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Przyczyna niedostatecznego spozycia wybranych witamin z grupy B moze by¢
zaréwno intensyfikacja produkcji rolnej, znaczny stopien przetworzenia Zywnosci,
stosowana nieodpowiednia obrébka kulinarna, zte nawyki zywieniowe, jak i celowe
obnizanie wartosci energetycznej diety podczas stosowania diet odchudzajacych (1).
Ponadto w ostatnich latach obserwuje si¢ zwigkszenie spozycia Zywnosci przetwo-
rzonej i oczyszczonej zawierajacej m.in. cukry proste, co moze wigzac si¢ z niewy-
starczajacym pobraniem m.in. witamin z grup B (By, B,, B3 i By).

Witaminy z grupy B naleza do sktadnikow odzywczych wykazujacych najwigk-
sza wrazliwo$¢ na warunki przetwarzania oraz zwigzane z nimi procesy kulinarne
i technologiczne. Tiamina jest wrazliwa na obojetne i alkaliczne pH srodowiska (np.:
pieczenie ciasta z proszkiem do pieczenia), na dostep powietrza oraz temperature.
Ryboflawina jest wrazliwa na pH alkaliczne, Swiatto i temperaturg, natomiast piry-
doksyna na §wiatlo i temperaturg. Straty niacyny zwiazane sa z jej dobra rozpusz-
czalno$cia w wodzie. Natomiast w procesach przemystowego przetwarzania produk-
tow zbozowych np.: mak dochodzi do strat witamin z grupy B z tytutu przemiatu
ziarna i odrzucenia warstwy aleuronowej, zarodka i tarczki. Podczas fermentacji
ciasta chlebowego przybywa tiaminy i ryboflawiny na skutek syntezy dokonywanej
przez drozdze, ale juz w czasie wypieku w 20-30% zniszczeniu ulegaja witaminy
B, i B¢. Podczas obtuskiwania i obtaczania jeczmienia, gdy usuwana jest czgsciowa
okrywa owocowo-nasienna w uzyskanej kaszy jgczmiennej dochodzi do strat 70%
zawarto$ci witamin B, B, 1 niacyny w stosunku do zawarto$ci w ziarnie. Przy
parowaniu i prazeniu kaszy dochodzi do strat wynoszacych 80% dla tiaminy i 30%
dla pirydoksyny. Podczas sterylizacji w puszkach owocow i warzyw zniszczeniu
ulega witamina B4. Mniegjsze straty zachodza podczas mrozenia, a wigksze podczas
blanszowania owocow i warzyw. Nowoczesne metody pasteryzacji mleka zmniejsza
straty witaminy B, i Bs. W zalezno$ci od procesu kulinarnego straty witaminy B,
wynosza od 10 do 50%, B, 10-30%, B¢ i niacyny 10—-40% (2, 3) np.: podczas goto-
wania warzyw w wodzie zostaje zachowane 43% witaminy B, oraz 50% witaminy
B,, ale juz podczas gotowania na parze — odpowiednio 88% i 100%. Gotowanie
i duszenie migsa w matej ilosci wody powoduje znaczne straty witaminy Bg.
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Jak wynika z powyzszego, zardbwno przetwarzanie zywnosci, jak i jej obrob-
ka kulinarna moga by¢ przyczyna nizszego pobrania z dieta wybranych witamin
z grupy B.

SPOZYCIE WYBRANYCH WITAMIN Z GRUPY B

Poniewaz witaminy B,, B,, B; i B¢ biora udzial w metabolizmie podstawowych
sktadnikéw odzywczych takich jak biatka, thuszcze 1 weglowodany, dlatego ich nie-
wystarczajace spozycie z dieta moze przyczyni¢ si¢ do wystepowania klinicznych
objawdw ich niedobordw.

Dlatego przeprowadzono analize¢ publikacji z dziewigciu polskich czasopism
(Bromatologia i Chemia Toksykologiczna, Kardiologia Polska, Nowa Medycyna,
Nowiny Lekarskie, Polish Journal of Food and Nutrition Science, Problemy Higie-
ny i Epidemiologii, Roczniki Paristwowego Zaktadu Higieny, Zywienie Czlowieka
i Metabolizm, Zywnos¢ Nauka Technologia Jakosé), w ktérych opublikowano ba-
dania (w latach 2004-2016) r6znych grup populacji polskiej (dzieci ze szkot pod-
stawowych, gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych, mtodziezy akademickiej, osob
dorostych oraz starszych) dotyczace spozycia wylacznie z dieta witamin By, B,, B;
i Bg, z pomigciem prac dotyczacych osob: chorych, z grup podwyzszonego ryzy-
ka (kobiet ciezarnych, laktujacych, stosujacych diety odchudzajace, alkoholikow),
o zwigkszonej aktywnosci fizycznej oraz stosujacych suplementacije. Ze wzgledu
na odniesienia autorow wielu badan wynikow spozycia witamin z grupy B do norm
zroku 2001, 2008 oraz 2012 na poziomie RDA lub EAR w niniejszej pracy dla ujed-
nolicenia $rednie spozycie poréwnano z aktualnymi normami 1ZZ (4) na poziomie
sredniego zapotrzebowania grupy EAR. Wartosci <90% lub >110% realizacji normy
EAR zinterpretowano jako nienormatywne.

