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. ENERGIA

Tabela 1. Normy na energie¢ dla niemowlat i dzieci do 9 lat.

Grupa ludnosci| Masa (kcalkg{MJkg| kecal/ [T,
(pteé, wiek, ciala |m.c./d.im.c/d| fosobe/ |/osobef
lata) | (kg) “ /d. d.

Niemowleta ‘ 7

0-0,5 34-7,5" | 108" | 0,45 |370-810"]1,6-34"

0,5-1 7,6-10,1"| 96" | 0,40 |730-960"|3,1-4,0

Dzieci ‘ v

13 10 | 102” | 043 | 1000 | 42
13 1300 | 55

o 15 | 1500 | 63

4-6 17 90” | 038 | 1500 | 63
19 1700 | 7.1
21 B 1900 | 8,0

7-9 25 75”7 1032 1900 | 80
27 2000 | 84
30 2200 | 9.2

Vg Szotowa W. i wsp. Dzienne zalecenia zywieniowe dzieci i mlodziezy, 1994.
¥ wg FAO/IWHO/MUNU, 1985 i RDA, USA, 1989, wartosci te oraz obliczone na ich podstawie
iloé¢i energii wyrazone w przeliczeniu na osobe/dobe odpowiadajg aktywnosci

fizycznej umiarkowanie duzej, okreslonej wspétczynnikiem w granicach 1,7-1,9



Il. BIALKO

Tabela 3. Normy na bialko dla dzieci i miodziezy.

Grupa Iudno'éci' Masa Bezpieczny Poziom
(pte¢, wiek, lata) | ciata poziom spozycia zalecanego1 spozycia
Biatko | Biatko krajowej’ Biatko krajowej
_ wzorcowe |racji pokarmowej racji’ pokarmowej
(kg) | g/kg/d | g/lkg/d | glos/d g/os/d
1 2 3 4 5 6
1-3 1,2 1,3 45
10 | 13
13 17_
sl | 20 |
46 N RN 55
17 20
19 23
21 I S
7-9 » 1,0 1,1 65
25 | 28
27 30
30 33
Dziewczeta
10-12 1,0 1,1 75
35 39
37 41
39 43
42 46
13-15 | 09 1,0 85
45 45
50 50
53 53
55 | 55
16-18 0’85 0’9 ............ 80
45 41
50 - 45
55 .......... ” 50
60 54
Chlopcy
10-12 1,0 1.1 75
35 39
37 41
39 43




42 ‘ 46
1315 ‘ 1,0 1,1 95

47 52

50 55

53 58

56 62

59 65
16-18 095 | 1,1 100

50 55

55 61

60 66

65 72

70 77

Y podane warto$ci odpowiadaja przyjetym dla biatka ogétem w publikacji Szczygiet A. i wsp.: Nomy
zywienia |1ZZ, zaktualizowane w 1980 r. Zyw. Cztow. Metab., 1983 r., 10, 143.

%f wg FAOMVHOMUNU, 1985 r
3'\Warto$¢é odzywcza biatka = 90% (p. tabela 4)

Tabela 4. Wskaznik wartosci odzywczej bialka krajowych, calodziennych racji pokarmowych
obliczony na podstawie danych 122, 1990 r. w sposéb zalecony przez ekspertéw FAO, 1991

Wyszczegdlnienie Aminokwasy egzogenne (mg/g biatka)
lleu { Leu { Liz {Met+Cys|Fen+Tyr| Tre | Try |Wal
a|Racja pokarmowa robotnicza, 1989 (1ZZ, 1990) {37,8/81,0/60,1] 396 83,1 143,0/128(435
b |Biatko wzorcowe 9reference scoring pattern, 28 | 66 | 58 25 63 34 111135
FAO, 1991
¢ {Wskaznik aminokwasu ograniczajacego 1,3511,23{1,04{ 1,58 1,32 {1,21]1,16{1,24
dla racji pokarmowej (CS) (a:b)

d{Strawnos¢ biatka racji pokarmowej

0,90 (warto$¢ oszacowana w sposéb

zalecany przez raport FAO, 1991 r.)

