Tabele zbiorcze

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

Tabela 2. Normy na energi¢ na poziomie S$redniego zapotrzebowania (EER)
dla niemowlat

Tabela 3. Normy na energie na poziomie $redniego zapotrzebowania (EER) dla chtopcéw

Tabela 4. Normy na energi¢ na poziomie S$redniego zapotrzebowania (EER)
dla dziewczat

Tabela 5. Normy na energic na poziomie $redniego zapotrzebowania (EER)
dla mezczyzn

Tabela 6. Normy na energie na poziomie $redniego zapotrzebowania (EER) dla kobiet

Tabela 7. Normy na energie na poziomie $redniego zapotrzebowania (EER) dla kobiet
w cigzy i karmigcych piersig

Tabela 8. Normy na biatko dla niemowlat, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebo-
wania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Tabela 9. Normy na biatko dla chtopcéw w wieku 1-18 lat, ustalone na poziomie $red-
niego zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Tabela 10. Normy na biatko dla dziewczat w wieku 1-18 lat, ustalone na poziomie $red-
niego zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Tabela 11. Normy na biatko dla mezczyzn, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebo-
wania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Tabela 12. Normy na biatko dla kobiet, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowa-
nia (EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Tabela 13. Poziomy spozycia dla ttuszczow w diecie niemowlat, matych dzieci, dzieci
i mlodziezy oraz oséb dorostych




TABELE ZBIORCZE

Tabela 14. Normy na ttuszcz dla niemowlat w wieku 6 miesiecy i powyzej w g/os/dobe
(30-45 % energii z tluszczu)

Tabela 15. Normy na tluszcz dla dzieci w wieku 1-3 lat w g/os/dobe (35-40 % energii
z ttuszczu i wskazniku aktywnosci fizycznej PAL = 1,4)

Tabela 16. Normy na ttuszcz dla dzieci i mlodziezy w wieku 4-18 lat w g/os/dobe
(30-40 % energii z ttuszczu)

Tabela 17. Normy na ttuszcz dla mezczyzn w g/os/dobe (30-40 % energii z ttuszczu)
Tabela 18. Normy na ttuszcz dla kobiet w g/os/dobe (30-40 % energii z ttuszczu)

Tabela 19. Dodatek w g/os/dobe do normy referencyjnego spozycia dla ttuszczu (RI)
w grupie kobiet w ciazy i karmigcych piersia

Tabela 20. Normy na weglowodany

Tabela 21. Normy na blonnik

Tabela 22. Normy na wode

Tabela 23. Normy na witaminy. Czes¢ I

Tabela 24. Normy na witaminy. Cze$¢ I1

Tabela 25. Normy na witaminy. Czes¢ I11

Tabela 26. Normy na witaminy. Cze$¢ IV

Tabela 27. Normy na sktadniki mineralne. Czg$¢ I

Tabela 28. Normy na skladniki mineralne. Czes¢ II

Tabela 29. Normy na sktadniki mineralne. Cze$¢ IIT

Tabela 30. Gorne tolerowane poziomy spozycia (UL) witamin
Tabela 31. Gorne tolerowane poziomy spozycia (UL) sktadnikéw mineralnych

Tabela 32. Bezpieczny poziom spozycia dla zelaza i manganu




TABELE ZBIORCZE

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

Poziom Skrét, nazwa angielska Definicja
Srednie EAR - Estimated Average Poziom spozycia energii
zapotrzebowanie Requirement i sktadnikéw odzywczych

EER - Estimated Energy okreslajacy $rednie
Requirement (dla energii) zapotrzebowanie osob w danej
grupie, odpowiedni dla polowy
0s6b z tej grupy
Zalecane spozycie RDA - Recommended Dietary | Poziom spozycia sktadnikéw
Allowance odzywczych pokrywajacy

zapotrzebowanie prawie
wszystkich os6b w danej grupie

Wystarczajace spozycie | Al - Adequate Intake Poziom spozycia sktadnikéw
odzywczych ustalany na podstawie
ich §redniego spozycia w danej
grupie, stosowany, kiedy brak

jest wystarczajacych danych

do ustalenia poziomu $redniego
zapotrzebowania i zalecanego
spozycia

Referencyjne spozycie |RI - Reference Intake ranges | Poziom spozycia makroskladnikow

(referencyjne for macronutrients wyrazony jako odsetek
zakresy spozycia zapotrzebowania na energie.
makroskladnikéw) Wskazuje, jaki zakres

procentowego udziatu energii

z danego makrosktadnika
zapewnia utrzymanie dobrego
stanu zdrowia i wigze sie z niskim
ryzykiem rozwoju wybranych

chorob przewlektych
Gorny tolerowany UL - Tolerable Upper Intake | Maksymalny poziom spozycia
poziom spozycia* Level sktadnikéw odzywczych

(ze wszystkich Zrédel), ktére nie
powoduje niekorzystnych skutkow
zdrowotnych u prawie wszystkich
0s6b w danej grupie

* Gorny tolerowany poziom spozycia nie jest norma zywieniows, jest to warto$¢, ktorej zwycza-
jowe spozycie sktadnikow odzywczych nie powinno przekraczac.




