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Wprowadzenie

EWA RYCHLIK, AGNIESZKA WOZNIAK, KATARZYNA STOS, HANNA MOJSKA

Rola i znaczenie norm zywienia
Normy zywienia zajmuja szczegdlng pozycje w nauce o zywieniu czltowieka. Stanowia
punkt wyjécia do dalszych badan, maja tez szerokie zastosowanie w praktyce.

Normy okreslajg, jakie ilosci energii i sktadnikow odzywczych sa niezbedne do zaspo-
kojenia potrzeb zywieniowych praktycznie wszystkich zdrowych oséb w danej popula-
cji. Spozycie zgodne z warto$ciami okreslonymi w normach ma zapobiega¢ chorobom
wynikajacym z niedoboru energii i skladnikéw odzywczych, a takze szkodliwym skut-
kom ich nadmiernej podazy (1, 2).

Normy znajduja zastosowanie w wielu dziedzinach zwigzanych z Zywnoscig i zywie-

niem, w tym przede wszystkim przy (1, 2, 3):

- planowaniu spozycia dla os6b indywidualnych i réznych grup,

- ocenie spozycia zywnosci w calej populacji, a takze przez osoby indywidualne i rézne
grupy

- opracowywaniu zalecen zywieniowych (Food Based Dietary Guidelines),

- planowaniu i monitorowaniu podazy zywnosci w skali kraju,

- ocenie jakosci zywieniowej produktéw spozywczych,

- opracowywaniu nowych produktéw spozywczych, w tym produktéw wzbogaconych,

- reformulacji skladu produktéw spozyweczych,

- ustalaniu standardéw dotyczacych znakowania zywnoéci,

- opracowywaniu programéw edukacji zywieniowej i planowaniu dziatan na rzecz po-
prawy zywienia.

Normy stanowiag podstawowe narzedzie pracy dietetykow, ktérzy korzystaja z nich,
oceniajac sposdb Zywienia pacjentéw, a takze uktadajac dla nich zalecane diety. Czesto
korzystaja z norm réwniez lekarze, pielegniarki czy potozne. W o$rodkach naukowych
prowadzacych badania dotyczace zywienia wybranych populacji, normy s3 niezbed-
ne do interpretacji wynikéw tych badan. Eksperci, opracowujac zalecenia zywieniowe
dla réznych grup ludnosci, bazuja na wiedzy dotyczacej zapotrzebowania na energie
i sktadniki odzywecze.
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Znajomo$¢ norm zywienia jest bardzo wazna przy prowadzeniu dziatan edukacyjnych
zwigzanych z upowszechnianiem zasad prawidlowego zywienia.

Normy sg uzyteczne dla podmiotéw polityki spotecznej. Umozliwiaja rozpoznanie, czy
podaz zywnosci w danym kraju badz spoteczenstwie jest wystarczajaca do zapewnie-
nia bezpieczenstwa zywnosciowego. Na przyktad Organizacja Narodéw Zjednoczonych
ds. Wyzywienia i Rolnictwa (Food and Agriculture Organization of the United Nations
- FAO), poréwnujac zapotrzebowanie na energie ze zwyczajowym jej spozyciem, szacu-
je rozmiary glodu badz niedozywienia w réznych regionach.

Normy zywienia s3 waznym zrédlem informacji takze dla przedstawicieli przemystu
spozywczego przy ocenie wartoéci odzywczej réznych produktéw spozywcezych. Po-
$rednio sg takze wykorzystywane przy znakowaniu zywno$ci.

Zalozenie przyjete przy ustalaniu norm (1, 2):

- sg przeznaczone dla oséb zdrowych i moga by¢ nieodpowiednie dla chorych,

- sgopracowywane nie dla pojedynczych oséb, lecz dla poszczegélnych grup z uwzgled-
nieniem takich cech, jak: wiek, pte¢, stan fizjologiczny,

- uwzgledniajg fakt wystepowania w kazdej grupie réznic indywidualnych w zapotrze-
bowaniu na skladniki odzywcze,

- sg wyrazane w przeliczeniu na jedng osobe,

- odnoszg si¢ do skfadnikéw odzywczych rzeczywiscie spozytych,

- mogg przewyzszaé zapotrzebowanie wiekszosci osob w kazdej grupie, z wyjatkiem
norm na energie,

- okreslaja warto$¢ energetyczng diety i zawarto$¢ w niej sktadnikéw odzywczych
w ciggu doby,

- nie muszg by¢ bezwzglednie realizowane kazdego dnia, lecz w zaleznosci od rodzaju
sktadnika odzywczego w okresie kilku, kilkunastu, a nawet kilkudziesieciu dni,

- zakladaja pewna zywieniowg jako$¢ (warto$¢ biologiczng) zywnosci, decydujaca
o dostepnosci dla organizmu zawartych w niej sktadnikow.

