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Celem pracy było określenie  realizacji zapotrzebowania na witaminy 
rozpuszczalne w tłuszczach (A,E) zawartych w dziennej racji pokarmowej osób 
z Nysy i okolic,  z uwzględnieniem suplementacji. Oceniono ponadto wartość 
energetyczną badanych jadłospisów. Badania przeprowadzono metodą wywiadu 
24-godzinnego, wśród 1000 osób w wieku 10-92 lata. Grupę zróżnicowano ze 
względu na płeć i wiek. Na podstawie uzyskanych wyników stwierdzono, że 
sposób żywienia większości badanych osób (prócz grupy wiekowej 10-12, która 
ze względu na małą liczebność grupy nie została uwzględniona w określaniu 
zależności ), odbiega od zaleceń żywieniowych w odniesieniu do analizowanych 
witamin, co może sprzyjać rozwojowi oraz nasileniu przewlekłych chorób 
dietozależnych. Nie stwierdzono istotnej statystycznie zależności pomiędzy 
wartością energetyczną dziennych racji pokarmowych a  realizacją norm na 
badane witaminy. 
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Dostarczenie organizmowi składników odżywczych w odpowiednich ilościach i 
we właściwych proporcjach jest niezbędne dla jego prawidłowego funkcjonowania 
oraz zachowania zdrowia. Bardzo ważną rolę w tym zakresie pełnią witaminy. 
Są to bowiem składniki odżywcze, które warunkują optymalne wykorzystanie 
spożytej żywności i utrzymanie ciągłego procesu przemiany materii. Organizm 
potrzebuje witamin w niewielkich ilościach, ale właściwy wzrost i rozwój są bez 
nich niemożliwe (1). Decydują one o rozwoju człowieka w okresie wzrostu, a także 
o stanie jego zdrowia i wydolności fizycznej od narodzin aż do wieku starczego. 

W porównaniu z innymi składnikami odżywczymi i witaminami zapotrzebowanie 
na witaminy rozpuszczalne w tłuszczach jest małe, jednak należy pamiętać, że nie-
dobór nawet jednej z nich może być dla organizmu niebezpieczny (2).

Badania nad sposobem żywienia Polaków wykazują, iż zawartość witamin w die-
cie, szczególnie witamin rozpuszczalnych w tłuszczach znacznie odbiega od reko-
mendowanych ilości (3).
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Celem pracy było określenie  realizacji zapotrzebowania na witaminy: A, E  za-
wartych w dziennej racji pokarmowej z uwzględnieniem suplementacji. Oceniono 
ponadto wartość energetyczną badanych jadłospisów.

MATERIAŁ I METODY

W badaniach zastosowano metodę 24-godzinnego wywiadu żywieniowego. Gru-
pę badaną stanowiło 1000 przypadkowo wybranych osób z Nysy i okolic w wieku 
od 10 do 92 lat. Wśród badanych znajdowało się 571 kobiet (57%)  i 429 mężczyzn 
(43%). Badaną grupę podzielono na podgrupy zróżnicowane pod względem płci i 
wieku: 10-12 lat, 13-15 lat, 16-18 lat oraz powyżej 19 lat życia, uwzględniając gru-
py wiekowe podane w zaktualizowanych normach na witaminy rozpuszczalne w 
tłuszczach wg Jarosza (4).

Przeanalizowano rozkłady pobrania witaminy A i E u poszczególnych osób, kla-
syfikując je do przedziałów świadczących o: awitaminozie (poniżej 67% dziennego 
zapotrzebowania), niekorzystnych tendencjach żywieniowych (od 67 do 89%), wy-
starczającym pokryciu (od 90 do 110% dziennego zapotrzebowania), oraz nadmia-
rach tj. hiperwitaminozą (powyżej 110% dziennego zapotrzebowania). Uzyskane 
wyniki dotyczące spożycia analizowanych witamin porównano z normami żywienia 
opracowanymi przez Instytut Żywności i Żywienia w 2008 roku (4). W przypadku 
witaminy A wyniki odniesiono do norm opracowanych na poziomie średniego za-
potrzebowania grupy (EAR), w przypadku witaminy E wyniki porównano z  normą 
opracowaną na poziomie wystarczającego spożycia (AI) (4). 

Do obliczeń zastosowano program komputerowy Dieta 4 oraz Microsoft Excel 
2010. Jako próg istotności statystycznej przyjęto poziom p<0,05. Występowanie za-
leżności pomiędzy wartością energetyczną diety a stopniem realizacji dziennego za-
potrzebowania na witaminę A i E oceniono współczynnikiem korelacji Spearmana 
(6).  Do ustalenia korelacji pomiędzy przyjmowaniem suplementów diety a realiza-
cją dziennego zapotrzebowania na witaminy użyto testu chi2 (5,6).

WYNIKI BADAŃ

W tabelach I-II przedstawiono spożycie witaminy A, E i energii z dzienną racją 
pokarmową z uwzględnieniem suplementacji.
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OMÓWIENIE WYNIKÓW I DYSKUSJA

Spośród 1000 osób biorących udział w badaniu wyróżniono 4 grupy wiekowe. 
Najliczniejszą grupę stanowiły osoby powyżej 19 roku życia, których było 91,8%. 
Ze względu na małą liczebność grupy 10-12 lat (4 osoby) nie uwzględniono jej w 
określaniu zależności. Większość respondentów (94,3%) żywiła się typowo i nie 
stosowała żadnych dodatkowych suplementów diety. Suplementy diety, w tym pre-
paraty witaminowe przyjmowało 10,5% ogółu badanych osób. Znaczna większość 
takich osób znalazła się w grupie wiekowej powyżej 19 roku życia. 