Analiza 37 opublikowanych prac wielu autoréw (tab. 1) wykazata w przypadku
dziewczat (w wieku 12—18 lat) oraz kobiet (w wieku 19-96 lat), ze srednie spozycie
witaminy B; wynosito od 83,3 do 223,3%. Najnizsze $rednie spozycie tej witami-
ny obserwowano w okresie wiosennym u kobiet (w wieku 18-25 lat) mieszkanek
Krakowa i Wieliczki z wyzszym wyksztalceniem. Rowniez spozycie tej witaminy
ponizej normy stwierdzono u dziewczat w wieku 13—15 lat mieszkanek warszaw-
skiej dzielnicy Bemowo, kobiet w wieku 18—66 lat mieszkanek terendw wiejskich
woj. podkarpackiego, mieszkanek Szczecina w wieku 70—85 lat oraz mieszkanek
Warszawy w wieku 60-96 lat.

Srednie spozycie witaminy B, u dziewczat i kobiet wynosito od 111,1 do 200%.
Natomiast srednie spozycie witaminy B; ksztattowata si¢ w zakresie od 81,8 do
181,8%. Nizsze od norm spozycie tej witaminy stwierdzili Sitko 1 wspotpr. (7) w ba-
daniach przeprowadzonych wsrod warszawskich dziewczat w wieku 13—15 lat oraz
Leszczynska i wspotpr.(20) wsrod mieszkanek Krakowa i Wieliczki z wyzszym
wyksztalceniem. Srednie spozycie witaminy B wéréd dziewczat i kobiet nie byto
niepokojace i wynosito od 91,8 do 220%.

Analiza 32 opublikowanych prac wielu autorow (tab. I1) wykazala, ze u chtopcow
(w wieku 10-18 lat) oraz mezczyzn (w wieku 19-96 lat) srednie spozycie witami-
ny B; wynosito od 90,9 do 239%. Natomiast $rednie spozycie witaminy B, przez
chtopcow i mezczyzn wynosito od 100 do 360%. Srednie spozycie witaminy By
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ksztaltowato si¢ w zakresie od 69,3 do 225%. Nizsze od norm $rednie spozycie tej
witaminy obserwowali w grupie chtopcoéw w wieku 13—15 lat Roznowski i wspotpr.
(8). Natomiast $rednie spozycie witaminy Bg wynosito od 98,2 do 246%.

Badania Waskiewicz i wspotpr. (19) przeprowadzone w ramach 11 Wieloosrod-
kowego Ogdlnopolskiego Badania Stanu Zdrowia Ludno$ci (WOBASZ II) w latach
2013-2014 wsrod losowej proby mieszkancow Polski w wieku powyzej 20 lat (2554
mezezyzn i 3136 kobiet) wykazaty, ze zalecenia dotyczace spozycia (na poziomie
EAR) witamin B,, B, i B¢ realizowato od 44 do 80% respondentdw.

Nalezy rowniez zwrdci¢ uwage na stosowane przez cytowanych w tab. 11 I au-
toréw badan rézne metody pozyskiwania danych dotyczacych spozycia witamin.
Jednorazowo zastosowana metoda wywiadu z 24 h umozliwia zebranie informacji
o rzeczywiscie spozytych produktach i napojach tylko w ciagu ostatniego dnia, ale
wnioskowanie na podstawie jej wynikow jest obarczone blgdem statystycznym. Tym
bardziej, ze odmienny sposob zywienia wystgpuje w dniach wolnych od nauki/ pracy,
ktérych w badaniach przy tej metodzie nie uwzgledniano. Juz poprzez zwielokrotnie-
nie wywiadu z 24 h w ciagu tygodnia (z uwzglednieniem dni wolnych i/lub sezonéw)
uzyskuje si¢ bardziej wiarygodne wyniki. Natomiast bardziej rzetelne wyniki byty
uzyskiwane od respondentow przy zastosowaniu metody biezacego notowania z 3
1 wigcej dni tygodnia, z uwzglednieniem dni wolnych od pracy/nauki (46).

