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STRESZCZENIE

Wprowadzenie. Witamina B , to grupa zwigzkow o aktywnosci biologicznej zblizonej do cyjanokobalaminy. Biodostep-
no$¢ witaminy B, z réznych produktoéw r6zni si¢ znacznie np. z migsa kurczat wynosi srednio 61-66%, ryb 42%, natomiast
z jaj <9% Stosunkowo fatwo uzupeinia¢ niedobory witaminy B , spozywajgc regularnie produkty wzbogacone dostgpne
na rynku lub suplementy diety.

Cel badan. Celem badan byla charakterystyka dostgpnych na rynku produktéw wzbogaconych witaming B , oraz ocena
mozliwo$ci zwigkszenia pobrania tej witaminy poprzez wilaczanie takich produktéw do codziennej diety.

Material i metoda. Badanie przeprowadzono zima 2011 roku, w 11 sieciach handlowych w Warszawie. Dane o produktach
zaczerpnigto z informacji zawartych na opakowaniach. W sprzedazy znaleziono 220 produktéw z dodatkiem tej witaminy
B,,. Dodawana ona byta przede wszystkim do ptatkoéw sniadaniowych, sokéw, napojoéw bezalkoholowych, batonéw zbo-
zowych, cukierkow, kakao i herbat granulowanych, margaryn, ale rowniez do produktow sojowych. Najliczniejsza grupe
produktow stanowity platki $niadaniowe (40%) oraz soki i napoje bezalkoholowe (30%).

Wyniki. Najwyzszg zawarto$cig witaminy B, , charakteryzowaly si¢ niektore cukierki (max. 4,5ug/100g) i napoje herbaciane
(max. 3,751g/100g), a najnizszg napoje owocowe (min. 0,12ug/100g). Szeroka oferta produktow z dodatkiem witaminy B,
umozliwia zwigkszenie spozycia tej witaminy, na przyktad poprzez spozycie szklanki napoju sojowego (20,8% normy na
poziomie RDA), kubka deseru sojowego (15%), napoju herbacianego (14%), szklanki soku jabtkowego (12,5%), batonu
zbozowego (10%), porcji ptatkow kukurydzianych (9,8%) czy kromki pieczywa z margaryna (7,5%). Oszacowano, ze
jednorazowe spozycie Sredniej porcji produktow z dodatkiem witaminy B , moze dostarczy¢ jej 0,18-0,5 pg (7,5-20,8%
normy RDA dla os6b dorostych).

Whioski. Aby produkty spozywcze wzbogacone spetniaty pozytywna role w zywieniu potrzebna jest odpowiednia edukacja
zywieniowa spoteczenstwa, ze szczegdlnym zwroceniem uwagi na osoby starsze oraz osoby stosujace diety wegetarianskie.

ABSTRACT

Background. Vitamin B, belongs to the biologically active compounds related to cyanocobalamin group. The bioavail-
ability of B, from different food products varies considerably, for example from the chicken meat it ranges from 61 to
66%, from fish meat is 42%, and from eggs below 9% only. The deficiency of vitamin B, could easily be overcame by the
appropriate diet or food supplements.

Objective. The aim of this study was to characterize the fortified with vitamin B, food products available on the market
and to assess the possibilities of increasing the intake of this vitamin by including such products into the daily diet.
Material and method. The study was carried out in winter 2011, at eleven Warsaw supermarkets. Information about food
products was based on label declarations. There were 220 products fortified with vitamin B, from various food categories,
like breakfast cereals, fruit juice, non-alcoholic beverages, cereals bars, candies, instant cocoa and tea, margarine, as well
as soya products. Breakfast cereals (40%) and juice, non-alcoholic beverages (30%) were the largest groups.

Results. The highest amount of vitamin B , was found in some candies (max. 4,51g/100g) and instant tea (max. 3,75ug/100g).
The lowest amount was found in some fruit beverages (min. 0,12ug/100g). There is possibility of increasing the vitamin
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B, intake by consuming various fortified products: for instance a glass of soya drink (20,8% RDA), a cup of soya pudding
(15%), a glass of instant tea (14%), apple juice (12,5%), a cereal bar (10%), a bowl of corn flakes (9,8%) or a slice of bread
with margarine (7,5%). The intake of one average portion of chosen food products fortified with vitamin B, provides about

0,18-0,5 pg (7,5-20,8% Polish RDA for adults).