Na podstawie uzyskanych wyników (tabela I i II) stwierdzono, iż przeciętna podaż 
analizowanych witamin była zbyt niska w stosunku do zapotrzebowania osób obu 
płci. Potwierdzeniem tych danych są wyniki badań Sygnowskiej i wsp.(7) stwierdza-
jące u kobiet jak i u mężczyzn zbyt niskie spożycie witaminy E. Autorzy nie stwier-
dzili jednak obserwowanego w badaniu własnym niedoboru witaminy A (7). Nie-
doborowe spożycie badanych witamin obserwowano między innymi u Francuzów, 
u których stwierdzono niedobory witaminy E podobnie jak  u mieszkańców Tajwa-
nu (8).

Analizując wielkość spożycia z całodziennych racji pokarmowych witaminy A i 
E, przez badaną populację stwierdzono, że osoby które dostarczały tych witamin za 
dużo, stanowią drugą co do liczności grupę. Podobne wyniki uzyskali w swych ba-
daniach Rychlik i wsp. (9), gdzie stwierdzono przekroczenie poziomu spożycia wita-
miny A z racjami pokarmowymi zarówno w grupie dorosłych mężczyzn jak i kobiet, 
nie stwierdzono go natomiast w przypadku witaminy E, również analiza Sygnow-
skiej i wsp. (7) wykazała iż witamina A jest przyjmowana w nadmiarze.

Porównując żywieniową podaż witamin w grupie powyżej 19 roku życia kobiet 
stosujących i nie stosujących suplementy oraz w analogicznej grupie mężczyzn od-
notowano znamienne różnice. Spożycie witamin wraz z całodzienną racją pokarmo-
wą przez osoby stosujące suplementy diety było wyższe aniżeli w grupie nie suple-
mentującej. Podobne różnice zaobserwowano w badaniu Bagan A i wsp. (10), w któ-
rym kobiety stosujące witaminy i składniki mineralne w formie preparatów, spoży-
wały z dietą znamiennie większe ilości witaminy E. U mężczyzn stosujących suple-
menty istotnie wyższa była zawartość w pożywieniu witaminy A aniżeli u nie stosu-
jących suplementacji (10). W badaniach własnych, osoby z grupy przyjmującej do-
datkową suplementację częściej realizowały normy. Jednak jak stwierdzono w ba-
daniach nie była to zależność istotna statystycznie.  Analizując korelację pomiędzy 
wartością energetyczną diety a stopniem realizacji dziennego zapotrzebowania na 
witaminę A i E wykazano, że nie było istotnych statystycznie zależności pomiędzy 
badanymi wielkościami. Uzyskany współczynnik korelacji rangi Spearmana zarów-
no dla witaminy A i witaminy E wynosił odpowiednio dla kobiet (0,17; 0,43 przy 
p<0,05) i mężczyzn (0,08; 0,48 przy p<0,05) nie stosujących suplementacji oraz dla 
kobiet (0,14; 0,43 przy p<0,05) i mężczyzn (0,64; 0,67 przy p<0,05) stosujących su-
plementację. 

Stwierdzony w badaniach własnych duży odsetek osób spożywających racje nie-
doborowe w witaminę A, E i jednocześnie znaczny ich odsetek przekraczający z 
całodziennej racji pokarmowej 150% normy EAR lub AI, świadczy o bardzo du-
żym zróżnicowaniu pobrania tych składników pomiędzy poszczególnymi osobami. 
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Wskazuje to jednocześnie na konieczność bardzo ostrożnego formułowania zaleceń 
żywieniowych. Należy przy tym zwrócić uwagę, iż uzupełnienie diety w witaminę 
A powinno polegać przede wszystkim na zwiększeniu podaży produktów bogatych 
w jej prowitaminę, z uwagi na możliwość przekroczenia poziomu UL (najwyższy 
tolerowany poziom spożycia) na witaminę A pochodzącą wyłącznie z całodziennej 
racji pokarmowej i związane z tym niekorzystne konsekwencje zdrowotne. 

WNIOSKI

1. Sposób żywienia większości badanych osób z Nysy i okolic (prócz grupy wie-
kowej 10-12, która ze względu na małą liczebność grupy nie została uwzględnio-
na w określaniu zależności), odbiega od zaleceń żywieniowych w odniesieniu do 
analizowanych witamin, co może sprzyjać rozwojowi oraz nasileniu przewlekłych 
chorób dietozależnych. 

2. Nie stwierdzono istotnej statystycznie zależności pomiędzy wartością energe-
tyczną dziennych racji pokarmowych a  realizacją norm na badane witaminy.

E .  G r o c h o w s k a - N i e d w o r o k ,  M .  M i s i a r z ,  J .  W y k a ,
E .  M a l c z y k ,  B .  C a ł y n i u k ,  A .  M a m a l a

THE FAT SOLUBLE VITAMINS CONTINED IN THE DAILY FOOD INTAKE OF THE NYSA 
CITIZENS AND PEOPLE LIVING IN THE VICNITY 

S u m m a r y 

The study was oriented at the implementation of the demand for fat soluble vitamins (A, E) contained in 
the daily food intake of the citizens of the town of Nysa and the surrounding area, including supplementa-
tion. Additionally, the energy value of the diets was evaluated. The research was conducted using the me-
thod of 24-hour survey among the group of 1000 people aged 10-92. The respondents group was diffe-
rentiated by gender and age. The outcome of the survey allowed to conclude that the eating style in most 
of the surveyed (except for the group aged 10-12 which due its insufficient size was not included in the 
estimation of dependencies) does not follow the dietary guidelines referring to the vitamins in question, 
which can promote the development and severity of chronic diet-dependent diseases. No statistically si-
gnificant correlation between daily energy value of food intakes and complying with the norms referring 
to the examined vitamins.
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