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Dokonano oceny zawartosci wybranych witamin w catodziennych racjach po-
karmowych mlodziezy akademickiej miasta Poznania. Analiza uzyskanych wyni-
kow wykazala, ze bez wzgledu na plec, calodzienne racje pokarmowe poznan-
skich studentow byly niedoborowe w kwas foliowy, witamine D oraz B,,. Z kolei
podaz witamin A, E, C, tiaminy, ryboflawiny, pirydoksyny oraz niacyny znacznie
przekraczala zalecane normy. Wyniki badan potwierdzono w badaniach innych
autorow dotyczqcych nieprawidfowej podazy witamin w racji pokarmowej mio-
dziezy akademickiej.
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Okres studiow wyzszych w Polsce przypadajacy zazwyczaj pomiedzy 19 a 25
rokiem zycia, wiaze si¢ z wystgpowaniem licznych nieprawidlowosci w zakresie
zywienia (1, 2). Wielu mtodych ludzi po opuszczeniu domu rodzinnego nie potrafi
zapewni¢ sobie prawidlowo zbilansowanej diety (3). Wynika to przede wszystkim
z nieregularno$ci zajec¢, czgsto zlej sytuacji finansowe;j oraz z faktu rozpoczgcia przez
mtodych ludzi ,,samodzielnego” zycia, na ktore czgsto nie sa oni do konca przygo-
towani (1, 2). We wczes$niejszych badaniach dotyczacych oceny catodziennych racji
pokarmowych polskiej mtodziezy akademickiej, stwierdzono wystgpowanie zarow-
no niedoborow, jak i nadmiarow podstawowych sktadnikéw pokarmowych (1), jak
rowniez witamin i sktadnikow mineralnych (2, 3, 4, 5).

Kierujac si¢ powyzszym podjeto badania majace na celu oceng poziomu spozycia
wybranych witamin w catodziennych racjach pokarmowych mtodziezy akademi-
ckiej miasta Poznania. Analiza obejmowata nast¢pujace witaminy: A, D, E, C, B,,
B,, B¢, By, niacyng, biotyng, kwas pantotenowy oraz kwas foliowy.

MATERIAL I METODY

Badaniami objgto 332 studentéw wyzszych uczelni poznanskich w wieku 19-25
lat, w tym 191 kobiet oraz 147 mgzczyzn. Badania przeprowadzone byty od listo-
pada 2010 r. do kwietnia 2011 r. Ocen¢ poziomu spozycia witamin przeprowadzono
w oparciu o wywiad o spozyciu z ostatnich 24 godz. (6). Wielko$¢ porcji ustalano
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w oparciu o ,,Album fotografii produktow i potraw o zréznicowanej wielkosci por-
cji” (7).

Do analizy wynikéw wykorzystano komputerowe bazy danych. Oceng pozio-
mu spozycia przeprowadzono w oparciu o aplikacj¢ przygotowang w programie
Microsoft Access 2007. Oceng stopnia realizacji norm zywienia przeprowadzono
z wykorzystaniem aktualnych, pochodzacych z 2008 r., norm zywienia dla kobiet
i mgzczyzn w wieku 19-30 lat, o umiarkowanej aktywnosci fizycznej (wspolczyn-
nik aktywnosci fizycznej PAL = 1,75) (8).

W obliczeniach uwzglednione zostaly straty witamin powstajace w czasie obrobki
technologicznej i kulinarnej. W przypadku witaminy D przyjeto 10%, witaminy B,
B,, PP, B, — 15%, witaminy A i E — 20%, witaminy C — 55% oraz kwasu foliowego
— 65% strat.

Analizg statystyczna danych przeprowadzono w oparciu o program komputerowy
MS Excel 2003. W pracy wykorzystano takie parametry statystyki opisowej jak: war-
to$¢ $rednia (X), odchylenie standardowe (SD), wspdtczynnik zmiennosci (V%).