TABELE ZBIORCZE

Tabela 2. Normy na energie na poziomie sredniego zapotrzebowania (EER) dla niemowlat

Chtopcy Dziewczeta
Wiek
(miesiace)* Maiigc)ia’fa MJ/dobe kcal/dobe Ma?ﬁgc)ia’fa MJ/dobe kcal/dobe
6 7S 2,5 597 7,3 2,3 549
7 8,3 2n7] 636 7,6 2,4 573
8 8,6 2,8 661 7S 255 599
9 8,9 29 688 8,2 2,6 625
10 92 3 725 8,5 2,7 656
11 9,4 3,1 742 8,7 2,8 673

* Ukonczone miesigce Zycia.
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Tabela 7. Normy na energie na poziomie sredniego zapotrzebowania (EER) dla kobiet w ciazy
i karmiacych piersig*

Stan fizjologiczny (MJ/dobe) (kcal/dobe)
Kobiety w ciazy:
I trymestr +0,29 +70
II trymestr A1l +260
IIT trymestr +2,1 +500
Kobiet.y l.(armiqce piers.iq 21 +500
0-6 miesi¢cy po porodzie

* Dodatek w stosunku do zapotrzebowania na energie kobiet niebedacych w cigzy i niekarmia-
cych o prawidtowej masie ciata przed zajéciem w cigze.
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Tabela 9. Normy na biatko dla chlopcow w wieku 1-18 lat, ustalone na poziomie sredniego
zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Wiek Wysokos¢ Masa EAR RDA

(lata) ~ciata(cm) ciata(kg) g/kgm.c./dobe g/dobe g/kgm.c./dobe  g/dobe

1 75,7 9,6 0,95 9 1,14 11
2 87,8 12,2 0,79 10 0,97 12
3 96,1 14,3 0,73 10 0,9 13
4 103,3 16,3 0,69 11 0,86 14
5 111,8 19,1 0,69 13 0,85 16
6 118,4 21,6 0,72 16 0,89 19
7 124,6 24,4 0,74 18 0,91 22
8 130,5 27,6 0,75 21 0,92 25
9 136,3 30,8 0,75 23 0,92 28
10 141,5 34,2 0,75 26 0,91 31
11 146,7 38,1 0,75 29 0,91 35
12 152,9 42,7 0,74 32 0,9 38
13 160,2 48,1 0,73 35 0,9 43
14 167,2 53,8 0,72 39 0,89 48
15 172,5 59 0,72 42 0,88 52
16 175,7 63,3 0,71 45 0,87 55
17 177,6 66,9 0,7 47 0,86 58
18 178,7 69,9 0,66 46 0,83 58
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Tabela 10. Normy na bialko dla dziewczat w wieku 1-18 lat, ustalone na poziomie $redniego
zapotrzebowania (EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Wiek Wysokos¢ Masa EAR RDA
(lata) ~ ciata(cm) ciata(kg) g/kgm.c./dobe g/dobe g/kgm.c./dobe g/dobe
1 74 8,9 0,95 8 1,14 10
2 86,4 11,5 0,79 9 0,97 11
3 95,1 13,9 0,73 10 0,9 13
4 102,7 16,1 0,69 11 0,86 14
5 110,5 18,7 0,69 13 0,85 16
6 117 21 0,72 15 0,89 19
7 123 23,5 0,74 17 0,91 21
8 129,4 26,6 0,75 20 0,92 24
9 135,2 29,9 0,75 22 0,92 28
10 140,8 33,6 0,75 25 0,91 31
11 147,1 37,9 0,73 28 0,9 34
12 153,8 42,8 0,72 31 0,89 38
13 159,1 47,7 0,71 34 0,88 42
14 162,2 51,3 0,7 36 0,87 45
15 163,7 53,6 0,69 37 0,85 46
16 164,4 55 0,68 37 0,84 46
17 164,7 55,7 0,67 37 0,83 46
18 165,1 56,2 0,66 37 0,83 47
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Tabela 11. Normy na bialko dla mezczyzn, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowania
(EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Wiek Woysokos¢ Masa EAR RDA