Conclusions. The wide public education is essential for increasing the role of these products in nutrition, it is especially

recommendable to vegetarian and elderly people.

WSTEP

Witamina B, to grupa zwigzkéw obejmujgcych
korynoidy o aktywnosci biologicznej zblizonej do
cyjanokobalaminy. Duzg jej zawarto$¢ stwierdza si¢
w watrobie wolowej, cielecej, drobiowej (>20 png/100g
produktu) i w niektorych rybach m.in. w $ledziu, to-
sosiu, pstragu i makreli (ok. 5-20 pg/100g). Mniejsze
iloci znajduja sie migsie, jajach, serach zottych (ok. 1-5
ng/100g) i innych produktach mlecznych (<1 pg/100g).
Owoce, warzywa oraz produkty zbozowe nie zawiera-
ja tej witaminy [3, 14]. Biodostgpnos¢ witaminy B,
z r6znych produktéw rézni si¢ znacznie np. z migsa
kurczat wynosi $rednio 61-66%, ryb 42%, natomiast
zjaj <9% [29].

Niektore rodzaje jadalnych wodorostow (Entero-
morpha sp., Porphyra sp.) uzywane w kuchni japonskiej
jako skfadniki sushi, zawierajg witaming B, (32-78
ng/100g s.m.), jednakze prawdopodobnie pochodzi ona
z zanieczyszczen mikrobiologicznych wod, w ktorych
zyja. Wigkszo$¢ jednak tego typu produktéw popular-
nych wérdéd wegetarian (np. spirulina) nie moze by¢
uznawane ze zrodto aktywnej witaminy B, ,. Najczgsciej
zawieraja $ladowe ilo$ci lub nieaktywne analogi wita-
miny B, ktore mogg zaburza¢ prawidlowy metabolizm
omawianej witaminy w organizmie. Niektore bakterie
(np. Citrobacter freundii, Klebsiella pneumoniae,
Pseudomonas fluorescens) podczas procesu fermentacji
produktow sojowych moga produkowaé pewne ilo$ci
witaminy B , w produkcie koncowym [7, 29].

Osoby stosujace przez dtuzszy czas diete wegeta-
rianska, a w szczegolnosci weganska - oparta jedynie
na produktach roslinnych - sa szczeg6lnie narazone
na niedobory witaminy B , i dlatego tez stosowanie
takich diet wymaga systematycznej kontroli stgzen
tej witaminy w surowicy krwi [4]. Mniej narazeni sg
laktoowowegetarianie, gdyz zrédlem tej witaminy sa
dla nich produkty mleczne i jaja. Stosunkowo tatwo
uzupetnia¢ niedobory witaminy B, spozywajac re-
gularnie produkty wzbogacone dostepne na rynku lub
suplementy diety [6].

Oprocz niedostatecznego spozycia witaminy B,
jej niedoborowi w organizmie sprzyjaja takze niektore
choroby przewodu pokarmowego (np. przewlekle zani-
kowe zapalenie blony §luzowej zotadka, schorzenia je-
lita kretego), stosowanie pewnych lekow (np. blokeréw
wydzielania kwasu solnego w zotadku) oraz zakazenie

Helicobacter pylori, ktore poglebia zanikowe zmiany
btony $luzowej zotadka. Ocenia si¢, ze 10-15% osdb
powyzej 60. roku zycia cierpi na tego typu dolegliwos$ci
[12] i dlatego osobom starszym, zaliczanym do grupy
zwigkszonego ryzyka niedoboru omawianej witaminy,
zaleca si¢ stosowanie suplementow [3]. Z badan Kate-
dry Zywienia Cztowieka SGGW wynika, Ze aktualnie
na rynku warszawskim istnieje ok. 300 suplementow
diety zawierajgcych witaming B .

Nieodpowiednie odzywienie omawiang witaming
moze przyczynia¢ si¢ do niedokrwisto$ci megalobla-
stycznej powstajacej w nastepstwie zahamowania czyn-
nos$ci krwiotworczej szpiku kostnego oraz do zaburzen
funkcji uktadu nerwowego wywotanych demielinizacja
w mozgu i w nerwach obwodowych [3]. Ponadto przy
niedoborach w organizmie witaminy B, , skutkujgcych
takze podwyzszonym stezeniem homocysteiny we krwi
wzrasta ryzyko chordb sercowo-naczyniowych [11]
oraz zaburzen neurologicznych takich jak demencja
i choroba Alzheimera [10, 13].

