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Poznaj nowe normy zywienia

Eksperci Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zaktadu Higieny zaktualizowali normy
zywienia dla Polski. Jakie sa wazne zmiany i co z nich dla Ciebie wynika?

Normy zywienia okreslaja, jakie jest, wedtug najnowszej wiedzy, zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze
praktycznie kazdej zdrowej osoby w populacji oraz od czego to zalezy. Wyrazone sg w przeliczeniu na jedng osobe
i jeden dzien. Uwzgledniajg réznice w zapotrzebowaniu organizmu zalezne od wieku, pfci, stanu fizjologicznego,
aktywnosci fizycznej oraz masy ciata.

Dieta zgodna z normami ma zapobiega¢ chorobom wynikajgcym z niedoboru energii i sktadnikoéw odzywczych,
a takze szkodliwym skutkom ich nadmiernego spozycia.

Opracowywaniem norm zywienia zajmujg sie eksperci uznanych miedzynarodowych instytucji, m.in.
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA). W Polsce takie prace prowadzone byty w Instytucie
Zywnosci i Zywienia, a po pofgczeniu obu instytucji w Narodowym Instytucie Zdrowia Publicznego - Paristwowym
Zaktadzie Higieny, w latach 2016-2020. Normy dla populacji Polski uwzgledniajg zalecenia ekspertéw EFSA, WHO,
Wydziatu Zdrowia i Medycyny ze Stanéw Zjednoczonych oraz wyniki najnowszych badan.

Opracowujac tabele zapotrzebowania np. na energie, eksperci sporzadzili szczegdtowe tabele, w
ktérych uwzgledniono:
s ptec
» wiek osoby
® jej mase ciata
» jej aktywnos¢ fizyczng (wydatki energetyczne)
» stan fizjologiczny (np. u kobiet cigze i karmienie piersig).
| tak np. kobieta w wieku 19-30 lat, ktéra wazy 55 kg i prowadzi $rednio aktywny tryb zycia bedzie potrzebowata

$rednio dziennie 2300 kalorii. Jej rowiesniczka, ktéra wazy 65 i prowadzi siedzgcy tryb zycia - 2050 kcal, a aktywna
sportsmenka, ktéra wazy 75 kg bedzie potrzebowata az 3850 kcal.

Z wiekiem zapotrzebowanie na kalorie spada. Kobieta w wieku 31-50 lat, ktéra wazy 65 kg i prowadzi $rednio
aktywny ryb zycia potrzebuje 2400 kilokalorii (kcal), kobieta 51-65 letnia 2300 kcal, 66-75 letnia 2200 kcal, a pani
po 75 roku zycia juz tylko 2100 kcal. W przypadku siedzgcego trybu zycia te ilosci kilokalorii wynoszg odpowiednio
dla kazdego przedziatu wiekowego: 1900, 1800, 1750 i 1700 kilokalorii.

Mezczyzni potrzebujg wiecej energii. Prowadzacy $rednio aktywny tryb Zzycia pan wazacy 85 kg potrzebuje 3450
kcal w wieku 19-30 lat, w wieku 31-50 lat 3250 kcal, 51-65 letni 3050 kcal, 66-75 letni 2750 kcal, a powyzej 75.
roku zycia 2650 kcal. Wazacy 75 kg mezczyzna potrzebuje odpowiednio: 3200, 3000, 2850, 2550 i 2450 kilokalorii.
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