Oceniajgc warto$¢ odzywcza diet os6b indywidualnych lub grup ludnosci czesto obser-
wuje sie nieprawidlowe spozycie nie tylko jednego, ale kilku sktadnikéw odzywczych.
Dlatego starajac sie, zeby dieta dostarczata zgodnych z normami ilosci danego sktadni-
ka, nalezy zadbac o to, zeby réwniez zapotrzebowanie organizmu na energie i pozostate
sktadniki odzywcze zostalo zaspokojone.

Prace nad opracowaniem i aktualizacjg norm na swiecie i w Polsce
Pierwsze proby opracowania zalecen o charakterze norm podjeto w potowie XIX wieku,
co wiazalo si¢ z poszukiwaniami skutecznych sposobéw walki z glodem i niedozywie-
niem (4, 5). W Wielkiej Brytanii oraz w Stanach Zjednoczonych okreslono ilo$ci energii
i biatka stanowiagce podstawe do szacowania kosztéw zwigzanych z interwencyjnymi
zakupami odpowiednich iloéci Zzywnosci (6).
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Przelomem w pracach nad normami bylo opublikowanie w 1936 r. przez Organizacje
Zdrowia Ligi Narodéw raportu, w ktérym podano zalecane iloéci nie tylko dotyczace
energii i biatka, lecz takze niektérych witamin i sktfadnikéw mineralnych (7).

W latach 40. XX wieku przygotowano pierwsze edycje norm krajowych w Kanadzie
i Stanach Zjednoczonych (8, 9).

W 1949 r. Organizacja Narodéw Zjednoczonych ds. Wyzywienia i Rolnictwa (FAO)
podjela inicjatywe opracowania zalecen o charakterze norm, ktora nastepnie byla kon-
tynuowana we wspélpracy ze Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health Organiza-
tion of the United Nations - WHO) i Uniwersytetem Narodéw Zjednoczonych (United
Nations University - UNU) (10, 11). Opublikowane dotychczas raporty ekspertéow tych
organizacji byly adresowane do wszystkich krajéow swiata. Stanowity jednocze$nie in-
strukcje stuzace do opracowywania wlasnych standardéw.

Przy opracowywaniu przez poszczegdlne kraje wlasnych norm istotne znaczenie
ma takze mozliwos¢ korzystania z doswiadczen krajow o najwiekszym dorobku w tej
dziedzinie. Wymieni¢ nalezy tu przede wszystkim normy publikowane przez National
Academies of Sciences, Engineering, and Medicine (National Academies) adresowane
do ludnosci Stanéw Zjednoczonych i Kanady (12). Jak wczesniej wspomniano, pierwsze
normy zywienia w Stanach Zjednoczonych powstaty w latach 40. XX wieku i od poczat-
ku byly opracowywane przez te instytucje, noszaca wezesniej nazwe National Academy
of Sciences. Zajmowali si¢ tym eksperci dzialajacych w ramach tej instytucji jednostek,
takich jak National Research Council oraz Institute of Medicine, ktéry w 2015 r. prze-
ksztalcony zostal w National Academy of Medicine. Do 1989 roku normy byly sukce-
sywnie nowelizowane, zwiekszala si¢ tez liczba sktadnikéw odzywczych, dla ktorych
je ustalano (13). Na poczatku lat 90. XX wieku zmienito si¢ podejscie do sposobu opra-
cowywania norm, a eksperci ze Stanéw Zjednoczonych i Kanady rozpoczeli wspdtprace
w tym zakresie. W latach 1997-2005 ukazaly sie obszerne raporty ze zaktualizowany-
mi normami na energie i poszczegélne sktadniki odzywcze dla populacji tych krajow.
Na biezgco analizowane sg doniesienia dotyczace problematyki zwigzanej z normami,
na podstawie ktérych podejmowane sg decyzje o aktualizacji norm. W roku 2011 opra-
cowano nowy raport dotyczacy wapnia i witaminy D, zmieniajac normy na te sktadniki.
W 2019 r. ukazal sie raport dotyczacy potasu i sodu. W 2023 r. znowelizowane zostaty
normy na energie. Dla oséb w wieku od 3 lat ustalono rézne wartosci dla ludno$ci Sta-
néw Zjednoczonych i Kanady, jako podstawe przyjmujac dane antropometryczne z ba-
dan przeprowadzonych w kazdym z tych krajow (14).

