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Doniesienia naukowe na temat zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze, a tak-
ze prace miedzynarodowych grup ekspertéw dotyczace norm zywienia dla réznych po-
pulacji sprawiaja, ze rowniez w Polsce istnieje konieczno$¢ systematycznego przegladu
danych z tego zakresu i ewentualnej nowelizacji norm. Aktualizacja norm zywienia dla
populacji Polski zostata zaplanowana jako jedno z zadan Narodowego Programu Zdro-
wia na lata 2021-2025 (1).

Kilka lat temu Europejski Urzad ds. Bezpieczenistwa Zywnoéci (EFSA) realizowal prace
zwigzane z opracowaniem norm dla krajéw UE. Dotyczyly one zaréwno energii, biatka,
tluszczu, weglowodanoéw, blonnika, wody, jak i witamin oraz sktadnikéw mineralnych.
Ostatnim ich etapem bylo ustalenie warto$ci referencyjnego spozycia dla sodu i chloru
(2, 3). Eksperci National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine w 2023 r.
znowelizowali normy na energie dla ludnosci Stanéw Zjednoczonych i Kanady (4). Eks-
perci German Nutrition Society, opracowujacy normy dla ludnosci Niemiec, Austrii
i Szwajcarii (D-A-CH), aktualnie systematycznie nowelizuja normy na poszczegélne
skfadniki. Ostatnia nowelizacja dotyczyla biotyny (5).

W Polsce poprzednia aktualizacja norm zostata przeprowadzona w roku 2020 (6).
W celu przeprowadzenia kolejnej aktualizacji, eksperci Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH - Panistwowego Instytutu Badawczego dokonali przegladu pismien-
nictwa dotyczgcego zapotrzebowania na energie i skladniki odzywcze, szczegélnie
z ostatnich kilku lat, oraz przeanalizowali wyniki prac innych grup ekspertéw zajmuja-
cych sie opracowaniem norm. Zebrali réwniez najnowsze dane dotyczace sposobu zy-
wienia i stanu odZzywienia réznych grup ludnosci w Polsce i w innych krajach.

Przy opracowaniu norm na energie i tluszcz dla niemowlat uwzgledniono dane dotycza-
ce masy ciata, dla dzieci i mlodziezy — dane dotyczace wysokosci i masy ciata. Ustalajac
normy na biatko dla tych grup, korzystano z danych dotyczacych masy ciala. Wartosci
te dla osob do 3 lat przyjeto na podstawie standardéw wzrastania WHO (7), a dla star-
szych grup wiekowych - na podstawie siatek centylowych opracowanych przy wyko-
rzystaniu wynikow z reprezentatywnych dla Polski badann OLA (2010-2012) i OLAF
(2007-2010) (8, 9). Przy opracowywaniu norm na energie, biatko i ttuszcz dla oséb do-
rostych wykorzystano dane dotyczace wysokosci ciata pochodzace z krajowego badania




EWA RYCHLIK, AGNIESZKA WOZNIAK, KATARZYNA STOS

sposobu zywienia i stanu odzywienia populacji polskiej, przeprowadzonego w latach
2019-2020 przez NIZP PZH - PIB. Dla przyjetych warto$ci wysokosci ciata obliczono
nalezng mase ciala.

Eksperci pracujacy nad aktualizacja norm zywienia zmienili zasady opracowania norm
na energie i biatko w poréwnaniu do poprzedniego wydania. W normach na energie,
biatko i tluszcz przyjeto inne grupy wiekowe niemowlat, dzieci i mlodziezy. Dla nie-
mowlat w wieku 6-11 miesiecy uwzgledniono wszystkie ukonczone miesigce zycia, a dla
dzieci i mlodziezy — wszystkie ukonczone lata zycia. Ponadto opracowano zréznicowa-
ne normy dla niemowlat i dzieci do 6 lat ze wzgledu na pleé, czego nie uwzgledniaty
wczesniejsze normy.