)

Warto$¢ odzywcza biatka racji pokarmowej
(score adjusted digestibility) (1.00.x0.90)

0,90 (lub 90%)
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L. TLUSZCZE i niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

Tabela 5. Zalecane dzienne normy na tluszez i NNKT dla niemowlat, dzieci i mtodziezy

Wiek [Masa |Aktywnos¢|Energia Tluszcz NNKT*
(lata) |[ciata fizyczna
&9)  |wspol- |kcal |MJ/ |g/kgm.c.|Udziat |Ogolem Glg |Udziat
czynnik  |osobe/ |osobe/ energii % energii %
dobe dobe
1 2 3 4 5 6 7 8] 9 10
005 | 3475 370-810(1,5-3 4 49 41] 16,7-36,8|2-5 4-6**
0,5-1,0{7,6-10,0 730-96013,14,0 37 35| 28,1-37,0{3-6| 4-6"
1-3 10 1000 4,2 32 36 3 3
13 1300 5,5 32 46 4 3
15 1500 6,3 32 53 5 3
4-6 17 1500 6,3 32 53 5 3
19 1700 71 32 60 6 3
21 1900 8,0 32 68 6 3
7-9 25 1900 8,0 30 63 6 3
27 2000 8,4 30 67 7 3
30 2200 | 9,2 30 73 7 3
Dziewczeta
10-12 35 1,5 1750 7.4 32 62 6 3
1,7 2000 8,4 32 71 7 3
37 1,5 1800 7,6 32 64 6 3
1,7 2050 8,6 32 73 7 3
39 1,5 1850 7,8 32 66 6 3
1,7 2100 8,8 32 75 7 3
42 1,5 1900 8,0 31 65 6 3
1,7 2150 9,0 31 74 7 3
13-15 45 1,5 1950 8,2 31 67 7 3
1,7 2200 9,2 31 76 7 3
50 1,5 2050 | 8,6 31 71 7 3
1,7 2300 | 9,7 31 79 |8 3
53 1,5 2100 8,8 31 72 7 3
1,7 2350 9,9 31 81 8 3
55 1,5 2150 9,0 31 74 7 3
1,7 2400 | 10,1 31 83 8 3
16-18 45 1,5 1950 8,2 33 72 7 3
1.7 2200 | 9,2 33 81 7 3
50 1,5 2050 8,6 33 75 7 3
1.7 2300 9,7 33 84 8 3
55 1.5 2150 9,0 33 79 7 3
1,7 2400 | 10,1 33 88 8 3
60 19 2200 9,2 33 81 7 3




_ 1,7 2500 | 105 | 33 92 8 3
65 1,5 | 2300 9,7 33 84 8 3
1,7 2600 | 109 33 95 3

Chiopcy ,
10-12 35 1,5 1900 8,0 » 31 65 |6 3
17 12150 90 | K} 74 7 | 3
37 15 1950 82 | 31 67 7 3
1,7 | 2200 9,2 31 76 7 3
39 1,5 2000 8,4 31 69 4 3
1,7 2250 9,5 31 78 8 3
42 1,5 2100 | 88 | 31 72 7 3
1,7 2350 9,9 31 81 8 3
13-15 | 47 1,5 2200 9,2 32 8 17 3
1,7 2500 | 105 32 89 8 3
50 1,9 2300 9,7 32 82 8 3
17 2600 | 109 32 92 9 3
53 1,9 2350 9,9 32 84 8 3
1,7 2650 | 11,1 32 94 |9 3
56 1,5 2450 | 103 32 87 8 3
1,7 2750 | 116 32 98 9 3
59 1,5 2500 | 105 31 86 8 3
17 2850 | 12,0 31 98 10 3
16-18 50 1,5 2300 9,7 32 82 8 3
1,7 2600 | 109 33 a5 9 3
55 1,5 2400 | 10,1 33 88 8 3
17 2750 | 116 33 101 9 3
60 1,9 2550 | 10,7 33 94 9 3
157 2900 | 12,2 33 106 10 3
65 1,9 2700 | 113 33 99 9 3
1.7 3050 | 128 » 33 112 10 3
70 1.5 2800 | 118 33 103 9] 3
1.7 3200 | 134 33 117 11 3

o prawidiowy stosunek kwasow ttuséczowych 2 rodziny n-6 do kwasoéw z rodziny n-3 powinien
wynosic 4-5