W Europie prace nad normami poczatkowo realizowane byly przez Naukowy Komitet
ds. Zywnoéci (Scientific Committee on Food - SCF), obecnie zajmuje sie tym Europej-
ski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnoéci (European Food Safety Authority — EFSA) (3).
W celu zapewnienia spojnego podejscia do opracowywania norm, w 2010 r. EFSA ustalit
ogoélne zasady dotyczace prac w tym zakresie. Wszystkie projekty opinii dotyczacych
norm (Dietary Reference Values - DRVs) podlegaja konsultacjom spotecznym z pan-
stwami cztonkowskimi, srodowiskiem naukowym i innymi zainteresowanymi stronami
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przed ich finalizacja. Gwarantuje to, ze EFSA korzysta z najszerszej gamy opinii, aby do-
starczy¢ najbardziej aktualne, precyzyjne i wyczerpujace informacje.

Eksperci EFSA w latach 2010-2019 sukcesywnie opracowywali i publikowali normy
na poszczegdlne sktadniki. Kazdemu sktadnikowi po$wiecono oddzielne opracowa-
nie. W 2017 r. powstal zbiorczy raport podsumowujacy dotychczasowe prace, ktdry
uaktualniono w roku 2019 (15). Na tym eksperci EFSA zakonczyli prace zwigzane
z opracowywaniem norm dla populacji europejskie;j.

Normy dla ludnosci Niemiec, Austrii i Szwajcarii (D-A-CH) opracowywane s przez
German Nutrition Society. Aktualnie eksperci z tych krajéw nowelizujg normy na po-
szczegoOlne skladniki. Ostatnig nowelizacje przeprowadzono w roku 2020, a dotyczyta
ona norm na biotyne (16).

Inna grupa ekspertéw opracowuje normy dla mieszkancéw krajow nordyckich. Normy
te maja posta¢ zwartej publikacji, zawierajacej zalecenia dotyczace energii i pozostatych
sktadnikow odzywczych. Najnowsza nowelizacja tych norm miata miejsce w 2023 r. (17).

Wisréd pozostatych grup ekspertéw opracowujacych normy w krajach europejskich na-
lezy wymieni¢ Scientific Advisory Committee on Nutrition z Wielkiej Brytanii oraz
French Agency for Food, Environmental and Occupational Health and Safety (ANSES)
z Francji.

W Polsce pierwsze normy zywienia ludno$ci zostaty opracowane w Zaktadzie Higieny
Zywienia Pafistwowego Zakladu Higieny pod kierunkiem Profesora Aleksandra Szczy-
gta i opublikowane w postaci projektu w 1950 r., a nastepnie wydane jako monografia
w 1959 r. (18). Po powstaniu Instytutu Zywnosci i Zywienia w roku 1963, prace nad
normami prowadzone byly przede wszystkim w tej placowce. Od tej pory normy byly
kilkukrotnie aktualizowane.

Nowelizacja dokonana w roku 2008 uwzgledniala nowatorskie podejscie do norm, obej-
mujace przede wszystkim ustalanie norm na kilku poziomach (1). Wtedy tez zalozono
konieczno$¢ systematycznej aktualizacji norm, zgodnie z zaleceniami mig¢dzynarodo-
wych ekspertow w tej dziedzinie.

Znaczenie norm zywienia dla zdrowia publicznego w Polsce podkreéla fakt, ze ich ak-
tualizacja zostala zapisana jako jedno z zadan realizowanych w ramach Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020 oraz na lata 2021-2025 (19, 20). Po wlaczeniu In-
stytutu Zywnoéci i Zywienia do struktur Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
- Panstwowego Zakladu Higieny w 2020 r. prace nad aktualizacja norm zywienia sta-
nowig jedno z wiodacych zadan realizowanych przez NIZP PZH - PIB. Ostatnia aktu-
alizacja norm miata miejsce w roku 2020 (2).
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Metody opracowywania norm

Zapotrzebowanie na energie i niezbedne skladniki odzywcze moze by¢ oceniane
na podstawie obserwacji zwyczajowego spozycia zywnosci i stanu odzywienia grupy
0s6b zdrowych reprezentatywnej dla danej populacji lub tez badan eksperymental-
nych (1, 2).