Normy na energie zostaly ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowania (EER), przy
zastosowaniu metodyki, wedtug ktdrej zostaly ustalone normy EFSA (10). Do obliczen,
na podstawie ktorych ustalono wartoéci norm, w przypadku niemowlat zastosowano
wzory Butte (11), w przypadku pozostatych grup - wzory Henryego (12). We wcze-
$niejszych normach wykorzystane byly wzory stosowane przez FAO/WHO/UNU (13).
Zmiana dotyczyla réwniez danych antropometrycznych wykorzystanych do okreslenia
norm dla oséb dorostych. Obecnie punktem wyjscia byly dane dotyczace wysokosci
ciata, na podstawie ktérych obliczono nalezng mase ciata. Wezeéniej wykorzystywano
dane dotyczace $redniej masy ciala w populacji odznaczajacej sie prawidfowg masa cia-
ta. Ponadto dane antropometryczne zastosowane obecnie pochodzity z nowszych badan
w poréwnaniu do danych, z ktérych korzystano wczeéniej. Zmiana u dzieci i mtodziezy
dotyczyta réwniez warto$ci PAL okreslajacych poziom aktywnodci fizycznej, natomiast
u dorostych nie ustalono norm przy najwyzszych wartoéciach PAL (2,21 2,4).

Normy na biatko zostaly ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowania (EAR) i za-
lecanego spozycia (RDA) i wyrazone w g/kg m.c./dobe oraz g/osobe/dobe. Opracowano
je w oparciu o metode bilansu azotowego (14), powszechnie uznawana za ,,ztoty stan-
dard” i wykorzystang takze w opracowaniu norm na bialko przez réznych ekspertéw,
takich jak np. WHO, EFSA, IoM, eksperci poszczegolnych krajow europejskich. W nor-
mach dla niemowlat, dzieci i mtodziezy uwzgledniono zapotrzebowanie zwigzane nie
tylko z utrzymaniem réwnowagi azotowej, ale réwniez ze wzrastaniem organizmu.
Ustalajac normy na bialko dla kobiet w ciazy, wzieto pod uwage dodatkowe zapotrze-
bowanie zwigzane z odkladajacym sie bialkiem w organizmie ptodu i tkankach matki
oraz zapotrzebowanie na utrzymanie rownowagi azotowej zwigzanej ze zwiekszong
masg ciala, a u kobiet karmiacych - dodatkowe zapotrzebowanie na biatko zwigzane
z produkcja mleka. Zrezygnowano z obliczenia i przyjecia za wartosci norm na biatko
tzw. biatka krajowej racji pokarmowej, co zastosowano w opracowaniu norm na biatko
w 2020 r., ze wzgledu na to, ze wykorzystane w tym celu wyniki badan dotyczacych
spozycia poszczegolnych aminokwaséw moga by¢ juz nieaktualne, natomiast brakuje
nowych badan w tym zakresie. Ponadto zastosowanie metody wykorzystywanej przez
innych ekspertéw umozliwia latwiejsze poréwnywanie wynikéw badan dotyczacych
prawidlowego spozycia biatka w roznych krajach czy obszarach $wiata.
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Podobnie jak w przypadku norm na energie, przy opracowywaniu norm na biatko dla
0s6b dorostych korzystano z bardziej aktualnych danych antropometrycznych, niz
poprzednio.

Normy na tluszcz opracowano jako referencyjne spozycie (RI). Ponadto warto$ci norm
odnoszg sie do iloéci tluszczu w g/osobe/dobe i odpowiadajg zaleceniom dotyczacym
odsetka energii z thuszczu.

Normy na weglowodany zostaty ustalone jako referencyjny zakres spozycia (RI) i wyra-
zone jako odsetek energii z tego sktadnika. Normy na blonnik opracowano na poziomie
wystarczajacego spozycia (AI). Nie okreslono wartosci norm dla kobiet w ciazy i kar-
migcych, uznajac, ze powinny by¢ one ustalone z lekarzem lub dietetykiem. W porow-
naniu do poprzedniego wydania, obecne normy na weglowodany i btonnik przedsta-
wiono w jednym rozdziale.

Osobny rozdzial po$wigcono normom na wode. Wartosci norm uwzgledniajg zaréwno
wode wypijang w postaci czystej wody i innych napojéw, jak i wode zawarta w spozy-
wanych produktach. Nie zostaly one zmienione w poréwnaniu do norm z 2020 roku.

