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Ocena spozycia na podstawie norm

Normy zywienia czlowieka, skrotowo nazywane w anglojezycznym, profesjonalnym
pi$miennictwie Dietary Reference Intakes — DRIs (IOM) lub Dietary Reference Values
- DRVs (EFSA), stuza grupom zawodowym zajmujacym si¢ zywieniem do oceny zarow-
no adekwatnosci spozycia, jak i do planowania diet.

W miare postepu i rozwoju nauk Zywieniowych i medycznych, metody oceny adekwat-
noéci spozycia osoby indywidualnej lub grupy oséb sa doskonalone i pozwalajg na co-
raz dokladniejszg opinie¢ o ryzyku wystepowania niedoboréw lub nadmiaréw w diecie.
Z réznych przyczyn wiele os6b zawodowo odpowiedzialnych za prawidlowe ocenianie
spozycia i planowanie diet postuguje si¢ metodyka opracowana wiele lat temu, nie zda-
jac sobie sprawy z popelnianych bledéw wykazanych w wielu badaniach i opracowa-
niach grup ekspertéow. Konserwatywne podej$cie do oceny spozycia zostalo w $wietle
wspolczesnej nauki i praktyki klinicznej podwazone i skrytykowane, a niewla$ciwosé
takiej oceny wykazana i potwierdzona. Obecnie, w ocenie adekwatno$ci spozycia, reko-
mendowane jest podejscie statystyczne, probabilistyczne, oparte na ocenie prawdopo-
dobienstwa wystepowania ryzyka niedoboru lub nadmiaru sktadnika w diecie (1, 2).

Niniejszy rozdzial ma na celu wyjasnienie, jak funkcjonuja wskazniki adekwatnosci
spozycia w oparciu o DRIs (Dietary Reference Intakes). Przedstawia podbudowe sta-
tystyczng dla réznych zastosowan wartosci norm oraz réznice miedzy korzystaniem
z planowania i oceny dla 0s6b indywidualnych i grup oséb, dostarcza réwniez wskazo-
wek, jak pomoc specjalistom z zakresu zywienia w korzystaniu z konkretnych pozio-
moéw norm w planowaniu i ocenie spozycia w prawidlowy sposéb (3-9).

Normy sa ustalone z wykorzystaniem rozszerzonej koncepcji, ktéra obejmuje zaréwno
funkcjonalne wskazniki dobrego stanu zdrowia i profilaktyki choréb przewlektych, jak
réwniez niekorzystne skutki zdrowotne nadmiernego lub niedostatecznego spozycia
sktadnikéw odzywczych. Kazdy rodzaj normy odnosi sie do sredniej dziennej dawki
sktadnikéw pokarmowych dla oséb zdrowych. Do tej pory wiodaca role w ustalaniu
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zalecanej ilosci sktadnikéw pokarmowych odegraty Institut of Medicine (IOM) (obec-
nie: National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine), USA (1, 6, 7, 10) oraz
EFSA (European Food Security Authority) (11).

Zastosowanie poszczegolnych rodzajow norm

Podstawowym i waznym zadaniem w ocenie spozycia zywnosci u badanej osoby jest
wybor przez osobe oceniajaca wlasciwego dla celéw oceny poziomu referencyjnego nor-
my. W tabeli 1 przedstawiono poziomy norm zaproponowane przez Institute of Medi-
cine (IOM) z USA w latach 2000-2003 (1, 6 7, 10) i zastosowane w polskich normach
zywienia czlowieka oraz sposob ich wykorzystania w praktyce (12-14). Szczegblowy
opis i definicje wszystkich pozioméw norm zamieszczono w rozdziale ,Wprowadzenie”.

W polskich normach w ocenie adekwatnosci diety wyraznie rozrdznia si¢ ocene spozy-
cia 0s6b indywidualnych od oceny grup oséb, jak i metod stosowanych do tych ocen,
gdyz sg one zupelnie rézne (12, 14).

Tabela 1. Poziomy norm zaproponowane przez IOM USA (1, 6) i zastosowane w polskich
normach zZywienia czlowieka (12, 14)

Poziom Charakterystyka Opis
EAR poziom $redniego Stuzy do oceny prawdopodobienstwa, czy zwyczajowe
zapotrzebowania spozycie u 0sob indywidualnych lub grup osob jest

niedostateczne lub dostateczne.
Poziom ten jest uznany za podstawowy dla oceny
indywidualnego i grupowego spozycia.

RDA poziom zalecanego Przydatny do oceny zwyczajowego spozycia u 0s6b
spozycia indywidualnych oraz grup oséb szczegdlnie narazonych
na skutki niedoboréw.

Al poziom wystarczajacego | Przydatny do oceny zwyczajowego spozycia w zywieniu
spozycia indywidualnym i grupowym.

UL* gorny tolerowany Pozwala oceni¢ ryzyko wystapienia niekorzystnych
poziom spozycia efektow w stanie zdrowia wskutek nadmiernego spozy-

cia danego sktadnika.

* Poziom UL jedynie potocznie jest nazywany poziomem normy, nalezy jednak pamietad,
ze zwyczajowe spozycie sktadnikow odzywczych nie powinno przekracza¢ wartosci UL, ponie-
waz spozycie powyzej tego poziomu moze powodowa¢ niekorzyste skutki zdrowotne. Wartos¢
UL jest wyznaczonym poziomem, do jakiego nie nalezy dazy¢, jak do poziomu normy, tylko
nalezy pilnowa¢, aby nie byl przekroczony.

Uwzglednienie w polskich normach poziomu $redniego zapotrzebowania grupy (EAR)
i gornego tolerowanego poziomu spozycia (UL) zapewnia najlepsze narzedzia do wy-
korzystania: 1. w ocenie spozycia i 2. w planowaniu diet zaréwno dla oséb indywidu-
alnych, jak i dla grup osob, na co wskazywano we wczeéniejszych publikacjach (12-14).
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W ocenie sposobu zywienia oraz w planowaniu diet uwaza sie, ze spozycie miedzy po-
ziomami RDA a UL nie stwarza zagrozenia dla osoby lub grupy oséb odnosnie niedo-
statecznego spozycia lub nadmiernego spozycia. W obu przypadkach zagrozenie jest
bliskie zeru. Podobnie spozycie miedzy poziomem EAR a UL nie powinno by¢ interpre-
towane jako nadmierne.

Roéwniez Institute of Medicine USA zalecil dwie metody oceny spozycia: prawdopo-
dobienstwa i punktu odcigcia. Metody probabilistyczne (prawdopodobienistwa), ktore
uwzgledniajg zaréwno rozklad spozycia i zapotrzebowania, jak i zmienno$¢ wewnatrzo-
sobowa moga by¢ bardziej uzyteczne, poniewaz zapewniaja lepsza ocene rzeczywistego
wystepowania niedostatecznego spozycia. Te narzedzia metodologiczne zostaly opraco-
wane w celu wsparcia zywieniowcow, aby mogli dazy¢ do utrzymania optymalnego sta-
nu odzywienia grup ludnoéci i jednostek, bowiem w $wietle powyzszej wiedzy wiemy,
ze tylko zywieniowa adekwatnos¢ doprowadza do ,optymalnego” stanu odzywienia.
Wiele ,,pozornie” zdrowych oséb moze cierpie¢ na jaka$ forme niedozywienia, a nawet
wiele z nich moze by¢ powaznie niedozywionych (15, 16).

W przypadku oceny spozycia oséb indywidualnych, poréwnujac spozycie do norm zy-
wienia, zadawane jest pytanie: jakie jest prawdopodobienistwo, ze osoba indywidual-
na ma zwyczajowe spozycie ponizej lub powyzej zapotrzebowania? W tym celu nalezy
wyznaczy¢ prawdopodobienistwo i na podstawie wielkosci tego wskaznika dokona¢ in-
terpretacji odnoénie oceny adekwatnosci spozycia. Nieco inaczej ocena adekwatnosci
dokonywana jest w grupie 0s6b. Ocena dostatecznego spozycia na poziomie populacyj-
nym polega na oszacowaniu proporcji osdb z wystepowaniem ryzyka deficytow zywie-
niowych w badanej populacji. Aby zastosowa¢ te metode, nalezy oszacowa¢ zwyczajowy
rozklad spozycia skladnikéw odzyweczych na podstawie empirycznych rozkladéw spo-
zycia (4, 5).

Najczesciej stosowang metoda zbierania danych o spozyciu jest wywiad o spozyciu
z 24-godzin poprzedzajacych badanie. Jednakze zwyczajowe rozklady spozycia skfadni-
kow odzywcezych utworzone z rozkladéw empirycznych danych o spozyciu z jednego dnia
s3, ogolnie rzecz biorac, asymetryczne. Inna cecha spozycia jest to, ze czynniki, takie jak
dzien tygodnia czy sezonowos¢ przyczyniaja si¢ dodatkowo do zmiennosci spozycia.