W przypadku badan dotyczacych ilosciowej oceny zwyczajowego spozycia zywnosci
kryteriami oceny wynikéw sa: dobry stan zdrowia badanych oséb, prawidtowe propor-
cje masy ciala do wysokosci, a takze prawidlowy stan odzywienia. W badaniach eks-
perymentalnych przy pomocy odpowiednio skomponowanych diet okresla si¢: mini-
malng ilo$¢ danego skladnika, ktéra umozliwia cofniecie sie objawow jego niedoboru,
ilo$¢ zdolng do zrekompensowania jego strat przy stosowaniu diety, w ktérej sktadnik
ten nie wystepuje lub tez ilo$¢ wystarczajaca do utrzymania odpowiednich rezerw tego
sktadnika w tkankach (1).

Bardzo wazne jest ustalenie, w jaki sposdb warto$ci okreslajace indywidualne zapo-
trzebowanie czlowieka na energie i sktadniki odzywcze nalezy przeliczy¢ na odpowied-
nie wartosci okreslajace zapotrzebowanie grupy. Poniewaz zapotrzebowanie poszcze-
gblnych oséb w obrebie danej grupy jest zréznicowane, obliczenie wartoéci $redniej
z uzyskanych wynikéw pozwala wyltacznie na okreslenie ilosci energii badz sktadnikéw
odzywczych pokrywajacych zapotrzebowanie okolo polowy oséb z danej grupy, tzw.
$redniego zapotrzebowania. Jedynymi normami ustalanymi wylacznie na tym pozio-
mie s3 normy na energie (2, 3, 12).

Dysponujac wartosciami odpowiadajacymi $redniemu zapotrzebowaniu, ustala si¢ nor-
my na poziomie zalecanym, ktéry pokrywa zapotrzebowanie na skiadniki odzywcze
znacznej wiekszosci (okoto 97,5 %) 0sdb w danej grupie (3, 12).

W przypadku sktadnikéw, na ktére zapotrzebowanie znane jest gtéwnie na podsta-
wie wynikéw badan spozycia zywnosci, normy okresla sie na poziomie wystarczajg-
cego spozycia, zapewniajacym pokrycie zapotrzebowania praktycznie wszystkich oséb
w grupie (3, 12).

Aktualnie stosowane rodzaje norm zywienia

Wraz z postepem prac nad normami Zywienia okazalo sie, Ze trudno jest korzysta¢
z tych samych standardéw do réznych celéw, m.in. planowania i oceny spozycia. Dlatego
rozpoczeto prace nad przygotowaniem norm o zréznicowanych poziomach sktadnikéw
odzywczych. Pierwsze normy uwzgledniajace rézne poziomy zostaty opracowane m.in.
przez ekspertéw Unii Europejskiej (3) oraz ekspertéw National Academies of Sciences,
Engineering, and Medicine ze Stanéw Zjednoczonych (12).

Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci, podejmujac prace nad opracowaniem
norm, ustalil nastepujace poziomy norm zywienia (3):
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- $rednie zapotrzebowanie (Average Requirement — AR): poziom spozycia sktadnikéw
odzyweczych, ktéry jest odpowiedni dla polowy 0séb w danej grupie ludnosci, bioragc
pod uwage rozktad normalny zapotrzebowania,

- spozycie referencyjne dla populacji (Population Reference Intakes — PRI): poziom
spozycia sktadnikéw odzywczych, ktory jest odpowiedni praktycznie dla wszystkich
0s6b w danej grupie ludnosci,

- najnizszy poziom spozycia (Lower Threshold Intake — LTT): poziom spozycia, ponizej
ktérego, na podstawie aktualnej wiedzy, u prawie wszystkich oséb moga wystapi¢
zaburzenia przemian metabolicznych, zgodnie z kryterium przyjetym w odniesieniu
do kazdego sktadnika odzywczego,

- wystarczajace spozycie (Adequate Intake — AI): warto$¢ szacunkowa stosowana
w przypadkach, kiedy nie mozna okresli¢ spozycia referencyjnego dla populacji
(PRI). Wystarczajace spozycie okresla sie na podstawie sredniego codziennego spo-
zycia danego skiadnika przez grupe (lub grupy) praktycznie zdrowych oséb,

- referencyjne zakresy spozycia makrosktadnikéw (Reference Intake ranges for ma-
cronutrients — RI): zakresy spozycia makrosktadnikow, wyrazone jako odsetek za-
potrzebowania energetycznego. Zakresy te okresla sie tak, aby byly one odpowiednie
do utrzymania dobrego stanu zdrowia i wigzaly si¢ z niskim ryzykiem wybranych
choréb przewlektych.

