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Przeprowadzono ocene spozycia witamin w racjach pokarmowych kobiet (n
= 100) w okresie okolomenopauzalnym. Do badan zastosowano metode trzy-
krotnego wywiadu o spozyciu z ostatnich 24 godz. poprzedzajqcych badanie.
Stwierdzono niedostateczne spozycie witamin B, (59,5% normy), niacyny (58%
normy), a takze cyjanokobalaminy (87% normy). Wykazano podwyzszonq podaz
witamin antyoksydacyjnych — A, E i C.

Hasta kluczowe: kobiety w okresie okotomenopauzalnym — witaminy —sposob zy-
wienia.
Key words: postmenopausal women — vitamins — food intake.

Niewlasciwy sposob zywienia, podobnie jak palenie tytoniu czy nadmierne spo-
zycie alkoholu, moze sprzyja¢ wczesniejszej menopauzie. Sktad diety kobiet powi-
nien by¢ tak dobrany, aby ochroni¢ organizm przed ryzykiem wystapienia choréb
pojawiajacych si¢ w tym czasie takich, jak: otytos¢, choroby uktadu krazenia, osteo-
poroza, nowotwory. W etiopatogenezie tych schorzen istotna rol¢ petnig niedobory
witamin. Duze znaczenie w profilaktyce wielu choréb ma odpowiednia podaz wita-
min z grupy B: B,, B, By, folianow. Nie bez znaczenia jest pokrycie zapotrzebowa-
nia u kobiet w tym okresie zycia na witaminy o charakterze antyoksydacyjnym, jak:
A, C, E oraz karotenoidy (1, 2, 3).

Celem pracy byla ocena zawartosci witamin w racjach pokarmowych kobiet
w okresie okotomenopauzalnym w aspekcie zagrozenia chorobami uktadu kraze-
nia.

MATERIAL I METODY

Badania sposobu zywienia wykonano w grupie 100 kobiet, w wieku 45 — 55 lat.
Wywiady przeprowadzono od listopada 2006 r. do marca 2007 r. Dobdr populacji do
badan byt przypadkowy. Wszystkie badane osoby odznaczaty si¢ mala zawodowa
aktywnoscia fizyczng (urzedy, biura, itp.).

Badane kobiety miaty rozne wyksztalcenie. Wigkszos¢ z wielu posiadata wy-
ksztalcenie srednie (45%). Wyksztatcenie wyzsze deklarowato 30% grupy, zawo-
dowe — 19% badanych, a podstawowe — 6%. Wigkszos¢ (82,5%) kobiet pracowata
zawodowo, pozostale 17,5% nie pracowalo. Wigkszos¢ badanych (85%) byta me-
zatkami. Okoto 60,8% badanych kobiet mieszkato na wsi, 34,2% w miescie do 50
tys. mieszkancow i 5% w miescie powyzej 50 tys. mieszkancow.
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Pozazawodowy aktywny tryb zycia zadeklarowato 28% badanych kobiet, 35%
— przecigtnie aktywny, 34% — mato aktywny, a 3% nie potrafito go oceni¢. Na uwagge
zastuguje fakt, ze uprawianie sportu i regularne ¢wiczenia zadeklarowato tylko 15%
kobiet. Wolny czas 50% badanych spedzato najczesciej ogladajac telewizje, 40%
czytajac ksiazki i gazety, natomiast tylko 25% jezdzito na rowerze.

W ocenie sposobu zywienia kobiet zastosowano trzykrotny wywiad o spozyciu
z ostatnich 24 godz. przed badaniem oraz histori¢ Zywienia, dotyczacg 2—3 miesig-
cy poprzedzajacych badania. Do oceny ilosciowej wykorzystano ,,Album fotografii
produktow i potraw” (4). Do obliczen sktadu zawartosci 8 witamin badanych racji
pokarmowych, wykorzystano program komputerowy ,,Dietetyk 2000 dla Windows
95, zawierajacy bazg¢ danych utworzong przez autorow na podstawie ,, Tabel warto-
$ci odzywczej produktow spozywczych” (5) oraz ,,Potrawy — sktad i wartos¢ od-
zywcza” (6).

Przy ocenie spozycia witamin stosowano norm¢ na poziomie bezpiecznym, przy
aktywnosci fizycznej matej (7). Uwzglgdniono podstawowe straty wystgpujace
podczas obrobki kulinarnej i technologicznej i pomniejszono wartosci witaminy C
— 0 55%, witaminy A — 0 25%, witaminy B, — 0 20%, witaminy B,— o 15%, witami-
ny E — o0 10% oraz witaminy B,, — 0 10%.

