Spozycie witamin z grupy B w polskiej diecie w latach 1998 i 2001

Wit. B; w $redniej polskiej diecie pochodzita z migsa i jego przetworéw w 33-35%, z pieczywa i
produktéw zbozowych w 33-34% oraz z warzyw i przetwordw warzywnych w 18-19%. Pozostate
14% tiaminy pochodzito z innych produktéw, takich jak mleko i produkty mleczne, owoce i ich prze-
twory, wyroby cukiernicze, jaja i ttuszcze jadalne (ryc. 2).

Witaming B, w polskiej diecie dostarczaty: mleko i produkty mleczne (31-32%), migso i przetwo-
ry migsne (23-24%), pieczywo i produkty zbozowe (16-17%) oraz warzywa i przetwory warzywne —
13%. Jaja dostarczaty 8% ryboflawiny w diecie, zas pozostate 7-8% tej witaminy pochodzito z wyro-
béw cukierniczych, owocéw i ich przetworéw, ryb i ttuszczéw jadalnych (ryc. 3).
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Ryc.2. Spozycie witaminy B; (tiaminy) z r6znych grup produktow w polskiej diecie w 2001 roku

Warzywa i Owoce i Cukier i wyroby
przetwory przetwory cukiernicze
warzywne OWOCOWe Pieczywo i

produkty
zbozowe

Ryby i przetwory

Ttuszcze jadalne

Mieko i
produkty
mleczne

migsne

Ryec.3. Spozycie witaminy B, (ryboflawiny) z réznych grup produktéw w polskiej diecie w 2001
roku

Gléwnym zrédtem witaminy PP w polskiej diecie byty migso i przetwory migsne, ktére dostarcza-
ly 51-53% tej witaminy. Mniejszych ilosci niacyny dostarczalty warzywa i ich przetwory (24-26%)
oraz pieczywo i produkty zbozowe (15%). Pozostate produkty dostarczaty tacznie 7-8% tej witaminy
(ryc. 4).
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Witamina B¢ w polskiej diecie pochodzita w 40-42% z warzyw 1 ich przetworéw, w 27-29% z
migsa i jego przetwordw oraz w 16% z pieczywa i produktéw zbozowych. Mleko i jego przetwory,
owoce i przetwory owocowe oraz pozostate produkty dostarczaty tacznie 15-16% tej witaminy (ryc.

5).
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Ryc.4. Spozycie witaminy PP (niacyny) z r6znych grup produktéw w polskiej diecie w 2001 roku
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Ryc.5. Spozycie witaminy B¢ (pirydoksyny) z réznych grup produktéw w polskiej diecie w 2001
roku

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze niskie spozycie witaminy B, wynikato ze
zbyt malego spozycia pieczywa i produktéw zbozowych, migsa i jego przetwor6w oraz warzyw i
przetworéw warzywnych. Zbyt maty udziat witaminy B, w polskiej diecie byt skutkiem niskiego
spozycia mleka i produktéw mlecznych, migsa i jego przetworéw, pieczywa i produktéw zbozowych
oraz warzyw i ich przetworéw w diecie. Zwigkszenie udziatu witaminy PP w diecie mozna osiagnaé
podnoszac poziom spozycia migsa i jego przetwordéw, bedacych gtéwnym Zrédlem tej witaminy w
diecie, a takze zwigkszajac spozycie warzyw i ich przetwory oraz pieczywa i produktéw zbozowych.
W celu zapewnienia w diecie prawidtowej podazy witaminy B¢ nalezy zwigkszy¢ spozycie warzyw i
ich przetworéw, migsa i jego przetworéw oraz pieczywa i produktéw zbozowych.

Wyniki uzyskane w niniejszej pracy sa uzupetnieniem badan prowadzonych w tym zakresie przez
innych autor6w. W badaniach prowadzonych w podobnym okresie badawczym przez Kunachowicz i
wsp. [3], stwierdzono niskie spozycie tych witamin szacowane na poziomach: od 1,06-1,10 mg w
przypadku tiaminy, 1,25-1,32 mg ryboflawiny, 12,89-13,18 mg niacyny i 1,66-1,72 mg witaminy Bg.
Inne badania prowadzone we wcze$niejszych latach (1994) réwniez wskazywaty 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 [7].
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PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Przeprowadzone badania wykazaty, ze dieta przecigtnego Polaka charakteryzuje si¢ nizszym o ok.

30-40% (w poréwnaniu do zalecanych norm), udzialem witamin z grupy B:

1. Spozycie tiaminy (witaminy B;) byto o ok. 40% nizsze od zalecanych norm i wynikalo ze zbyt
matego spozycia pieczywa i produktéw zbozowych, migsa i jego przetworéw oraz warzyw i prze-
tworéw warzywnych.

2. Zbyt niski udziat ryboflawiny (witaminy B,) w polskiej diecie (ok. 30% nizszy od zalecanego),
byt skutkiem niskiego spozycia mleka i produktéw mlecznych, migsa i jego przetworéw, pieczy-
wa i produktéw zbozowych oraz warzyw i ich przetworéw.

3. Stwierdzono o ok. 40% nizszy niz zalecany, udziat niacyny w diecie - poprawg w tym zakresie
mozna osiagna¢ poprzez zwigkszenie spozycia migsa i jego przetwordw, warzyw i ich przetwo-
réw oraz pieczywa i produktéw zbozowych.

4. Spozycie pirydoksyny (witaminy Bg) byto niedoborowe w ok. 30%, a w celu zapewnienia prawi-
dlowej jej podazy w diecie proponuje si¢ zwigkszenie spozycia warzyw i ich przetworéw, migsa i
jego przetwordw oraz pieczywa i produktéw zbozowych.
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o

STRESZCZENIE

W pracy oszacowano poziom spozycia witamin z grupy B w polskiej diecie. Badania prowadzono
w oparciu o dane pochodzace z badan budzetéw gospodarstw domowych GUS z 1998 i 2001 roku. Na
podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze spozycie witamin: B, B,, PP i B4 w polskiej
diecie bylo znacznie nizsze od wartosci podanych w polskich normach na poziomie bezpiecznym.
Spozycie witaminy B, i PP bylo o ok. 40% nizsze od podanego w normach, natomiast udzial witaminy
B, i B¢ byt 0 ok. 30% od zalecanego. W celu zapewnienia w diecie prawidlowej podazy tych witamin
nalezy zwigkszy¢ spozycie pieczywa i produktéw zbozowych, warzyw i ich przetworéw oraz mleka i
produktéw mlecznych.

SUMMARY

The study aimed at establishing the intake level of group B vitamins in Polish diet. The research
was carried out using data gathered by the Central Statistical Office in 1998 using food composition
tables. The results indicate that intake of vitamins: B;, B,, PP and B¢ in Polish diet was much lower
than recommended. The consumption of vitamin B; and PP was about 40% lower than recommended,
however the participation of vitamin B, and B¢ was about 30% lower than recommended. In order to
ensure proper intake of group B vitamins in the diet it is recommended to increase the intake of bread
and cereal products, vegetable and vegetable products and milk and milk products.
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