W Polsce normy zywienia dla witaminy B, , (nor-
ma na poziomie RDA - zalecane spozycie) ustalono
dla 0so6b dorostych na poziomie 2,4 ug/dobg/osobe
[3] podobnie jak w wigkszosci krajow europejskich
(1,4-3 ng) [23]. Z krajowych badan wynika, ze $rednie
spozycie tej witaminy z racjg pokarmowg wsrod osob
dorostych jest wysokie i ksztattuje si¢ powyzej 2,5 pg/
dobe/osobe [5, 16, 24, 28, 30]. W badaniach zebranych
z 15 krajow Europy $redni poziom spozycia na osobe
na dzien wahat si¢ w§rod mezezyzn w zakresie 0,4-11
ug, a wsrdd kobiet 0,5-7,1 pg. Stwierdzono, ze srednie
spozycie omawianej witaminy w europejskich popu-
lacjach byto zgodne z zaleceniami z wyjatkiem grupy
brytyjskich wegan (0,4 ug me¢zczyzni n=770, 0,5 pg
kobiety n=1342) i matej (n=152, 40-77 lat) greckiej
populacji (2,2 ug). W Holandii i Niemczech, pomimo
iz $rednie spozycie bylo powyzej norm, zaobserwowano
relatywnie niski poziom tej witaminy we krwi badanych
0s0b [8].

Najnowsze badania biorgce pod uwage poziom
spozycia z dietg witaminy B , w relacji do zawarto$ci
we krwi wskaznikow stanu odzywienia tg witaming (tj.
poziom kobalaminy, holo-transkobalaminy, kwasu me-
tylomalonowego i homocysteiny) poddaja pod dyskusje
obecny poziom norm dla tej witaminy. W badaniach
dunskich stwierdzono optymalny poziom wskaznikow
stanu odzywienia wsrdd osob zdrowych (w wieku 18-50
lat, n=299) przy spozyciu w granicach 4-7 pg/os/dobe
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[1]. Natomiast w badaniach norweskich prowadzonych
w$rdd starszej populacji (wiek 47-74 lat, n=5937) opty-
malny poziom biomarkerow stwierdzono przy wyzszym
poziomie spozycia tj. w zakresie 6-10 pg/os/dobe [27],
co potwierdzono rowniez w innych badaniach [2, 15,
26]. Przytoczone wyniki badan sugeruja, iz obecne
normy zywieniowe moga by¢ niewystarczajace dla po-
krycia potrzeb na t¢ witaming ogotu populacji a w szcze-
g6Inosci osob starszych [1]. Dlatego celowym wydaje
si¢ spozywanie produktow z dodatkiem witaminy B, ,
gdyz wzbogacanie zywnosci uznaje si¢ za jeden z naj-
skuteczniejszych sposobow poprawy sposobu zywienia.

Celem niniejszej pracy byla analiza asortymentu
produktow wzbogaconych w witaming B , dostgpnych
na warszawskim rynku oraz ocena mozliwosci zwigk-
szenia pobrania tej witaminy poprzez wlaczanie takich
produktow do codziennej diety.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono zimg 2011r. w 11 duzych
sieciach handlowych w Warszawie (Alma, Auchan,
Biedronka, Carrefour, E.Leclerc, Lidl, Marcpol, Kau-
fland, Piotr i Pawel, Real, Tesco). Dane o produktach
wzbogaconych zaczerpnigto z informacji zawartych na
ich opakowaniach. Zgodnie z przepisami krajowymi
producenci moga dobrowolnie dodawac¢ do zywnosci
omawiang witamine, a jej ilos¢ dodana - w 100g (100ml)
lub na porcje¢ produktu - jezeli jest ona mniejsza niz
100 g (100 ml) $rodka spozywczego — powinna zawierac
si¢ w przedziale 15-50% zalecanego dziennego spozy-
cia ustalonego do celow znakowania zywnosci (ZDS)
wynoszacego 2,5 ug[19, 21] w 2 formach chemicznych
—cyjanokobalaminy i hydroksykobalaminy [18]. Produ-
cenci sg zobowigzani do podawania na opakowaniach
lacznej zawarto$ci witaminy naturalnie wystepujacej
w produkcie i ilosci dodanej [17].