Badang grupe¢ kobiet poczatkowo podzielono ze wzgledu na wyksztalcenie, ale
nie wykazano istotnych réznic pomiedzy spozyciem witamin w grupach o ré6znym
wyksztatceniu. Uzyskane wyniki potaczono i analizowano jako jedna grupe.

Poréwnanie zawartosci witamin w $redniej racji pokarmowej z normami nie
daje jednak pelnego obrazu spozycia w calej grupie, podzielono wszystkie racje
pokarmowe na frakcje w zaleznosci od procentowej realizacji przyjetych norm.
Uwzgledniono nastgpujace przedziaty w %: 0—30, 30—50, 50—70, 70—90, 90—110,
110-130 i powyzej 130, przy czym za prawidlowy, zgodny z zaleceniami uznano
przedziat 90—-110.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Zawartos¢ witamin w sredniej racji pokarmowej badanych kobiet przedstawiono
jako % realizacji norm (ryc. 1). Srednia racja pokarmowa badanej grupy kobiet od-
znaczata si¢ wysoka zawarto$cig witamin antyoksydacyjnych: A (ekwiwalent retino-
lu), E, C. Nizsza, w porownaniu do zalecen, zawarto$s¢ w $redniej racji pokarmowej
stwierdzono w przypadku fS-karotenu (85%). Wsrdd kobiet w wieku okotomenopau-
zalnym spozycie tych witamin pokrywato 136,9% realizacji normy na witaming A,
95,5% na witaming E 1 114,2% realizacji normy na witaming C. Wykazano jednak
duze zréznicowanie w pobraniu z poszczegolnymi racjami pokarmowymi wszyst-
kich witamin antyoksydacyjnych. Podaz ponizej 90% realizacji normy stwierdzono
az w ok. 31% diet w przypadku witaminy A, 63% witaminy E, 50% — witaminy C
oraz f-karotenu — 60% (tab. I).

Wyniki uzyskane w pracy sa podobne do danych uzyskanych przez innych auto-
row (8, 9). Wyniki badania WOBASZ rowniez wykazaly zgodna z normami zawar-
to$¢ witamin C i E w jadlospisach (10). W badaniach Pol — MONICA BIS kobiet
w wieku 45—-54 lat z Warszawy spozycie witaminy A (ekwiwalent retinolu), E 1 C
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wynosito odpowiednio 1076,3 pg, 10,03 mg i 104,7 mg (11). Podaz na podobnym
poziomie zaobserwowano takze w tym samym badaniu, obejmujacym jednak te-
ren bylego wojewddztwa tarnobrzeskiego. Zawarto$¢ witamin antyoksydacyjnych
w $redniej racji pokarmowej kobiet w wieku 45—54 lata, pochodzacych z terenu
bytego wojewodztwa tarnobrzeskiego wynosita odpowiednio 1071,7 pg dla wita-
miny A, 9,7 mg — witamina E i w przypadku witaminy C — 80,3 mg (11). Podobne
wyniki uzyskano w innych badaniach oceniajacych sposob zywienia kobiet w po-
dobnym okresie zycia (11, 12, 13). W badaniach oceniajacych racje pokarmowe Po-
lakéw w roznym wieku, prowadzonych w roku 2002 przez Szponara i wspdtpr. (14)
stwierdzono, ze spozycie witamin antyoksydacyjnych byto podwyzszone w stosun-
ku do normy, niezaleznie od ptci i wieku badanych. W dostgpne;j literaturze brak jest
danych dotyczacych podazy fS-karotenu w racjach pokarmowych w réznych gru-
pach ludnosci.

A (ekwiwalent retinolu) | 137

B-karoten | 85

E | 96

c | 114

folacyna | 93

tiamina | 60

ryboflawina | 82

pirydoksyna | 81

niacyna | 58

kobalamina | 87
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Ryc. 1. Realizacjanorm zywienia (w %) w Sredniej racji pokarmowej kobiet w okresie okotfomenopauzalnym
(n=100).
Fig. 1. Realization of norms (in %) in daily rations of postmenausal women (n = 100).