Normy na cze$¢ witamin zostaly opracowane na poziomie wystarczajacego spozycia
(AI) dla niemowlat oraz na poziomie $redniego zapotrzebowania (EAR) i zalecanego
spozycia (RDA) dla pozostalych grup wiekowych. Dotyczy to witamin A, C, tiaminy,
ryboflawiny, niacyny, witamin B, B, i folianéw. W przypadku witamin D, E, K, bio-
tyny, kwasu pantotenowego i choliny, normy dla wszystkich grup wiekowych ustalono
na poziomie Al Uaktualnione zostaly normy na biotyne, na pozostate witaminy nato-
miast pozostaty bez zmian.

Normy na wapn, fosfor, magnez, zelazo, miedz, jod i selen zostaly ustalone dla nie-
mowlat na poziomie wystarczajacego spozycia (AI), a dla pozostatych grup - na pozio-
mie $redniego zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA). Normy na zelazo
i cynk zostaly opracowane na poziomie EAR i RDA dla wszystkich grup. Natomiast
normy na fluor, mangan, molibden, s6d, potas oraz chlor ustalono na poziomie AI dla
wszystkich grup. W poréwnaniu do norm z 2020 r. zmieniono warto$ci norm na jod
dla niemowlat. Dodano podrozdziat dotyczacy molibdenu, ktérego nie uwzgledniono
we wezesniejszym wydaniu norm. S6d, potas i chlor zostaty oméwione w rozdziale po-
$wieconym skladnikom mineralnym, nie jak poprzednio przy normach na wode.

Oddzielny rozdzial poswiecono poziomom goérnego tolerowanego spozycia — UL. Jest
to wazna cze$¢ prac zwigzanych z aktualizacja norm. W rozdziale uwzgledniono naj-
nowsze opinie ekspertow EFSA dotyczace UL dla witaminy A, -karotenu, witaminy
D, witaminy E, witaminy B, folian6w, zelaza, selenu i manganu oraz opini¢ dotyczaca
wartosci zwigzanych z pobraniem miedzi w ilo$ciach zapewniajacych zdrowie (m.in.
ADI) i oceny narazenia na ten sktadnik. W poréwnaniu do poprzedniego wydania do-
dano warto$ci UL dla Zelaza i manganu, dla niemowlat - witaminy A, E i kwasu folio-
wego, a takze wartosci bezpiecznego poziomu spozycia dla zelaza i manganu. Ponadto
dodano podrozdziat dotyczacy molibdenu i podano wartoéci UL dla tego sktadnika.
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Monografia zawiera réwniez dodatkowe rozdzialy, ktére beda pomocne w korzystaniu
z norm zywienia i ich zastosowaniu w praktyce. Znalazty si¢ w niej informacje, w jaki
sposéb, korzystajac z norm, mozna dokona¢ oceny spozycia. Sprecyzowano, jakie jest
zastosowanie poszczegdlnych rodzajéow norm, jakie sa metody oceny spozycia u oséb
indywidualnych i grup ludnosci oraz kiedy wystepuje ryzyko niedostatecznego badz
nadmiernego spozycia. Monografia zawiera rowniez rozdzial po$wiecony informacji
zywieniowej podawanej na opakowaniu zywnosci. Wyjasniono w nim, w jaki sposéb
zostaly ustalone dzienne referencyjne wartosci spozycia, w jakim stopniu sa zblizone
do norm zywienia i jakie jest ich praktyczne zastosowanie.

Ostatni rozdzial dotyczy suplementéw diety. Odniesiono si¢ w nim m.in. do kwestii mi-
nimalnych i maksymalnych pozioméw witamin i skfadnikéw mineralnych w suplemen-
tach diety w kontekscie norm, zasadnosci stosowania suplementéw diety i zwigzanego
z tym ryzyka oraz wzbogacania Zywno$ci.

Obecne wydanie monografii stanowi kolejny etap prac nad aktualizacja norm zZywienia.
Prace te powinny mie¢ charakter ciggly. Eksperci takich instytucji, jak EFSA, National
Academies of Sciences, Engineering, and Medicine, German Nutrition Society opraco-
wujg sukcesywnie normy na energie i poszczegdlne sktadniki odzywcze. W przysztych
pracach nad normami zywienia dla populacji Polski nalezaloby rozwazy¢ podobne po-
dejscie. Wazny jest przy tym regularny przeglad danych z pi$miennictwa, prac miedzy-
narodowych grup ekspertéw w tym zakresie i w miare mozliwosci prowadzenie badan
krajowych.
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