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Analiza uzyskanych wynikéw pozwolila na stwierdzenie, ze podaz witaminy
A w calodziennej racji pokarmowej (crp) studentek wynosita srednio 1231 + 1455
ug, natomiast w crp studentéw 1376 = 1317 ug (tab. I). Przekraczato to o 76% za-
lecane spozycie (RDA) dla witaminy A u kobiet oraz o 53% u mgzczyzn. Witamina
A nalezy do kompleksu witamin o wlasciwos$ciach antyoksydacyjnych (9, 10). Udo-
wodniono jej korzystny wptyw w prewencji choréb nowotworowych, jak rowniez
skuteczne dziatanie w stosunku do zmian proliferacyjnych, nowotworowych, jak
i rakowych (10). W tym konteksScie wysokie spozycie witaminy A wydaje si¢ by¢
korzystne. Z drugiej strony, wiadomo, ze f-karoten znajdujacy si¢ w pozywieniu
moze wykazywa¢ dziatanie zarowno anty- jak i prooksydacyjne. Niektore badania
wykazaty niekorzystne dziatanie f-karotenu zwlaszcza u 0séb palacych papierosy
(10, 11). Witamina A w przypadku jej nadmiaru moze by¢ tez czynnikiem hepa-
totoksycznym (11). W analizowanych jadlospisach studentow uczelni poznanskich
obserwowano wysokie spozycie przecieranych sokéw owocowo-warzywnych z do-
datkiem marchwi, co prawdopodobnie mogto mie¢ wptyw na uzyskane wyniki.

Podobnie bylo w przypadku witaminy E. Srednie spozycie witaminy E w crp
studentek miasta Poznania wynosito 10,0 + 7,60 mg, w crp studentéow 13,0 £+ 9,60
mg i przekraczalo wystarczajace spozycie (Al) o 26% w przypadku kobiet i 0 31%
— mgzczyzn. Takze zawarto§¢ wigkszosci witamin z grupy B przewyzszata zalecane
ilodci. Tiamina pokrywata $rednio 108% zalecanego spozycia w crp kobiet (1,20 +
0,50 mg) oraz 145% w crp mezczyzn (1,90 + 1,00 mg). Srednie spozycie ryboflawiny
ksztattowato si¢ na poziomie 1,60 £ 0,70 mg w crp studentek i 1,90 = 0,90 mg w crp
studentdéw, natomiast niacyny wynosito odpowiednio 15,6 + 8,90 mg i 25,3 £ 16,1
mg. Pozwolilo to na realizacj¢ zalecanego spozycia (RDA) na ryboflawing w 146%
dla obu badanych grup oraz dla niacyny w 112% w crp kobiet i 158% — mgzczyzn.
Jedynie spozycie witaminy B,, oraz kwasu foliowego pozostawalo na zbyt niskim
poziomie zaréwno w crp badanych kobiet jak i me¢zczyzn. Szacunkowe spozycie
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witaminy B, wynosito 77,0 + 1,42 ug w crp kobieti 1,06 £+ 1,33 pug w crp mezczyzn,
co pozwolito na realizacj¢ RDA odpowiednio w 32,0% i 44,0%. Poziom spozycia
kwasu foliowego w crp studentek ksztattowatl si¢ na poziomie 67,2 + 54,8 pg, nato-
miast w crp studentow 95,9 £+ 84,5 ng i pozwalal na realizacj¢ zalecanego spozycia
w zaledwie 17% 1 24%. Niewystarczajacy poziom spozycia kwasu foliowego jest
bardzo niepokojacy zwlaszcza w przypadku kobiet w okresie reprodukcyjnym. Wy-
kazano bowiem, ze niski poziom tej witaminy wiaze si¢ z podwyzszonym ryzykiem
wystapienia wad cewy nerwowej u potomstwa (5). Ponadto prawidlowe zaopatrze-
nie organizmu kobiety w kwas foliowy powinno obejmowac nie tylko okres samej
ciazy, ale rowniez okres ja poprzedzajacy (12).