(lata) ~ ciata(cm) ciata(kg) g/kgm.c./dobe g/dobe g/kgm.c./dobe g/dobe

173 65,8 0,66 43 0,83 55

19-29 179 70,5 0,66 47 0,83 59

186,5 76,5 0,66 50 0,83 63

170 63,6 0,66 42 0,83 53

30-59 178 69,7 0,66 46 0,83 58

185 75,3 0,66 50 0,83 62

168 62,1 0,66 41 0,83 52

60-74 176 68,1 0,66 45 0,83 57

183 73,7 0,66 49 0,83 61

167 61,4 0,66 41 0,83 51

>75 174,5 67 0,66 44 0,83 56

180 71,3 0,66 47 0,83 59
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Tabela 12. Normy na bialko dla kobiet, ustalone na poziomie sredniego zapotrzebowania
(EAR) i zalecanego spozycia (RDA)

Wysokos¢  Masa EAR RDA
ciata ciata
(cm) (kg) &/kgm.c./dobe g/dobe g/kgm.c./dobe g/dobe
160 56,3 0,66 37 0,83 47
19-29 166,9 61,2 0,66 40 0,83 51
174 66,6 0,66 44 0,83 55
160 56,3 0,66 37 0,83 47
30-59 165 59,9 0,66 40 0,83 50
172 65,1 0,66 43 0,83 54
158,9 55,5 0,66 37 0,83 46
60-74 165 59,9 0,66 40 0,83 50
170 63,6 0,66 42 0,83 53
155,1 52,9 0,66 35 0,83 44
=75 162 57,7 0,66 38 0,83 48
169 62,8 0,66 41 0,83 52
I trymestr + 0,52 g/dobe +1 g/dobe
Kobiety |II trymestr + 7,2 g/dobe +9 g/dobe
w cigzy*
IIT trymestr +23 g/dobe + 28 g/dobe
0-6 miesi;czr* + 15 g/dobe + 19 g/dobe
Kobiety |Po porodzie
i & o o
e ;()Gpmoi‘is(ﬁ?:“* + 10 g/dobe + 13 g/dobe

* Liczone jako dodatek do norm na energie dla kobiet niebedacych w ciazy i niekarmiacych,
o prawidtowej masie ciala.

** Wylaczne karmienie piersia.

*** Czesciowe karmienie piersia.
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Tabela 14. Normy na tluszcz dla niemowlat w wieku 6 miesiecy i powyzej w g/os/dobe
(30-45 % energii z ttuszczu)

Chtopcy Dziewczynki
Wiek (miesiace)*
Masa ciata (kg) g/os/dobe Masa ciata (kg) g/os/dobe
6 7,9 19,9-29,9 7,3 18,3-27,5
7 8,3 21,2-31,8 7,6 19,1-28,7
8 8,6 22,0-33,1 7,9 20,0-30,0
9 8,9 22,9-34,4 8,2 20,8-31,3
10 9,2 24,2-36,3 8,5 21,9-32,8
11 9,4 24,7-37,1 8,7 22,4-33,7

* Ukonczone miesigce Zycia.

Tabela 15. Normy na tluszcz dla dzieci w wieku 1-3 lat w g/os/dobe (35-40 % energii
z tluszczu i wskazniku aktywno$ci fizycznej PAL = 1,4)

Chtopcy Dziewczynki
Wiek
(lata) Wysokosé ciata Masa g/os/ Wysokosc ciata Masa g/os/
(cm) ciata(kg) dobe (cm) ciata(kg) dobe
1 75,7 9,6 30,2-34,6 74,0 8,9 27,7-31,6
2 87,8 12,2 40,0-45,7 86,4 11,5 36,8-42,1

B 96,1 14,3 45,2-51,7 95,1 13,9 42,3-48,4
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Tabela 16. Normy na tluszcz dla dzieci i mlodziezy w wieku 4-18 lat w g/os/dobe (30-40 %
energii z tluszczu)