W zwigzku z tym konieczne jest zastosowanie statystycznych metod oszacowania
zwyczajowego spozycia diety w celu usuniecia zmiennosci wewnatrzosobowej (z dnia
na dzien) (18-21). Kilka metod statystycznych zostato opracowanych w celu usuniecia
wewnatrzosobowej zmiennoéci z rozkladu spozycia uzyskanego z danych o spozyciu
z jednego dnia i czesto$ci wystepowania nieadekwatnosci spozycia (22). Podstawowa
metoda jest poréwnanie obliczonych rozkladéw zwyczajowego spozycia z rozkltadami
danego standardu (czyli normy) dla sktadnikéw odzywczych, zgodnie z Estimate Ave-
rage Requirement (EAR) lub Adequate Intake (AI). W Polsce, zgodnie z zaleceniami US
Food and Nutrition Board z Institute of Medicine (IOM) z USA, opracowano metode
oceny adekwatnosci spozycia, opierajac sie na metodzie National Research. Aplikacje
dotyczaca sposobu oceny adekwatnoséci spozycia w odniesieniu do norm IOM opubli-
kowat w 2000 roku. Nawet wowczas nie wszyscy naukowcy przyjeli te rekomendacje
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ze wzgledu na stopien trudnoéci w jej zastosowaniu i postugiwali si¢ warto$ciami re-
ferencyjnymi do oceny adekwatno$ci spozycia w niewla$ciwy sposob. Tabacchi i wsp.
(23) stwierdzili, Ze po roku 2000 w wielu badaniach populacyjnych nadal korzystano
z metody punktu odciecia $redniego RDA jako punktu odniesienia dla oceny adekwat-
nosci (163 sposrod 199 badan). Z tego wzgledu Wspoélnota Europejska podjeta sie prac
nad procesem harmonizacji zalecen zywieniowych w Europie (24).

Ocena adekwatnosci spozycia metoda prawdopodobienstwa u oséb

indywidualnych

Aby oceni¢ prawdopodobienstwo dostatecznego spozycia, potrzebne sa nastepujace

informacje:

a) norma sredniego zapotrzebowania - EAR dla okre$lonego wieku i plci,

b) zmienno$¢ zapotrzebowania dla sktadnika w okre§lonym wieku i plci (czyli standar-
dowe odchylenie normy EAR),

¢) $rednie obserwowane spozycie osoby,

d) zmienno$¢ dzienna spozycia osoby (standardowe odchylenie wewnatrzosobowe).

Przyjmuje sie, ze $rednie spozycie sktadnika odzywczego na poziomie indywidualnym
najlepiej mozna oszacowaé na podstawie zwyczajowego spozycia (kilka wywiadéw
o0 spozyciu z ostatnich 24-godz. lub kilkudniowych zapiséw spozycia). Istniejaca zmien-
no$¢ miedzy dniami dobrze okresla wielko$¢ odchylenia standardowego wewnatrzo-
sobowego (SDwo). Aby oceni¢ prawdopodobienstwo dostatecznego spozycia, nalezy
obliczy¢ réznice (D) miedzy srednim spozyciem danego sktadnika u badanej osoby (y)
anormg EAR (1) i jej kierunek (dodatni lub ujemny)
(1)D=y-r

gdzie:
D oznacza wielko$¢ réznicy miedzy spozyciem a wielko$cig normy na poziomie EAR.
Aby zinterpretowac te rdznice miedzy obserwowanym $rednim spozyciem i zapotrze-
bowaniem (EAR), nalezy zmierzy¢ zmienno$¢ D, czyli odchylenie standardowe réznicy
(SDD) miedzy spozyciem a norma EAR oznaczonej jako D. Aby wyliczy¢ SDD dla roz-
nicy D, wykorzystuje sie:
- odchylenie standardowe zapotrzebowania (SDr oszacowane jako 10, 15 lub 20 % wy-

sokoéci normy EAR w zaleznosci od sktadnika),
- SDwo wewnatrzosobowego spozycia (zmiennos¢ spozycia z dnia na dzien),

stosujac nastepujacy wzor (2)
(2) SDD = VVr+Vwo/n
gdzie:
Vr jest to wariancja rozktadu zapotrzebowania w grupie (SDr)?,
Vwo = wariancja wewnatrzosobowa, z dnia na dzien, spozycia skladnika [odchylenie
standardowe wewngtrzosobowe podniesione do kwadratu (SDwo)?],
n - liczba dni (wywiaddow).

W celu oceny prawdopodobienstwa, czy spozycie jest powyzej (lub ponizej) zapotrzebo-
wania, nalezy obliczy¢ stosunek D do SDD, czyli z-score i poréwnaé go z wartosciami
z tabeli 2. Aby wnioskowa¢, czy indywidualne spozycie jest dostateczne, pozadany jest
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okolo 85% poziom ufnoéci. Wspélczynnik z-score moze by¢ nastepnie przeksztatco-
ny w prawdopodobienistwo adekwatnosci z uzyciem tabeli statystycznej, jakg przedsta-
wiono w tabeli 2 (gdzie np. warto$¢ 1 z-score odpowiada wartosci 0,85 prawdopodo-
bienstwa). Gdy wskaznik D/SDD jest w przyblizeniu réwny 1, to mozna wnioskowaé
z 85% poziomem ufnodci, ze zwyczajowe spozycie osoby indywidualnej jest wieksze
niz zapotrzebowanie. W tabeli 2 przedstawiono wybrane warto$ci z-score odpowiada-
jace roznym poziomom prawdopodobienstwa. Wartosci prawdopodobienstwa powyzej
0,5 mozna interpretowa¢ jako wlasciwe spozycie skladnika przez osobe indywidualna,
natomiast wartosci ponizej 0,5 beda oznaczaly, Ze osoba badana powinna zwigkszy¢
spozycie sktadnika i nalezy wskazac jej, o jakie produkty musi wzbogaci¢ diete.

Tabela 2. Wartosci dla wskaznika D/SDD i odpowiadajace im prawdopodobienstwo,
umozliwiajace wnioskowanie, czy zwyczajowe spozycie jest dostateczne czy niedostateczne (28)

Kryterium Whioskowanie Prawdopodob'ier’\stwo .
(z-score) poprawnego wnioskowania
D/SDD >2,00 |zwyczajowe spozycie jest dostateczne 0,98
D/SDD > 1,65 |zwyczajowe spozycie jest dostateczne 0,95
D/SDD > 1,50 |zwyczajowe spozycie jest dostateczne 0,93
D/SDD > 1,00 |zwyczajowe spozycie jest dostateczne 0,85
D/SDD > 0,50 |zwyczajowe spozycie jest dostateczne 0,70
D/SDD > 0,00 |zwyczajowe spozycie jest dostateczne 0,50
lub niedostateczne
D/SDD <-0,50 |zwyczajowe spozycie niedostateczne 0,70
D/SDD < -1,00 |zwyczajowe spozycie niedostateczne 0,85
D/SDD < -1,50 | zwyczajowe spozycie niedostateczne 0,93
D/SDD < -1,65 |zwyczajowe spozycie niedostateczne 0,95
D/SDD < -2,00 |zwyczajowe spozycie niedostateczne 0,98

Ocene spozycia indywidualnych oséb mozna réwniez analizowaé z zastosowaniem
poziomu normy AI (wystarczajacego spozycia). Poziom normy AI ma zastosowanie
do sktadnikéw odzywczych, co do ktérych jest zbyt mato informacji, by ustali¢ poziom
EARiRDA. Dlatego w przypadku takich sktadnikéw nie moze by¢ zastosowana podana
powyzej procedura wyliczania prawdopodobienstwa. Stosowne sg natomiast wyliczenia
uwzgledniajace odchylenie standardowe dla spozycia miedzy dniami u badanej osoby
(wewnatrzosobowe) i na tej podstawie wyznaczenie wskaznika z-score, poniewaz brak
jest indywidualnego zapotrzebowania, zmiennos¢ zapotrzebowania okreslana jako SDr
nie zostata uwzgledniona we wzorze.

Z kolei poziom UL ma zastosowanie wowczas, gdy trzeba ocenié, czy spozycie osoby in-
dywidualnej jest tak wysokie, ze przekracza ten poziom i stanowi ryzyko niekorzystnych
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skutkow zdrowotnych. Do takich sytuacji stosowane sa rowniez procedury statystyczne
z zastosowaniem tylko odchylenia standardowego wewnatrzosobowego spozycia u ba-
danej osoby.

