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ENERGIA

TAB. 1 NORMY NA ENERGIE DLA DZIECI | MtODZIEZY, USTALONE NA POZIOMIE
ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO GRUPY (EER).

kcal/d
Aktywnosc fizyczna (PAL*)

Grupa/wiek

(lata)
umiarkowana

Dzieci
Chtopcy

10-12 2050
Dziewczeta

*wspotczynnik okreslajacy poziom aktywnosci fizycznej

Zrédto: Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia 2012, Warszawa
Petna wersja norm zywienia znajduje sie na stronie: www.izz.waw.pl
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TAB. 2 NORMY NA ENERGIE DLA MEZCZYZN, USTALONE NA POZIOMIE
ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO GRUPY (EER).

keal/d
Grupa/wiek cix:izg) Aktywnosc¢ fizyczna (PAL)
) 1w [ 1@ | 175 | 200 | 2w | 2m0
| 2000 | 2300 | 2900 | 3200 | 3500 |

2000 | 2300 2900 | 3200 | 3500
| 60 | 2250 | 2600 | 2850 | 3200 | 3550 | 3900 |
| 80 [ 2700 | 3100 | 3350 | 3800 | 4200 | 4600 |
| 90 | 2000 | 3300 | 3600 | 4150 | 4550 | 4950 |
| 60 | 2200 | 2500 | 2750 | 3100 | 3450 | 3750 |
| 80 | 2450 | 2800 | 3100 | 3500 | 3900 | 4200 |
| 9 | 2650 | 3000 | 3300 | 3800 | 4150 | 4500 |
| 60 | 2000 | 2300 | 2500 | 2900 | 3150 | 3450 |
| 80 | 2200 | 2550 | 2800 | 3200 | 3500 | 3850 |
| 90 | 2400 | 2750 | 3000 | 3400 | 3800 | 4100 |
| 60 | 1850 | 2100 | 2300 | 2650 | 2900 |

| 80 | 2100 | 2450 | 2650 | 3050 | 3350 |

| 60 | 1750 | 2000 | 2200 | 2550 | 2800 |

| 80 | 2000 | 2300 | 2550 | 2950 | 3250 |

19-30
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TAB. 3 NORMY NA ENERGIE DLA KOBIET, USTALONE NA POZIOMIE ZAPOTRZEBOWANIA
ENERGETYCZNEGO GRUPY (EER).

Kobiety kcal/d

Grupa/wiek asa Aktywnosc¢ fizyczna (PAL)

tata) | ™" a0 T 160 [ 175 | 200 |
60 | 1900 | 2200 | 2a00 | 2750 | 3050 | 3300 |
8 | 230 | 2700 | 2950 | 3350 | 3700 | 4000 |
60| 1m0 | 2100 | 2300 | 2650 | 2500 | 3200 |
5 | 2100 | 2450 | 2650 | 3050 | 330 | 3650 |
60 | 1750 | 2000 | 2200 | 2500 | 2800 | 3000 |

Ciaza

Laktacja

0-6 miesiecy +505

Zrédto: Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, Instytut Zywnosci i Zywienia 2012, Warszawa
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BIAtKO

TAB. 4 NORMY NA BIALKO DLA LUDNOSCI POLSKI.

Zalecane spozycie (RDA)
Grupa (pte¢,| Masa

wiek/lata) | ciata (kg) Biatko krajowej racji pokarmowej

g/kg m.c./d g/os./d

Iy
©
w
o

1,10
Chtopcy
1,10
1,10
0,95
Dziewczeta
1,10
1,10
0,95
Mezczyzni
0,90
Kobiety
0,90
1,20
1,45

10-12
13-15
16-18

N

()1 O, I >3

10-12
13-15
16-18

U

(Sa ]
()]

(92}
w

219 50-90

>19
Cigza

45-80
45-80
45-80

Laktacja
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TtUSZCZ

TAB. 5 NORMY NA TtUSZCZ DLA DZIECI | MLODZIEZY POLSKI (GDZIE 30% ENERGII
POCHODZI Z TLUSZCZU).

Grupa (pte¢,| Masa
wiek/lata) | ciata (kg)

7-9

'

Grupa (pte¢,| Masa
wiek/lata) | ciata (kg)

>
I I R R R R

Chtiopcy

10-12

13-15

16-18 67

Grupa (pte¢,| Masa
wiek/lata) | ciata (kg)

10-12 38

| g | 60 |

g/d

13-15
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TAB. 6 NORMY NA TLUSZCZ DLA MEZCZYZN (GDZIE 30% ENERGII POCHODZI Z TLUSZCZU).

Grupa
(pte¢,
wiek/lata)
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ciata (kg) Mezczyzni
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| e | [ 75 |
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TAB. 7 NORMY NA TtUSZCZ DLA KOBIET (GDZIE 30% ENERGII POCHODZI Z TLUSZCZU).

Grupa
(pte¢,
wiek/lata)

\ELE]
ciata (kg)
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WEGLOWODANY

TAB. 8 NORMY NA WEGLOWODANY DLA LUDNOSCI POLSKI.

Zalecane Zalecany poziom weglowodanow w
spozycie (RDA) diecie (%E) oséb > 1r.z.

Grupa, pteé, wiek

Osoby > 1 rok

e dodanch 210%
elellod ARl 4 cukrow dodanych <10%

Kobiety w okresie laktacji (0-6 mies.)

TAB. 9 ZALECANE SPOZYCIE BLONNIKA DLA LUDNOSCI POLSKI.

Grupa (pteé, wiek/lata) | Btonnik (g/dobe) Al*

I
(o]
[EEN
(e)]

(o]

10-12
13-15
16-18

o /=
= |

N

Dziewczeta

(o]

10-12
13-15
16-18

o /=
~ |

N

Mezczyzni

N
(9]

19-30
31-50
51-65
66-75
>75

| ss0 | 0 25 |
| s1es | 0 25 |

Kobiety

N
(9]

19-30
31-50
51-65
66-75
>75

NN
vl

Ciaza

Il trymestr

Il trymestr
Laktacja

0-6 mies.
* Al (Adequate Intake) - wystarczajgce spozycie
** W indywidualnych przypadkach poziom zalezny od wskazan lekarskich i dietetycznych
*** Poziom do ustalenia z lekarzem lub dietetykiem

*
*
*
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