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O PUBLIKACJI

Kompendium poréwnuje normy sktadnikdéw odzywczych, cele populacyjne, zalecenia produktowe,

modele talerza i wartosci stosowane na etykietach. Wyjasnia, do jakich populacji odnoszg sie

wartosci oraz jak wykorzystac je w ocenie jadtospisu i edukacji zywieniowe;j.

Numery w nawiasach kwadratowych odsytajg do bibliografii. Wersja internetowa z wyszukiwaniem i

powiekszaniem rycin: https://mojdietetyk.pl/normy-zywienia-na-swiecie/

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej porady lekarza ani dietetyka. Wartosci referencyjne
dotycza populacji zdrowych osoéb; w cigzy, chorobie lub przy stosowaniu lekéw plan zywienia ustala specjalista.
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Najwazniejsze w skrocie

0 Ta sama liczba moze odpowiadac na inne pytanie. Norma sktadnika, cel populacyjny,
zalecenie produktowe i wartos¢ z etykiety to odrebne narzedzia.

0 RDA, PRI, Al i UL maja rozne funkcje. Wynik ponizej Al nie pozwala oszacowac ryzyka
niedoboru, a UL nie jest dawkg suplementu.

Porownuj te samg populacje. Wiek, pte¢, cigza, laktacja i masa ciata zmieniajg wartosc¢
odniesienia, nawet w obrebie jednego kraju.

Sprawdzaj jednostke i mianownik. Sod to nie sol, a gramy na dobe to nie procent energii ani
gramy na MJ.

W Polsce punktem wyjscia sg Normy zywienia 2024. Wartosci zagraniczne warto stosowac
Swiadomie i z uzasadnieniem.

O 0 00 ©o

Jeden dzien jadtospisu nie rozpoznaje niedoboru. Ocena spozycia wymaga powtdrzen i oceny
stanu odzywienia.

Wprowadzenie

Pacjentka wraca z konsultacji w Londynie z zaleceniem 30 g btonnika dziennie. W polskim
programie dietetycznym widzi 25 g. Amerykanski materiat edukacyjny proponuje 1,2-1,6 g biatka na
kilogram masy ciata na dobg, chociaz tabela norm nadal wskazuje RDA 0,8 g/kg mc./d. Na
opakowaniu suplementu 5 pg witaminy D oznacza 100% referencyjnej wartosci spozycia, a
europejska norma wystarczajgcego spozycia wynosi 15 ug. Kazda z tych liczb moze by¢
prawidtowa w swoim kontekscie. Btgd zaczyna sie wtedy, gdy traktujemy je jako odpowiedzi na to
samo pytanie. [1:2/3.4.5,6,7]

Najwazniejszg kompetencjg w porownywaniu zalecen jest rozpoznanie, co dana wartos¢
opisuje, dla kogo zostata ustalona i w jakim celu ma by¢ stosowana. Normy zapotrzebowania,
cele profilaktyczne, zalecenia dotyczgce produktow oraz wartosci na etykietach tworzg powigzane,
lecz odrebne narzedzia. Profesjonalny jadtospis wymaga umiejetnego potgczenia tych poziomoéw z
oceng stanu odzywienia, sposobu zywienia i realnych mozliwosci pacjentki. [8: !

To kompendium przedstawia wybrane kluczowe systemy ze wszystkich zamieszkanych
kontynentow. Obejmuje Polske, europejskie wartosci EFSA, region nordycki, Niemcy, Wielka
Brytanie, Francje i Szwajcarie, a nastepnie USA, Kanade, Brazylie, Meksyk, Chiny, Japonig, Indie,
Australie, Nowg Zelandie i Republike Potudniowej Afryki. Omawia takze wspolne ramy WHO i FAO.
Zakres dotyczy przede wszystkim zywienia zdrowej populacji dorostej. Cigza, laktacja, starszy wiek
i choroby pojawiajg sie tam, gdzie pokazujg granice stosowania norm ogolnych.
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Zakres i sposob lektury

Podstawe stanowig dokumenty instytucji opracowujgcych normy, urzedowe zalecenia i raporty
populacyjne. Jest to opracowanie poréwnawcze, a nie przeglad systematyczny wszystkich
publikacji o zywieniu. Wartosci sg przytaczane wraz z typem rekomendacji, jednostka, populacjg i
datg. Przy statystykach oddzielono rok obserwacji od roku publikacji. Obliczenia przeliczeniowe i
przyktady gabinetowe oznaczono jako opracowanie wtasne.

Skrot ,%E" oznacza procent energii diety, ,g/d" gramy na dobe, a ,g/kg mc./d" gramy na kilogram
masy ciata na dobe. Okreslenie ,aktualny dokument” odnosi sie do wersji potwierdzonej w
oficjalnym zrdédle w dniu weryfikacji. Nowa data strony internetowej nie musi oznaczac¢ nowej edycji
norm. Dokument WHO nie jest ustawg obowigzujgcg we wszystkich panstwach, a raport regionalny
nie zastepuje automatycznie krajowych materiatéw wdrozeniowych.

1. Metoda doboru i weryfikacji zrodel

Kompendium jest porownawczym opracowaniem referencyjnym dla dietetyczek. Jego celem jest
umozliwienie prawidtowego odczytania miedzynarodowych standardow i przetozenia ich na
planowanie zywienia. Dobor panstw jest celowy: obejmuje system polski, europejskie zaplecze
naukowe oraz wybrane modele ze wszystkich zamieszkanych kontynentow. Nie jest to katalog
kazdego panstwa Swiata ani przeglad systematyczny badan nad skutecznoscig wszystkich diet. Ta
granica zakresu pozwala zachowac szczegotowosc opisu bez tworzenia pozoru kompletnosci.

Co zostalo uznane za zrodlo danych

Podstawe stanowig konncowe publikacje instytucji tworzgcych normy, oficjalne krajowe przewodniki
zywieniowe, urzedowe tabele wynikow badan spozycia oraz akty prawne w zakresie ozhakowania.
Komunikaty prasowe instytucji pomagajg ustali¢ status i date wydania, ale przy interpretacji liczby
pierwszenstwo ma dokument zawierajgcy definicje, populacje i przypis. W krajowych katalogach
rozrézniono normy sktadnikéw, zalecenia produktowe oraz programy polityki zdrowotnej. Wydanie
nowego programu hie musi oznacza¢ zmiany kazdej gramatury.

Sprawdzenie przeprowadzono 11 listopada 2026 roku. Rozdzielono date edycji dokumentu, date

publikacji wynikow, okres zbierania danych i date aktualizacji strony. To cztery rézne informacje.
Dopisanie odsytacza lub ankiety na stronie wydawcy nie zostato uznane za nowg edycje raportu.
Dokument konsultacyjny ani zapowiedz rewizji nie zastepujg opublikowanej wersji koncowe;.

Jak oceniano wiarygodnosc pojedynczej informacji

Kazda kluczowa wartosc liczbowa wymagata identyfikacji zrédfa, rodzaju normy, jednostki i
populacji. W tabelach poréwnawczych zastosowano wspodlne zakresy wieku tylko wtedy, gdy dato
sie je wyodrebni¢ bez interpolowania wartosci. W przeciwnym razie pozostawiono osobne
przedziaty wieku. Zachowano znaki ,mniej niz", ,nie wiecej niz" i ,co najmniej”, poniewaz zmiana
znaku zmienia zalecenie.
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Tabela 1. Minimalny opis potrzebny do uzycia zagranicznej wartosci

Przesun tabele w bok -

Pole opisu Pytanie kontrolne Przyktad poprawnego zapisu

Instytucja i wersja Kto opublikowat wartos¢ i w ktérym dokumencie Normy zywienia dla populacji Polski 2024
Populacja Czy zgadzaja sig wiek, ptec i stan fizjologiczny Kobiety 31-50 lat poza cigzj i laktacja
Typ wartosci Czy chodzi o zapotrzebowanie, cel czy Al, PRI, RDA, DG, SDT albo UL

bezpieczenstwo

Jednostka i czas Jaki jest mianownik g/kg mc./d, mg/d, procent energii, g/tydzien

Zakres produktu Co zaliczono do kategorii Migso z drobiem albo wytgcznie migso
czerwone

Sposob wazenia Czy masa dotyczy surowca czy produktu Masa po obroébce, jesli tak stanowi zrédto

gotowego

Lokalizacja Czy mozna odnalez¢ liczbe Numer tabeli, rozdziat lub arkusz z komorka

dowodu

Ograniczenie Czego z tej wartosci nie wolno wnioskowac Wynik ponizej Al sam nie rozpoznaje
niedoboru

Tabela stanowi autorska liste kontrolng zastosowang w tym opracowaniu. Reguty interpretacji Al i innych wartosci

omoéwiono na podstawie EFSA oraz dokumentéw dotyczacych oceny spozycia. [8: 9!

Jak postapiono z brakami i niepewnoscia

Nie przypisywano nieznanego sposobu wazenia do krajowej gramatury. Nie wyliczano brakujgcego
wyniku dla innej grupy wieku z danych zbiorczych. Nie traktowano nowszej daty strony jako
dowodu nowej normy. Tam, gdzie nie udato sie potwierdzi¢ szczegotu, pozostawiono jawne
ograniczenie albo pominieto twierdzenie. Rejestr danych dotgczony do pakietu pozwala odrézni¢
potwierdzone wartosci od wytgczonych interpretaciji.

Potwierdzenie, ze rekomendacja istnieje w dokumencie, nie oznacza stuprocentowej pewnosci
jej efektu u kazdej osoby. Zachowano warunkowy charakter zalecen i ograniczenia danych
obserwacyjnych. Nie nadano rekomendacjom wtasnych ocen GRADE. Rachunki oznaczone jako
przyktady sg obliczeniami dydaktycznymi z jawnych zatozen; nie sg wynikami badania ani

pomiarami rzeczywistych pacjentek. °!