Ocena adekwatnosci spozycia grup oséb metoda prawdopodobienstwa

Ocena ryzyka niedostatecznego spozycia (adekwatnosci spozycia skladnikéw odzyw-
czych) w grupach oséb lub w populacjach bierze pod uwage, ze spozycie poszczegdlnych
osobnikéw zmienia si¢ z dnia na dzien. Zatem, aby wlasciwie oceni¢ spozycie, potrzebne
jest oszacowanie spozycia z wielu dni u kazdej osoby, czyli konieczna jest znajomos¢
prawdziwego zwyczajowego spozycia. Poniewaz rzadko jest praktykowane zbieranie
danych o spozyciu przez wiele dni dla kazdej osoby, opracowano metody statystyczne
w celu usunigcia oddzialywania zréznicowania z dnia na dzien ze spozycia z jednego
dnia, czyli odchylenia wewnatrzosobowego z rozkladu spozycia sktadnika z jednego
dnia (najczesciej uzyskanego metoda wywiadu o spozyciu w ciagu 24-godzin) dla grupy.
To ogolne podejscie zostato zaproponowane przez NRC (1986) (20) i zostalo rozwiniete
przez Nusser i wsp. (1996) (25) oraz Hofmann i wsp. (2002) (26). Do regulacji rozkladu
spozycia konieczne jest, aby oceni¢ spozycie z co najmniej dwdch niezaleznych dni ty-
godnia dla reprezentatywnej podgrupy oséb (1).

Tok postepowania w ocenie adekwatnosci spozycia grupowego wymaga: uzyskania do-
ktadnych danych o spozyciu, wybrania odpowiedniego referencyjnego poziomu norm,
dostosowania rozkladéw spozycia do zmiennosci miedzyosobowej, czyli wyznaczenie
rozkladu zwyczajowego spozycia (po usunieciu zréznicowania wewnatrzosobowego,
czyli przypadkowosci w spozyciu) oraz wlasciwej interpretacji wynikow.

Poziomu RDA nie nalezy stosowac¢ do oceny adekwatno$ci spozycia, poniewaz w za-
lozeniu przekracza zapotrzebowanie u 97-98 % os6b w populacji, dlatego wskazanie
odsetka 0séb o nizszym spozyciu od tego poziomu jest powaznym przeszacowaniem
niedoborowego spozycia.

Srednie zapotrzebowanie grupy (poziom EAR) ma zastosowanie wéwczas, gdy chce-
my zbada¢ czesto$¢ wystepowania osob o niedostatecznym (niedoborowym) spozyciu
w analizowanej grupie. Temu celowi stuzg dwie statystyczne metody: ocena prawdopo-
dobienistwa lub punktu odciecia (cut off points). W obu metodach szacowanie dosta-
tecznego spozycia odbywa sie na podstawie miar rozproszenia, jakimi sa odchylenia
standardowe, przy zalozeniu normalnego rozkladu spozycia. Poza tym ocena spozy-
cia populacji (grupy) musi uwzglednia¢ duza zmienno$¢ wewnatrzosobowa dziennego
spozycia. Ocena jest przeprowadzana w rozkladach dostosowanych do zwyczajowego
spozycia. Aby dostosowac¢ rozklady zwyczajowego spozycia, nalezy:
- oszacowa¢ normalno$¢ rozktadu i zastosowa¢ transformacje, jesli jest to konieczne,
- wyznaczy¢ miedzy- i wewnatrzosobowa zmienno$¢ i usunaé wewnatrzosobowa
zmienno$¢ z rozkladu, pozostawiajac w rozkladzie zwyczajowego spozycia tylko
zmienno$¢ miedzyosobowa,
- dostosowa¢ u kazdej indywidualnej osoby $rednig spozycia, aby wyznaczy¢ zwycza-
jowy rozktad spozycia,
- jezeli dane byty transformowane, nalezy zastosowac tzw. back transformacje, aby do-
stosowac je do wyjsciowych jednostek.
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Celem zastosowania obu statystycznych sposobéw wyliczen jest ocena z rozkladéw
Zwyczajowego spozycia czestosci wystepowania osob indywidualnych z nieodpowied-
nim spozyciem skadnika w analizowanej grupie.

Prawdopodobienstwo nieodpowiedniego spozycia moze by¢ obliczone dla dowolne-
go poziomu zwyczajowego spozycia, w tym takze referencyjnego poziomu. Metoda
ta pozwala na laczna ocene czestosci wystepowania osob o niedostatecznym zywieniu,
na ktore sktadajg sie ryzyka nieodpowiedniego Zywienia kazdej osoby indywidualnej
w grupie. Na przyktad, jesli $rednie ryzyko niedoboru witaminy C w grupie oszacowa-
no na 25 %, oznacza to, ze dla 25% os6b nie zostalo pokryte zapotrzebowanie na ten
sktadnik.

Zastosowanie metody prawdopodobienistwa wymaga spelnienia pewnych zalozen, ta-
kich jak:

- spozycie i zapotrzebowanie sg niezalezne,

- rozklad zapotrzebowania jest znany.

Metoda punktu odciecia

W kolejnej metodzie — punktu odciecia — wystepowanie ryzyka niedostatecznego spo-
zycia jest wyrazone odsetkiem osob o spozyciu nizszym od mediany zapotrzebowania
(EAR). Zastosowanie metody punktu odciecia umozliwia ocene czestosci wystepowa-
nia niedostatecznego spozycia wyrazonej jako proporcja osdb w grupie o zwyczajowym
spozyciu znajdujagcym sie ponizej mediany zapotrzebowania dla tej grupy (EAR). Po-
wszechnie przyjmuje sie, ze $rednie dzienne spozycie indywidualne witamin i sktadni-
kéw mineralnych nie jest powigzane z zapotrzebowaniem i ze $rednie zapotrzebowanie
dla witamin i sktadnikéw mineralnych, z wyjatkiem zelaza, jest symetrycznie rozmiesz-
czone (1, 27). Jednakze w przypadku rozkladéw skosnych, tak jak w przypadku Zelaza,
liczba 0s6b o niedostatecznym spozyciu bedzie niedoszacowana (zanizona) u miesigcz-
kujacych kobiet (1, 27), wymaga to zatem odrebnego postepowania.

Doktadniej obie metody zostaly opisane w normach z 2008 r. (12).

Planowanie spozycia na podstawie norm

Planowanie spozycia sktadnikéw odzywczych dla oséb indywidualnych

Celem planowania spozycia dla os6b indywidualnych jest zapewnienie, ze prawdopo-
dobienstwo wystapienia niedostatecznego lub nadmiernego spozycia jest mate. Planu-
jac diety, nalezy dazy¢ do tego, aby spozycie sktadnikéw odzywczych bylo na poziomie
RDA lub AIL a nie EAR. Z definicji normy na poziomie zalecanego spozycia wynika,
ze jedli kazda osoba w populacji spozywalaby skladniki odzywcze na poziomie RDA,
to czesto$¢ niedostatecznego spozycia wyniostaby 2-3 %, a ryzyko nadmiernego spo-
zycia byloby rowne 0. Natomiast korzystanie z norm na poziomie EAR wigzaloby si¢
z 50 % ryzykiem spozycia ponizej zapotrzebowania danej osoby, dlatego zaleca sie sto-
sowanie normy na poziomie RDA przy planowaniu spozycia. W przypadku wyboru
innych pozioméw do oceny niedostatecznego spozycia nalezy je wyraznie uzasadnic.
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W przypadku sktadnikéw odzywczych, dla ktérych nie ma nomy RDA, stosujemy nor-
me Al Dla normy na poziomie Al nie mozna zaplanowa¢ spozycia w oparciu o prawdo-
podobienstwo niedostatecznego spozycia. Z definicji tej normy wynika, ze pokrywa ona
zapotrzebowanie prawie wszystkich oséb wchodzacych w sklad grupy, dlatego zawar-
tos¢ sktadnikéw odzywezych w planowanej diecie powinna by¢ réwna normie AT (30).

Podczas planowania diety dla konkretnej osoby nalezy uzyska¢ informacje o przyjmo-
waniu przez nig suplement6éw diety oraz spozyciu produktéw wzbogacanych, aby catko-
wite spozycie nie przekraczato poziomu UL.