W badaniu nie uwzgledniono produktow specjal-
nego przeznaczenia zywieniowego, ze wzgledu na od-
mienne przepisy prawne, jakim podlegaja te produkty.
W pracy podano tez przyktadowe porcje produktow
wzbogaconych w omawiang witaming, aby zapropo-
nowac ich uwzglednienie w catodziennym jadtospisie.

WYNIKI I DYSKUSJA

W czasie badania zidentyfikowano na rynku war-
szawskim 220 produktéw ogdlnego spozycia z do-
datkiem witaminy B , (tab. 1). Najliczniejsza grupg
stanowity platki §niadaniowe (40%), a nastepnie soki
i nektary owocowe oraz napoje bezalkoholowe (30%).
Mniejszy udzial w rynku miaty stodycze (batony
zbozowe, karmelki, lizaki, zelki), napoje instant (ka-

kaowe, herbaciane) oraz produkty sojowe. Najwyzsza
zawarto$cig omawianej witaminy charakteryzowaty si¢
niektore cukierki (do 4,5 ng /100g) i napoje herbaciane
(do 3,75ng/100g), a najnizsza napoje owocowe (0,12ug
/100g).

Tabela 1. Zawarto$¢ witaminy B, w grupach produktow
spozywczych wzbogaconych  dostepnych na
warszawskim rynku w roku 2011
Vitamin B, content in groups of fortified food
products available on the Warsaw market in the

year of 2011
Liczba Zawarto$¢ witaminy B,

Grupa produktéw | produktéw (1g/100g lub pg/100ml)

n=220| % x+SD | Me | min-max
Plarki 88 [40,0|0,90+0,51| 0,85 | 0,15 -2,50
$niadaniowe
Soki, nektary
i napoje 66 [30,0/0,18+0,10| 0,15 | 0,12 - 0,68
bezalkoholowe
Stodycze 30 | 13,6 1,53+1,15| 1,10 | 0,15 - 4,50
Napoje instant 17 7,7 |1,43+1,15| 1,33 | 0,15-3,75
Napojeidesery | 15 | 55 1097:0.12] 0,38 | 0,15-0,38
sojowe
Margaryny 6 2,7 |1,80+0,80 | 2,00 | 0,80 - 2,50
Jogurt owocowy 1 0,5 - - 0,16

$rednia (x £SD), mediana (Me), zakres (min-max), / mean
(x£SD), median (Me), Range (min-max)

Krajowy rynek zywnos$ci wzbogaconej znacznie
rozwinal si¢ w ciggu ostatnich lat. Wedtug badan
Szponara i wsp. w roku 1995 istnialo 28 produktéw
z dodatkiem witamin i/lub sktadnikéw mineralnych,
aw roku 2000 znajdowato si¢ ich juz okoto 480. Lacznie
w latach 1995-2001 do obrotu w Polsce dopuszczono
ok. 560 takich produktow, wérdd ktérych najwicksza
grupe stanowily wzbogacone soki i napoje bezalkoho-
lowe (43%) oraz przetwory zbozowe (17%) [25].

Stwierdzono, ze zawarto$¢ witaminy B, zadekla-
rowana przez producentow na ponad 95% opakowan
produktéow byta zgodna z przepisami. W przypadku
38% produktow podana zawarto$¢ witaminy bylta nizsza
niz 15% ZDS, jednakze byta zgodna z wczes$niejszymi
przepisami, gdy ZDS wynosito 1 pg [20], produkty takie
moga pozostawa¢ w obrocie do dnia 31 pazdziernika
2012 r. [21].

Analizujac mozliwo$ci zwigkszenia pobrania wita-
miny B, poprzez codzienne spozycie produktow z jej
dodatkiem stwierdzono, ze jednorazowe spozycie prze-
cietnej porcji moze dostarczy¢ srednio od 0,18-0,5ug
witaminy (tab. 2), ilo$¢ ta pokrywa od 7,5-20,8% normy
na poziomie RDA dla os6b dorostych na te witamine.
Wiaczenie do codziennej diety produktéw z dodatkiem
witaminy B, m.in. poprzez spozycie szklanki soku jabi-
kowego, miseczki ptatkéw kukurydzianych z mlekiem
lub napojem sojowym czy kromki pieczywa z mar-
garyng wydaje si¢ wiec tatwo dostgpnym sposobem
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na zwigkszenie spozycia omawianej witaminy i tym
samym na poprawienie stanu zdrowia spoteczenstwa.