Jak Korzystac z bibliografii

Numer przy zdaniu prowadzi do pozycji bibliograficznej, ktérej tytut jest aktywnym odsytaczem. Dla
stron aktualizowanych podano w miare mozliwosci date aktualizacji oddzielnie od roku normy. W
rejestrze weryfikacji wskazano takze konkretne miejsca w dokumentach. Pakiet zawiera osobny
rejestr weryfikacji oraz wykaz korekt wzgledem wersji wyjsciowej. Adresy zrédet prowadzg do ich
wydawcow. Rejestr dokumentuje zakres przeprowadzonej kontroli; nie jest nowym systemem oceny
jakosci dowodow.
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2. Dlaczego swiat potrzebuje roznych zalecen
zywieniowych

Miedzynarodowy obraz zywienia nie miesci sie w jednej narracji o nadmiarze kalorii. Wedtug
aktualizacji WHO z pazdziernika 2026 roku w 2024 roku nadwage, rozumiang jako BMI co najmniegj
25 kg/m?, miato okoto 2,6 mid oséb dorostych. W tej liczbie miescito sig 940 mIn dorostych
Zyjacych z otytoscig. Jednoczesnie FAO oszacowata, ze w 2025 roku gtodu doswiadczato okoto
645 min ludzi. Pierwsze dane dotyczg dorostych, drugie catej populacji; nie nalezy ich dodawac¢ ani
przedstawia¢ jako roztgcznych grup. [" 12!

Odrebny problem stanowi ekonomiczna dostepnosc¢ jakosciowej diety. SOFI 2026 wskazuje, ze w
2025 roku okoto 2,69 mld ludzi, czyli 32,7% populacji $wiata, nie mogto pozwoli¢ sobie na
najtansza diete spetniajgca przyjete kryteria zdrowego zywienia. To wskaznik modelowanego
kosztu i sity nabywczej, a nie wynik indywidualnej oceny jadtospisow. Jego znaczenie dla praktyki
jest jednak bezposrednie: zalecenie, ktérego realizacja przekracza budzet gospodarstwa
domowego, wymaga przetozenia na tansze produkty i dostepne sposoby przygotowania. !'3!

Tabela 2. Wybrane wskazniki pokazujace réozne wymiary probleméw zywieniowych

Przesun tabele w bok -

Populacja i rok

Wskaznik Wartos¢ danych Interpretacja

Nadwaga obejmujgca otytos¢ 2,6 mld; 45% Dorosli 18+; 2024 Otytos¢ jest podzbiorem tej kategorii

Otytos¢ 940 min; okoto Dorosli 18+; 2024 Nie dodawac do liczby oséb z nadwaga

16%

Gtod 645 min; 7,8% Cata populacja; Szacunek chronicznie niewystarczajgcej
2025 podazy energii

Brak mozliwosci sfinansowania 2,69 mid; Cata populacja; Ekonomiczna dostepnos¢ modelowego

zdrowej diety 32,7% 2025 koszyka

Niedokrwistos¢ 30,7% Kobiety 15-49 lat; Nie jest to odsetek niedoboru zelaza
2023

Zrbdta tabeli: WHO, FAO i SOFI 2026. Warto$ci maja rézne mianowniki i lata odniesienia. [ 12, 13, 14, 112
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KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Cztery wyzwania zywienia na swiecie

Nadwaga, gtéd, koszt zdrowej diety i niedokrwistosc.

2024 + DOROSLI W WIEKU 18+ 2025 ¢ POPULACJA SWIATA

2,6 mid 645 min

os6b z nadwaga os6b doswiadczajacych gtodu

W tej liczbie 940 mIn oséb z otytoscia. Szacunek FAO w raporcie SOFI 2026.

2025 « POPULACJA SWIATA 2023 « KOBIETY W WIEKU 15-49 LAT
%

2,69 mid 30,7%

0oso6b nie sta¢ na zdrowa diete kobiet z niedokrwistoscia

Oszacowanie jej minimalnego kosztu. Niedokrwisto$¢ ma rézne przyczyny.

Rézne populacje i lata. Tych wartosci nie nalezy sumowacd.

Niedokrwistosci nie mozna utozsamiac z niedoborem zelaza.
Zrédta: WHO, FAO, UN-Nutrition i UNICEF; publikacje z 2026 r.

Rycina1. Rézne wymiary globalnych probleméw zywieniowych. Statystyki przedstawiono oddzielnie ze wzgledu na
odmienne populacje, definicje i lata danych. Zrédta: WHO, FAO i SOFI 2026. [™. 12, 13,14, 112]

Kraje ustalajg zalecenia w réznych warunkach. Znaczenie majg dominujgce zrodta energii,
dostepnosc¢ produktow, tradycje kulinarne, fortyfikacja, niedobory, obcigzenie chorobami oraz
mozliwosci polityki publicznej. W jednym systemie priorytetem komunikacyjnym bedzie
ograniczanie soli z pieczywa i zywnosci przemystowej, w innym takze soli dodawanej podczas
gotowania i sosow. W jeszcze innym wazne bedzie zapewnienie jakosciowej diety mimo
ograniczonego dostepu do chtodnictwa lub zywnosci pochodzenia zwierzecego. Migdzynarodowe
zasady zdrowej i zrownowazonej diety obejmujg rowniez akceptowalnos¢ kulturowg i dostepnosc
ekonomiczna. [15: 16!

Nie wynika z tego, ze fizjologia cztowieka zmienia sig po przekroczeniu granicy. R6znig sie miedzy
innymi przyjete punkty koncowe, metody przeliczania potrzeb, charakterystyka populacji i sposob
przektadania dowodow na komunikat. Dlatego dietetyczka powinna porownywac najpierw logike
dokumentoéw, a dopiero potem wartosci liczbowe. 18- 77!
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3. Slownik norm i wartosci odniesienia

Normy zapotrzebowania i wystarczajacego spozycia

EAR, czyli Estimated Average Requirement, oraz europejskie AR opisujg srednie zapotrzebowanie.
Dla odpowiednio zdefiniowanej grupy chodzi o poziom pokrywajgcy potrzeby okoto potowy jej
cztonkow. Nie jest to zatem standardowy cel planowania podazy sktadnika dla konkretnej zdrowej
pacjentki. W zastosowaniach populacyjnych EAR pozwala natomiast szacowac ryzyko
niedostatecznego spozycia, jezeli spetnione sg zatozenia wybranej metody. 8. ¢!

RDA, czyli Recommended Dietary Allowance, oraz PRI, Population Reference Intake, sg ustalane
tak, aby pokrywac potrzeby zdecydowanej wiekszosci zdrowych osob w danej grupie. Najczesciej
mowi sie o okoto 97-98%, lecz poszczegdlne sktadniki mogg wymagac¢ odmiennych procedur.
Przyktadem jest europejski PRI zelaza dla kobiet przed menopauzg, wyznaczony z uwzglednieniem
silnie sko$nego rozktadu strat miesigczkowych i pokrycia potrzeb okoto 95% tej grupy. (8 18!

Al, Adequate Intake, oznacza wystarczajgce spozycie ustalane wtedy, gdy dane nie pozwalaja
wiarygodnie wyznaczy¢ sredniego zapotrzebowania i odpowiadajgcej mu normy zalecanej. To
istotna informacja o podstawie naukowej wartosci. Podaz ponizej Al sama w sobie nie pozwala
oszacowac prawdopodobienstwa niedostatecznego spozycia ani jego czestosci w grupie.
Rowniez wynik ponizej RDA z pojedynczego dnia nie jest rozpoznaniem klinicznym. 8- !

Dla zapotrzebowania o rozktadzie normalnym klasyczna konstrukcja ma posta¢ RDA = EAR + 2
odchylenia standardowe zapotrzebowania. Nie jest to polecenie dodawania jednego statego
procentu do kazdej wartosci EAR. Normy dotyczg przecietnego spozycia w czasie; nie oznaczajg
obowigzku osiggniecia identycznej podazy kazdego dnia. [19: 20, 21]

Tabela 3. Najwazniejsze pojecia uzywane w miedzynarodowych normach

Przesun tabele w bok >

Termin Znaczenie Typowe zastosowanie Czego nie oznacza
EAR lub AR Srednie zapotrzebowanie Ocena rozkfadu Uniwersalnego celu
Zwyczajowego spozycia w indywidualnego
populacji
RDA lub PRI Poziom pokrywajacy potrzeby Planowanie podazy Progu laboratoryjnego niedoboru
wigkszosci zdrowej grupy sktadnikéw dla osoby
Al Wystarczajgce spozycie przy Praktyczna wartos¢ Dowodu niedoboru po zejsciu
braku podstaw do EAR i RDA odniesienia ponizej liczby
Rl lub AMDR Zakres udziatu makroskfadnika Konstruowanie struktury Obowigzku wyboru $rodka
w energii energetycznej diety przedziatu
UL Gérny tolerowany poziom Ocena ryzyka nadmiernej Dawki zalecanej lub gwarancji
spozycia podazy bezpieczenstwa dla kazdego
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Termin Znaczenie Typowe zastosowanie Czego nie oznhacza

CDRR Chronic Disease Risk Reduction Ocena potencjatu redukcji Toksykologicznego UL
Intake ryzyka chordb przewlektych
FBDG Zalecenia oparte na produktach Edukacja i projektowanie Tabeli indywidualnego
i modelu zywienia wzorca positkow zapotrzebowania
RWS lub Referencje prawne do Interpretacja procentéw na Normy dostosowanej do ptci,
etykietowe NRV  oznakowania opakowaniu wieku i sytuacji klinicznej

Zrédfa i uwagi: terminologia rézni sie miedzy instytucjami. Skrét Rl moze oznaczaé zakres udziatu energii w jednym

systemie, a zalecane spozycie w innym; zawsze nalezy sprawdzi¢ legende dokumentu. 8 5 22, 23, 6

KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Cztery funkcje standardow zywienia

Najpierw ustal, na jakie pytanie odpowiada dana wartosc.

01 Normy sktadnikow 02 Zalecenia produktowe
EAR ¢ RDA ¢ PRI ¢ Al FBDG * modele talerza

Jak oceniac¢ zapotrzebowanie Jak wybiera¢ produkty

zdrowej osoby lub grupy? i komponowa¢ positki?

03 Cele profilaktyczne 04 RWS na etykietach

Na przykiad séd i btonnik Referencyjne wartosci spozycia
Jakie spozycie wspiera Do czego odnosi sie procent
profilaktyke populacyjng? podany na opakowaniu?

UL ocenia bezpieczenstwo przewlekiego spozycia.
Nie wyznacza zapotrzebowania ani celu suplementacji.

Opracowanie wtasne na podstawie EFSA, NASEM, FAO i rozporzadzenia UE 1169/2011.