Planujac diete dla konkretnej osoby, nalezy uwzgledni¢ mozliwe do zidentyfikowania
czynniki, ktére mogg wptywaé na zmiane zapotrzebowania na dany skladnik, takie
jak: biodostepnos¢ sktadnikéw odzywezych z zywnosci, cechy fizjologiczne, zdrowotne
lub styl zycia czy stosowanie suplementéw diety. Przykltadowo przyswajalnos¢ zelaza
z diet 0sob stosujacych diety wegetarianskie, a w szczegdlnoséci weganskie, jest znacznie
nizsza niz z diety tradycyjnej. W zwigzku z tym, spozycie Zelaza powinno by¢ zwigkszo-
ne w stosunku do normy na poziomie RDA, jesli osoba, dla ktérej planujemy spozycie,
nie przyjmuje suplementéw zelaza i nie spozywa produktéw wzbogacanych w ten sktad-
nik. Szacuje sig, ze u 0sob stosujacych diety weganskie lub wegetarianskie zawartosé
zelaza powinna by¢ wieksza o0 50-80 % w stosunku do normy na poziomie RDA. Obni-
zona biodostepnos¢ z diet weganskich dotyczy rowniez innych sktadnikéw mineralnych
ze wzgledu na obecno$¢ znacznie wigkszej iloéci substancji antyodzywczych (np. fity-
nianéw) w poréwnaniu z dietg tradycyjna. Inne skladniki odzywcze deficytowe w diecie
wegan to witaminy B , i D, wapn oraz cynk u 0s6b niespozywajgcych suplementéw oraz
produktéw wzbogacanych w te skladniki odzywcze. Planowane poziomy sktadnikéw
odzywczych dla wegan powinny by¢ wyzsze niz RDA. Komponujac diety, nalezy row-
niez zwro6ci¢ uwage na odpowiedni dobér produktéw w celu zapewnienia prawidlowego
skfadu aminokwaséw w biatku. W przypadku sportowcéw lub 0séb o bardzo duzej ak-
tywnosdci fizycznej nalezy pamietaé o zwiekszeniu iloéci tiaminy, ryboflawiny i niacy-
ny, zakladajac, ze ich spozycie powinno wzrasta¢ proporcjonalnie do zapotrzebowania
na energie. Ponadto sportowcy regularnie intensywnie ¢wiczacy maja srednie zapotrze-
bowanie na zelazo wieksze — od 30 % do 70 % w poréwnaniu z populacja generalna.

Planujac spozycie skladnikéw odzywczych dla oséb indywidualnych, nalezy wzigé
pod uwage ich stan zdrowia, ewentualne choroby przewodu pokarmowego wptywaja-
ce na gorsze przyswajanie sktadnikéw odzyweczych oraz przyjmowane leki i mozliwo$¢
wystapienia interakeji z zywnoscia. U palaczy zaleca si¢ wicksze spozycie witaminy C
o okoto 35 mg/dobe.

Spozycie sktadnikéw odzywczych zgodne z normami dotyczy zwyczajowego spozycia
(czyli $redniej z kilku dni), a nie pojedynczego jadtospisu.

Planowanie spozycia energii na poziomie indywidualnym

Normy na energie opracowane sg tylko na poziomie oszacowanego $redniego zapo-
trzebowania grupy (Estimated Energy Requirement — EER). Brak normy RDA wynika
z faktu, ze spozycie na poziomie zalecanego spozycia u wielu oséb byloby za wysokie
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i wigzaloby si¢ ze wzrostem masy ciala, a w konsekwencji z ryzykiem nadwagi lub oty-
to$ci. W zwigzku z tym spozycie energii dla 0s6b fizycznych nalezy planowa¢ w oparciu
0 norme na poziomie $redniego dobowego zapotrzebowania grupy (EER). Przy pla-
nowaniu $redniej warto$ci energetycznej nalezy bra¢ pod uwage wiek, ple¢, wysokosé
i mase ciata oraz zdefiniowany poziom aktywnosci fizyczne;j.

W celu oszacowania zapotrzebowania na energi¢ konkretnej osoby oblicza sie catkowi-
ty dobowy wydatek energetyczny (TEE), czyli szacunkowe zapotrzebowanie na energie
(EER). Zostalo to szczegélowo omdéwione w rozdziale pt. ,Energia”.

Kiedy celem planowania jest utrzymanie masy ciala u danej osoby o okreslonych ce-
chach (wiek, wysoko$¢ i masa ciala, poziom aktywnosci fizycznej), szacunkowe zapo-
trzebowanie na energie zaklada, ze osoba o tych cechach ma 50 % ryzyko niedoszaco-
wania zapotrzebowania na energie. Dlatego nalezy monitorowa¢ mase ciala tej osoby
w trakcie stosowania zaplanowanej diety i dokonywa¢ ewentualnych korekt.

Planujac diete, musimy réwniez zwraca¢ uwage na odpowiedni udzial energii z ma-
krosktadnikéw (weglowodany, ttuszcze i biatka, kwasy ttuszczowe n-6 i n-3), biorac
pod uwage zalecane zakresy okres$lone w normach i wynikajace z zasad prawidlowego
Zywienia.

Planowanie spozycia sktadnikow odzywczych dla grup

Planowanie spozycia dla grup jednorodnych

Wrytyczne dotyczace kompleksowego podejscia do planowania spozycia skfadnikéw od-
zywczych dla grup zostaly przedstawione w raportach IOM (31, 32). Z raportéw tych
wynika, ze do planowania spozycia nalezy wykorzystywac te same metody, ktére stosuje
sie przy ocenie sposobu zywienia, czyli metode prawdopodobienstwa i punktu odciecia.

Metoda punktu odciecia

Celem planowania spozycia sktadnikéw odzyweczych dla grup jest zmniejszenie odset-
ka osob w grupie spozywajacych dany sktadnik odzywczy ponizej normy na poziomie
EAR. Do osiggniecia tego celu zaproponowano metode punktu odciecia EAR stuzaca
do oszacowania zmiany rozkladu spozycia, ktéry bytby potrzebny do zmniejszenia cze-
stoci wystepowania nieadekwatno$ci spozycia do akceptowalnego poziomu. Metoda
ta moze by¢ stosowana do planowania spozycia wszystkich sktadnikéw odzywczych, dla
ktdérych opracowana jest norma na poziome $redniego zapotrzebowania grupy (EAR).
Rozklad zapotrzebowania nie musi by¢ znany, jednak musi by¢ w przyblizeniu syme-
tryczny. Dlatego nie mozna zastosowac tej metody w przypadku planowania spozycia
zelaza u kobiet miesigczkujacych, poniewaz rozklad zapotrzebowania na zelazo w tej
grupie jest skosny. Kiedy rozktad zapotrzebowania jest skosny, w celu zapewnienia ni-
skiej czestosci wystepowania nieadekwatno$ci spozycia w grupie, konieczna jest znajo-
mos¢ zaréwno rozkladu spozycia, jak i zapotrzebowania, w celu ustalenia mediany spo-
zycia, przy ktorej odsetek osdb ponizej EAR jest niski, czyli nalezy zastosowaé metode
prawdopodobienstwa.
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Stosujac metode punktu odciecia, najbardziej wiarygodne wyniki uzyskujemy, kiedy
czestos¢ nieadekwatnego spozycia w grupie, dla ktérej bedziemy planowac spozycie, nie
jest ani bardzo duza, ani bardzo mala.

Aby zastosowaé metode punktu odciecia w planowaniu spozycia, muszg by¢ spelnione
nastepujace warunki:

spozycie i zapotrzebowanie sg niezalezne,

zmienno$¢ spozycia w grupie jest wieksza niz zmienno$¢ zapotrzebowania. Ten
ostatni warunek jest spetniony prawie we wszystkich rozkltadach spozycia. Zmien-
nos¢ spozycia moze by¢ bardzo mata jedynie w grupach o bardzo podobnym spozy-
ciu (np. domy opieki).

Jesli dla danego skladnika nie sg spetnione wszystkie warunki, nalezy zastosowa¢ me-
tode prawdopodobienstwa.

Planowanie spozycia w oparciu o metode punktu odciecia obejmuje cztery nastepujace
kroki:

1.

Okreslenie celu.

Osoba planujaca spozycie musi podja¢ decyzje, jaki bedzie dopuszczalny odsetek
0s6b w grupie spozywajacych dany sktadnik ponizej EAR i powyzej UL. Optymalne
wydaje sie zalozenie, ze od 2% do 3 % 0s6b w grupie bedzie miato spozycie ponizej
EAR lub powyzej UL. Mozna jednak wybra¢ wyzsza lub nizszg czesto$¢ wystepowa-
nia spozycia ponizej EAR lub powyzej UL, a wybrane rozpowszechnienia mogg si¢
rézni¢ w zaleznosci od sktadnika odzywczego.

Wybér docelowego rozktadu zwyczajowego spozycia, ktory spetnia te cele.