Tabela 2. Przyktadowe porcje produktéw wzbogaconych
w witamine B, , na podstawie wynikow badania
warszawskiego rynku w roku 2011
The examples of vitamin B , fortified food portions
, based on the Warsaw market study in 2011

Srednia
Wzbogacony Przecigtna zawarto$¢ |, «
produkt porcja wit. B, o normy
(ng/porcje)
Platki .
kukurydziane miska (30 g) 0,23 9,8
Margaryna tyzeczka (10 g) 0,18 7,5
. szklanka
Sok jabtkowy (200 ml) 0,30 12,5
Baton zbozowy sztuka (25 g) 0,24 10,0
. 3 tyzeczki
Kakao instant 0,20 8,0
(209
. 3 tyzeczki
Herbata instant 0,34 14,0
(20 2)
Karmelki 3 sztuki 0.47 19.5
OWOCOwWe (16 g)
Deser sojowy kubek (125 g) 0,36 15,0
. szklanka
Napo6j sojowy (200 ml) 0,50 20,8
Jogurt owocowy kubek (150 g) 0,24 10,0

* napoziomie RDA dla 0sob dorostych (2,4 ng) / Polish RDA
level for adults (2,4 ng)

Ze wzgledoéw zdrowotnych kontrowersyjnym wy-
daje si¢ zachgcanie do spozywania takich produktow
jak cukierki czy stodkie napoje owocowe, wskazane
bytoby zatem dodawanie witaminy B , tylko do pro-
duktéw polecanych jako sktadniki urozmaiconej diety
szczegolnie dla 0sob z grup zwigkszonego ryzyka nie-
doborow tej witaminy. Tu moga znalez¢ zastosowanie
profile zywieniowe, ktore uprawnialyby producentéw
do wzbogacania produktow, nad czym prowadzone sg
prace w Parlamencie Europejskim [9].

Dla wielu witamin i sktadnikéw mineralnych spozy-
wanie przez dtuzszy czas ilosci przekraczajacych gorny
tolerowany poziomu spozycia (ang. UL — upper level)
wigze si¢ z niekorzystnymi efektami zdrowotnymi.
Dla witaminy B, dotychczas jednak nie stwierdzono
toksycznych efektow spozywania w ilosciach znaczaco
przekraczajacych zalecania, dlatego dla tej witaminy nie
ustalono UL [22]. Spowodowane jest to wlasciwosciami
receptorow komorek nabtonka jelitowego uczestni-
czacych we wchlanianiu witaminy B, ,. Stwierdzono,
ze przy jednoczesnym zwigkszeniu spozytej dawki
tej witaminy (np. od 1 pg do 25 pg) zmniejsza si¢ jej
absorbowana ilo$¢ (od 50% do 5%) [3].

WNIOSKI

. W sprzedazy znaleziono 220 produktéw z dodat-

kiem witaminy B ,. Najliczniejszg grupe produk-
tow stanowity ptatki $niadaniowe, nastgpnie soki,
nektary i napoje bezalkoholowe. Szeroka oferta
wzbogaconych produktow umozliwia zwigkszenie
spozycia tej witaminy (np. codzienne wypicie przez
osobe dorosty szklanki soku jablkowego zwickszy
pobranie witaminy o 12,5% normy).

. Aby produkty wzbogacone spetniaty korzystnag role

w zywieniu potrzebna jest odpowiednia edukacji
zywieniowa spoleczenstwa ze szczegdlnym zwroce-
niem uwagi na osoby starsze z racji pogarszajacej si¢
z wiekiem wydolno$ci mechanizmow wchlaniania
tej witaminy oraz na osoby ograniczajace spozycie
produktow pochodzenia zwierzgcego.

. Mimo, iz zasada wzbogacania produktow o od-

powiednim profilu Zywieniowym nie znalazla si¢
jeszcze w przepisach wykonawczych wskazane
byloby dodawanie witaminy B,, do produktow nie
budzacych zastrzezen zywieniowcow z punktu wi-
dzenia ich sktadu.
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