IV. SKLADNIKI MINERALNE

Tabela 6. Zalecane dzienne normy na skiadniki mineralne dla niemowlat i dzieci do lat 9*

Wiek |Wapn |Fosfor |Magnez |Zelazo |{Cynk {Jod |Selen |Miedz |Fluor |Séd™ |Potas**|Chlor**
(@) mg  |mg/  [mg/  |my/ [mg fug/ fug  |me/ |mg/ |mg/ |mg mg/
~ |fosobe |fosobe |/osobe |/osobe josobe josobe [fosobe /osobe |fosobe |/osobe |fosobe {/osobe
10-0,5{600 {300 |50 10 5 40 10 04- 10,1- {115- |350- |275-
0,6 0,5 350 {925 700
0,5- {800 (500 {70 15 5 50 15 0,6- 10,2- 1250- |425- |400-
1,0 0,7 1,0 600 {1275 {1200
1-3 |800- {1000 {100- 10 10 70 20 0,7- 10,5- |325- |550- {500-
1000 150 1 1,5 375 {1650 {1500
4-6 {800 (800 150 10 10 90 20 1,0- 1,00 §325- [550- {500-
1.5 25 375 {1650 |{1500
7-9 {800 {800 {200 10 10 120 {30 15- 11,5~ 1600- {1000- {925-
’ ’ 2,0 2,5 1800 |3000 {2775
Podstawa do ustalenia norm dla niemowlat jest mleko ludzkie z pewnym przekroczeniem zalecanych

ilosci, aby pokryty potrzeby niemowiat zywionych sztucznie.

** Zalecenia dla niemowlat oparte sa na $redniej zawartosci sodu, potasu i chloru w 1000 ml mleka
kobiecego (dolna granica rozrzutu). Zalecenia dla dzieci od 1 do 9 lat przedstawiono w granicach Mod-
dor, pierwsza warto$¢ jest minimalna zalecang iloscia dziennego spozycia dla danego pierwiastka,
druga warto$¢ jest poziomem bezpiecznym.

Tabela 7. Zalecane dzienne normy na skiadniki mineralne dla dziewczat i kobiet.

Grupy Wapn Fosfor Magnez Zelazo Cynk
udnosci mg/osobe mg/osobe mg/osobe mg/osobe mg/osobe
(pte¢, wiek  Poziom |Norma |Poziom |Norma (Poziom Norma |[Poziom |Norma |Poziom |Norma
lata) bezpiecznyizalecanabezpiecznyzalecanabezpiecznyzalecanabezpiecznyizalecanabezpiecznyizalecanaj
Dziewczeta
10-12 1100 1200 800 900 280 300 14 16 10 13
13-15 1100 1200 800 900 280 300 15 17 10 13
16-18 1100 1200 800 900 320 340 15 17 10 13
Grupy {Jod Selen Miedz Fluor Potas Sod Chlor
l(';?::sc' pglosobe pg/osobe Img/osobe |mglosobe |mglosobe |mg/osobe |mglosobe
wiek)’ Poziom Norma |Poziom Norma |{Zalecany |Zalecany {Minimalna {Minimalna |Minimalna
bezpieczny {zalecana {bezpieczny {zalecana {poziom poziom norma noma norma
bezpieczny |bezpieczny {spozycia |spozycia |spozycia
Dziewczeta
10-12 130 150 40 45 1,5-2,0 1,5-2,5 2000 500 650
13-15 130 150 50 60 1,5-2,0 1,5-2,5 2500 500 650
16-18 140 160 50 60 1,5-2,0 1,5-2,5 2500 575 750




Tabela 8. Zalecane dzienne normy na skiadniki mineralne dla chtopcéw i mgzczyzn.