Aby okresli¢ docelowy rozkiad zwyczajowego spozycia, konieczne jest poznanie
obecnego rozkladu spozycia w danej grupie. W tym celu musimy dokonaé oceny
zZwyczajowego spozycia przynajmniej w wybranej, reprezentatywnej podgrupie
0sob, dla ktérej bedziemy planowad spozycie. Do tego celu najlepiej nadaje sie meto-
da wywiadu 24-godzinnego lub zapisu spozycia. Metoda czestotliwo$ci spozycia nie
jest zalecana ze wzgledu na mniejsza jej doktadno$¢ w poréwnaniu do wywiadu czy
zapisu. W wybranej podgrupie nalezy oceni¢ spozycie z co najmniej dwdch niekolej-
nych lub trzech kolejnych dni.

W kazdej grupie os6b mamy do czynienia ze zmienno$cia spozycia miedzy czton-
kami grupy (zmienno$¢ miedzyosobowa) oraz zmiennoscia spozycia u kazdej oso-
by, czyli zmienno$cia z dnia na dzief (zmienno$¢é wewnatrzosobowa). Zazwyczaj
zmienno$¢ miedzyosobowa jest mniejsza niz zmiennos$¢ obserwowanego rozktadu
spozycia w grupie, poniewaz ta ostatnia obejmuje zaréwno zmienno$¢ wewnatrzo-
sobowg (z dnia na dzien), jak i zmienno$¢ miedzyosobowsg. Uzyskany rozktad zwy-
czajowego spozycia nalezy skorygowad (dostosowac) w taki sposob, zeby byl on
jak najbardziej zblizony do rzeczywistego spozycia w grupie. Dokonuje si¢ tego
przez usuniecie z rozkladu zmiennoséci wewnatrzosobowej. Najbardziej popular-
ne sg dwie metody — Iowa State University i National Research Council (8, 25).
Ta ostatnia metoda moze by¢ dostosowana nawet do matych grup liczacych 40-50
0sob. Przy uzyciu skorygowanego rozkladu spozycia mozna obliczy¢ percentyle
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spozycia. Planujac spozycie dla grup, czesto nie znamy rozkladu zwyczajowego
spozycia w grupie docelowej. W takich sytuacjach mozemy wykorzystaé percen-
tylowy rozklad zwyczajowego spozycia dla grupy docelowej pochodzacy z popula-
cyjnych, ogélnokrajowych badan sposobu zywienia grupy o podobnych cechach.
Skorygowany rozklad zwyczajowego spozycia stanowi podstawe przy planowaniu
spozycia sktadnikéw odzywczych w grupie. Nalezy jednak zdawa¢ sobie sprawe
z tego, ze przyjety rozkltad spozycia moze nie odzwierciedla¢ zwyczajowego spozy-
cia dla konkretnej grupy.

3. Zaplanowanie jadlospisu spelniajacego te cele dla wszystkich skladnikéw odzyw-
czych.

4. Sprawdzenie, czy zaplanowany jadlospis spetnia nasz cel.

Jesli cel planowania nie zostanie spelniony, wowczas konieczne jest powtoérzenie tych
krokéw do uzyskania zadowalajacych wynikow.

Przyklad planowania spozycia dla grupy jednorodnej na podstawie norm i badan ame-
rykanskich (33):

Charakterystyka grupy:
Dziewczeta 9-13 lat

EAR dla cynku - 7 mg/dobe
RDA dla cynku - 8 mg/dobe
UL - dla cynku - 23 mg/dobe

Krok 1. Okreélenie celu.

Nie wiecej niz 2 % do 3 % os6b w grupie bedzie mialo niewystarczajace spozycie cynku
ponizej EAR i nie wiecej niz 2% do 3 % osob bedzie mialo nadmierne spozycia powy-
zej UL.

Krok 2. Oszacowanie docelowego (pozadanego) rozkladu spozycia.

W przedstawionym przykladzie dane o rozkladzie zwyczajowego spozycia cynku
w grupie dziewczat w wieku 9-13 lat pochodzily z ogélnokrajowych badan sposobu
zywienia (NHANES III). Z danych przedstawionych w tabeli 3 wynika, ze mediana
zZwyczajowego spozycia w tej grupie wynosi 9,6 mg i jest wyzsza od normy na pozio-
mie RDA (8 mg/dobe), natomiast niedostateczne spozycie cynku (ponizej EAR) ma 9%
0s6b w grupie. Jest to warto$¢ znacznie wyzsza od zaplanowanego celu (2-3 %). Jesli
dziewczeta, dla ktorych planowane jest spozycie, stosujg diety podobne do tych z pro-
by krajowej NHANES III, mozemy zalozy¢, ze ich obecne zwyczajowe spozycie cynku
jest podobne do tego przedstawionego w tabeli 3. Aby zmniejszy¢ czesto$¢ wystepo-
wania niedostatecznego spozycia, nalezy zwiekszy¢ obecne spozycie tak, aby wartos¢
dla 2 percentyla byla réwna EAR (7 mg/dobe). W zwiazku z tym spozycie wzroénie
0 0,8 mg/dobe dla kazdego percentyla, a mediana wyniesie 10,2 mg/dobe.
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Tabela 3. Obecny i docelowy rozklad zwyczajowego spozycia cynku dla dziewczat w wieku 9-13
lat (33)

Obecne spozycie Docelowe spozycie Ré2nica
(mg/dobe) (mg/dobe)

Mediana 9,6 10,4 +0,8

Percentyle spozycia

2 6,2 7,0 +0,8

5 6,5 7,3 +0,8

10 7,1 79 +0,8

25 8,1 8,9 +0,8

50 9,4 10,2 +0,8

75 10,9 11,7 +0,8

90 12,5 13,3 +0,8

95 13,5 14,3 +0,8

99 15,5 16,3 +0,8
% < EAR 9 2 7
% > UL 0 0 -

Krok 3. Planowanie diety, aby osiagna¢ docelowy rozklad spozycia.
Jesli znamy docelowe rozklady zwyczajowego spozycia wszystkich kluczowych sktadni-
kéw, mozemy planowac¢ jadtospis dla grupy.

Krok 4. Ocena nowej diety.
Po zaplanowaniu diety dla grupy docelowej nalezy sprawdzi¢, czy spetnia ona zalozone
cele.

Jesli okaze sie, ze zaplanowana dieta nie spetnia naszego celu, nalezy dokona¢ korekty.

Metoda prawdopodobienstwa

Aby zastosowaé metode prawdopodobienstwa do planowania spozycia, nalezy obliczy¢
prawdopodobienstwo niedostatecznego lub nadmiernego zwyczajowego spozycia dla
kazdej osoby wchodzacej w sktad grupy, a nastepnie usredni¢ indywidualne prawdopo-
dobienstwa nieadekwatno$ci w calej grupie.

Metode prawdopodobienstwa mozemy zastosowad, kiedy:
- spozycie i zapotrzebowanie sg niezalezne,
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- znany jest rozklad obecnego spozycia danego sktadnika odzywczego w grupie,
- znany jest rozklad zapotrzebowania na dany sktadnik odzywczy,

- znana jest zmienno$¢ spozycia miedzyosobowego w grupie,

- znana jest zmienno$¢ zapotrzebowania na dany skfadnik.

Metoda prawdopodobienistwa stosowana do planowania spozycia sktadnikéw odzyw-

czych dla grupy obejmuje cztery nastepujace kroki:

1. Wybdr akceptowalnej czestosci niedostatecznego lub nadmiernego spozycia skiad-
nikéw odzywczych w grupie docelowe;.

2. Oszacowanie docelowego rozkladu zwyczajowego spozycia dla kazdego sktadnika
odzywczego.

3. Planowanie menu w celu osiagniecia docelowego rozkladu zwyczajowego spozycia.

4. Ocena wynikéw planowania docelowego rozkladu zwyczajowego spozycia dla kaz-
dego skladnika odzywczego.

Ad 1. Najczesciej przy planowaniu spozycia dla grup akceptowalng czesto$¢ nieade-
kwatnego spozycia przyjmuje si¢ na poziomie od 2% do 3 %. Oznacza to, ze prawdopo-
dobienstwo, iz losowo wybrana osoba w grupie ma nieodpowiednie spozycie, wyniesie
od 0,02 do 0,03. Mozna wybra¢ wigkszg czesto§¢ wystepowania nieadekwatnosci dla
réznych skladnikéw odzywczych, biorac pod uwage, jak dlugo utrzymujg si¢ zapasy
danego sktadnika w organizmie.

Ad 2. Oszacowanie docelowego rozktadu zwyczajowego spozycia dla kazdego sktadnika
odzywczego.

Metod¢ prawdopodobienstwa mozemy stosowa¢, kiedy rozklad zwyczajowego spozy-
cia jest normalny. Aby oszacowa¢ docelowy rozkltad zwyczajowego spozycia, obliczamy
mediane docelowego rozkladu spozycia wedlug ponizszego wzoru:

Mediana docelowego rozktadu spozycia = EAR + Z x SD seycrajoego sporycia 3)
gdzie:

Z pochodzi z tabeli obszaréw pod krzywa rozktadu normalnego.

