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Cwiczenie nr 4

Temat: Normy zywienia

1. Badania stosowane do ustalania norm zywieniowych.
2. Modelowe racje pokarmowe i rodzaje norm zywienia.

3. Zastosowanie norm.

Planowanie jadtospisow.

Ocena spozycia ZywnoSci.

Rozwoj przemystu spozywczego.

Rozpowszechnianie wiedzy zywieniowe;.
4. Dopuszczalne odchylenia od norm.

5. Kryteria podziatu ludno$ci na grupy uwzglednione w normach.

Prawidlowe zywienie cztowieka polega na catkowitym pokryciu zapotrzebowania
organizmu na energi¢ oraz wszystkie sktadniki pokarmowe potrzebne do rozwoju zycia i
zachowania zdrowia.

Przez pojecie "normy zywienia" rozumiemy ilo$¢ energii oraz niezbednych sktadnikow
odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na jedna osobg i1 jeden dzien, uwzgledniajac specyficzne
dla wyréznionych grup réznice w zapotrzebowaniu organizmu zalezne od wieku, pici, stanu
fizjologicznego i aktywnosci fizycznej, a takze zwigzane z warunkami bytowymi i trybem
zycia.

Dopuszczalne odchylenia od norm na poziomie bezpiecznego spozycia:

e _ dlaenergii +/- 10%

e dla biatka — 10% (w przypadku dzieci, miodziezy, kobiet cigzarnych 1 karmiacych), -
15% w przypadku pozostatych grup ludnosci,

e dla tluszczu +/- 10%,

* dlaFe, Wit. A, B1,B2,C-10%



Tabela nr.1 Rodzaje norm

Nazwa
Rodzaj (nazwa) odpowiednika w . .
. Definicja norm
normy normach innych
krajow

Estimated Average Pokrywa zapotrzebowanie
Requirement (Wielka ywa zap

s 0k.50% zdrowych,
Srednie Bryt? 3;17_129 09 Ol 5’)USA prawidtowo odzywionych
zapotrzebowanie 0s0b wchodzacych w sktad
grupy Average Requirement grupy.
(UE 1992, DACH Do oceny spozycia w
2000, NNR 2004) grupie.
Recommended
Dietary Allowances
(USA 1989, 1997-
2005)

Pokrywa zapotrzebowanie
0

Reference Nutritient prZ\I;icgizc;jvg) jg;;x?((;rl:};ch

N Intake '(Wlelka 0sob wchodzacych w sktad

Zalecane spozycie| Brytania 1991)

grup
Population Reference
Intake (UE 1992) (bezpieczne spozycie)
Recommendations
(DACH 2000)
Recommended Intake
(NNR 2004)
Uznana na podstawie
badan eksperymentalnych
lub obserwac;ji
Adequate Intake

przecigtnego spozycia
Zywnosci przez osoby
Wystarczajace zdrowe 1 prawidlowo
spozycie* Estimated values (+ odzywione za
Guiding values) wystarczajaca dla prawie
(DACH 2000) wszystkich 0s6b zdrowych
i prawidlowo odzywionych
wchodzacych w sktad grup

(USA 1997-2005)

* Norma podawana wowczas, gdy ustalenie normy na poziomie $redniego zapotrzebowania nie jest
mozliwe

Zrodto: prof. M. Jarosz., Normy zywienia czlowieka



Wykonanie ¢wiczenia:

1. Dokona¢ bilansu ilosciowego produktow spozytych w czasie positkéw w ostatnim dniu.

2. Wyliczy¢ warto$¢ energetyczna oraz zawarto$¢ biatka ogédtem, thuszczoéw, Ca, P, Fe,
witamin: By, C w positkach (zat. nr 5).

3. Wyliczy¢ % pokrycia dziennego zapotrzebowania na poziomie bezpiecznym. Odsetek
realizacji normy zywienia.

4. Uwzgledni¢ straty witamin wynikajace z obrobki cieplne;.

5. Sporzadzajac wnioski ocen czy Twoja dieta jest dobrze zbilansowana pod wzgledem

zawartosci ww. sktadnikow. Jesli nie to jakie zmiany by$ zaproponowat/a

Straty witamin:

C-55% Foliany — 40% E-30% A —-25% B -20%
B,, PP - 15% D, B¢, B — 10%
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Zalacznik nr 5

posilek PRODUKTY

energia
[keal]

bialtko
ogolem

[g]

thuszez

[gl]

Ca
[mg]

[mg]

Fe
[mg]

Wit. B
[mg]

Wit. C
[mg]

I SNIADANIE

II SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

suma

straty

-20%

-55%

Suma po uwzgl. strat

Norma zZywienia

Realizacja normy
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