Niedobory witamin z grupy B (zwlaszcza kwasu foliowego, B, B,,) moga przy-
spiesza¢ zmiany degeneracyjne ustroju poprzez podwyzszenie zawarto$ci homocy-
steiny w surowicy krwi. Wedtug homocysteinowej teorii miazdzycy opublikowanej
w 1975 1. przez Mc 'Cullego i Wilson’a, aminokwas ten uznawany jest za niezalezny
czynnik rozwoju miazdzycy (13).

Na podstawie analizy jadlospisow oszacowano rowniez zbyt niskie spozycie wi-
taminy D w catodziennych racjach pokarmowych mtodziezy akademickiej miasta
Poznania. Szacunkowa podaz wynosita 1,47 £ 3,99 pug w crp kobiet oraz 1,30 +
2,37 ug w crp mezezyzn i pozwalato na pokrycie wystarczajacej normy spozycia
(AD) w 29% w crp studentek oraz w 26% u studentdow. Niewystarczajace spozycie
witaminy D w populacji studentéw to zjawisko negatywne, jednakze powszechnie
obserwowane (14). W badaniach dotyczacych poziomu spozycia witaminy D w po-
pulacji polskiej, najnizsza jej podaz obserwowano wtasnie w grupie kobiet w wieku
od 19 do 33 lat (14).

Srednie spozycie pirydoksyny ksztaltowato si¢ na poziomie 1,70 + 0,80 mg, bio-
tyny 7,30 = 9,40 mg, a kwasu pantotenowego 0,90 = 0,90 mg w crp badanych stu-
dentek. W crp studentéw $rednia zawarto$¢ tych witamin wynosita odpowiednio
2,30 + 1,20 mg, 10,3 £ 15,7 mgi 1,10 = 1,00 mg.

Analiza uzyskanych wynikéw pozwolita na stwierdzenie, ze podaz witaminy C
byta na wysokim poziomie. Srednie spozycie tej witaminy w crp badanej grupy
kobiet wynosito 115 = 90,0 mg (153% RDA), natomiast w crp grupy mezczyzn
111 £ 104 mg (123% RDA). W jadlospisach poznanskiej mtodziezy akademickiej
obserwowano wysokie spozycie owocow cytrusowych oraz sokéw owocowych
(zwlaszcza pomaranczowego), gdyz badania przeprowadzane byty w okresie prze-
silen jesienno-zimowego 1 zimowo-wiosennego. Sytuacja ta miata prawdopodobnie
znaczacy wplyw na uzyskane wyniki.

Obserwowane zjawisko jest bardzo korzystne biorac pod uwage fakt, ze wita-
mina C jako antyoksydant dzialajacy zarowno w pierwszej, jak i w drugiej linii
obrony przed reaktywnymi formami tlenu, ochrania organizm przed rozwojem cho-
rob nowotworowych, hamuje transformacj¢ nowotworowa komorek oraz zapobie-
ga rozprzestrzenianiu si¢ zmian nowotworowych (9). Wykazano, ze dziata rowniez
przeciwzakrzepowo i przeciwmiazdzycowo. Jednak nadmiar witaminy C moze by¢
réwniez niekorzystny — moze dziata¢ prooksydacyjnie w obecno$ci wysokich stgzen
metali cigzkich, cytotoksycznie i mutagennie (10).

Wczesdniejsze badania Krol i wspolpr. oraz Wadolowskiej 1 wspolpr. dotyczace
poziomu spozycia witamin w catodziennych racjach pokarmowych poznanskich
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studentow wskazywaty na niedostateczna podaz wigkszosci witamin (15, 16). Cato-
dzienne racje pokarmowe badanej grupy mtodziezy akademickiej miasta Poznania
odznaczaty si¢ zaskakujaco wysokim poziomem spozycia wigkszosci witamin. Je-
dynie w przypadku witaminy D, B,, oraz kwasu foliowego ich spozycie ksztattowa-
lo si¢ na poziomie zbyt niskim w stosunku do zalecen. Wysoka zawarto$¢ witamin
w crp mlodziezy akademickiej potwierdzaja prace innych autorow (1, 4, 9, 17, 19).
W badaniach studentek Szkoly Glownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
przeprowadzonych przez Harton 1 Myszkowskaq-Ryciak spozycie wszystkich wita-
min z wyjatkiem kwasu foliowego przekraczato zalecane normy (17). Niska podaz
kwasu foliowego zaobserwowata réwniez Biezanowska-Kopec 1 wspotpr. w dietach
mtodych kobiet (20-25 lat) z Matopolski (5).

