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Cwiczenie nr 3

Temat: Normy zywienia

1. Badania stosowane do ustalania norm zywieniowych.
2. Modelowe racje pokarmowe i rodzaje norm zywienia.
3. Zastosowanie norm.
Planowanie jadlospisow.
Ocena spozycia zywnoSci.
Rozwoj przemystu spozywczego.
Rozpowszechnianie wiedzy zywieniowej.
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 skladniki pokarmowe potrzebne do rozwoju zycia i
zachowania zdrowia.

Przez pojecie "normy zywienia" rozumiemy iloS¢ energii oraz niezbednych sktadnikow
odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na jedng osobg¢ 1 jeden dzien, uwzgledniajac specyficzne
dla wyrdznionych grup réznice w zapotrzebowaniu organizmu zalezne od wieku, pfci, stanu
fizjologicznego i aktywnos$ci 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, mlodziezy, kobiet ci¢zarnych i karmigcych), -
15% w przypadku pozostatych grup ludnosci,

e []dla thuszczu +/- 10%,

o dlaFe, Wit. A, Bl1, B2, C-10%



Tabela nr.1 Rodzaje norm

Rodzaj (nazwa)

Nazwa
odpowiednika w

Definicja normy

normy normach innych
krajow
Estimated Average
Requirement (Wielka Pokrywa zapotrzebowanie
: . Brytania 1991, USA 0

Srednie _ 1997-2005) oI§.50 % zdrowyph,
zapotrzebowanie prawidtowo odzywionych
grupy Average Requirement 0sob wchodzacych w sktad

grupy

(UE 1992, DACH
2000, NNR 2004)

Zalecane spozycie

Recommended
Dietary Allowances
(USA 1989, 1997-
2005)

Reference Nutritient
Intake (Wielka
Brytania 1991)

Population Reference
Intake (UE 1992)
Recommendations

(DACH 2000)

Recommended Intake

(NNR 2004)

Pokrywa zapotrzebowanie
ok. 97.5% zdrowych ,
prawidtowo odzywionych
0s6b wchodzacych w sktad

grup

(bezpieczne spozycie)

Wystarczajace
spozycie*

Adequate Intake
(USA 1997-2005)

Estimated values (+
Guiding values)
(DACH 2000)

Uznana na podstawie
badan eksperymentalnych
lub obserwacji
przecigtnego spozycia
Zywnosci przez osoby
zdrowe 1 prawidlowo
odzywione za
wystarczajacg dla prawie
wszystkich os6b zdrowych
1 prawidtowo
odzywionych
wchodzacych w sktad grup

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

mozliwe

Zrédto: prof. M. Jarosz., Normy zywienia cztowieka




Wykonanie éwiczenia:

1. Dokonac¢ bilansu ilosciowego produktéw spozytych w czasie positkow w ostatnim dniu

2. Wyliczy¢ warto$¢ energetyczng oraz zawartos¢ biatka ogotem, thuszczow, Ca, P, Fe,
witamin: B;, C w positkach (zat. nr 5).

3. Wyliczy¢ % pokrycia dziennego zapotrzebowania za poziomie bezpiecznym. Odsetek
realizacji normy zZywienia.

4. Uwzglednic¢ straty witamin wynikajgce z obrobki cieplnej.

Straty witamin:

C-55% Foliany — 40% E - 30% A —25% B; —20%
B,, PP — 15% D, Bs, B1o — 10%
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Zalacznik nr 5

posilek

PRODUKTY

energia
[keal]

biatko
ogotem

[d]
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suma

straty

-20%

-55%

Suma po uwzgl. strat

Norma Zywienia

Realizacja normy