Ponadto eksperci Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci ustalili, jakie
moze by¢ maksymalne spozycie niektorych skladnikéw, zeby nie powodowalo ryzyka
niekorzystnych skutkéw zdrowotnych (21). W tym celu wprowadzili:

- gorny tolerowany poziom spozycia (Tolerable Upper Intake Level — UL): najwyzszy
biologicznie tolerowany poziom zwyczajowego spozycia danego sktadnika ze wszyst-
kich Zrédet (z zywnosci, wody pitnej, suplementéw diety) niewywolujacy niekorzyst-
nych dla zdrowia efektéw u prawie wszystkich (97,5 %) oséb w danej populaciji.

W roku 2019 eksperci EFSA wprowadzili nowy poziom spozycia (22, 23):

- bezpieczny poziom spozycia (Safe level of intake): dzienne spozycie sktadnika od-
zywczego, ktore nie powoduje obaw zwigzanych z niekorzystnymi skutkami zdro-
wotnymi. Poziom ten moze by¢ okreslany w przypadkach, gdy nie mozna ustali¢
gornego tolerowanego poziomu spozycia (UL).

W normach opracowanych w USA i Kanadzie, w zaleznos$ci od danych wykorzystywa-
nych do ustalania norm dla niektérych sktadnikéw odzywczych, zastosowano nastepu-
jace poziomy (12):

- $rednie zapotrzebowanie (Estimated Average Requirement — EAR): warto$¢ okresla-
jaca mediane zapotrzebowania os6b w danej grupie,

- zalecane spozycie (Recommended Dietary Allowance - RDA): poziom spozycia po-
krywajacy zapotrzebowanie prawie wszystkich (97-98 %) zdrowych oséb,

- wystarczajace spozycie (Adequate Intake — AI): poziom spozycia stosowany, kiedy
dowody sa niewystarczajace do ustalenia poziomu EAR i RDA, ustalany na podsta-
wie danych eksperymentalnych lub obserwacji przecietnego spozycia,

- gorny tolerowany poziom spozycia (Tolerable Upper Intake Level — UL): maksymal-
ne dzienne spozycie, ktore nie powoduje niekorzystnych skutkéw zdrowotnych.
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Aby przezwyciezy¢ ograniczenia metodologiczne, w 2017 r. opracowano wytyczne do-

tyczace rozszerzenia poziomdéw norm o nowy poziom, ktérego wartosci odnosza sie

do zmniejszenia ryzyka chordb przewlektych (24):

- Chronic Disease Risk Reduction Intake (CDRR): poziom spozycia zwigzany z obni-
zeniem ryzyka rozwoju choréb przewlektych.

Poziom ten po raz pierwszy znalazt zastosowanie przy nowelizacji norm na sé6d w roku
2019 (25).

Zatozenia do norm zywienia dla populacji Polski

Normy na energie zostaly ustalone na poziomie sredniego zapotrzebowania (EER). Dla
tluszczu i weglowodanow zostaty okreslone referencyjne zakresy spozycia (RI). Nato-
miast normy na biatko i pozostale sktadniki odzywcze zostaly ustalone na poziomach
$redniego zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA) badz wystarczajacego
spozycia (AI). Przyjete poziomy norm zostaty przedstawione w tabeli 1.