W crp badanych kobiet i me¢zczyzn jak réwniez w badaniach Sochy i wspolpr.
(7) Harton i wspotpr. (17), llow (19) oraz Chiopickiej i wspolpr. (18) (dane z 2004)
spozycie witaminy A znacznie przekraczato zalecane 700 pg (tab. II). Jedynie w pra-
cach przeprowadzonych przez Wyke 1 wspotpr. (9) oraz Walentukiewicz 1 wspotpr.
(3) wykazano nizszy poziom spozycia witaminy A wsrdd studentek od uzyskanego
W niniejszej pracy, ale takze przekraczajacy zalecana norm¢. W przypadku studen-
tow nizsze spozycie witaminy A stwierdzono w pracach Trafalskiej i wspolpr. (20)
oraz Chiopickiej 1 wspolpr. (18) (dane z 2003 r.).

Zawartos¢ witaminy E, B,, B, oraz niacyny w crp badanej grupy studentek byta
najwyzsza sposrod wszystkich analizowanych grup kobiet. Podobnie byto w bada-
nej grupie studentéw. W crp poznanskich studentéw jedynie zawarto§¢ witaminy E
ksztaltowata si¢ na poziomie zblizonym do studentow z Lodzi (20), ale nizszym od
stwierdzonego wsrod mtodziezy dolnoslaskiej (19).

W populacji poznanskich studentek i studentow na uwagg zashuguja bardzo niskie
poziomy spozycia witamin B,, oraz folacyny ogdétem. Spozycie tych witamin bylo
2—4-krotnie nizsze od wykazanego przez innych autorow (3, 4, 5, 9, 17, 18). Row-
niez szacunkowa zawarto$¢ witaminy D w crp badanych grupy studentek i studen-
tow byla nizsza niz w pozostatych analizowanych grupach.

Odwrotna sytuacja dotyczyta poziomu spozycia witaminy C, ktory zard6wno w crp
badanych kobiet, jak i mgzczyzn przekraczat wartoéci uzyskane w badaniach innych
autorow (3,4, 5,9, 17, 18, 20). Jedynie w badaniach Ilow poziom spozycia witaminy
C w grupie mezczyzn byt wyzszy od warto$ci uzyskanych w niniejszej pracy (19).

WNIOSKI

1. W crp badanej grupy kobiet i m¢zczyzn obserwowano wysoki poziom spozy-
cia witaminy A, E, C, tiaminy, ryboflawiny, pirydoksyny oraz niacyny.

2. Spozycie witamin D, B,, oraz kwasu foliowego w crp studentéw bylo niewy-
starczajace.

3. Brak zbilansowania crp pod wzgledem zawarto$ci witamin jest typowy dla po-
pulacji mlodziezy polskiej, aczkolwiek profil niedoboru/nadmiaru moze by¢ rdzny.

4. Swiadomo$é zywieniowa mtodziezy akademickiej jest niewystarczajaca i po-
zostaje na niskim poziomie, co ma przetozenie w nieodpowiednio zbilansowanej
pod wzgledem zawarto$ci witamin calodziennej racji pokarmowe;.
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AN EVALUATION OF THE LEVEL OF INTAKE OF SELECTED VITAMINS AMONG
STUDENTS IN POZNAN ON THE BACKGROUND OF OTHER STUDIES

Summary

The aim of this study was to evaluate the intake of selected vitamins in daily food rations students in
Poznan. The research has shown that student diets are non-balanced in vitamins. Both female and male
students consumed too little folic acid, vitamin D, B,, and too much vitamin A, E, C, thiamine, riboflavin,
pyridoxine and niacin. The results of the research are similar to results of other authors and confirm that
dietary habits of Polish students are not optimum.
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