Rycina 2. Cztery poziomy interpretacji standardow zywienia. Schemat autorski oparty na terminologii EFSA, NASEM i
zasadach oznakowania zywnoéci w UE. (8 6]

Gorne poziomy oraz cele profilaktyczne

UL dotyczy dtugotrwatego zwyczajowego spozycia i ryzyka dziatan niepozgdanych. Zakres zrédet
sktadnika nalezy sprawdzac w konkretnej opinii: zaleznie od substancji moze obejmowac catkowitg
podaz albo okreslone formy i zrodta. UL nie jest automatycznie dawka pojedynczego suplementu,
ktorg mozna dotozy¢ do dowolnej diety. Brak ustalonego UL bywa skutkiem niewystarczajgcych
danych i nie stanowi dowodu, ze kazda ilo$¢ jest bezpieczna. [ 5 24, 25!

Amerykansko-kanadyjski CDRR sodu wynosi dla dorostych 2300 mg/d. Konstrukcja tej wartosci
dotyczy poziomu, powyzej ktérego zmniejszenie spozycia powinno ograniczac ryzyko chorob
przewlektych. W tym samym systemie Al sodu wynosi 1500 mg/d, a UL nie zostat wyznaczony. Trzy
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te informacje mogg jednoczesnie by¢ prawidtowe, poniewaz odpowiadajg na rézne pytania. [22!

Podobnie zalecenie 30 g btonnika dziennie moze by¢ celem populacyjnym lub wartoscig
orientacyjng profilaktyki, podczas gdy 25 g stanowi Al w innym systemie. Nazwanie obu wartosci
Lminimalnym zapotrzebowaniem" zaciera réznice metodologicznga. Z kolei cele ograniczania soli nie
powinny by¢ przedstawiane jako ilo$¢, ktorag nalezy koniecznie dostarczygé. 1261 151

Dlaczego energia jest odrebnym przypadkiem

Energia wymaga szacowania zapotrzebowania w odniesieniu do wieku, wymiaréw ciata,
aktywnosci oraz stanu fizjologicznego. Nie planuje sie jej przez mechaniczne dodanie takiego
marginesu bezpieczenstwa, jaki stosuje sie przy czesci norm sktadnikow. Systematyczne
przekraczanie potrzeb energetycznych nie jest bowiem pozgdang formg zabezpieczenia przed
niedoborem. Polskie normy z 2024 roku wykorzystujg miedzy innymi zréznicowane poziomy
aktywnosci PAL; 2000 kcal z etykiety lub przyktadu dydaktycznego nie stanowi indywidualnej
normy dla wszystkich kobiet. [2- 3. 6]

W praktyce warto oddzieli¢ trzy operacje: oszacowanie potrzeb energetycznych, dobranie
uzasadnionego celu terapeutycznego i sprawdzenie odpowiedzi organizmu w czasie. Wskazanie z
kalkulatora jest punktem wyjscia do oceny. Nie zastepuje obserwacji zmian masy ciata,
funkcjonowania, apetytu i realizacji jadtospisu. Te potrzebe indywidualizacji dobrze pokazujg takze
kliniczne wytyczne zywienia oséb starszych. 127!

4. Pewnosc¢ dowodow i sila rekomendacji

Profesjonalne poréwnanie powinno odrdézniac trzy poziomy: wiarygodnos¢ odczytania dokumentu,
pewnos¢ dowodow naukowych i mozliwos¢ zastosowania zalecenia u konkretnej osoby. Mozna
bezspornie potwierdzi¢, ze instytucja zaleca okreslong ilos¢, a jednoczesnie wskazag, ze zalecenie
jest warunkowe. Nie ma w tym sprzecznosci. Pierwsze stwierdzenie dotyczy tresci dokumentu,
drugie oceny podstaw i warunkow wdrozenia.

W podejsciu GRADE pewnos¢ dowodow klasyfikuje sie jako wysokg, umiarkowang, niskg albo
bardzo niska. Sita rekomendacji jest osobng oceng. WHO uwzglednia przy jej ustalaniu miedzy
innymi bilans korzysci i szkod, wartosci i preferencje, zasoby, akceptowalnosé, wykonalnos¢ oraz
rownosc dostepu. Dlatego oznaczenia ,silne” i ,warunkowe" nie sg prostym ttumaczeniem dwdch

najwyzszych lub dwéch najnizszych pozioméw pewnosci. [0

Przyklad dotyczacy calkowitej ilosci huszczu

Zalecenie WHO ograniczania ttuszczu ogétem do 30% energii lub mniej ma charakter warunkowy.
Podstawg czesci dotyczgcej ottuszczenia ciata byta jednak synteza badan randomizowanych
oceniona jako dowody o wysokiej pewnosci. Warunkowosc¢ wigze sie miedzy innymi z mozliwoscig
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niekorzystnego zastgpienia energii z ttuszczu cukrami wolnymi. Wytyczna odnosi ten cel do oséb w
wieku 20 lat i starszych i do zapobiegania niezdrowemu przyrostowi masy ciafa; nie jest protokotem
leczenia istniejgcej otytosci. 128!

Ten przykfad pokazuje, dlaczego w materiatach zawodowych nie wystarczy napisa¢ ,WHO zaleca
30%". Potrzebne sg cel interwencji, wiek, charakter zalecenia i informacja o jakosci zamiennika.
Jednoczesnie nie ma podstaw, aby nazywac catg rekomendacje ,,stabo udokumentowang”
wytgcznie dlatego, ze jest warunkowa.

Tabela 4. R6zne pytania zadawane podczas oceny rekomendaciji

Przesun tabele w bok >

Wymiar Co oceniamy Czego nie nalezy z nim utozsamiaé

Potwierdzenie Czy dana liczba rzeczywiscie wystepuje w Pewnosci efektu u kazdej pacjentki

zrodta koncowym dokumencie

Pewnos¢ dowodow Na ile mozna ufa¢ oszacowaniu efektu Sity zalecenia bez uwzglednienia innych

przestanek

Sita rekomendacji Jak oceniono bilans konsekwencji i warunki Statusu prawnego lub nakazu dla kazdej
wdrozenia osoby

Typ hormy Czy jest to EAR, PRI, RDA, Al lub UL Oceny GRADE badan klinicznych

Dopasowanie Czy populacja i cel zrédta odpowiadajg sytuacji Automatycznej zgodnosci kazdego

kliniczne osoby jadtospisu

Tabela stanowi autorskie uporzadkowanie odrebnych ocen na podstawie metodologii WHO i terminologii EFSA. [0 &!

Czego nie dowodzi roznica miedzy Al i RDA

Al ustala sie wtedy, gdy podstawy nie pozwalajg wyznaczy¢ AR i PRI lub analogicznych wartosci
EAR i RDA. Nie oznacza to, ze wszystkie dane dotyczace sktadnika sg niewiarygodne. Oznacza
okreslone ograniczenie procesu wyprowadzania normy. Nie wolno wiec dopisa¢ do kazdego Al
arbitralnej etykiety ,niska jakos¢ dowoddéw"”, a do kazdego RDA ,wysoka jakos¢". Nalezy przeczytac
kryterium wskazane w opinii dla danego sktadnika. '8

W praktyce warto osobno zapisywac tres¢ rekomendacji i wiasng decyzje: ,dokument podaje takg
wartosc” oraz ,w tej sytuacji wykorzystuje ja w nastepujgcym celu”. Pozwala to zachowaé
przejrzystosc, gdy do norm ogolnych trzeba dotgczy¢ wytyczne dotyczgce wieku, choroby,
niedozywienia lub aktywnosci.
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KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Dowody i rekomendacja: cztery oceny

Potwierdzona tres¢ Zrédta nie rozstrzyga wszystkich pozostatych ocen.

01 potwierdzenie tresci 02 Pewnosc¢ dowodow
ZGODNOSC ZE ZRODLEM GRADE

Czy wartos¢, populacja i warunki Wysoka ¢ umiarkowana

sg zgodne z kohcowym dokumentem? niska ¢ bardzo niska

03 Sijta rekomendacji 04 Dopasowanie do osoby
ODREBNA OCENA ZASTOSOWANIE

Silna lub warunkowa; znaczenie maja Czy wiek, stan zdrowia i cel zalecenia
korzysci, szkody i warunki wdrozenia. odpowiadajg sytuacji danej osoby?

PRZYKLAD WHO 2023 « DOROSLI OD 20 LAT

< 30% energ" Zalecenie warunkowe Wysoka pewnos¢ dowodow
t 5t Cel: zapobieganie niezdrowemu Synteza badan randomizowanych
Ve Gyeim przyrostowi masy ciata. dotyczaca miar ottuszczenia ciata.

Sita rekomendacji nie wynika wytacznie z pewnosci dowodoéw.

RDA, PRI i Al oznaczajg typ normy; nie s ocenami GRADE.
Zrédta: WHO 2014 i 2023; EFSA. Autorski schemat dydaktyczny.

Rycina 3. Zgodnosc tresci ze zrédtem, pewnos¢ dowodow i sita rekomendacji sg odrebnymi ocenami. Schemat nie nadaje

instytucjom wtasnych stopni GRADE. Przyktad ttuszczu WHO dotyczy zapobiegania niezdrowemu przyrostowi masy ciata

w wieku 20 lat i starszych. [0 28]

5. Wspolny punkt odniesienia w zaleceniach WHO

WHO opisuje zdrowg diete przez adekwatnosc podazy sktadnikow, bilans energetyczny, umiar i
réznorodnosc¢. Konkretne potgczenia produktow moga by¢ odmienne, ale globalne zalecenia
wyznaczajg uzyteczny punkt odniesienia dla polityki zdrowotnej. Ich zastosowanie wymaga

uwzglednienia wieku i zakresu dokumentu. 29

Tabela 5. Wybrane globalne zalecenia WHO dla zdrowej populacji

Przesun tabele w bok -

Wartos¢ lub

kierunek Zakres i warunek interpretacji

Warzywa i owoce Co najmniej 400 Doroéli; dla dzieci stosuje sie wartosci zalezne od wieku
g/d

Btonnik Co najmniej 25 Dorosli; btonnik naturalnie wystepujgcy w zywnosci
g/d

Cukry wolne Mniej niz 10% E Silne zalecenie dla dorostych i dzieci
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Wartosé lub

Obszar kierunek Zakres i warunek interpretaciji
Dalsze ograniczenie cukrow Ponizej 5% E Zalecenie warunkowe dotyczace dodatkowych korzysci
wolnych
Sod Mniej niz 2000 0Od 16 lat w wytycznej 2012; odpowiada <5 g soli/d
mg/d
Nasycone kwasy ttuszczowe Nie wiecej niz Wiek 22 lata; znaczenie ma sktadnik zastepujacy
10% E
Kwasy ttuszczowe trans Nie wiecej niz 1% Wiek =2 lata; zrédta przemystowe i naturalne tgcznie
E
Ttuszcz ogétem 30% E lub mniegj Warunkowe zalecenie od 20 lat w zapobieganiu niezdrowemu

przyrostowi masy ciata

Zrédfa: wytyczne WHO dotyczace weglowodanéw, cukréw, sodu oraz ilosci i jakosci ttuszczu. Sformutowania ,mniej

niz" i ,nie wiecej niz" zachowano zgodnie z zakresem zalecen. [30 31, 32, 33, 34, 28]

Wazny jest sposob zastepowania sktadnikéw. Redukcja nasyconych kwasow ttuszczowych ma inny
sens zywieniowy, jezeli ich miejsce zajmujg ttuszcze nienasycone lub weglowodany z produktow
zawierajacych btonnik, niz gdy zmiana polega na zwigkszeniu udziatu cukréw wolnych. Ocena
jadtospisu wymaga wiec wskazania konkretnego zamiennika, a nie wytgcznie redukcji jednego
procentu energii. (33!