SD - odchylenie standardowe.

Jesli przyktadowo EAR dla danego skiadnika odzywczego wynosi 50 jednostek,
SD zwyczajowego spozycia 18 jednostek, a naszym celem jest, aby czesto$¢ wystepowa-
nia niedostatecznego spozycia w grupie wynosita 2,5% (Z = 1,96 przy 2,5 procentach),
to mediana docelowego rozktadu spozycia wyniesie 86.

50 + 1,96 x 18 = 86

W praktyce najczeéciej rozklad zwyczajowego spozycia dla wiekszosci sktadnikéw od-
zywczych nie jest rozkladem normalnym. W zwigzku z tym do oszacowania docelowego
rozkladu spozycia nie mozna zastosowa¢ odchylenia standardowego zwyczajowego spo-
zycia. Aby ustali¢, jaki poziom zmiany spozycia bylby wymagany do osiggniecia akcep-
towalnego poziomu niskiego ryzyka nieadekwatnosci, rozktad zwyczajowego spozycia
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jest zmieniany poprzez dodanie stalej wartosci do kazdego punktu wzdtuz rozkltadu.
Nastepnie nalezy ponownie obliczy¢ czesto$¢ nieadekwatno$ci. Ta procedura jest po-
wtarzana do osiagniecia akceptowalnie niskiego ryzyka nieadekwatno$ci.

Planowanie spozycia za pomoca Al

Poziom AI z definicji jest zwigzany z niskim ryzykiem niedostatecznego spozycia przy
zalozeniu, Ze grupa, dla ktoérej planujemy spozycie, ma podobne cechy jak grupa, przy
uzyciu ktdrej ustalano poziom AI. W przypadku planowania w oparciu o norme Al
nalezy przyjac zalozenie, ze $rednie spozycie w grupie ma by¢ réwne Al poniewaz ten
poziom odpowiada medianie docelowego rozkladu zwyczajowego spozycia sktadnikéw
odzywczych.

Ocena rozpowszechnienia potencjalnie nadmiernego spozycia (UL)

Aby oceni¢ rozpowszechnienie potencjalnie nadmiernego spozycia, nalezy oszacowaé
odsetek osob w grupie ze zwyczajowym spozyciem przekraczajacym UL. Rozklady zwy-
czajowego spozycia muszg by¢ dostosowane w celu wyeliminowania wewnatrzosobowe;j
zmiennos$ci spozycia (z dnia na dzien). Procedura jest taka sama, jak przy szacowaniu
niedostatecznego spozycia.

Planowanie spozycia energii

Podejscie do planowania energii rézni sie znacznie od planowania spozycia innych
sktadnikéw odzywczych. Nie mozna do tego celu zastosowa¢ ani metody prawdopo-
dobienstwa, ani punktu odciecia, poniewaz istnieje wysoka korelacja migdzy spozy-
ciem energii i zapotrzebowaniem. Przy planowaniu spozycia energii zaktadamy, ze za-
potrzebowanie na energie odpowiada catkowitemu wydatkowi energii wymaganemu
do utrzymania aktualnej, prawidtowej masy ciata przy zdefiniowanym poziomie ak-
tywnodci fizycznej. W zwiazku z tym pojecia ,,zapotrzebowanie na energie” i ,,calko-
wity wydatek energetyczny” s3 tozsame. Ponadto wystepuja dzialania niepozadane
zwigzane ze spozyciem powyzej lub ponizej zapotrzebowania. Planujac spozycie energii
w grupie, nalezy poréwna¢ $rednie spozycie z rozkladem zapotrzebowania na energie
w danej grupie, biorac pod uwage mase ciata, wiek, pte¢ i poziom aktywnosci fizyczne;j.
Jesli $rednie spozycie energii przekracza $rednie zapotrzebowanie w grupie, prawdo-
podobnie warto$¢ energetyczna diety jest za wysoka. W tym podejsciu nie trzeba znaé
zmiennosci wewnatrzosobowej, poniewaz bierzemy pod uwage tylko warto$¢ érednia,
podobnie jak w przypadku normy Al

Planowanie spozycia makrosktadnikéw

Oproécz planowania $redniego spozycia energii dla grupy, wskazane jest zaplanowanie
rozkltadu energii pochodzacej z makroskladnikéw, tak aby wiekszos¢ czlonkéw gru-
py miescita sie w granicach dopuszczalnych zakreséw zalecanych dla grupy docelowe;j.
Przy planowaniu diet ustalamy, jaka ma by¢ akceptowalna czesto$¢ nieadekwatnych
wartos$ci. W tym celu przydatne moze by¢ zbadanie obecnego rozkladu procentu energii
z kazdego makrosktadnika i podjecie decyzji, czy te rozktady powinny zosta¢ zmienio-
ne. W tym podejsciu konieczne jest dostosowanie rozkladu spozycia w celu wyelimino-
wania zmiennosci wewnatrzosobowe;j.
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W tabeli 4 podano przyklad rozktadu zwyczajowego udziatu energii z biatka, ttuszczu
i weglowodanéw u kobiet w wieku od 31 do 50 lat oraz zakresy zalecanych poziomdw.
Celem planowania bylo osiagniecie czesto$ci zbyt matego i zbyt duzego udziatu energii
z makroskladnikéw na poziomie 5%. Dla biatka zalozony cel byt spetniony, w zwigzku
z tym mozna planowa¢ utrzymanie obecnego zwyczajowego rozkladu spozycia z me-
diang spozycia 15,6 % energii. Jednak w przypadku weglowodanéw u okoto 20 % kobiet
udzial energii byt za maly.

Tabela 4. Wybrane wartosci procentowe dla typowego dziennego odsetka energii z bialka,
weglowodandw i tluszczu ogotem dla kobiet w wieku od 31 do 50 lat, pochodzace z badan

spozycia prowadzonych w latach 1994-1996, 1998 w USA (6)

Udziat Zalecane Percentyle
energii z: zakresy
(% energii) 1 10 25 50 75 90 95 99
Bialka 10-35 10,3 | 11,8 | 12,5 | 13,9 | 15,6 | 17,4 | 19,2 | 20,4 | 22,7
Thtuszczu 20-35 20,2 | 23,9 | 25,9 | 29,3 | 32,8 | 36,4 | 39,6 | 41,6 | 45,2

Weglowodanow 45-65 35,2 | 40,1 | 42,6 | 46,8 | 51,3 | 56,0 | 60,4 | 63,2 | 68,9

Jesli naszym celem jest osiagniecie 5% czestosci zbyt niskiego udziatu energii z weglo-
wodandw, nalezy tak zmieni¢ rozklad, aby warto$¢ 5. percentyla wyniosta 45 %, czyli
do kazdego percentyla musimy doda¢ okoto 5%, wtedy mediana tego rozkladu wy-
nosilaby 56,3 % energii z weglowodanéw, w poréwnaniu do zaobserwowanych 51,3 %.
Jednak, przy zalozeniu, ze ksztalt rozkladu nie zmienit sie, spozycie na 90. percentylu
wzrostoby do 65,4 %, tak ze 10 % os6b mialtoby spozycie weglowodandw powyzej gor-
nej granicy zakresu, a nie zatozonych 5%. W przypadku tluszczu czesto$¢ spozycia
mniejsza niz 20 % energii jest zasadniczo zerowa (< 1 %), ale ponad 25 % kobiet ma zbyt
duzy udzial energii z ttuszczu, powyzej gérnej granicy zakresu (> 35 %). Aby zmniejszy¢
to do 5%, warto$¢ dla 95. percentyla powinna wynosi¢ 35% zamiast obserwowanych
42 %, czyli nalezy dokona¢ redukcji o 7 %. Po korekcie mediana nowego rozktadu wy-
nioslaby 25,8 % energii z ttuszczu (32,8 - 7 = 25,8). Jednak przy zalozeniu, ze ksztalt
rozktadu nie zmienit sie, u ponad 10 % kobiet udzial energii z ttuszczu bylby ponizej
zalecen (23,9 - 7 = 16,9). Aby zminimalizowa¢ odsetek 0s6b powyzej lub ponizej zaleca-
nych zakresow, nalezy zaplanowaé w pierwszej kolejnosci czestos¢ wystepowania zbyt
malego udzialu energii z biatka. Poniewaz wydaje sie, ze doroste kobiety maja niska
czestos¢ zbyt malego spozycia biatka ogélem, spozycie mozna utrzymac na obecnym
poziomie 15,6 % energii, pozostawiajac pozostale 84,4 % energii do podzialu miedzy
tluszcz 1 weglowodany. Zaczynajac od tluszczu, mozna zaplanowaé mediane spozycia
w tym przypadku okoto 28 % energii. Poniewaz wydaje sie, ze rozklad zwyczajowego
spozycia makrosktadnikéw wyrazony jako procent energii jest symetryczny, zaplano-
wanie udziatu energii na poziomie 50. percentyla wydaje si¢ stuszne. Na koniec ustala
sie mediane dla weglowodandw z réznicy. W tym przykladzie zaplanowano mediany
spozycia 15,6 % dla bialka i 28 % energii dla tluszczu, tym samym udzial energii z we-
glowodanéw to pozostate 56,4 %. Powyzsze podejscie do planowania zakreséw spozycia
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makrosktadnikéw moze jednak nadal prowadzi¢ do sytuacji, w ktérej znaczna czesé
grupy moze mie¢ spozycie ttuszczu lub weglowodanéw ponizej lub powyzej dopusz-
czalnego zakresu. W zwigzku z tym osoby planujace spozycie powinny $ledzi¢ efekty
planowania i robi¢ korekty w rozktadach.