Tabela 1. Poziomy norm przyjete w normach zywienia dla populacji Polski

Poziom Skrét, nazwa angielska Definicja
Srednie EAR - Estimated Average |Poziom spozycia energii i sktadnikow
zapotrzebowanie | Requirement odzywczych okreslajacy $rednie zapotrze-

EER - Estimated Energy | bowanie 0s6b w danej grupie, odpowiedni
Requirement (dla energii) |dla polowy 0séb z tej grupy

Zalecane spozycie |RDA - Recommended Poziom spozycia sktadnikéw odzywczych
Dietary Allowance pokrywajacy zapotrzebowanie prawie
wszystkich osb w danej grupie

Wystarczajace AT - Adequate Intake Poziom spozycia sktadnikéw odzywczych
spozycie ustalany na podstawie ich §redniego spozy-
cia w danej grupie, stosowany, kiedy brak
jest wystarczajacych danych do ustalenia
poziomu $redniego zapotrzebowania

i zalecanego spozycia

Referencyjne RI - Reference Intake ran- | Poziom spozycia makrosktadnikow
spozycie ges for macronutrients wyrazony jako odsetek zapotrzebowa-
(referencyjne nia na energie. Wskazuje, jaki zakres
zakresy spozycia procentowego udziatu energii z danego
makroskladnikow) makroskladnika zapewnia utrzymanie

dobrego stanu zdrowia i wigze sie z niskim
ryzykiem rozwoju wybranych choréb
przewleklych

W oddzielnym rozdziale zostaly omdéwione i zaproponowane wartosci gornych tole-
rowanych pozioméw spozycia (UL - Tolerable Upper Intake Level) witamin i skfadni-
kéw mineralnych. Gérny tolerowany poziom spozycia to maksymalny poziom spozy-
cia skladnikéw odzywczych ze wszystkich Zrédel, ktory nie powoduje niekorzystnych
skutkéw zdrowotnych u prawie wszystkich oséb w danej grupie. Poziom ten nie jest
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norma zywieniows, ale jest wykorzystywany przy planowaniu i ocenie spozycia, gdyz
nie powinien by¢ przekraczany przy dziennym zwyczajowym spozyciu.

Normy zostaly opracowane dla réznych grup ludnosci z uwzglednieniem wieku, plci
i stanu fizjologicznego. Wiek podany w normach wskazuje na liczb¢ miesigcy badz lat
ukonczonych.

W normach na energie i makroskladniki przyjeto inne grupy wiekowe niemowlat, dzie-
ci i mlodziezy niz w normach na blonnik, wode, witaminy i sktadniki mineralne.

Normy na energie i biatko dla niemowlat w wieku 6-11 miesiecy opracowano uwzgled-
niajgc réznice w zapotrzebowaniu po ukonczeniu kazdego miesiaca zycia, w normach
dla dzieci i mlodziezy uwzgledniono réznice po ukonczeniu kazdego roku zycia. Normy
dla kazdej grupy wiekowej roznia sie w zaleznosci od plci. Normy na ttuszcz i weglo-
wodany wyrazone zostaly jako odsetek energii z danego makroskladnika. Dodatkowo
normy na ttuszcz zostaty wyrazone w gramach i ich wartosci podano dla tych samych
grup, dla ktérych opracowano normy na energie.

Normy na blonnik, wode, witaminy i skladniki mineralne dla dzieci do 9 lat sg takie
same dla chtopcéw i dziewczat. Ich zréznicowanie ze wzgledu na plec przyjeto w star-
szych grupach wiekowych.

Podzial na grupy wiekowe osdb dorostych jest taki sam w normach na energie, makro-
sktadniki i pozostate sktadniki odzywcze.

Normy na energie, biatko i thuszcz dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig uwzgledniaja
dodatkowe iloéci energii i makroskladnikéw zwigzane ze zwiekszonym zapotrzebowa-
niem w okresie ciazy i laktacji. W normach na pozostale skladniki przyjeto podziat
na 2 grupy wiekowe: osoby ponizej 19. roku zycia (do momentu ukonczenia 19 lat) i oso-
by w wieku 19 lat i wiecej.

Wartosci norm na energie, biatko i tluszcz dla niemowlat obliczono na podstawie masy
ciala, korzystajac w tym celu z danych ze standardéw wzrastania WHO (26). Przy obli-
czaniu norm na energie i thuszcz dla dzieci i mlodziezy uwzgledniono wysoko$¢ i mase
ciala, na bialko - mase ciata. Dane te dla dzieci w wieku 1-3 lat pochodzily ze stan-
dardow wzrastania WHO, a dla starszych grup wiekowych przyjeto wartosci z siatek
centylowych opracowanych w ramach projektéw OLA (2010-2012) i OLAF (2007-2010)
obejmujacych reprezentatywna dla kraju prébe dzieci i mtodziezy (27, 28).