W ostatnich latach zgromadzono wiele danych wskazujacych, ze witaminy A,
E, C oraz karotenoidy biorg istotny udzial w mechanizmach obronnych organizmu
przeciwko stresowi oksydacyjnemu. Nalezy podkresli¢, iz prawidtowy stan odzy-
wienia tymi witaminami przeciwdziala procesom prooksydacyjnym, co moze miec¢
istotne znaczenie w profilaktyce schorzen metabolicznych (7).

W profilaktyce i leczeniu chordb uktadu krazenia poza witaminami antyoksyda-
cyjnymi, uwage przywiazuje si¢ rowniez do odpowiedniej podazy witamin z grupy
B, gléwnie B, By, B}, oraz kwasu foliowego. Sa to sktadniki pokarmowe odgrywa-
jace istotna rol¢ w prawidlowym metabolizmie homocysteiny.
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Tabela I. Podziaf racji pokarmowych badanych kobiet w wieku 45 — 55 lat (n = 100) na frakcje realizacji norm na
witaminy (%)

Table I. Share of daily diets of women at the age of 45 — 55 (n = 100) in according to % realization of norms on
vitamins

Witaminy % grupy |0-30| 30-50 | 50-70 | 70-90 | 90-110| 110-130 | >130
\r’;’gﬁg;g;awg )(ekWiwa'e“t %grupy | 2 8 8 | 13 15 14 40
Witamina E (mg) % grupy 1 10 17 28 17 9 18
Witamina C (mg) % grupy 4 9 19 18 14 7 29
p-karoten (ug) % grupy | 2 19 21 20 18 12 8
Witamina B1 (mg) % grupy 4 26 44 19 7 - -
Witamina B2 (mg) % grupy 1 10 22 31 22 5 9
Witamina B6 (mg) % grupy - 8 26 32 25 7 2
Witamina B12 (ug) % grupy | 1 3 37 17 22 10 10
Niacyna (mg) % grupy | 5 28 40 22 4 1 -
Folacyna (ug) % grupy - 6 21 26 21 14 12

Sktadnikiem pokarmowym wptywajacym na poziom homocysteiny jest L-me-
tionina — aminokwas siarkowy, dostarczany organizmowi gtownie z biatkiem zwie-
rzgcym, pochodzacym przede wszystkim z miesa i nabiatu. Czynniki zywieniowe,
prowadzace do hiperhomocysteinemii, zwiazane sg zatem albo z niedoborem w die-
cie kofaktorow reakcji przemian homocysteiny tj. kwasu foliowego, niedoborem
witamin B, B, i B}, albo z wysokim spozyciem metioniny w stosunku do spozycia
wyzej wymienionych witamin (7).

W badanych w niniejszej pracy racjach pokarmowych stwierdzono niska zawar-
tos¢ witaminy B,. Podaz jej realizowata 59,5% (1,01 mg) normy na bezpiecznym
poziomie spozycia (ryc. 1). Okolo 30% racji pokarmowych badanej grupy kobiet
miescito si¢ w przedziale 0—50% realizacji normy dla witaminy B, (tab. I).

Podobne tendencje dotyczace niskiego pobrania tiaminy stwierdzono w innych
polskich badaniach oceniajacych sposéb zywienia kobiet w okresie okolomenopau-
zalnym. Szponar 1 wspotpr. (14) rdwniez stwierdzili w racjach dorostych Polek ni-
skie, w poréwnaniu z norma, pobranie witaminy B, (68%). W grupie 1644 kobiet
z Hiszpanii podaz witaminy B,, takze byta niska i wynosita 1,3 mg (15).

W s$redniej racji pokarmowej badanych kobiet w wieku 45—55 lat, podaz witami-
ny B,, byta na poziomie 82,2% normy (ryc. 1), ale tylko 22% racji kobiet miescito sig¢
w zalecanym przedziale 90—110% (tab. 1). Waskiewicz i Sygnowska (10) w ocenie
sposobu zywienia Warszawianek stwierdzily pobranie witaminy B, na poziomie 1,3
mg. W innych badaniach oceniajacych zawarto$¢ witamin w racjach pokarmowych
kobiet w okresie okolomenopauzalnym, odnotowano podaz na zblizonym poziomie
59-90% normy (1, 11). Mataix i wspotpr. (15) w dietach kobiet w wieku 40—49 lat
wykazali spozycie witaminy B, na poziomie 1,5 mg.
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Spozycie witaminy B, w badanej grupie ksztattowato si¢ na poziomie 1,5 mg,
co realizowato 80,9% normy (ryc. 1). Uzyskane w niniejszej pracy wyniki podazy
w pokarmach witaminy B, sa zblizone do wynikéw innych polskich autoréw (8,
13). Niedostateczne spozycie witaminy B, przyczyni¢ si¢ moze w przysztosci do
rozwoju hiperhomocysteinemii.