Wysokos¢

Wiek ciata . Masa
(lata) ) ciata (kg) 1,4
Chlopcy
4 103,3 16,3 41,2-55,0 | 47,1-62,8 | 53,0-70,7 -
5 111,8 19,1 44,5-59,3 | 50,8-67,8 | 57,2-76,3 -
6 118,4 21,6 47,2-63,0 | 54,0-72,0 | 60,7-81,0 -
7 124,6 24,4 50,1-66,8 | 57,3-76,4 | 64,5-86,0 -
8 130,5 27,6 53,3-71,1 | 60,9-81,2 | 68,5-91,3 -
9 136,3 30,8 56,4-75,2 | 64,5-86,0 | 72,5-96,7 -
10 141,5 34,2 - 65,5-87,3 | 73,7-98,3 81,9-109
11 146,7 38,1 - 69,1-92,2 77,8-104 86,4-115
12 152,9 42,7 - 73,9-98,5 83,1-111 92,4-123
13 160,2 48,1 - 79,5-106 89,4-119 99,3-132
14 167,2 53,8 - 85,3-114 95,9-128 107-142
15 172,5 59 - 90,4-121 102-136 113-151
16 175,7 63,3 - 94,5-126 106-142 118-157
17 177,6 66,9 - 97,8-130 110-147 122-163
18 178,7 69,9 - 90,2-120 102-135 113-150
Dziewczeta
4 102,7 16,1 38,7-51,6 | 44,2-58,9 | 49,7-66,3 -
5 110,5 18,7 41,4-55,2 | 47,3-63,1 53,2-70,9 -
6 117 21 43,7-58,3 | 50,0-66,7 | 56,2-75,0 -
7 123 23,5 46,2-61,6 | 52,8-70,4 | 59,4-79,2 -
8 129,4 26,6 49,2-65,6 | 56,2-74,9 | 63,2-84,3 -
9 135,2 29,9 52,2-69,6 | 59,7-79,6 | 67,1-89,5 -
10 140,8 33,6 - 60,8-81,1 | 68,4-91,2 76,0-101
11 147,1 37,9 - 63,8-85,1 | 71,8-95,7 79,8-106
12 153,8 42,8 - 67,2-89,6 75,6-101 84,0-112
13 159,1 47,7 - 70,4-93,8 79,2-106 88,0-117
14 162,2 51,3 - 72,6-96,8 81,7-109 90,8-121
15 163,7 53,6 - 74,0-98,7 83,2-111 92,5-123
16 164,4 55 - 74,8-99,7 84,1-112 93,5-125
17 164,7 55,7 - 75,2-100 84,6-113 94,0-125
18 165,1 56,2 - 70,8-94,4 | 79,6-106 88,5-118

PAL - wskaznik aktywnosci fizyczne;j.
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Tabela 17. Normy na tluszcz dla mezczyzn w g/os/dobe (30-40 % energii z ttuszczu)

Wiek Wysokos¢ ciata Masa ciata

(lata) (cm) (kg)
173 65,8 74,6-99,5 85,3-114 95,9-128 107-142
19-29 179 70,5 78,6-105 89,8-120 101-135 112-150
186,5 76,5 83,7-112 95,7-128 108-144 120-160
170 63,6 70,2-93,6 80,2-107 90,3-120 100-134
30-59 178 69,7 75,5-101 86,3-115 97-129 108-144
185 75,3 80,2-107 91,7-122 103-138 115-153
168 62,1 63,5-84,7 | 72,6-96,8 81,7-109 90,7-121
60-74 176 68,1 68,8-91,7 78,6-105 88,4-118 98,2-131
183 73,7 73,5-98 84-112 94,5-126 105-140
167 61,4 62,9-83,8 | 71,9-95,8 80,8-108 89,8-120
>75 174,5 67,0 67,8-90,4 77,4-103 87,1-116 96,8-129
180 71,3 71,4-95,2 81,6-109 91,9-122 102-136

PAL - wskaznik aktywnosci fizyczne;j.

Tabela 18. Normy na tluszcz dla kobiet w g/os/dobe (30-40 % energii z tluszczu)

Wiek wysokosc¢ ciata masa ciata
(lata) (cm) (kg)

160 56,3 59,9-79,9 | 68,5-91,3 77,0-103 85,6-114
19-29 166,90 61,2 64,2-85,6 | 73,4-97,9 82,6-110 91,8-122
174 66,6 68,9-91,8 78,7-105 88,6-118 98,4-131
160 56,3 58,4-77,9 | 66,8-89,0 75,1-100 83,5-111
30-59 165 59,9 61,0-81,3 | 69,7-92,9 78,4-104 87,1-116
172 65,1 64,6-86,1 | 73,8-98,4 | 83,0-111 92,2-123
158,9 55,5 53,7-71,6 61,4-81,9 | 69,1-92,1 76,8-102
60-74 165 59,9 56,7-75,6 | 64,8-86,4 | 72,9-97,1 81,0-108
170 63,6 59,1-78,8 | 67,6-90,1 76,0-101 84,5-113
155,1 52,9 52,0-69,3 | 59,4-79,2 | 66,8-89,1 | 74,2-99,0
=75 162 57,7 55,2-73,6 | 63,1-84,1 | 71,0-94,7 78,9-105
169 62,8 58,6-78,2 | 67,0-89,3 75,4-100 83,7-112

PAL - wskaznik aktywnosci fizyczne;j.
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Tabela 19. Dodatek w g/os/dobe do normy referencyjnego spozycia dla ttuszczu (RI) w grupie
kobiet w cigzy i karmigcych piersia*