W ocenie wielko$ci spozycia wybranych witamin z grupy B nie bez znaczenia jest
wielkos¢ prob badanych osob w prezentowanych badaniach (tab. 11 11). Powszechnie
wiadomo, ze wielko$¢ proby wptywa na rzetelno$¢ uzyskanych danych i poprawnosé
wnioskowania. W analizowanych badaniach wieloautorskich Wyka i wspotpr. (30)
oraz Ilow i wspotpr. (31), w ktérych zastosowano ta sama metod¢ pozyskiwania
informacji o spozyciu witamin (wywiadu z 24 h), u tej samej ptci i w zblizonym
wieku (kobiety w wieku 35—45 lat i 50 lat) oraz na podobnej wielko$ci grupie (n=860
1n=738) realizacja norm EAR na witaminy z grupy B byta zblizona. Natomiast duze
roéznice w % realizacji nrom EAR widoczne sa w identycznych grupach wiekowych
tej samej plci, ale o mniejszej liczebnosci. Na przyktad w badaniach Sitko i wspotpr.
(7) przeprowadzonych wsréd 24 dziewczat w wieku 13—15 lat stwierdzono nizsza
realizacjg norm niz w badaniach Smorczewskiej-Czuprynskiej 1 wspolpr. (9) wsrod
346 dziewczat, nawet przy tej samej metodzie zbierania informacji (wywiadu z 24 h).

Biorac po uwagg fakt, ze w spoteczenstwie polskim ze wzrostem spozycia zyw-
nosci przetworzonej i oczyszczonej obserwuje si¢ nadmierne spozycie cukréw
prostych, to przy niewystarczajacym spozyciu witamin z grupy B, kontrolujacych
w formie koenzymow przemiany metaboliczne weglowodanéw, moze dochodzic¢
w ich metabolizmie do nieprawidlowosci. I tak pierwszy etap glikolizy zachodzi
w cytoplazmie, wymagajac utlenienia NADH do NAD. Rownolegle moga zostac
uruchomione zapasy glikogenu przez jego fosforylacj¢ do glukozo-1-fosforanu
zudziatem specyficznej fosforylazy glikogenowej (zawierajacej witaming By). Prze-
miany kwasu pirogronowego w cyklu Krebsa wymagaja przeniesienia do wngtrza
mitochondrium przy udziale kompleksu enzymow, dehydrogenazy pirogronianowe;j
(z koenzymem tiaming podobnie jak w dehydrogenazie a-ketoglutaranowej) i tam
nastepuje dekarboksylacja oksydacyjna pirogronianu do acetylo-CoA. W tancuchu
oddechowym, w ktérym zachodza procesy utleniania i redukcji z udziatem enzy-
mow, koenzymami sa amid kwasu nikotynowego (NAD) i ryboflawina (FAD).
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Ponadto niedostateczne spozycie z dieta tiaminy moze wptywaé negatywnie za-
réwno na wykorzystanie glukozy przez mozg, jak i na synteze neuroprzekaznikow
(m.in. acetylocholiny). Witamina ta w aktywnej formie trifosforanu tiaminy bierze
udzial w syntezie neurotransmiteréw w systemie adrenergicznym i serotoninergicznym
warunkujacych prawidlowe przekazywanie impulsow nerwowych, co jest szczegélnie
wazne zarowno u dojrzewajacych osob, jak i 0sob starszych, narazonych z wiekiem na
rozwdj chordéb neurodegeneracyjnych (43).

Pozytywnym jest fakt prawidlowej podazy w diecie witaminy B, u obojga pfci, co
prawdopodobnie wynika z jej wystepowania w wielu produktach zywnos$ciowych, a jej
niedobory moga pojawiaé si¢ raczej u osob chorych lub w grupach podwyzszonego
ryzyka tj. u kobiet w ciazy 1 podczas laktacji lub alkoholikow, ktorych w tej analizie
pismiennictwa nie brano pod uwagg.

PODSUMOWANIE

Na podstawie analizy krajowego piSmiennictwa mozna stwierdzi¢, ze spozycie
wybranych witamin z grupy B przez rézne grupy polskiego spoteczenstwa na po-
ziomie EAR nie jest bardzo niepokojace. Tym bardziej w grupach populacyjnych,
w ktérych obserwowano znacznie wyzsze do zalecanego spozycie ww. witamin, nie
znajduje ten fakt uzasadnienia do stosowania dodatkowo suplementacji diety, tak
powszechnej w naszym kraju.

Z. Goluch-Koniuszy, M. Kotodziejski

CONSUMPTION OF CHOSEN GROUP B VITAMINS IN POLAND RESEARCH
IN THE YEARS 2004-2016
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