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Przyczyną niedostatecznego spożycia wybranych witamin z grupy B może być 
zarówno intensyfi kacja produkcji rolnej, znaczny stopień przetworzenia żywności, 
stosowana nieodpowiednia obróbka kulinarna, złe nawyki żywieniowe, jak i celowe 
obniżanie wartości energetycznej diety podczas stosowania diet odchudzających (1). 
Ponadto w ostatnich latach obserwuje się zwiększenie spożycia żywności przetwo-
rzonej i oczyszczonej zawierającej m.in. cukry proste, co może wiązać się z niewy-
starczającym pobraniem m.in. witamin z grup B (B1, B2, B3 i B6).

Witaminy z grupy B należą do składników odżywczych wykazujących najwięk-
szą wrażliwość na warunki przetwarzania oraz związane z nimi procesy kulinarne 
i technologiczne. Tiamina jest wrażliwa na obojętne i alkaliczne pH środowiska (np.: 
pieczenie ciasta z proszkiem do pieczenia), na dostęp powietrza oraz temperaturę. 
Rybofl awina jest wrażliwa na pH alkaliczne, światło i temperaturę, natomiast piry-
doksyna na światło i temperaturę. Straty niacyny związane są z jej dobrą rozpusz-
czalnością w wodzie. Natomiast w procesach przemysłowego przetwarzania produk-
tów zbożowych np.: mąk dochodzi do strat witamin z grupy B z tytułu przemiału 
ziarna i odrzucenia warstwy aleuronowej, zarodka i tarczki. Podczas fermentacji 
ciasta chlebowego przybywa tiaminy i rybofl awiny na skutek syntezy dokonywanej 
przez drożdże, ale już w czasie wypieku w 20–30% zniszczeniu ulegają witaminy 
B1 i B6. Podczas obłuskiwania i obtaczania jęczmienia, gdy usuwana jest częściowa 
okrywa owocowo-nasienna w uzyskanej kaszy jęczmiennej dochodzi do strat 70% 
zawartości witamin B1, B2 i niacyny w stosunku do zawartości w ziarnie. Przy 
parowaniu i prażeniu kaszy dochodzi do strat wynoszących 80% dla tiaminy i 30% 
dla pirydoksyny. Podczas sterylizacji w puszkach owoców i warzyw zniszczeniu 
ulega witamina B6. Mniejsze straty zachodzą podczas mrożenia, a większe podczas 
blanszowania owoców i warzyw. Nowoczesne metody pasteryzacji mleka zmniejszą 
straty witaminy B2 i B6. W zależności od procesu kulinarnego straty witaminy B1 
wynoszą od 10 do 50%, B2 10–30%, B6 i niacyny 10–40% (2, 3) np.: podczas goto-
wania warzyw w wodzie zostaje zachowane 43% witaminy B1 oraz 50% witaminy 
B2, ale już podczas gotowania na parze – odpowiednio 88% i 100%. Gotowanie 
i duszenie mięsa w małej ilości wody powoduje znaczne straty witaminy B6.
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Jak wynika z powyższego, zarówno przetwarzanie żywności, jak i jej obrób-
ka kulinarna mogą być przyczyną niższego pobrania z dietą wybranych witamin 
z grupy B.

SPOŻYCIE WYBRANYCH WITAMIN Z GRUPY B

Ponieważ witaminy B1, B2, B3 i B6 biorą udział w metabolizmie podstawowych 
składników odżywczych takich jak białka, tłuszcze i węglowodany, dlatego ich nie-
wystarczające spożycie z dietą może przyczynić się do występowania klinicznych 
objawów ich niedoborów. 

Dlatego przeprowadzono analizę publikacji z dziewięciu 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 Państwowego Zakładu Higieny, Żywienie Człowieka 
i Metabolizm, Żywność Nauka Technologia Jakość), w których opublikowano ba-
dania (w latach 2004–2016) różnych grup populacji polskiej (dzieci ze szkół pod-
stawowych, gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych, młodzieży akademickiej, osób 
dorosłych oraz starszych) dotyczące spożycia wyłącznie z dietą witamin B1, B2, B3 
i B6, z pomięciem prac dotyczących osób: chorych, z grup podwyższonego ryzy-
ka (kobiet ciężarnych, laktujących, stosujących diety odchudzające, alkoholików), 
o zwiększonej aktywności fi zycznej oraz stosujących suplementację. Ze względu 
na odniesienia autorów wielu badań wyników spożycia witamin z grupy B do norm 
z roku 2001, 2008 oraz 2012 na poziomie RDA lub EAR w niniejszej pracy dla ujed-
nolicenia średnie spożycie porównano z aktualnymi normami IŻŻ (4) na poziomie 
średniego zapotrzebowania grupy EAR. Wartości <90% lub >110% realizacji normy 
EAR zinterpretowano jako nienormatywne. 