Stan fizjologiczny 30% 40 %
Kobiety w ciazy:
I trymestr +2,3 +3,1
II trymestr +8,7 +11,6
IIT trymestr +16,7 +22,2
Koble.ty !(armlqce piersia +16.7 1222
0-6 miesiecy po porodzie

" Liczone jako dodatek do norm na ttuszcz dla kobiet niebedacych w ciazy i niekarmiacych o pra-
widlowej masie ciala.
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Tabela 20. Normy na weglowodany

Weglowodany
(% energii)

Grupa/wiek
RI

Niemowleta'
6-11 miesiecy* doss
Dzieci
1-3 lata B
4-6lat 45-65
7-9 lat B
Chlopcy
10-12 lat =
13-15 lat E
16-18 lat e
Dziewczeta
10-12 lat e
13-15 lat S
16-18 lat e
Mezczyzni
19-30 lat e
31-50 lat S
51-65 lat e
66-75 lat S
> 75 lat 45-65
Kobiety
19-30 lat ==
31-50 lat S
51-65 lat ==
66-75 lat S
> 75 lat 45-65
Kobiety w ciazy
<19 lat 45-65
>19 lat 45-65
Kobiety karmigce piersia 45-65
<19 lat 45-65
> 19 lat

* Od ukoniczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesiecy.
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Tabela 21. Normy na blonnik

Grupa/wiek
Dzieci
1-3 lata 10
4-6 lat 14
7-9 lat 16
Chlopcy
10-12 lat 19
13-15 lat 19
16-18 lat 21
Dziewczeta
10-12 lat 19
13-15 lat 19
16-18 lat 21
Mezczyzni
19-30 lat 25
31-50 lat 25
51-65 lat 25
66-75 lat 20!
> 75 lat 20!
Kobiety
19-30 lat 25
31-50 lat 25
51-65 lat 25
66-75 lat 20!
> 75 lat 20!
Kobiety w ciazy
Trymestr IT 2
Trymestr I1I 2
Kobiety karmigce piersia
0-6 miesi¢cy po porodzie 2

W indywidualnych przypadkach poziom zalezny od wskazan lekarskich i dietetycznych.
Poziom do ustalenia z lekarzem lub dietetykiem.

)
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Tabela 22. Normy na wode

Woda*
Grupa/wiek (ml/dobe)
Al
Niemowleta
6-11 miesiecy™** 800-1000
Dzieci
1-3 lata 1250
4-6 lat 1600
7-9 lat 1750
Chlopcy
10-12 lat 2100
13-15 lat 2350
16-18 lat 2500
Dziewczeta
10-12 lat 1900
13-15 lat 1950
16-18 lat 2000
Mezczyzni
19-30 lat 2500
31-50 lat 2500
51-65 lat 2500
66-75 lat 2500
> 75 lat 2500
Kobiety
19-30 lat 2000
31-50 lat 2000
51-65 lat 2000
66-75 lat 2000
> 75 lat 2000
Kobiety w ciazy
< 19 lat 2300
> 19 lat 2300
Kobiety karmigce piersia
<19 lat 2700
>19 lat 2700

* Woda pochodzaca z napojéw i produktéw spozywczych.
** Od ukoniczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesiecy.
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Tabela 23. Normy na witaminy. Czes$¢ I

Witamina A WitaminaD WitaminaE Witamina K
(réwnowaz-
Grupa/wiek (réwnowaznik (cholekalcy- nik a-toko- (filochinon
retinolu pg/dobe) ferol ferolu ug/dobe)
ug/dobe) mg/dobe)

EAR RDA Al Al
Niemowleta
6-11 miesiecy* 350 (AI) 10 5 8,5
Dzieci
1-3 lata 280 400 15 6 15
4-6 lat 300 450 15 6 20
7-9 lat 350 500 15 7 25
Chlopcy
10-12 lat 450 600 15 10 40
13-15 lat 630 900 15 10 50
16-18 lat 630 900 15 10 65
Dziewczeta
10-12 lat 430 600 15 8 40
13-15 lat 490 700 15 8 50
16-18 lat 490 700 15 8 55
Mezczyzni
19-30 lat 630 900 15 10 65
31-50 lat 630 900 15 10 65
51-65 lat 630 900 15 10 65
66-75 lat 630 900 15 10 65
> 75 lat 630 900 15 10 65
Kobiety
19-30 lat 500 700 15 8 55
31-50 lat 500 700 15 8 55
51-65 lat 500 700 15 8 55
66-75 lat 500 700 15 8 55
> 75 lat 500 700 15 8 55
Kobiety w cigzy
<19 lat 530 750 15 10 55
> 19 lat 530 770 15 10 55
Kobiety karmiace
piersia
<19 lat 880 1200 15 11 55
> 19 lat 900 1300 15 11 55