Planowanie spozycia dla grup niejednorodnych

Opisane powyzej metody planowania spozycia dotyczyty grup jednorodnych pod wzgle-
dem wieku, plci, stanu fizjologicznego, a tym samym o podobnym zapotrzebowaniu
na sktadniki odzywcze. Czesto jednak planujemy spozycie dla grup niejednorodnych,
czyli 0s6b w réznym wieku i plci o réznym zapotrzebowaniu na sktadniki odzywecze,
na przyktad w szkotach, szpitalach, sanatoriach itp.

Planowanie spozycia w oparciu o Sredniowazong norme

Jedng z metod planowania spozycia dla grup niejednorodnych jest obliczenie $redniego
zapotrzebowania na skladniki odzywcze w grupie docelowej, czyli obliczenie $rednio-
wazonej normy wedlug wzoru podanego ponizej:

Z=@U)+S,U)+..(5,U) 4)
gdzie:
Z - $redniowazona norma na energie lub wybrany sktadnik odzywczy w przeliczeniu
na 1 osobe,
S, S, ...S_— norma na energie lub wybrany sktadnik odzywczy,
U, U, ...U_- udzial (struktura) poszczegdlnych podgrup osob zywionych, dla ktérych
norma na energie lub wybrany sktadnik odzywczy jest taka sama.

W tabeli 5 przedstawiono przyklad obliczenia $redniowazonej normy na magnez dla
grupy 120 os6b zréznicowanych pod wzgledem wieku i plci. Aby obliczy¢ $redniowazo-
ng norme, ustalamy poziomy norm dla wszystkich podgrup oraz udziat poszczegélnych
podgrup w grupie docelowej (strukture). W zaprezentowanym przyktadzie sredniowa-
Zona norma na magnez wynosi 290 mg.

Tabela 5. Obliczanie sredniowazZonej normy na magnez w grupie niejednorodne;j

Licz’ba Struktura Norma EAR Norma na magnez
0os6b na magnez mg x struktura
Ple¢ meska
16-18 5 5/120 = 0,042 340 340x 0,042 = 14,3
19-30 10 10/120 = 0,083 330 330x 0,083 =274
31-50 35 35/120 = 0,292 350 350 x 0,292 = 102,2
Pleé zenska
16-18 10 10/120 = 0,083 200 200x 0,083 = 16,6
19-30 40 40/120 = 0,333 255 255x 0,333 = 84,9
31-50 20 20/120 = 0,167 265 265 x 0,167 = 44,3
Norma $redniowazona 289,7 (290 mg)
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Stosujac ten sposob do planowania spozycia, nie mamy gwarancji, ze ten sktadnik od-
zywczy zostanie rozdzielony miedzy osoby w grupie w sposdb zaspokajajacy ich zapo-
trzebowanie. Na przyktad w planowaniu spozycia zelaza dla grupy mezczyzn i kobiet,
opierajac si¢ na §redniowazonej normie, czyli sredniowazonym zapotrzebowaniu na ze-
lazo, moze okazac sie, ze duzy odsetek kobiet nie pokryje swojego zapotrzebowania
na ten skladnik. W rzeczywistosci, podczas planowania diet, ktdre zapewniajg $red-
nie zapotrzebowanie na skladniki odzywcze, wielko$¢ spozycia bedzie zalezata od za-
potrzebowania na energie. W rezultacie prawie na pewno wystapia powazne deficyty
u 0s6b, ktore majg mniejsze zapotrzebowanie na energie oraz zawyzone spozycie u 0sob
o wiekszym zapotrzebowaniu.

Planowanie spozycia w oparciu o gestos¢ sktadnika odzywczego
Aby planowanie spozycia dla grup niejednorodnych bylo niezalezne od zapotrzebowa-
nia na energie, zaproponowano wykorzystanie gesto$ci sktadnika odzywczego.

Gesto$¢ sktadnika odzywczego jest to ilo$¢ sktadnika odzywczego zawarta w 1000 kcal
lub 1 MJ. Stosujac te metode, zakladamy, ze zwyczajowe spozycie energii przez osoby
w grupie jest wystarczajace dla zachowania réwnowagi energetycznej, czyli ze spozycie
energii jest rowne jej wydatkowi. W oparciu o gesto$¢ skladnikéw odzywcezych zapro-
ponowano dwie metody. Sa one przeznaczone do planowania spozycia dla grup oséb
o prawidlowej masie ciala, niewymagajacych jej redukeji czy przyrostu.

Planowanie spozycia za pomoca poréwnania docelowej mediany spozycia

sktadnikéw odzywczych ze srednim spozyciem energii

Aby oszacowaé docelowg mediane spozycia sktadnikéw odzywczych w odniesieniu

do energii (gestosci sktadnikéw odzywczych) dla grup niejednorodnych, nalezy wyko-

nac cztery nastepujace kroki:

1. Obliczenie mediany docelowego rozkladu spozycia skladnikéw odzywczych dla
kazdej podgrupy wchodzacej w skiad grupy, dla ktérej bedziemy planowaé spozy-
cie. Dla skfadnikéw, dla ktérych znane jest zapotrzebowanie (norma EAR) i rozktad
zapotrzebowania jest symetryczny, stosujemy metode punktu odciecia, przyjmujac
akceptowalnie niski odsetek os6b w podgrupie o niedostatecznym spozyciu. Spo-
sob szacowania mediany docelowego rozkladu spozycia jest taki sam, jak opisany
w cze$ci dotyczacej planowania spozycia dla grup jednorodnych. W przypadku ze-
laza, dla ktorego rozklad zapotrzebowania jest skosny, stosujemy metode prawdo-
podobienstwa. W przypadku sktadnikéw odzywczych, dla ktorych jest opracowana
norma Al, poziom normy traktujemy jak docelowa mediane spozycia sktadnikow
odzywczych.

2. Obliczenie docelowej mediany spozycia sktadnikéw odzywczych w stosunku
do energii. Docelows mediang spozycia skladnikéw odzywczych dzielimy przez
$rednie spozycie energii w kazdej podgrupie w celu uzyskania docelowej mediany
spozycia sktadnikéw odzywczych na 1000 kcal. Na przyktad, jesli mediana doce-
lowego spozycia dla danego sktadnika odzywczego w grupie wynosi 25 jednostek,
a $rednie spozycie energii jest na poziomie 2400 kcal, to docelowy poziom spozycia
tego sktadnika na 1000 kcal wyniesie 10,4 jednostek (2 x 1000/2400). Takich obliczen
nalezy dokona¢ dla kazdej podgrupy.
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3. Wybieramy podgrupe o najwyzszym zapotrzebowaniu w stosunku do $redniego
spozycia energii. Przed przystapieniem do planowania diety w oparciu o wybrana
podgrupe nalezy sprawdzié, czy spozycie tego sktadnika odzywczego w innych pod-
grupach nie bedzie wyzsze niz UL.

4. Ocena wdrozonego planowania.

Ocena adekwatnosci spozycia skfadnikéw odzywczych przez grupe jest szczegdlnie
wazna, poniewaz wykorzystujac jedynie $rednie spozycie energii dla kazdej podgru-
py nie bierzemy pod uwage zmiennosci spozycia energii w grupie. W zwigzku z tym
osoby o bardzo niskiej podazy energii moga mie¢ niedobory sktadnikéw odzywczych.
Planowanie i ocene¢ nalezy prowadzi¢ do momentu osiagniecia akceptowalnie niskiej
czestosci niedostatecznego spozycia zgodnej z zatozonym celem.