Punktem wyjscia przy obliczaniu norm na energie, bialko i ttuszcz dla oséb dorostych
byta wysoko$¢ ciala. Przyjeto wartosci wysokosci ciala oséb danej plci w danej grupie
wiekowej otrzymane w krajowym badaniu sposobu Zywienia i stanu odzywienia popu-
lacji polskiej, przeprowadzonym w latach 2019-2020 przez NIZP PZH - PIB. Na pod-
stawie wysokosci ciala obliczono nalezng mase ciala.
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W normach na energie i thuszcz uwzgledniono poziom aktywnosci fizycznej. Dla dzieci
w wieku od roku do 3 lat przyjeto jeden poziom aktywnosci fizycznej odpowiadajacy
wartoéci PAL réwnej 1,4, natomiast dla dzieci i mlodziezy w wieku od 4 do 18 lat trzy
poziomy aktywnosci fizycznej. Dla dzieci w wieku 4-9 lat przyjeto warto$ci PAL rowne:
1,4; 1,61 1,8, a dla dzieci i mlodziezy w wieku 10-18 lat warto$ci PAL réwne: 1,6; 1,81 2,0.
Dla oséb dorostych przyjeto cztery poziomy aktywnosci fizycznej. Wedtug EFSA PAL
réwne 1,4 odpowiada malej aktywnosci fizycznej, 1,6, — umiarkowanej, 1,8 wskazuje
na aktywny a 2,0 na bardzo aktywny tryb zycia.

Uzasadnienie wytaczenia norm dla niemowlat w pierwszych

6 miesiacach zycia

Mleko matki jest najlepszym pokarmem dla niemowlat, dostarcza odpowiednia ilos¢
energiiisktadnikow odzywczych dla organizmu niemowlecia w pierwszych 6 miesigcach
zycia, na danym etapie rozwoju, petnigc rowniez funkcje immunomodulujace i ochron-
ne. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca ,wylaczne karmienie piersig przez pierwsze
6 miesiecy zycia niemowlecia, a nastepnie kontynuowanie karmienia piersia w miare
wprowadzania pokarméw uzupelniajacych oraz dalsze karmienie piersig do 2 lat i dtu-
zej, jesli jest to pozadane przez matke i dziecko” (29). Podobne stanowisko wyrazilo
Polskie Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci w ,Zasadach
zywienia zdrowych niemowlat” (30), wskazujac jednoczeénie orientacyjng liczbe kar-
mien na dobe dla okre§lonego miesigca zycia niemowlecia. Nalezy przy tym zaznaczy¢,
ze ilo$¢ pobieranego jednorazowo pokarmu i liczba karmien zalezg, od indywidualnego
zapotrzebowania dziecka. Warto zauwazy¢, ze stanowisko WHO zostalo powtoérzone
w najnowszym opracowaniu dotyczagcym wprowadzania do diety niemowlat pokarméw
uzupelniajacych (31), w ktérym stwierdzono, ze ,,niemowleta powinny zaczaé spozywaé
pokarmy uzupelniajace w wieku 6 miesiecy (180 dni) przy jednoczesnym kontynuowa-
niu karmienia piersig”. Réwniez Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA)
w swoim opracowaniu pt. ,,Dietary reference values for nutrients. Summary report” (15)
uznaje, ze ,w przypadku grupy wiekowej ponizej 6 miesiecy zapotrzebowanie na ener-
gie i sktadniki odzywcze uznaje sie za réwne podazy zawartej w mleku kobiecym, z wy-
jatkiem indywidualnych przypadkow, w ktorych nie ma to zastosowania”.

Biorac pod uwage powyzsze, w opracowanych aktualnie ,Normach zywienia dla po-
pulacji Polski” Autorzy nie zaproponowali zalecanego dziennego spozycia sktadnikow
odzywczych i pobrania energii w pierwszych 6 miesigcach zycia (do ukonczenia 6 mie-
siecy), uznajac, ze sa one rowne podazy z mleka kobiecego. Nalezy réwniez podkresli¢,
ze w przypadku niemowlat w tym wieku, ktdre z réznych przyczyn nie s karmione
mlekiem matki, szczegdtowe wytyczne dotyczace zawartosci skladnikéw odzywezych
ienergii w preparatach do poczatkowego i w preparatach do dalszego zywienia niemow-
lat sg regulowane przez odpowiednie przepisy prawne (32, 33), a wielkosci porcji i liczba
porcji na dobe zostaly okreslone w wyzej cytowanych ,Zasadach zywienia zdrowych
niemowlat” (30).
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