* Od ukoniczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesiecy.
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Tabela 24. Normy na witaminy. Czes$¢ 11

Witamina C Tiamina Ryboflawina Niacyna
Grupa/wiek (mg/dobe) (mg/dobe) (mg/dobe) (mg/dobe)
EAR RDA EAR RDA EAR RDA EAR RDA

Niemowleta
6-11 miesigcy™ 20 (AI) 0,3 (AI) 0,4 (AI) 5 (AI)
Dzieci
1-3 lata 30 40 0,4 0,5 0,4 0,5 5
4-6 lat 40 50 0,5 0,6 0,5 0,6
7-9 lat 40 50 0,7 0,9 0,8 0,9 9 12
Chlopcy
10-12 lat 40 50 0,9 1,0 0,9 1,0 9 12
13-15 lat 65 75 1,0 1,2 1,1 1,3 12 16
16-18 lat 65 75 1,0 1,2 1,1 12 12 16
Dziewczeta
10-12 lat 40 50 0,8 1,0 0,8 1,0 9 12
13-15 lat 55 65 0,9 1,1 0,9 1,1 11 14
16-18 lat 55 65 0,9 1,1 0,9 1,1 11 14
Mezczyzni
19-30 lat 75 90 1,1 1,3 1,1 1,3 12 16
31-50 lat 75 90 1,1 1,3 Ll 1,3 12 16
51-65 lat 75 90 1,1 1,3 1,1 1,3 12 16
66-75 lat 75 90 1,1 1,3 1,1 1,3 12 16
> 75 lat 75 90 1,1 1,3 1,1 1,3 12 16
Kobiety
19-30 lat 60 75 0,9 1,1 0,9 1,1 11 14
31-50 lat 60 75 0,9 1,1 0,9 1,1 11 14
51-65 lat 60 75 0,9 1,1 0,9 1,1 11 14
66-75 lat 60 75 0,9 L1 0,9 L1 11 14
> 75 lat 60 75 0,9 1,1 0,9 1,1 11 14
Kobiety w cigzy
< 19 lat 65 80 1,2 1,4 1,2 1,4 14 18
> 19 lat 70 85 1,2 1,4 1,2 1,4 14 18
Kobiety karmiace
piersia
< 19 lat 95 115 1,3 1,5 1,3 1,6 13 17
> 19 lat 100 120 1,3 1,5 1,3 1,6 13 17

* Od ukonczenia 6 miesigcy do ukonczenia 12 miesiecy.
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Tabela 25. Normy na witaminy. Cze$¢ ITI

Kwas pantotenowy Witamina B, Biotyna
Grupa/wiek (mg/dobe) (mg/dobe) (ng/dobe)

A\ EAR RDA A\
Niemowleta
6-11 miesiecy* 3 0,4 (AI) 6
Dzieci
1-3 lata 4 0,4 0,5 20
4-6 lat 4 0,5 0,6 25
7-9 lat 4 0,8 1,0 25
Chlopcy
10-12 lat 4 1,0 1,2 35
13-15 lat 5 1,1 1,3 35
16-18 lat 5 1,11 1,3 35
Dziewczeta
10-12 lat 4 1,0 12 35
13-15 lat 5 1,0 1,2 35
16-18 lat 5 1,0 1,2 35
Mezczyzni
19-30 lat 5 1,1 1,3 40
31-50 lat 5 1,1 1,3 40
51-65 lat 5 1,4 1,7 40
66-75 lat 5 1,4 1,7 40
> 75 lat 5 1,4 1,7 40
Kobiety
19-30 lat 5 1,1 1,3 40
31-50 lat 5 1,1 1,3 40
51-65 lat 5 1,3 1,5 40
66-75 lat 5 1,3 1,5 40
> 75 lat 5 1,3 1,5 40
Kobiety w cigzy
<19 lat 6 1,6 1.9 40
>19 lat 6 1,6 1,9 40
Kobiety karmiace
piersia
< 19 lat 7 1,7 2,0 45
> 19 lat 7 1,7 2,0 45

* Od ukoniczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesiecy.
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Tabela 26. Normy na witaminy. Cze$¢ IV

= Fo.lla.ny Ay Kobalamina Cholina
(réwnowaznik folianow
Grupa/wiek N dore (ng/dobe) (mg/dobe)