Analiza 37 opublikowanych prac wielu autorów (tab. I) wykazała w przypadku 
dziewcząt (w wieku 12–18 lat) oraz kobiet (w wieku 19–96 lat), że średnie spożycie 
witaminy B1 wynosiło od 83,3 do 223,3%. Najniższe średnie spożycie tej witami-
ny obserwowano w okresie wiosennym u kobiet (w wieku 18–25 lat) mieszkanek 
Krakowa i Wieliczki z wyższym wykształceniem. Również spożycie tej witaminy 
poniżej normy stwierdzono u dziewcząt w wieku 13–15 lat mieszkanek warszaw-
skiej dzielnicy Bemowo, kobiet w wieku 18–66 lat mieszkanek terenów wiejskich 
woj. podkarpackiego, mieszkanek Szczecina w wieku 70–85 lat oraz mieszkanek 
Warszawy w wieku 60–96 lat.
Średnie spożycie witaminy B2 u dziewcząt i kobiet wynosiło od 111,1 do 200%. 

Natomiast średnie spożycie witaminy B3 kształtowała się w zakresie od 81,8 do 
181,8%. Niższe od norm spożycie tej witaminy stwierdzili Sitko i współpr. (7) w ba-
daniach przeprowadzonych wśród warszawskich dziewcząt w wieku 13–15 lat oraz 
Leszczyńska i współpr.(20) wśród mieszkanek Krakowa i Wieliczki z wyższym 
wykształceniem. Średnie spożycie witaminy B6 wśród dziewcząt i kobiet nie było 
niepokojące i wynosiło od 91,8 do 220%. 

Analiza 32 opublikowanych prac wielu autorów (tab. II) wykazała, że u chłopców 
(w wieku 10–18 lat) oraz mężczyzn (w wieku 19–96 lat) średnie spożycie witami-
ny B1 wynosiło od 90,9 do 239%. Natomiast średnie spożycie witaminy B2 przez 
chłopców i mężczyzn wynosiło od 100 do 360%. Średnie spożycie witaminy B3 
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kształtowało się w zakresie od 69,3 do 225%. Niższe od norm średnie spożycie tej 
witaminy obserwowali w grupie chłopców w wieku 13–15 lat Rożnowski i współpr. 
(8). Natomiast średnie spożycie witaminy B6 wynosiło od 98,2 do 246%.

Badania Waśkiewicz i współpr. (19) przeprowadzone w ramach II Wieloośrod-
kowego Ogólnopolskiego Badania Stanu Zdrowia Ludności (WOBASZ II) w latach 
2013–2014 wśród losowej próby mieszkańców Polski w wieku powyżej 20 lat (2554 
mężczyzn i 3136 kobiet) wykazały, że zalecenia dotyczące spożycia (na poziomie 
EAR) witamin B1, B2 i B6 realizowało od 44 do 80% respondentów.

Należy również zwrócić uwagę na stosowane przez cytowanych w tab. I i II au-
torów badań różne metody pozyskiwania danych dotyczących spożycia witamin. 
Jednorazowo zastosowana metoda wywiadu z 24 h umożliwia zebranie informacji 
o rzeczywiście spożytych produktach i napojach tylko w ciągu ostatniego dnia, ale 
wnioskowanie na podstawie jej wyników jest obarczone błędem statystycznym. Tym 
bardziej, że odmienny sposób żywienia występuje w dniach wolnych od nauki/ pracy, 
których w badaniach przy tej metodzie nie uwzględniano. Już poprzez zwielokrotnie-
nie wywiadu z 24 h w ciągu tygodnia (z uwzględnieniem dni wolnych i/lub sezonów) 
uzyskuje się bardziej wiarygodne wyniki. Natomiast bardziej rzetelne wyniki były 
uzyskiwane od respondentów przy zastosowaniu metody bieżącego notowania z 3 
i więcej dni tygodnia, z uwzględnieniem dni wolnych od pracy/nauki (46).

