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Podaz witaminy B12 w diecie polskich
sportowcow

Streszczenie

Witamina B,, odgrywa istotna role w zywieniu sportowcow, wptywajac na wlasciwe funkcjonowanie
uktadu nerwowego i krwiotwodrczego, zapobiegajac, m.in. anemii. Celem pracy byta ocena zawartosci
witaminy B,, w diecie polskich sportowcow trenujgcych wyczynowo wybrane dyscypliny. Badania
zostaly przeprowadzone wsrod 80 sportowcow w wieku 17-34 lat (40 kobiet i 40 mezczyzn)
reprezentujacych wysoki poziom wytrenowania. Analizie poddano 560 catodziennych racji
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pokarmowych uzyskanych metoda biezgcego notowania. Srednie spozycie witaminy B,, wyniosto
4,6+2,0 pg. Stwierdzono, ze jedynie 2,5% grupy nie zrealizowato zapotrzebowania na poziomie
bezpiecznym. Zaobserwowano takze ponadnormatywna podaz kobalaminy u 96,25% zawodnikéw, co
stanowi o realizacji 230% normy bezpiecznego spozycia dla oso6b dorostych (EAR). Z drugiej strony,
w odniesieniu do norm rekomendowanych sportowcom, u wiekszosci badanych (70,0%) wykazano
niedostateczne spozycie witaminy B,, (92% realizacji normy dla sportowcéw). U mezczyzn
zanotowano wyzsza podaz witaminy B,, w poréwnaniu do kobiet (4,8 pg vs 4,5 ug), jednak réznice te
nie byly statystycznie istotne (p>0,05). Celowe jest rozwazenie zastosowania suplementacji witamina
B,, bedacej uzupehieniem diety u zawodnikéw z niedostateczna podaza stosownie do rekomendacji
dla sportowcow. Decyzje o podjeciu suplementacji nalezy podja¢ w oparciu o dane dotyczace
spozycia oraz poziomu witaminy B,, w surowicy krwi.

Wprowadzenie

Witamina B,, (kobalamina) nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w wodzie, jest zwiazkiem
niezbednym dla zachowania zdrowia, odgrywa kluczowa role w procesach metabolicznych
w komodrkach szybko dzielacych sie, bierze udziat wytwarzaniu krwinek czerwonych w szpiku
kostnym oraz budowie ostonki mielinowej i tworzeniu przekaznikéw nerwowych. Uczestniczy
w przemianach weglowodanoéw, ttuszczéw i DNA (metabolizm puryn i pirymidyn), a dzieki
przeksztalcaniu kwasu foliowego do biologicznie aktywnego tetrahydrofolianu, zapewnia stabilnos$¢
genomu cztowieka (FENECH, 2001; KRASMULLER I VERHAGEN, 2002; PAOLONI-GIACOMBINO
I IN., 2003; LEARY I SAMMAN, 2010). Witamina B,, petni rowniez funkcje koenzymu w reakcji
przeksztalcania homocysteiny w metionine (WOOLF I MANORE, 2006). Gtéwnymi zrodtami
kobalaminy w diecie sa mieso i jego przetwory, ryby, skorupiaki, mleko i jego przetwory oraz jaja
(KOSMIDER I CZACZYK, 2010). Witamina B,, wystepuje réwniez w sfermentowanej zywnosci
powstatej na bazie soi i drozdzach (DONALDSON, 2000), natomiast sladowe ilosci stwierdzono
w brokutach, szparagach, kietkach, fasoli mung oraz sfermentowanych warzywach koreanskich
Lkimuchi” (WATANABE I IN., 2014). Sposréd endogennych zrodet kobalaminy nalezy wymienié¢
bakterie saprofitujace w jelicie grubym, ktore wytwarzaja niewielka jej ilos¢ o matej wchtanialnosci
(LEARY I SAMMAN, 2010). Bezpieczna wielkos¢ spozycia kobalaminy wedtug rekomendacji
Instytutu Zywnosci i Zywienia dla zdrowych dorostych kobiet i mezczyzn wynosi 2 pg (JAROSZ, 2012)
i generalnie jest ona zgodna z normami ustalonymi w wiekszosci krajéw europejskich (Niemcy: 3,0
pg/dobe), a takze w Stanach Zjednoczonych (2,4-2,8 ng/dobe) i Kanadzie. Zalecenia proponowane sg
przy zalozeniu, ze absorpcja witaminy wynosi 50%, zatem dawka 1,5 ng powinna by¢ wystarczajaca
w profilaktyce niedoboru (BIERNAT I BRONKOWSKA, 2014). Zapotrzebowanie w sporcie
wyczynowym jest znacznie wyzsze i wynosi 5-15 pg/dobe (CELEJOWA, 2014). Przyczyna niedoboréw
kobalaminy jest najczesciej niezbilansowana dieta i niewystarczajace spozycie produktéw bedacych
jej zrodlem oraz zaburzenia wchlaniania i wydalania (HAMMERSCHMIDT, 2004; GLEESON
[ WILLIAMS, 2013; BIERNAT I BRONKOWSKA, 2014). Gléwnymi objawami deficytu kobalaminy sa
niedostateczna produkcja erytrocytow, prowadzaca do rozwoju niedokrwistosci megaloblastyczne;j
oraz zaburzenie przewodzenia impulsow w uszkodzonych wtéknach nerwowych, wywotujace liczne
objawy neurologiczne, tj. porazenie konczyn, ataksje lub letarg (DHARMARAJAN I IN., 2003;
LUGGEN, 2006; WOOLF I MANORE, 2006). Witaminy z grupy B odgrywaja istotna role
w utrzymaniu zdrowia os6b aktywnych fizycznie, wspomagajac procesy wytwarzania energii. Wsréd
sportowcOw, charakteryzujacych sie niskim lub wrecz marginalnym stanem odzywienia
B-witaminami, zaobserwowano obnizenie zdolnosci do wykonywania wysitku fizycznego o wysokiej
intensywnosci (WOOLF I MANORE, 2006). Na niedobory kobalaminy szczego6lnie narazeni sa
sportowcy trenujacy dyscypliny o charakterze wytrzymatosciowym (LUKASKI, 2004), u ktérych
niewystarczajaca podaz zwiazana jest ze zmniejszona zawartoscia ttuszczu w diecie, wynikajaca



z niskiego spozycia bogato ttuszczowej zywnosci pochodzenia zwierzecego (READ I MC GUFFIN,
1983).

Celem badan byla ocena zawartosci witaminy B,, w diecie polskich sportowcéw trenujacych
wyczynowo wybrane dyscypliny. Dokonano takze analizy zaleznosci miedzy podaza witaminy B,
a ptcia zawodnikéw, wiekiem, wskaznikiem wagowo- wzrostowym (BMI) i rodzajem dyscypliny.
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