Stwierdzono takze niskie spozycie niacyny (11,0 mg) w racjach pokarmowych
kobiet 58,0% normy (ryc. 1). Zaledwie 4% racji kobiet znalazto si¢ w zalecanym
przedziale 90—110% (tab. I). Szponar i wspdipr. (14) nie obserwowali niedoborow
niacyny w zadnej z badanych grup wiekowych dorostych Polakow.

Nieznacznie ponizej normy w grupie kobiet w wieku okotomenopauzalnym
ksztattowata si¢ podaz folacyny 93,1% normy (223,4 pg) (ryc. 1). Podobne wyniki
uzyskali inni autorzy w ocenie sposobu zywienia kobiet w wieku okotomenopau-
zalnym i pomenapauzalnym (12, 13, 10). Srednia podaz kwasu foliowego w racjach
pokarmowych kobiet w tym wieku miescila si¢ w zakresie 208 —-283 pg.

W niniejszej pracy podaz cyjanokobalaminy w $redniej calodziennej racji pokar-
mowej calej badanej populacji kobiet wynosita 2,61 pg, stanowito to 87% przyjetej
normy (3 pug) (ryc.1). Podobne wyniki uzyskano w pracy oceniajacej sposdb zywie-
nia i stan odzywienia kobiet w wieku okolomenopauzalnym i pomenopauzalnym
(13). Wyniki uzyskane w niniejszej pracy byly duzo nizsze w poroéwnaniu z wyni-
kami Dybkowskiej i wspotpr. (1). Wykazata ona spozycie witaminy B,, na poziomie
4,5 ng w populacji dorostych mieszkancow Warszawy.

Ze wzgledu na rolg, jaka petnia zardwno witaminy antyoksydacyjne, jak i wita-
miny z grupy Bw prewencji chorob sercowo-naczyniowych, ich niska podaz w ca-
lodziennych positkach wymaga korekty i suplementacja nimi dziennych racji po-
karmowych staje si¢ uzasadniona. Niewtasciwie jednak stosowana suplementacja
niesie za soba niebezpieczenstwo wywotania w organizmie skutkéw ubocznych,
szczegolnie w przypadku znacznego przekroczenia norm zywieniowych na bez-
piecznym poziomie.

WNIOSKI

1. Stwierdzono wysoka podaz w $redniej racji pokarmowej kobiet 45 —55-letnich
witamin antyoksydacyjnych — A, E i C, ale w ok. 50% badanych racji zawartosci
witamin A, E i C znajdowaty si¢ w granicach 0—90% zapotrzebowania.

2. Wykazano w $redniej calodziennej racji pokarmowej badanych nizsza w po-
réownaniu do zalecen (2880 pg) podaz f-karotenow (85% normy).

3. Spozycie w badanej grupie kobiet witamin z grupy B bylo niewystarczajace;
witamina B, — 59,5%, witamina B, — 82,2%, witamina B, — 80,9% i niacyna 58%
norm.

4. Wykazano takze nieco za niskie spozycie przez badane kobiety folacyny
(93,1% normy) oraz cyjanokobalaminy (87% normy).

5. Niedobory witamin antyoksydacyjnych w 50% badanych racji, a takze niska
podaz witamin z grupy B u kobiet w okresie okoto menopauzalnym jest istotnym
czynnikiem ryzyka ostabienia ogoélnego stanu zdrowia i nasilenia rozwoju chorob
sercowo-naczyniowych.
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ASSESSMENT OF CONTENTS OF VITAMINS IN DAILY FOOD RATIONS
OF POSTMENOPAUSAL WOMEN

Summary

The aim of paper was to assess the vitamins of postmenopausal women (n = 100). The information
about vitamins intake were collected using 24-hour recall and diet history questionnaire.

The intake of vitamins B,, B,, and B, was too low. Vitamin B, —59.5% recommended level, vitamin B,
— 82% recommended level, niacin — 58% recommended level and folacin — 93% recommended level.

The study showed unsatisfactory low consumption of milk and dietary products, cereal products, ve-
getables and fruits.
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