Zalecenie dotyczace catkowitej ilosci ttuszczu wymaga szczegdlnej starannosci. WHO
sformutowata prog 30% E jako warunkowy element zapobiegania niezdrowemu przyrostowi masy
ciata u dorostych. Nie jest to fizjologiczny UL ttuszczu ani rozpoznanie nieprawidtowosci kazdej
diety przekraczajgcej te wartosc. Przedziaty referencyjne innych instytucji mogg obejmowac
wiekszy udziat ttuszczu, poniewaz ich sposdb konstrukcji i zakres pytan sg odmienne. [34: 35, 2, 3

Wytyczna sodu z 2012 roku definiuje dorostych jako osoby od 16 lat, a dla dzieci 215 lat zaleca
dostosowanie wartosci w dot do zapotrzebowania energetycznego. Progi warzyw, owocow i
btonnika dla dzieci przedstawiono w rozdziale poswieconym etapom zycia. Granice wieku nalezy
sprawdza¢ dla kazdego dokumentu osobno. [32: 36!

6. Mapa dokumentow i aktualnych wersji

Miedzynarodowy przeglad trzeba rozpoczac¢ od kontroli wydan. W 2026 roku szczegdlne
znaczenie majg nowe amerykanskie DGA, meksykanska druga edycja zalecen, japonskie DRI 2025
oraz francuski PNNS 5. Jednoczesnie australijskie zalecenia z 2013 roku pozostajg opublikowanym
punktem odniesienia podczas prowadzonej aktualizacji. Data starsza nie oznacza automatycznie

dokumentu wycofanego, a konsultowany projekt nie jest jeszcze dokumentem koAcowym. 4 37. 38,
39, 40]
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Tabela 6. Wybrane systemy i dokumenty wykorzystane w kompendium

Przesun tabele w bok -

Panstwo lub

system

Polska

EFSA

Region nordycki

Niemcy i Austria

Wielka Brytania

Francja

Szwajcaria

USA

Kanada

Brazylia

Meksyk

Chiny

Japonia

Indie

Australia

Nowa Zelandia

Republika
Potudniowej Afryki

Normy i zaplecze
naukowe

Normy zywienia 2024
Opinie DRV i
aktualizowane UL

NNR 2023

DGE/OGE, wydanie 2025

DRV oraz opinie SACN

Ekspertyzy ANSES i HCSP

Krajowe zaplecze

naukowe

DRI opracowywane przez
NASEM

Wspdlny z USA system
DRI

Zaplecze krajowej polityki
zywienia

Krajowe rekomendacje
eksperckie

Chinese DRIs 2023

DRI 2025 na lata 2025
2029

ICMR-NIN RDA/EAR 2020

Wspolne z NZ NRV i
aktualizacje sktadnikéw

Wspodlne z Australig NRV

Krajowe zaplecze
eksperckie

Moj Dietetyk - Normy i zalecenia zywieniowe na $wiecie

Zalecenia produktowe lub
program

Talerz Zdrowego Zywienia
2020

Podstawa wielu polityk
europejskich

Adaptacje krajowe, m.in.
Finlandia 2024 i Szwecja 2025

Niemieckie DGE 2024
Eatwell Guide 2016 i aktualne
materiaty

MangerBouger; PNNS 5 na lata
2026-2030

Zalecenia 2024; model talerza
2025

DGA 2025-2030, wydane w
2026

Canada's Food Guide 2019

Guia Alimentar, 2. edycja 2014

Guias Alimentarias, 2. edycja
2025

Dietary Guidelines 2022

Japanese Food Guide Spinning
Top

Dietary Guidelines for Indians
2024

Australian Dietary Guidelines
2013

Eating and Activity Guidelines,
aktualizacja 2020

FBDG 2012; dokumentacja
2013

Na co zwrdci¢ uwage

Norma sktadnika i model talerza
petnig rézne funkcje

Brak jednego obowigzkowego
jadtospisu dla catej UE

Wspdlna baza nie oznacza
identycznych komunikatéw

Nazwa D-A-CH opisuje
wczesniejszg wspotprace

Czesc¢ wartosci ma charakter
Sredniej populacyjnej

Nowy program nie oznacza
zmiany wszystkich gramatur

Zakres dla dorostych 18-65 lat
Cel w wytycznych DGA nie
zastepuje automatycznie RDA

Proporcje talerza nie okreslaja
catej porcji indywidualnej

Nowy dodruk nie jest nowag
edycja

Oficjalne ogtoszenie nastgpito
takze w 2026

Normy skftadnikow i wytyczne
produktowe majg inne lata

DG to cel profilaktyczny, a nie
RDA

Broszura My Plate ma odrebna,
niepotwierdzong date

Trwajgca rewizja nie uchyla
wersji opublikowanej

Aneks porcji przyjmuje
australijski model 2013

Komunikaty uwzgledniaja
lokalng dostepnosc produktow
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Zrédfa dokumentdw i statusu: bibliografia pozyciji krajowych. Daty w tabeli odnosza sie do publikacji lub edycji, a nie do

OStatniegO odé$wiezenia kaZdej Strony internetowej. [2,3,41,8,35,42,43, 44, 39, 4, 45, 46, 37, 47, 48, 38, 49, 50, 40, 51, 52, 53, 54,

55]

7. Europa i krajowe modele zywienia

Polska i przypisy decydujace o interpretacji

W polskiej praktyce punktem wyjscia sg Normy zywienia dla populacji Polski z 2024 roku. Nie
nalezy automatycznie przenosi¢ wartosci z popularnych tabel opartych na wydaniach
wczesniejszych. Aktualne RDA biatka dla zdrowych dorostych wynosi 0,83 g/kg prawidtowej masy
ciata na dobe. Jest to norma zalecanego spozycia; nie wyczerpuje planowania podazy biatka w
starosci, sporcie, redukcji masy ciata czy chorobie. [2: 3!

Talerz Zdrowego Zywienia petni inng role. Potowe powierzchni zajmujg warzywa i owoce, z
przewagg warzyw, jedng czwartg produkty zbozowe, przede wszystkim petnoziarniste, a jedng
czwartg produkty biatkowe. Ten podziat utatwia rozmowe o strukturze positku. Nie oznacza, ze
potowa energii ma pochodzi¢ z warzyw i owocow albo ze jedna czwarta masy positku ma by¢
czystym biatkiem. [4"!

Whiosek praktyczny jest prosty: talerz pomaga uzgodnic kierunek zmian, a horma stuzy pozniej do
sprawdzenia jadtospisu. Oba narzedzia trzeba potgczy¢ z konkretnymi porcjami. Satatka, kasza i
zrodto biatka mogg zachowywac wizualne proporcje, a mimo tego dostarczac bardzo réznej ilosci
energii zaleznie od wielkos$ci naczynia, sosu i dodatkéw. To ograniczenie modelu obrazkowego,
ktore warto wyjasni¢ podczas edukaciji.

Rozne sktadniki majg rowniez odmienne granice grup wieku. Al btonnika wynosi 25 g/d w wieku 19—
65 lat, a od 66 lat 20 g/d, z uwzglednieniem indywidualnej oceny. Nie jest to polecenie nagtego
Zmniejszenia spozycia po osiggnieciu okreslonych urodzin. Tabela wapnia stosuje jeszcze inny
podziat: RDA dla kobiet 19-50 lat wynosi 1000 mg/d, natomiast od 51 lat 1200 mg/d. Zbiorcza
etykieta ,dorosta kobieta” moze wiec ukrywaé istotng réznice. 3!

Osobno nalezy ustali¢, co obejmuje wartos¢. Al wody u zdrowych dorostych poza cigzg i laktacjg —
2000 ml/d dla kobiet i 2500 ml/d dla mezczyzn obejmuje wode z napojow oraz zywnosci. Nie
oznacza identycznej objetosci czystej wody, ktorg trzeba dodatkowo wypi¢. Ta zasada
sprawdzania zakresu dotyczy rowniez ttuszczu, cukrow i soli: ilos¢ catkowita w jadtospisie nie jest
ilo$cig sktadnika dodawanego podczas gotowania. 3!

EFSA jako europejskie zaplecze naukowe

EFSA opracowuje wartosci referencyjne sktadnikow oraz oceny gornych tolerowanych poziomow
spozycia. Panstwa mogg korzystac z tych opinii przy tworzeniu nhorm i polityk, ale nie powstaje z
nich jeden uniwersalny ,europejski talerz". Rozbieznos¢ miedzy liczbg na etykiecie a opinig EFSA
takze nie musi by¢ btedem: wartosci etykietowe majg odrebne umocowanie i cel. 18 6!
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Dla dietetyczki oznacza to koniecznosc¢ podpisania zrodta normy w dokumentacji. Stwierdzenie
JJadtospis realizuje norme” jest niepetne bez informacji, czy wykorzystano polskie RDA, europejskie
PRI, czy ustawienia zagranicznego programu. Przy poréwnywaniu raportow warto zapisac takze
wersje bazy wartosci referencyjnych. Ta sama receptura moze uzyskac rézny procent realizacji
normy, mimo niezmienionego sktadu.