EAR RDA EAR RDA .\
Niemowleta
6-11 miesiecy* 80 (AI) 0,5 (AI) 150
Dzieci
1-3 lata 120 150 0,7 0,8 200
4-6 lat 160 200 1,0 12 250
7-9 lat 250 300 1,5 1,8 250
Chlopcy
10-12 lat 250 300 1,5 1,8 375
13-15 lat 330 400 2,0 2,4 550
16-18 lat 330 400 2,0 2,4 550
Dziewczeta
10-12 lat 250 300 1,5 1,8 375
13-15 lat 330 400 2,0 2,4 400
16-18 lat 330 400 2,0 2,4 400
Mezczyzni
19-30 lat 320 400 2,0 2,4 550
31-50 lat 320 400 2,0 2,4 550
51-65 lat 320 400 2,0 2,4 550
66-75 lat 320 400 2,0 2,4 550
> 75 lat 320 400 2,0 2,4 550
Kobiety
19-30 lat 320 400 2,0 2,4 425
31-50 lat 320 400 2,0 2,4 425
51-65 lat 320 400 2,0 2,4 425
66-75 lat 320 400 2,0 2,4 425
> 75 lat 320 400 2,0 2,4 425
Kobiety w ciazy
< 19 lat 520 600 2,2 2,6 450
> 19 lat 520 600 Do) 2,6 450
Kobiety karmiace
piersia
< 19 lat 450 500 2,4 2,8 550
> 19 lat 450 500 2,4 2,8 550

* Od ukonczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesiecy.
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Tabela 27. Normy na skladniki mineralne. Cze$¢ I

Wapn Fosfor Magnez Zelazo
Grupa/wiek (mg/dobe)  (mg/dobe) (mg/dobe) (mg/dobe)
EAR RDA EAR RDA EAR RDA EAR RDA

Niemowleta
6-11 miesiecy* 260 (AI) 300 (AI) 70 (AI) 7 11
Dzieci
1-3 lata 500 700 380 460 65 80 3 7
4-6 lat 800 | 1000 | 410 500 110 130 4 10
7-9 lat 800 1000 | 500 600 110 130 4 10
Chlopcy
10-12 lat 1100 | 1300 | 1050 1250 200 240 7 10
13-15 lat 1100 | 1300 | 1050 1250 340 410 8 12
16-18 lat 1100 | 1300 | 1050 | 1250 340 410 8 12
Dziewczeta
10-12 lat 1100 | 1300 | 1050 | 1250 200 240 | 7(8)** [ 10(15)**
13-15 lat 1100 | 1300 | 1050 1250 300 360 8 15
16-18 lat 1100 | 1300 | 1050 1250 300 360 8 15
Mezczyzni
19-30 lat 800 1000 580 700 330 400 6 10
31-50 lat 800 1000 580 700 350 420 6 10
51-65 lat 800 1000 | 580 700 350 420 6 10
66-75 lat 1000 | 1200 | 580 700 350 420 6 10
> 75 lat 1000 | 1200 580 700 350 420 6 10
Kobiety
19-30 lat 800 1000 580 700 255 310 8 18
31-50 lat 800 1000 580 700 265 320 8 18
51-65 lat 1000 | 1200 | 580 700 265 320 6 10
66-75 lat 1000 | 1200 | 580 700 265 320 6 10
> 75 lat 1000 | 1200 580 700 265 320 6 10
Kobiety w cigzy
<19 lat 1100 | 1300 | 1050 1250 335 400 23 27
> 19 lat 800 1000 | 580 700 300 360 23 27
Kobiety karmiace
piersia
<19 lat 1100 | 1300 | 1050 | 1250 300 360 10
> 19 lat 800 1000 580 700 265 320 10

* Od ukoniczenia 6 miesigcy do ukonczenia 12 miesigcy.
** Przed wystgpieniem miesigczki (po wystapieniu miesigczki).




TABELE ZBIORCZE

Tabela 28. Normy na skladniki mineralne. Cze$¢ 11

Fluor Mangan

Cynk Miedz Jod Selen (mg/ (mg/
Grupa/wiek ~ (mg/dobe) (mg/dobe) (ug/dobe) (ug/dobe) o0, o)