Grupy  |Wapn Fosfor Magnez Zelazo Cynk
‘“?":éci mg/osobe mg/osobe mg/osobe mg/osobe mg/osobe
\(:':k, Poziom Norma |Poziom Norma |Poziom Norma {Poziom Norma |Poziom Norma
lata) bezpieczny |zalecana |bezpieczny jzalecana |bezpieczny |zalecana jbezpieczny |zalecana |bezpieczny |zalecana
Chlopcy
10-12 1100 1200 800 900 270 290 12 14 14 16
13-15 1100 1200 800 900 280 300 12 15 14 16
16-18 1100 1200 800 900 350 400 12 15 14 16
Grupy |{Jod Selen Miedz Fluor Potas Sod Chlor
ludnosei [}, 0/0s0be ug/osobe mg/osobe |mglosobe |mglosobe |mglosobe |mg/osobe
(ptec, -
wiek Poziom Noma |Poziom Norma |Zalecany |Zalecany [Minimalna {Minimalna |Minimalna
lata) bezpieczny {zalecana |bezpieczny |zalecana |poziom poziom norma  norma  |norma
bezpieczny |bezpieczny |spozycia |spozycia |spozycia
’ , Chipocy
10-12 130 150 40 45 1,5-2,0 1,5-2,5 2000 500 650
13-15 130 150 50 60 1,5-2,0 15-2,5 2500 500 650
16-18 140 160 60 70 1,5-2,0 15-2,5 2500 575 750
V. WITAMINY
Tabela 9. Normy na witaminy rozpuszczalne w tluszczach
Grupy |A Réwnowazniki D E Réwnowazniki K
ludnosci {retinolu tokoferolu
%::' uglosobe Hglosobe mg/osobe Hglosobe
Iata), Poziom Norma |Poziom Noma {Poziom Noma |Poziom Noma
bezpieczny |zalecana |bezpieczny |zalecana |bezpieczny {zalecana {bezpieczny |zalecana
Dzieci
1-3 400 10 15 5 6 1 ug witaminy
4-6 500 10 15 6 7 na 1 kg masy ciata
7-9 700 10 15 6 7 |
Dziewczeta
10-12 600 800 10 8 10 1 pg witaminy na
1315 600 800 10 8 10 1kg masy ciala
16-18 600 800 10 8 10 [
Chilopcy
110-12 600 1000 10 10 10 1 ug witaminy na
1315 700 1000 10 10 10 1kg masy ciata
16-18 700 1000 10 10 10 |




Tabela 11. Normy na witaminy rozpuszczalne w wodzie.

;Slmdrfgé ) I((C\)v askorbinowy '(l'];;-)mna ?g)&;nﬂmnﬂ Niacyna ?;?)duksyna Folacyna E(;Il:)damma
(ot mg/osobe mg/osabe mg/osobe I hg/osobe hgfasabe
el - N R T T L M L L W O S
- B Dzieci
i1-3 40 45 0,7 1091 08 | 1,0 9 11 1,0 { 1,2 | 55 70 { 0,7 |20
4-6 45 50 | 0,9 | 1,1 1,1 1.3 12 14 1,2 1 1,41 75 90 1 2,5
7-9 60 65 10 11,2 12 | 14 15 17 14 116 8 |105] 1,4 |30
’ Dziewczeta
10-12 60 70 L1 {131 14 | 1,6 16 18 1,4 | 1,6 | 160 | 190 3,0
113-15 60 70 1,3 | 1,5} 1,8 |20 18 20 1,5 | 1,7 | 170 | 200 3,0
116-18 60 70 1,4 1161} 19 |20 18 20 1,6 | 1,8 ] 185 |220 3,0
Chlopcy
10-12 60 70 13 115 L7 |19 18 20 1,7 | 1,8 | 170 | 200 3,0
13-15 60 70 L5 11,71 18 {20 20 22 1,8 | 2,0 180 | 220 3,0
16-18 60 70 1.5 417§ 20 1221 22 24 | 22 |24 | 200 |240 2 3,0