Wapn pokazuje znaczenie wieku i sposobu wyprowadzenia normy. EFSA proponuje PRI 1000 mg/d
dla wieku 18-24 lata oraz 950 mg/d od 25 lat. Dla starszej grupy AR wynosi 750 mg/d. W opinii
wykorzystano analize bilansu wapniowego i dodatkowo uwzgledniono straty przez skore. Réznica
miedzy europejskim PRI 950 mg a polskim RDA 1000 mg nie powinna by¢ przedstawiana jako

dowod odmiennej fizjologii obu populacii. [°°

Kraje nordyckie i lokalne wdrozenia

NNR 2023 tgczg oceneg potrzeb zywieniowych z analizg produktéw i aspektow srodowiskowych.
Zalecenia produktowe wskazujg miedzy innymi 500-800 g warzyw, owocow i jagod dziennie lub
wigcej, bez ziemniakow i nasion roslin strgczkowych, oraz co najmniej 90 g petnego ziarna. Ta
druga liczba odnosi sie do suchej masy samego petnego ziarna, nie do masy pieczywa. Czerwone
migso ograniczono do 350 g tygodniowo po obrobce; jego przetworzone postacie powinny
stanowié mozliwie matg cze$é diety. [3% 57

Wdrozenia krajowe majg wtasng forme. Szwedzkie zalecenia z 2025 roku komunikujg co najmnigj
500 g warzyw, owocow i jagdd oraz czeste, najlepiej codzienne, jedzenie strgczkéw. Finskie
zalecenia z 2024 roku podajg zakres 500-800 g warzyw, owocow, jagod i grzybow. Wspdlna
podstawa naukowa umozliwia lokalng adaptacje, zamiast wymagac identycznego zestawu zdan we
wszystkich krajach. [58 59, 601

Do polskiej praktyki mozna przeniesc¢ sposéb myslenia o catym wzorcu: wiekszy udziat strgczkow,
produktow petnoziarnistych i sezonowych warzyw moze byc realizowany przez lokalne potrawy.
Nie ma potrzeby zastepowac dostepnej kaszy lub fasoli sktadnikami kojarzonymi marketingowo z
dietg nordycka. To propozycja adaptacji kulinarnej, a nie dodatkowa norma NNR.

NNR 2023 postuguja sie kilkoma rodzajami wartosci, w tym provisional AR. Takie przyblizenie moze
byc¢ obliczane jako Al pomnozone przez 0,8. Nie jest to dowdd, ze zapotrzebowanie zostato
bezposrednio ustalone w badaniach z takg samg pewnoscig jak petne AR. Legenda tabeli jest
zatem czescig wyniku. Podobnie skrot Rl oznacza w NNR zalecane spozycie, podczas gdy w
innych systemach moze odnosi¢ sie do zakresu udziatu energii. *°

Niemcy i Austria oraz znaczenie modelowania

W aktualnej nomenklaturze norm sktadnikéw nalezy uzywaé nazwy DGE/OGE. Wydanie z 2025
roku rozwija wspotprace niemiecka i austriacka; Szwajcarskie Towarzystwo Zywienia nie
wspotopracowuje tych wartosci od potowy 2022 roku. Historyczne okreslenie D-A-CH moze

pojawiac¢ sie w starszych podrecznikach i programach. [42: €1

Moj Dietetyk - Normy i zalecenia zywieniowe na $wiecie Strona 15 z 55


https://mojdietetyk.pl/jakie-mieso-najzdrowsze/

Niemieckie zalecenia produktowe DGE z 2024 roku obejmujg do 300 g miesa i wedlin tygodniowo,
w tym drobiu, straczki przynajmniej raz w tygodniu i niewielkg gars¢ orzechéw codziennie.
Powstaty z wykorzystaniem modelowania uwzgledniajgcego wartos¢ odzywczg, zdrowie,
srodowisko i bliskos¢ zwyczajowego zywienia. Model dotyczy zdrowych dorostych w wieku 18-65
lat spozywajgcych diete mieszang. [43: 62, 63

Ten kontekst chroni przed nadinterpretacjg pojedynczych liczb. Orientacyjna liczba jaj w modelu
nie jest toksykologiczng granicg bezpieczenstwa jaj. Podobnie limit miesa obejmujgcy dréb nie
moze by¢ zestawiony na wspolnej osi z limitem wytgcznie czerwonego migsa bez wyraznej
informacji o definicjach. W gabinecie wazniejsze jest przetozenie modelu na funkcje produktow niz
zapamietanie samego rankingu gramow. [62]

Inny rodzaj aktualizacji pokazuje DGE/OGE. Errata z maja 2026 r. do wydania z 2025 r. poprawia
jednostke zawartosci btonnika w tabeli produktow: btedne mg/100 g zastgpiono g/100 g. To istotna
korekta techniczna; nie zmieniono przez nig dziennej wartosci odniesienia. W dokumentacji pracy
warto zachowac informacje o wykorzystanej wersji i erracie, zamiast dopisywac¢ wszystkim liczbom
nowy rok. (64

Wielka Brytania i mianownik energii

Eatwell Guide przedstawia proporcje gtéwnych grup w catej diecie. Nie wymaga odtworzenia ich w
kazdym positku. Brytyjskie zalecenie btonnika dla dorostych wynosi 30 g/d. [44 1]

Stanowisko SACN dotyczace wyrazania energii i makrosktadnikow pochodzi z 2025 r.; aktualizacja
z 31 grudnia objeta terminologig ttuszczéw nienasyconych. Zalecenia odnoszgce sig do udziatu
energii uzywajg mianownika z wyfgczeniem etanolu. Wsréd podanych wartosci sg srednio nie
wigcej niz 35% energii z ttuszczu, nie mniej niz 50% z weglowodandw i nie wiecej niz 5% z cukréw
wolnych. Nie nalezy mieszac tych procentdéw z analizg wykorzystujgcg catkowitg energie razem z
alkoholem. 163/ 1!

Cel soli dla dorostych wynosi nie wiecej niz 6 g/d. Jest to ilos¢ ze wszystkich zrédet, a nie
przyzwolenie na dosypanie szesciu gramoéw do potraw. Brytyjskie RNI witaminy D wynosi 10 pg/d w
wieku 4 lat i starszych. Wspolna nota EFSA i SACN wyjasnia, ze porownanie tej wartosci z

europejskim Al 15 ug wymaga uwzglednienia innych metod i kryteriéw oceny. 16 67, 171

Francja i program polityki zywieniowej

Francuska komunikacja MangerBouger porzadkuje zalecenia wedtug trzech dziatan: zwigkszac,
czesciej wybierac i ograniczac. Takie ujecie nadaje sie do pracy z pacjentky, ktéra nie potrzebuje
od razu petnej listy zakazéw i gramatur. Rama polityki jest obecnie PNNS 5 na lata 2026-2030; daty
programu nie nalezy jednak utozsamia¢ z rokiem ustalenia kazdej ilosci produktow. (68 39

Oficjalna francuska strona programu wskazuje PNNS 5 na lata 2026-2030, opublikowany 8
kwietnia 2026 r. To ramy polityki publicznej. Data programu nie dowodzi, ze w tym samym roku
zmieniono kazdg gramature MangerBouger. W przywotanych zaleceniach nadal wystepuje 500 g
miesa poza drobiem i 150 g wedlin tygodniowo; kategoria wedlin obejmuje takze produkty
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drobiowe. Nie ustalono jednoznacznie w odczytanym materiale, czy chodzi o mase surowg czy

gotowa, dlatego poréwnanie nie powinno zawiera¢ samodzielnie dopisanego przelicznika. [39 69. 70,
71]

W zaleceniach MangerBouger pojawiajg sie tez strgczki co najmniej dwa razy tygodniowo.
Komunikacja oparta na kierunku zmiany moze utatwia¢ uzgodnienie wykonalnego pierwszego
kroku, zanim powstanie petny plan iloéciowy. 72!

Szwajcaria i inny podzial talerza

Szwajcarskie zalecenia z 2024 r. dotyczg dorostych 18-65 lat. Jedna porcja warzyw lub owocow
odpowiada 120 g, a komunikat dzienny obejmuje trzy porcje warzyw i dwie owocow. Towarzyszacy
model talerza, oznaczony przez BLV rokiem 2025, dzieli positek ha dwie pigte warzyw i owocow,
dwie pigte produktéw skrobiowych i jedng pigtg produktow biatkowych. Utamki opisujg grupy
zywnosci, a nie mase czystych makrosktadnikéw. 13 73]

To wartosciowy przyktad do edukacji zawodowej: rézna grafika talerza nie musi swiadczyc¢ o
sprzecznym rozpoznaniu potrzeb organizmu. Model obrazkowy jest wyborem sposobu
komunikacji. Ocene adekwatnosci prowadzi sie dopiero po okresleniu produktéw, porcji, sktadu i
potrzeb konkretnej osoby. Profesjonalne poréwnanie pokazuje te warunki, zamiast ogtaszac
zwyciezce na podstawie wielkosci kolorowego sektora.

KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Zalecenia dotyczace miesa

Przed poréwnaniem gramoéw sprawdz, jakie produkty i jaki sposéb wazenia obejmuje zalecenie

NIEMCY NNR 2023 FRANCJA
DGE 2024 Region nordycki i battycki Zalecenia PNNS / MangerBouger
miesa i wedlin tygodniowo czerwonego miesa tygodniowo miesa poza drobiem tygodniowo
Obejmuje takze drob Masa po obrébce < 150 g
Zakres jest szerszy niz sama Przetworzone czerwone mieso: wedlin tygodniowo
kategoria czerwonego miesa. jak najmnie;j.
Nizsza konsumpcja sprzyja W odczytanym materiale
realizacji celéw Srodowiskowych. nie doprecyzowano, czy chodzi

0 mase surowa, czy gotowa.

Te liczby maja odmienne zakresy i nie stanowia rankingu rygoru zalecen.

Zrédta: DGE, Gut essen und trinken (2024); NNR 2023; Santé publique France / MangerBouger.

Wartosci dotycza orientacji populacyjnej. Nie sa minimalng iloscig miesa potrzebna w diecie.