EAR RDA EAR RDA EAR RDA EAR RDA Al A\
Niemowleta
6-11 miesiecy* 2,5 3 0,3 (AI) 70 (AI) 20 (AI) 0,5 0,6
Dzieci
1-3 lata 2,5 3 0,25 | 0,3 65 90 17 20 0,7 1,2
4-6 lat 4 5 0,3 | 0,4 65 90 23 30 1,0 1,5
7-9 lat 4 5 0,5 | 0,7 70 | 100 | 23 30 1,2 1,5
Chlopcy
10-12 lat 7 8 0,5 | 0,7 75 | 120 | 35 40 2 1,9
13-15 lat 8,5 11 0,7 | 0,9 95 150 | 45 55 3 22
16-18 lat 8,5 11 0,7 | 0,9 95 150 | 45 55 3 22
Dziewczeta
10-12 lat 7 8 0,5 | 0,7 75 120 | 35 40 2 1,6
13-15 lat 7,3 9 0,7 | 0,9 95 150 | 45 55 3 1,6
16-18 lat 7,3 9 0,7 | 0,9 95 150 | 45 55 3 1,6
Mezczyzni
19-30 lat 9,4 11 0,7 | 0,9 95 150 | 45 55 4 2,3
31-50 lat 9,4 11 0,7 | 0,9 95 150 | 45 55 4 2,3
51-65 lat 9,4 11 0,7 | 0,9 95 150 | 45 55 4 2,3
66-75 lat 9,4 11 0,7 | 0,9 95 | 150 | 45 55 4 2,3
> 75 lat 9,4 11 0,7 | 0,9 95 | 150 | 45 55 4 23
Kobiety
19-30 lat 6,8 8 0,7 | 0,9 95 | 150 | 45 55 3 1,8
31-50 lat 6,8 8 0,7 | 0,9 95 | 150 | 45 55 3 1,8
51-65 lat 6,8 8 0,7 | 0,9 95 | 150 | 45 55 3 1,8
66-75 lat 6,8 8 0,7 | 0,9 95 | 150 | 45 55 3 1,8
> 75 lat 6,8 8 0,7 | 0,9 95 | 150 | 45 55 3 1,8
Kobiety w cigzy
<19 lat 10,5 12 0,8 1,0 | 160 | 220 | 50 60 3 2,0
>19 lat 9,5 11 0,8 1,0 | 160 | 220 | 50 60 3 2,0
Kobiety
karmiace
piersia
< 19 lat 10,9 13 1,0 1,3 | 210 | 290 | 60 70 3 2,6
> 19 lat 10,4 12 1,0 1,3 | 210 | 290 | 60 70 3 2,6

* Od ukoniczenia 6 miesiecy do ukonczenia 12 miesiecy.
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Tabela 29. Normy na skladniki mineralne. Czes¢ I11

Molibden Séd LIED Chlor
Grupa/wiek (ng/dobe) (mg/dobe) (mg/dobe) (mg/dobe)
Al Al Al Al

Niemowleta
6-11 miesigcy™ 10 370 750 570
Dzieci
1-3 lata 15 750 800 1150
4-6 lat 20 1000 1100 1550
7-9 lat 30 1200 1800 1850
Chlopcy
10-12 lat 45 1300 2400 2000
13-15 lat 50 1500 3000 2300
16-18 lat 60 1500 3500 2300
Dziewczeta
10-12 lat 45 1300 2400 2000
13-15 lat 50 1500 3000 2300
16-18 lat 60 1500 3500 2300
Mezczyzni
19-30 lat 65 1500 3500 2300
31-50 lat 65 1500 3500 2300
51-65 lat 65 1500 3500 2300
66-75 lat 65 1500 3500 2300
> 75 lat 65 1500 3500 2300
Kobiety
19-30 lat 65 1500 3500 2300
31-50 lat 65 1500 3500 2300
51-65 lat 65 1500 3500 2300
66-75 lat 65 1500 3500 2300
> 75 lat 65 1500 3500 2300
Kobiety w cigzy
<19 lat 65 1500 3500 2300
> 19 lat 65 1500 3500 2300
Kobiety karmigce
piersia
<19 lat 65 1500 4000 2300
> 19 lat 65 1500 4000 2300

* Od ukoniczenia 6 miesiecy do ukoniczenia 12 miesiecy.
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TABELE ZBIORCZE

Tabela 32. Bezpieczny poziom spozycia dla zZelaza i manganu

. Zelazo . Mangan
Grupa Wiek (mg/dobe) Grupa Wiek (mg/dobe)

4-6 miesiecy 5% 4-6 miesiecy 2
Niemowleta | 7.1 5 Niemowleta 711 miesiec 5

miesiecy Y

1-3 lata 10 1-2 lata 4
Dzieci 4-6lat 15 Dzieci 3-6lat 5

7-10 lat 20 7-10 lat 6

11-14 lat 30 11-13 lat 6
Mlodziez Mtlodziez

15-17 lat 35 14-17 lat 7
Dorosli > 18 lat 40 Dorosli > 18 lat 8
Kobiety w ciazy 40 Kobiety w ciazy 8
Kobiety karmigce piersia 40 Kobiety karmigce piersia 8

* Warto$¢ odnosi si¢ do spozycia zelaza tylko z zywno$ci wzbogaconej w zelazo i suplementéow
diety, nie uwzglednia preparatéow do poczatkowego i dalszego Zywienia niemowlat.