Procedure planowania spozycia w grupach niejednorodnych w oparciu o gesto$¢ sktad-
nikéw odzywczych obrazuje przyktad zamieszczony w tabeli 6 (33).

Tabela 6. Zwyczajowe spozycie witaminy C i energii w grupie, w sklad ktorej wchodza trzy
podgrupy (33)

% 0s6b
< EAR

Podgrupy . . 95. EAR Mediana Srednia

Zwyczajowe spozycie witaminy C (mg/dobe)

Chlopcy 14-18 lat 31 38 256 63 107 19
Kobiety 19-50 lat 23 28 178 77 77 33
Meiczyzni 19-50 lat 26 31 238 98 95 35

Zwyczajowe spozycie energii (kcal/dobe)

Chlopcy 14-18 lat 1747 | 4288 2801 2881
Kobiety 19-50 lat 1071 | 2248 1685 1719
Mezczyzni 19-50 lat 1547 | 4112 2561 2659

Krok 1. Uzyskanie docelowej mediany spozycia witaminy C dla wszystkich podgrup.
Dla wszystkich podgrup zalozono, ze odsetek 0séb o niedostatecznym spozyciu wynie-
sie 2-3 %.

Chlopcy 14-18 lat. Z danych przedstawionych w tabeli 6 wynika, ze odsetek oséb z nie-
doborowym spozyciem wynidst 19 %, czyli jest znacznie wyzszy od docelowego (2-3 %).
Zatem docelowy rozklad spozycia witaminy C nalezy przesuna¢ o 32 mg, poniewaz
spozycie w 3. percentylu wynosilo 31 mg, norma EAR 63 mg (63 mg - 31mg). Zatem
mediana docelowego spozycia wynosi 139 mg (107 mg + 32 mg).

W docelowym rozkladzie spozycia 3. percentyl wynosi 63 mg, mediana 139 mg,
95. percentyl 288 mg.
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Kobiety 19-50 lat. Czesto$¢ wystepowania niedostatecznego spozycia wynosi 33 %,
a norma EAR 60 mg. Stosujac ten sam tok postepowania jak w przypadku chlopcéw
docelowy rozkliad spozycia nalezy przesuna¢ o 37 mg (60 mg - 23 mg). W tym przy-
padku mediana docelowego rozkladu spozycia wyniesie 114 mg (77 mg + 37 mg),
a 95. prercentyl 215 mg.

Mezczyini 19-50 lat. Wystepowanie nieadekwatnosci spozycia w grupie mezczyzn wy-
nosi 35%, EAR 75 mg. Zeby otrzymac¢ docelowy rozktad zwyczajowego spozycia zgodny
z celem planowania, nalezy przesuna¢ rozklad zwyczajowego spozycia o 49 mg (75 mg
- 26 mg).

Mediana docelowego rozkladu spozycia wyniesie 144 mg (95 mg + 49 mg), 3. percentyl
75 mg, 95. percentyl 287 mg.

Krok 2. Dzielimy mediane docelowego spozycia witaminy C przez $rednie spozycie
energii w kazdej podgrupie w celu osiaggniecia mediany spozycia sktadnikéw odzyw-
czych w stosunku do energii (gesto$¢ witaminy C).

Chlopcy 14-18 lat. Docelowa mediana spozycia dla witaminy C wynosi 139 mg,
$rednie spozycie energii 2881 kcal. Docelowa mediana gestoéci witaminy C wynosi
48,2 mg/1000 kcal.

Kobiety 19-50 lat. Docelowa mediana spozycia dla witaminy C wynosi 114 mg i $red-
nie spozycie energii wynosi 1719 kcal. Docelowa mediana gesto$ci witaminy C wynosi
66,3 mg/1000 kcal.

Mezczyini 19-50 lat. Docelowa mediana spozycia witaminy C to 144 mg/dobe, $red-
nie spozycie energii 2659 kcal. Docelowa mediana gestos$ci witaminy C réwna si¢
54,2 mg/1000 kcal.

Krok 3. Identyfikacja grupy najbardziej wrazliwej, ktoéra bedzie stanowita podstawe
podczas planowania spozycia dla catej grupy.

Wisréd tych trzech grup kobiety maja najwyzsza docelowa mediane spozycia witaminy
C w stosunku do ich $redniego spozycia energii, wiec docelowe spozycie referencyjne
do celéw planowania wyniesie 66,3 mg/1000 kcal.

Ostatnim krokiem bedzie sprawdzenie, czy spozycie witaminy C w pozostatych
podgrupach nie przekroczy UL. Ocene prawdopodobienstwa nadmiernego spozy-
cia mozna uzyska¢, obliczajac przewidywane spozycie witaminy C dla 95. percentyla
rozkladu spozycia energii. Dla chlopcéw spozycie energii dla 95. percentyla wynosi
4288 kcal/dobe, czyli spozycie witaminy C wyniosloby 284 mg (4288 kcal x
66,3 mg/1000 kcal). UL dla tej grupy wynosi 1800 mg/dobe, co oznacza, ze poziom UL
nie zostanie przekroczony. Podobnie u mezczyzn 95. percentyl spozycia energii wynosi
4112 kcal/dobe, czemu odpowiada spozycie witaminy C w ilo$ci 273 mg/dobe przy uzy-
ciu referencyjnej gestosci. Jest to znacznie ponizej UL.

Krok 4. Ocena wdrozonego planu.
Po wdrozeniu planu nalezy oceni¢ spozycie w celu potwierdzenia, czy akceptowalna
czesto$¢ niedostatecznego spozycia zostala osiagnieta i czy spozycie nie przekracza UL.
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Planowanie dla grup niejednorodnych na podstawie rozktadu spozycia
wyrazone jako gestosc¢ sktadnika odzywczego

Kolejny sposéb planowania spozycia dla grup niejednorodnych wykorzystuje roz-
klad gestosci skladnikéw odzywczych, ktéry uwzglednia zmiennos¢ zapotrzebowania
na energie i sktadniki odzywcze w obrebie kazdej podgrupy.

Stosujac te metode, musimy wykona¢ nastepujace kroki:

1. Uzyskanie docelowego rozkladu zwyczajowego spozycia sktadnikéw odzywczych
w kazdej podgrupie, tak aby akceptowalnie niski odsetek os6b w kazdej podgrupie
mial spozycie niedoborowe lub nadmierne.

2. Uzyskanie rozkladu zwyczajowego spozycia energii.

3. Polaczenie docelowego rozktadu zwyczajowego spozycia skladnikéw odzywczych
ze zwyczajowym rozkladem spozycia energii, co pozwoli na uzyskanie docelowego
rozkladu zwyczajowego spozycia sktadnikéw pokarmowych wyrazonych jako ge-
stos¢.

Poniewaz nie ma korelacji miedzy spozyciem energii i danego skladnika odzywczego
(np. witaminy C), osoby spozywajace taka samg ilo§¢ witaminy C moga mie¢ bardzo
rdzne spozycie energii, a w konsekwencji réwniez gesto$¢ witaminy C dla kazdej z tych
0s6b bedzie inna. Biorgc pod uwage kazde mozliwe zwyczajowe spozycie sktadnika od-
zywczego w podgrupie, nalezy obliczy¢ wszystkie warianty gestosci tego sktadnika wy-
nikajace z rozkladu zwyczajowego spozycia energii w kazdej podgrupie. Aby uwzgled-
ni¢ zmienno$¢ spozycia energii miedzy osobami w podgrupie, nalezy usredni¢ gestosci
sktfadnikéw odzywczych w podgrupie. Znajac strukture spozycia energii dla poszcze-
golnych pozioméw spozycia sktadnika odzywczego, mozemy obliczy¢ $redniowazona
gesto$¢ skladnika odzywczego w kazdej podgrupie. W rezultacie uzyskuje sie rozktad
gestosci w podgrupie, taczac docelowy rozktad spozycia sktadnikéw odzywcezych i zwy-
czajowy rozklad spozycia energii.

Nie zawsze gesto$¢ sktadnikéw odzywcezych oblicza sie dla wszystkich wariantéw z do-
celowego rozkladu spozycia w podgrupie. Mozna tego dokona¢ na podstawie na przy-
ktad losowo wybranych 10 % oséb ze zwyczajowego rozkladu spozycia w celu obliczenia
$redniowazonych gestosci lub zastosowa¢ metode Monte Carlo.

4. Poréwnanie szacunkowej docelowej mediany gestosci spozycia dla kazdej podgrupy
w celu zidentyfikowania najwyzszej gestoéci (grupy najbardziej wrazliwej) i wyko-
rzystanie jej do planowania spozycia dla calej grupy.

Szczegdlowy opis tej metody znajduje sie w raporcie DRIs z 2003 roku dotyczacego pla-
nowania spozycia (33).
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