Rycina 4. Limity miesa w wybranych systemach dotyczg réoznych kategorii. NNR postuguje sie masg po obrébce. We
francuskim materiale przywotanym w bibliografii nie okreslono jednoznacznie, czy podana masa jest surowa, czy gotowa;

nie zastosowano wtashego przeliczenia. 43 €3, 35,70, 71]
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8. Obie Ameryki i kultura positku

USA i dwa odrebne systemy DGA oraz DRI

Koncowe Dietary Guidelines for Americans 2025-2030 opublikowano 7 stycznia 2026 roku. ODPHP
okresla je jako dziesigtg edycje i odsyta do dokumentu na rzgdowym portalu RealFood.gov. Osobno
pozostaje dostepny Scientific Report of the 2025 Dietary Guidelines Advisory Committee,
przekazany sekretarzom HHS i USDA i konsultowany od grudnia 2024 do lutego 2025. Raport
doradczy oraz ostateczne wytyczne nalezy cytowac pod ich wtasnymi tytutami. Przy opisie
aktualnego zalecenia podstawa jest rzeczywiste brzmienie dokumentu koncowego. 174+ 75 76

Koncowe DGA wskazujg cel biatka 1,2-1,6 g/kg mc./d, z dostosowaniem do indywidualnego
zapotrzebowania energetycznego. Podajg tez nasycone kwasy ttuszczowe nie wigcej niz 10%
energii oraz so6d <2300 mg/d od 14 lat. Zapis najwyzej 10 g cukréw dodanych odnosi sie do
jednego positku. Nie nalezy przeksztatcaé go w urzedowy limit dobowy. [4!

Osobno funkcjonuje system DRI USA i Kanady. Aktualna tabela nadal podaje RDA biatka 0,80 g/kg
mc./d dla zdrowych dorostych i zaznacza, ze przeglad wartosci makrosktadnikow jest w toku. Cel w
nowych DGA nie jest rownoznaczny z automatycznym przeliczeniem lub uchyleniem RDA. W
komunikacji zawodowej trzeba nazywac oba poziomy zgodnie z ich rzeczywistg funkcja. [°

Takze aktualizacja DRI odbywa sie sktadnikami. Wykaz Health Canada odréznia raport dotyczacy
energii z 2023 roku, sodu i potasu z 2019, wapnia i witaminy D z 2011 oraz wczes$niejsze raporty
pozostatych sktadnikéw. Przeglad makrosktadnikéw nadal trwa; przewidywany termin zakonczenia
to koniec 2030 roku. Daty te nie oznaczajg, ze wszystkie pozycje aktualnej tabeli zostaty
ustanowione jednoczesnie. [77: 78!

USA i porcje edukacyjne

Pomocniczy dokument DGA zawiera odrebne modele porcji wedtug energii. Dla 2000 kcal pokazuje
3 porcje warzyw, 2 owocow, 3 nabiatu oraz 2-4 produktow petnoziarnistych dziennie. Jako porcje
nabiatu wskazuje na przyktad 1 cup mleka, % cup jogurtu lub 1 0z sera. Pozostawienie oryginalnych
jednostek zapobiega nieuprawnionemu przypisaniu tej samej gramatury catej grupie. [7°]

Przypisy wyraznie méwia, ze produkty w obrebie grup rdznig sie energia i zawartoscig sktadnikdéw.
W materiale pomocniczym wystepujg rowniez opcje nabiatu o réznej zawartosci ttuszczu, produkty
bez laktozy oraz wzbogacane alternatywy. W interpretacji powinien pozosta¢ widoczny zakres

konkretnego dokumentu, z ktérego zaczerpnieto porcje. 79!

Zastosowanie wtasne: w edukacji mozna najpierw uzgodni¢ produkty i rozktad positkow, a
nastepnie sprawdzi¢ jadtospis ilosciowo. Sama zgodnosc¢ liczby porcji nie dowodzi osiggniecia
zaktadanej podazy biatka, wapnia czy energii. Szczegdlnej ostroznosci wymaga zestawienie porcji
opisanej objetoscig z porcjg miesa opisang masg po obrobce.
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Kanada i wybory roslinne w roznych kuchniach

Food Guide z 2019 roku jest przewodnikiem dla populacji w wieku 2 lat i starszych. Talerz pokazuje
potowe warzyw i owocow oraz po jednej czwartej produktéw petnoziarnistych i biatkowych. Health
Canada zastrzega, ze fotografia nie okresla ilosci do zjedzenia jednorazowo; proporcje stuzg takze
do interpretaciji dan podawanych inaczej niz na podzielonym talerzu. (80 81, 82

Czestszy wybor biatka roslinnego nie oznacza wyeliminowania nabiatu. Lista obejmuje miedzy
innymi tofu, stragczki, wzbogacany napdj sojowy, mleko i jogurt o nizszej zawartosci ttuszczu.
Precyzja nazwy ,napdj sojowy” ma znaczenie: ogoélne okreslenie ,produkt roslinny" nie gwarantuje
odpowiadajgcej mu receptury. [4°!

Kanadyjska definicja produktow silnie przetworzonych odnosi sie do zywnosci i napojéw, ktorych
regularne spozywanie moze dostarcza¢ nadmiaru sodu, cukrow wolnych lub ttuszczéw
nasyconych. Nie mozna bez osobnego sprawdzenia zamienic jej na brazylijskg grupe produktow
ultraprzetworzonych. Oba systemy mogag wskazywac podobne przyktady, lecz definicje nie sg
identyczne. [83 84

Health Canada uznaje kulture i tradycje za czes$¢ zdrowego jedzenia. Opracowanie wtasne do pracy
Z pacjentka: zamiast wymieniac rozpoznawalng potrawe na obcy zestaw produktéw, mozna
zapisac jej recepture, ustali¢ udziat warzyw, zbo6z i zrodet biatka, a nastepnie uzgodni¢ potrzebne
zmiany. Talerz stuzy wtedy analizie dania jednogarnkowego, kanapki lub potrawy rodzinnej, bez

wymagania okreslonej estetyki podania. 8% 82]

Brazylia i stopien przetworzenia zywnosci

Katalog ministerialny obejmuje dodruki z 2026 roku nadal oznaczone jako druga edycja.

Zasadniczy przewodnik pochodzi z 2014 roku; nowy dodruk nie oznacza nowego zestawu zalecen.
[86, 87]

Brazylijski przewodnik z 2014 roku zaleca opieranie zywienia na produktach nieprzetworzonych i
minimalnie przetworzonych, oszczedne uzywanie sktadnikow kulinarnych, ograniczanie produktow
przetworzonych oraz unikanie ultraprzetworzonych. Wazne sa takze regularnos¢, skupienie
podczas jedzenia, wspolne positki i umiejetnosci kulinarne. To system edukacyjny dotyczacy
catego sposobu zywienia. [88!

Ministerialna tabela klasyfikacji zalicza do sktadnikow kulinarnych sél, cukier, oleje i masto, a do
produktow przetworzonych miedzy innymi proste pieczywo z maki, wody, drozdzy i soli oraz sery.
Produkty naturalne lub minimalnie przetworzone obejmujg tez suche stragczki i jogurt naturalny bez
dodatku cukru. Samo opakowanie albo jedna potoczna nazwa produktu nie rozstrzygaja
przynaleznosci do kategorii. [84]

Przewodnik omawia bariery obejmujgce koszt, dostepnosc¢, czas, umiejetnosci i reklame.
Ministerstwo podkresla, ze ich przezwycigezanie wymaga zaréwno dziatan rodzinnych, jak i polityk
publicznych. Nie ma wiec podstaw, by opisywac¢ wszystkie trudnosci realizacji jako brak wiedzy lub

motywacji pacjentki. [87!
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Zastosowanie wtasne: pytanie o gotowanie powinno obejmowac dostep do kuchni,
przechowywanie zywnosci, rytm pracy i osoby dzielgce przygotowywanie positkdw. Dopiero na tej
podstawie mozna proponowac¢ zamiang gotowego produktu. Profesjonalna interpretacja fgczy
klasyfikacje receptury z oceng wartosci odzywczej catego menu oraz wykonalnosci uzgodnionego
planu.

Meksyk i definicja lokalnej porcji

Drugie wydanie meksykarnskiego przewodnika nosi date 16 pazdziernika 2025 roku. Urzedowe
ogtoszenie opublikowano w Diario Oficial de la Federacién 2 stycznia 2026. Rok edycji i data
ogtoszenia sg osobnymi informacjami. [89: 37!

Wydanie z 2025 roku obejmuje codzienne strgczki, tradycyjne produkty zbozowe, warzywa,
owoce, wode oraz wspoélne planowanie i przygotowywanie jedzenia bez marnowania. Kierunek

roslinny jest przedstawiany przez znane produkty i dania, w tym kukurydze, fasole i soczewice. 137!

Szczegolnie pouczajgca jest tabela na stronie 50. W wierszu wotowiny podaje 3 porcje tygodniowo
dla dorostych kobiet i 3-4 dla dorostych mezczyzn. Jednym z przyktaddw porcji jest 30 g surowej

mielonej wotowiny. Trzy takie porcje odpowiadajg 90 g surowego produktu — to obliczenie wiasne.
W tej samej tabeli inne czerwone migsa sg osobng grupga. Nie wolno wiec nazwac 90 g catkowitym

limitem czerwonego migsa ani porownywac tej ilosci bezposrednio z gramami migsa po obrobce.
[37]

Opracowanie wtasne: gdy pacjentka postuguje sie stowem ,porcja”, warto zapytac, czy chodzi o
jednostke z przewodnika, jeden positek czy ilo$¢ zwyczajowo naktadang na talerz. Mozna poprosic
o recepture lub fotografie i zapisa¢ produkt, stan surowy/gotowany oraz mase. Dopiero wtedy
liczba porcji staje sie uzyteczna w obliczeniach.

9. Azja oraz modele Oceanii i Republiki Poludniowej
Afryki

Chiny i zakres modelu pagody

Chinese Nutrition Society wydato Dietary Reference Intakes for China w 2023 roku. Komunikat o
publikacji potwierdza istnienie nowej edycji, lecz nie zastepuje odczytu konkretnej tabeli sktadnika.
Z kolei graficzna pagoda z 2022 roku przektada zalecenia produktowe na ilosci dla dorostych przy
zapotrzebowaniu okoto 1600-2400 kcal. Jest wiec modelem struktury diety, a nie uniwersalnym
zestawem identycznych gramatur dla wszystkich oséb. [48: 20!

W zaleceniach wystepuje co najmniej 300 g warzyw i 200-350 g swiezych owocow dziennie.
Zboza wynoszg 200-300 g, w tym 50-150 g petnych ziaren oraz strgczkéw innych niz soja; osobno
wystepujg produkty bulwiaste. Mleko i przetwory mleczne majg dostarcza¢ ekwiwalent co najmniej
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300 ml mleka. Oleje i ttuszcze kulinarne 25-30 g nie sg limitem catkowitego ttuszczu ze wszystkich
produktéw. Wskazanie dla cukréw dodanych wynosi nie wiecej niz 50 g/d, z preferencjg dla mniej
niz 25 g/d. [47. 201

Kluczowe znaczenie ma klasyfikacja soi. W chirnskim modelu nie nalezy bez sprawdzenia przenosi¢
wszystkich strgczkéw do jednej rubryki. Podobna ostroznosc¢ dotyczy stanu wazenia: krétkie
zestawienie internetowe nie daje petnej definicji masy kazdego produktu i jego zamiennikéw. W
profesjonalnej adaptacji trzeba zapisac uzyty surowiec, czesc¢ jadalng, stan przed lub po obrébce i
regute wymiany. Nie nalezy uzupetnia¢ brakujgcych definicji domystem. [°°!