W ocenie wielkości spożycia wybranych witamin z grupy B nie bez znaczenia jest 
wielkość prób badanych osób w prezentowanych badaniach (tab. I i II). Powszechnie 
wiadomo, że wielkość próby wpływa na rzetelność uzyskanych danych i poprawność 
wnioskowania. W analizowanych badaniach wieloautorskich Wyka i współpr. (30) 
oraz Ilow i współpr. (31), w których zastosowano tą samą metodę pozyskiwania 
informacji o spożyciu witamin (wywiadu z 24 h), u tej samej płci i w zbliżonym 
wieku (kobiety w wieku 35–45 lat i 50 lat) oraz na podobnej wielkości grupie (n=860 
i n=738) realizacja norm EAR na witaminy z grupy B była zbliżona. Natomiast duże 
różnice w % realizacji nrom EAR widoczne są w identycznych grupach wiekowych 
tej samej płci, ale o mniejszej liczebności. Na przykład w badaniach Sitko i współpr. 
(7) przeprowadzonych wśród 24 dziewcząt w wieku 13–15 lat stwierdzono niższą 
realizację norm niż w badaniach Smorczewskiej-Czupryńskiej i współpr. (9) wśród 
346 dziewcząt, nawet przy tej samej metodzie zbierania informacji (wywiadu z 24 h). 

Biorąc po uwagę fakt, że w społeczeństwie polskim ze wzrostem spożycia żyw-
ności przetworzonej i oczyszczonej obserwuje się nadmierne spożycie cukrów 
prostych, to przy niewystarczającym spożyciu witamin z grupy B, kontrolujących 
w formie koenzymów przemiany metaboliczne węglowodanów, może dochodzić 
w ich metabolizmie do nieprawidłowości. I tak pierwszy etap glikolizy zachodzi 
w cytoplazmie, wymagając utlenienia NADH do NAD. Równolegle mogą zostać 
uruchomione zapasy glikogenu przez jego fosforylację do glukozo-1-fosforanu 
z udziałem specyfi cznej fosforylazy glikogenowej (zawierającej witaminę B6). Prze-
miany kwasu pirogronowego w cyklu Krebsa wymagają przeniesienia do wnętrza 
mitochondrium przy udziale kompleksu enzymów, dehydrogenazy pirogronianowej 
(z koenzymem tiaminą podobnie jak w dehydrogenazie -ketoglutaranowej) i tam 
następuje dekarboksylacja oksydacyjna pirogronianu do acetylo-CoA. W łańcuchu 
oddechowym, w którym zachodzą procesy utleniania i redukcji z udziałem enzy-
mów, koenzymami są amid kwasu nikotynowego (NAD) i rybofl awina (FAD).
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Nr 296 Z. Goluch-Koniuszy, M. Kołodziejski

Ponadto niedostateczne spożycie z dietą tiaminy może wpływać negatywnie za-
równo na wykorzystanie glukozy przez mózg, jak i na syntezę neuroprzekaźników 
(m.in. acetylocholiny). Witamina ta w aktywnej formie trifosforanu tiaminy bierze 
udział w syntezie neurotransmiterów w systemie adrenergicznym i serotoninergicznym 
warunkujących prawidłowe przekazywanie impulsów nerwowych, co jest szczególnie 
ważne zarówno u dojrzewających osób, jak i osób starszych, narażonych z wiekiem na 
rozwój chorób neurodegeneracyjnych (43). 

Pozytywnym jest fakt prawidłowej podaży w diecie witaminy B6 u obojga płci, co 
prawdopodobnie wynika z jej występowania w wielu produktach żywnościowych, a jej 
niedobory mogą pojawiać się raczej u osób chorych lub w grupach podwyższonego 
ryzyka tj. u kobiet w ciąży i podczas laktacji lub alkoholików, których w tej analizie 
piśmiennictwa nie brano pod uwagę.

PODSUMOWANIE

Na podstawie analizy krajowego piśmiennictwa można stwierdzić, że spożycie 
wybranych witamin z grupy B przez różne grupy polskiego społeczeństwa na po-
ziomie EAR nie jest bardzo niepokojące. Tym bardziej w grupach populacyjnych, 
w których obserwowano znacznie wyższe do zalecanego spożycie ww. witamin, nie 
znajduje ten fakt uzasadnienia do stosowania dodatkowo suplementacji diety, tak 
powszechnej w naszym kraju. 
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