W 2026 roku CNS informowato o kolejnych spotkaniach w ramach rewizji wytycznych, w tym o
spotkaniu z 29 pazdziernika. Nie stanowi to dowodu publikacji nowej koncowej edycji. W opisie
stanu wiedzy nalezy podac¢ ,wytyczne 2022, rewizja w toku", pozostawiajgc DRIs 2023 jako
odrebny dokument. Sam rok aktualizacji portalu nie jest rokiem nowej normy. (21

Japonia i jednostki grup potraw

Japonskie DRI 2025 stosuje sie w latach fiskalnych 2025-2029. W tabelach dla oséb w wieku 30—
49 lat cel DG btonnika wynosi co najmniej 18 g/d dla kobiet i 22 g/d dla mgzczyzn. Nie sg to RDA ani
Al. DG odnosi sie do prewencji chorob zwigzanych ze stylem zycia; nizsza liczba nie dowodzi
automatycznie nizszego biologicznego zapotrzebowania mieszkancow danego kraju. W tej samej
tabeli dla mezczyzn 18-29 lat widnieje co najmniej 20 g/d, co pokazuje znaczenie wtasciwego
przedziatu wieku. (38 92

W tabeli sodu cele dla dorostych wynoszg ponizej 6,5 g rwnowaznika soli dziennie u kobiet i
ponizej 7,5 g u mezczyzn. Uwaga redakcyjna jest tu szczegdlnie wazna: nagtowek tabeli podaje mg
sodu, natomiast wartosci w nawiasach sg gramami rownowaznika soli. Przepisanie liczby bez
przeczytania przypisu zmienitoby znaczenie zalecenia. (92!

Food Guide Spinning Top uczy natomiast komponowania potraw. MAFF definiuje jednostki SV
nastepujgco:

Tabela 7. Podstawy jednostki SV w japonskim przewodniku

Przesun tabele w bok -

Grupa Przyblizona podstawa 1SV

Potrawy zbozowe 40 g weglowodandéw pochodzacych ze zbo6z
Dodatki warzywne 70 g gtéwnego surowca

Dania gtéwne z migsa, ryb, jaj lub soi 6 g biatka z gtéwnego surowca

Mileko i przetwory 100 mg wapnia z tej grupy

Owoce 100 g owocow

Zrédto i definicje: MAFF. Do dodatkéw warzywnych nalezg takze ziemniaki, grzyby, wodorosty i strgczki inne niz soja.
[93]
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Whniosek dla gabinetu: nie warto pytac tylko, ile ,porcji” zjadta pacjentka. Trzeba ustali¢, wedtug
ktorego przewodnika je liczyfa. Jesli korzysta z jednostek SV, opis dania wymaga roztozenia
receptury na odpowiednie grupy. Nie ma podstaw do uznania catej miski zupy za jedng porcje
warzyw tylko dlatego, ze w materiale edukacyjnym widnieje rysunek miski. Liczy sie recepturai
ilos¢ sktadnikow.

Indie i stan wazenia produktow

Dietary Guidelines for Indians 2024 jest zrewidowanym wydaniem wytycznych. NIN opisuje je jako
zbidr 17 zasad obejmujgcych takze potrzeby grup wrazliwych, miedzy innymi dzieci, kobiet w cigzy,
karmigcych i oséb starszych. To inny rodzaj dokumentu niz RDA/EAR 2020. W mapie standardow
warto wymienic¢ oba, aby czytelniczka wiedziata, gdzie szuka¢ zasad wyboru produktéw, a gdzie
wartosci sktadnikow. [49: 541

Oddzielna broszura ICMR-NIN My Plate for the Day przedstawia model okoto 2000 kcal. Nie nalezy
automatycznie przypisywac jej daty 2024 na podstawie sgsiedniego dokumentu lub nazwy pliku.
Tabela podaje surowg mase produktow, z odrebng jednostkg objetosci dla mleka/curd:

Tabela 8. Indyjski model My Plate dla okoto 2000 kcal

Przesun tabele w bok -

Grupa w modelu llos¢ na dobg

Zboza 250¢
Straczki 859
Warzywa, w tym lisciaste 400 g
Owoce 100 g
Orzechy i nasiona 359
Ttuszcze i oleje 279
Mieko lub curd 300 ml

Przypisy wytgczajg ziemniaki z podanej ilosci warzyw i dopuszczajg zastgpienie czesci strgczkow

jajami, rybami lub migsem. Broszura zastrzega, ze model nie jest planem dla konkretnej choroby.
[94]

Interpretacja praktyczna jest prosta, lecz czesto pomijana: masa po ugotowaniu obejmuje zmiang
zawartosci wody. Jezeli jadtospis opisuje gotowe danie, a materiat zrodtowy suchy surowiec,
porownanie wymaga dodatkowego kroku. Dietetyczka powinna zna¢ wydajnos¢ zastosowanej
receptury lub oprze¢ analize na zgodnej pozycji w bazie sktadu. Nie warto wpisywac
uniwersalnego mnoznika dla wszystkich odmian, sposobéw moczenia i metod gotowania. Wtasciwe
pytanie brzmi: ,co i w ktorym momencie zostato zwazone?".
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Takze 27 g w rubryce ttuszczow nie oznacza, ze cata dieta dostarcza tylko 27 g ttuszczu.
Poszczegdlne produkty wnoszg wtasne lipidy. Zsumowanie grup produktowych i zsumowanie

sktadnikéw odzywczych to dwa rézne etapy analizy. [°4!

Australia i Nowa Zelandia

Australia i Nowa Zelandia korzystajg ze wspodlnych Nutrient Reference Values. Australijskie ADG
2013 figurujg w oficjalnym katalogu jako dokument poddawany przeglagdowi. Harmonogram prac
obejmuje opracowanie wytycznych w latach 2026-2027, a FAQ przewiduje konsultacje projektu

pod koniec 2026 roku. Zaden z tych komunikatéw nie potwierdza automatycznie przyjecia nowych
zalecen. [95. 96, 40, 97]

Nowozelandzkie Eating and Activity Guidelines majg wydanie zaktualizowane w 2020 roku.
Dokument jest odrebny, ale jego aneks 3 wyraznie przyjmuje australijskie zalecane liczby porcji z
NHMRC 2013. Nie nalezy zatem traktowac zgodnosci tych liczb jako dwdéch niezaleznych
potwierdzen naukowych. Gtowny zakres przewodnika NZ obejmuje osoby w wieku 19-64 lat,
podczas gdy aneks porcji przedstawia réwniez starsze grupy i etapy reprodukcyjne. [°1: 3

Standardowa porcja warzyw wynosi okoto 75 g, owocéw okoto 150 g. Dla mleka przyktadem porcji
jest 250 ml, dla jogurtu 200 g, a dla twardego sera 40 g. W grupie biatkowej porcja moze oznaczacé
65 g ugotowanego chudego czerwonego migsa albo 150 g ugotowanych strgczkow. Te jednostki
stuzg realizacji modelu diety; nie dowodzg identycznosci sktadu wszystkich wymiennikow. 98!

Dla praktyki oznacza to potrzebe dwoch rownolegtych ocen. Pierwsza dotyczy realizacji modelu
produktowego, druga podazy poszczegolnych sktadnikow. Jezeli wybdr pacjentki miesci sie w
kategorii zamiennikow, nadal trzeba sprawdzi¢ jego zawartosc¢ biatka, wapnia czy energii. Sama
zgodnos¢ liczby porcji nie jest koncem analizy.

Liczby porcji dla réznych etapdw zycia przedstawiono dalej w osobnej tabeli. Wspdlny system NRV
oraz wspolne pochodzenie modelu porcji nie oznaczaja, ze dwa panstwa opublikowaty identyczny
przewodnik.

Na 11 listopada 2026 roku strona NHMRC opisuje projekty sodu i witaminy B6 jako bedgce po
konsultacjach zakonczonych 30 wrzesnia, z koncowymi publikacjami oczekiwanymi w 2027 roku.
Opublikowane ramy metodologiczne 2026 rowniez nie sg réwnoznaczne z wymiang wszystkich
tabel sktadnikéw. W bibliografii trzeba kontrolowaé status kazdej aktualizacji osobno. [9°]

Republika Poludniowej Afryki i wykonalnosc zalecen

Ostatnia potwierdzona w tym przegladzie rewizja potudniowoafrykanskich FBDG zostata
wprowadzona w 2012 roku, a dokumentacja procesu i poszczegodlnych zalecen ukazata sie w
oryginalnym suplemencie naukowym w 2013 roku. Ogdélne wytyczne dotyczg oséb od 5. roku zycia;
materiaty dla najmtodszych stanowig osobny zakres. Jest to system konkretnego panstwa, nie
zestaw norm dla catego kontynentu. [52: 99!
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Komunikaty rozrézniajg regularne spozywanie strgczkow od codziennego spozywania mleka, maas
lub jogurtu. Uwzgledniajg bezpieczng wode, réznorodnosc i lokalne produkty. Wiernos¢ zrodtu
wymaga zachowania takich réznic. Nie nalezy przeksztatcac¢ jakosciowego zalecenia w pozornie
dokfadna liczbe gramow, jezeli uzyty materiat jej nie okresla. 2!

W oryginalnym opracowaniu bariery wdrozenia i potrzeba edukaciji sg czescig uzasadnienia
zalecen. Dla dietetyczki oznacza to, ze ocena wykonalnosci nie jest dodatkiem po utozeniu
jadtospisu. Powinna wptywac¢ na dobér produktéw od poczatku: dostepnosé¢ sktadnikéw, mozliwosc
przechowywania, czas przygotowania i to, kto rzeczywiscie gotuje. To interpretacja gabinetowa
zgodna z potrzebg lokalnego wdrozenia, a nie odrebna potudniowoafrykanska norma iloéciowa. (99!

10. Porownanie norm dla tej samej grupy kobiet

Rzetelna tabela wymaga wspodlnego mianownika. Ponizsze zestawienie dotyczy zdrowych kobiet w
wieku 31-50 lat, niebedacych w cigzy i niekarmigcych piersig. Dla zelaza przyjeto sytuacje
miesigczkowania, czyli odpowiedni kontekst przedmenopauzalny. Ujednolicono jednostki, ale
zachowano rozne typy norm. Nie oznacza to, ze metody wyznaczenia kazdej komorki sg
identyczne.

Tabela 9. Wybrane dobowe wartosci referencyjne dla kobiet 31-50 lat

Przesun tabele w bok >

Sktadnik Polska 2024 EFSA USA i Kanada DRI
Biatko 0,83 g/kg mc.; RDA 0,83 g/kg mc.; PRI 0,80 g/kg mc.; RDA
Btonnik 25 g; Al 25 g; Al 25 g; Al

Wapn 1000 mg; RDA 950 mg; PRI 1000 mg; RDA
Witamina D 15 ug; Al 15 ug; Al 15 ug; RDA

Zelazo 18 mg; RDA 16 mg; PRI 18 mg; RDA
Witamina B12 2,4 ug; RDA 4 ug; Al 2,4 ug; RDA

Zrbdta: polskie tabele zbiorcze 2024, odpowiednie opinie EFSA oraz tabele DRI Health Canada. Wszystkie iloéci dotycza
doby. W polskiej normie biatka uwzglednia sie prawidtowg mase ciata. EFSA i amerykansko-kanadyjskie normy witaminy
D zaktadajg odpowiednio minimalng synteze skorng lub minimalng ekspozycje na storice. EFSA PRI zelaza w tej grupie
ma szczegdlne zatozenia metodologiczne omdéwione w rozdziale o terminologii norm. [2+ 3. 100, 26, 56, 7, 18, 101, 5, 22, 102}

Réznica miedzy 950 a 1000 mg wapnia nie uzasadnia tworzenia dwdch radykalnie réznych diet.
Przyktadowy jadtospis dostarczajgcy 980 mg realizowatby okoto 103% europejskiego PRI i 98%
polskiego RDA. To obliczenie wtasne pokazujgce wptyw mianownika, a nie dowod prawidtowosci
lub nieprawidtowosci stanu odzywienia konkretnej osoby. Dodatkowo wyliczona podaz jest
obcigzona niepewnoscig porcji, receptur i tabel sktadu zywnosci.
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Jeszcze wyrazniejszy przyktad daje B12. Europejskie 4 ug ma status Al, a polskie i amerykanskie
2,4 pg status RDA. Nie nalezy przeliczac roznicy procentowej i twierdzi¢ na tej podstawie, ze jedna
populacja biologicznie potrzebuje o dwie trzecie wigcej witaminy. Zmieniono podstawe i sposob

wyznaczania wartosci referencyjnej, nie wykazano odrebnej fizjologii narodowej. !0 2. 3,102

EAR i gorne poziomy dla tej samej grupy

Druga tabela zachowuje te samg grupe kobiet 31-50 lat poza cigzg i laktacjg. Wszystkie ilosci
odnoszg sie do doby. Pokazuje, ze wybor kolumny EAR, RDA lub UL zmienia pytanie, na ktére
odpowiada wynik analizy.

Tabela 10. Dobowe DRI USA i Kanady dla kobiet 31-50 lat
Przesun tabele w bok >

Rok raportu ustanawiajacego przywotane

Sktadnik RDA lub Al wartosci

Biatko 0,66 g/kg 0,80 g/kg mc./d; Nie 2005
mc./d RDA ustalono

Btonnik Nie ustalono 25 g; Al Nie 2005

catkowity ustalono

Wapn 800 mg 1000 mg; RDA 2500 mg 20M

Witamina D 10 ug 15 ug; RDA 100 pg 20M

Zelazo 8,1mg 18 mg; RDA 45 mg 2001

Witamina B12 2,0 ng 2,4 ug; RDA Nie 1998

ustalono

Zrbdta: aktualne tabele Health Canada i wykaz raportéw DRI. Witamina D: minimalna ekspozycja na stofice. Dla zelaza

trzeba uwzglednic¢ przypisy dotyczace fizjologii i diety. UL nie jest celem planowania, a brak ustalonego UL nie dowodzi

bezpieczenstwa dowolnej podazy. [5- 22,102, 77]

Interpretacja wtasna: procent realizacji RDA nie jest procentem pokrycia rzeczywistego,
indywidualnego zapotrzebowania. Program moze precyzyjnie policzy¢ stosunek dwéch liczb, mimo
ze rzeczywista wielkosc¢ porcji, sktad produktéw i potrzeby pacjentki pozostajg niepewne. Te dwa
poziomy precyzji nalezy odrézniac.
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11. Makroskladniki i blonnik w interpretacji
praktycznej

Bialko i trzy rozne pytania

Przy biatku nalezy rozdzieli¢ ocene wystarczalnosci u zdrowej osoby, wyboér celu dla okreslonej
sytuacji oraz sposob osiggniecia tego celu z produktéw. Norma RDA lub PRI dotyczy pierwszego
pytania. Wytyczne geriatryczne, sportowe lub dotyczgce konkretnej terapii mogg odpowiadac na
inne pytanie, na przyktad o zachowanie sprawnosci i masy migsniowej. Wartosci te trzeba omawiac
z odniesieniem do ich populacji i celu. [100. 5. 27]

Dla przyktadowej osoby o masie 70 kg iloczyn 0,80 g/kg daje 56 g biatka na dobe, a 0,83 g/kg daje
58,1 g. Zastosowanie zakresu 1,2-1,6 g/kg daje 84-112 g/d. Sg to wytacznie obliczenia
porownawcze. Nie przesadzajg, ktéra wartos¢ bedzie odpowiednia dla osoby z przewlektg chorobg
nerek, niedozywieniem, otytoscig lub wysokim obcigzeniem treningowym. Uzyta masa 70 kg
rowniez jest zatozeniem dydaktycznym.

KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Biatko w normach i w zaleceniach

Liczby petnig rézne funkcje. Nie wyznaczajg rankingu standardéw.

USA i Kanada EFSA USA

RDA ¢ DRI PRI Cel DGA 2025-2030
0,80 0,83 1,2-1,6

g/kg masy ciata/dobe g/kg masy ciata/dobe g/kg masy ciata/dobe

Przyktad dla osoby 70 kg Przyktad dla osoby 70 kg Przyktad dla osoby 70 kg

56 g/dobe 58,1 g/dobe 84-112 g/dobe
Norma zalecanego Referencyjne spozycie Cel spozycia biatka

spozycia dla dorostych dla populacji dorostych w zaleceniach zywieniowych

RDA i PRI nie sa progami rozpoznania niedoboru.
Masa 70 kg stuzy wytgcznie pokazaniu sposobu obliczania.

Zrédta: Health Canada DRI, EFSA 2012 i DGA 2025-2030. Obliczenia wtasne.

Rycina 5. Normy RDA i PRI oraz cel DGA dotyczacy biatka odpowiadajg na rézne pytania. llosci dla 70 kg obliczono jako
iloczyn masy i wskazanej wartosci. Nie sg to gotowe zalecenia dla dowolnej osoby o tej masie ciata. [5: 100. 4]

Kliniczne wytyczne ESPEN dla oséb starszych podajg co najmniej 1 g biatka/kg mc./d, z
dostosowaniem do stanu odzywienia, aktywnosci, choroby i tolerancji. Niemieckie DGE rdznicuje z
kolei wartos$¢ dla dorostych ponizej 65 lat i oszacowanie dla oséb starszych. Te przyktady
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pokazujg, dlaczego samo przepisanie jednej liczby z tabeli ogdélnopopulacyjnej nie zamyka
planowania u pacjentki geriatrycznej. [27: 103

O jakosci pracy decyduje rowniez przetozenie gramow na positki. Trzeba sprawdzi¢, czy cel jest
osiggalny przy apetycie i mozliwosciach jedzenia danej osoby, czy nie wypiera innych potrzebnych
produktow oraz jak rozktada sie w ciggu dnia. Przy uzyciu zamiennikow warto poréwnywac
rzeczywistg zawartosc biatka i sktad produktu, a nie wytgcznie jego nazwe handlowa.

Przy dodatkowym zatozeniu 2000 kcal zakres 84-112 g biatka odpowiada 16,8-22,4% energii, gdy
zastosujemy 4 kcal/g. Miesci sie w AMDR 10-35% energii dla dorostych od 19 lat. To wiasne
sprawdzenie zgodnosci rachunkowej, a nie dowdd optymalnoéci zakresu dla kazdej osoby. 1%

Uzyteczne jest tez odrdznienie wartosci w g/kg od tabelarycznych 46 g/d dla kobiet i 56 g/d dla
mezczyzn. Te ostatnie wynikajg z mas referencyjnych zastosowanych w DRI. Nie sg odpowiedzig
dla dowolnej osoby o dowolnej masie. W profesjonalnym planie powinno pozostac jasne, skad
pochodzi cel i do jakiej masy odniesiono obliczenie. !5

Thuszcz oraz weglowodany i zakresy referencyjne

Tabela 11. Wybrane zakresy udziatu energii dla zdrowych dorostych
Przesun tabele w bok >

System Ttuszcz ogotem Weglowodany Rodzaj wartosci

Polska 2024 30-40% E* 45-65% E Zakres referencyjnego spozycia
EFSA 20-35% E 45-60% E Zakres referencyjnego spozycia
NNR 2023 25-40% E 45-60% E Zakres zalecany

USA i Kanada 20-35% E 45-65% E AMDR

* W polskich hormach zaznaczono, ze przy matej aktywnosci fizycznej udziat ttuszczu ogétem moze byc nizszy i
wynosi¢ 20-30% energii.

Zrédta: odpowiednie tabele i opinie. Zakresy nie sg instrukcjg jednoczesnego wyboru wszystkich gérnych granic;

udziaty catej diety muszg by¢ wzajemnie zgodne. Zalecenia WHO dotyczgce profilaktyki przyrostu masy ciata

omowiono osobno w tabeli 5. [2+ 3. 104, 26, 35, 5]

Znajomosc¢ przedziatu nie zastepuje oceny jakosci produktéw. Dwie diety o takim samym udziale
weglowodanow moga roznic sie zawartoscig petnych ziaren, strgczkow i cukréw wolnych. Dwie
diety o takim samym udziale ttuszczu mogg mie¢ zupetnie odmienny profil kwasow ttuszczowych.
WHO podkresla jakos¢ zrédet weglowodandw oraz znaczenie zastepowania ttuszczéw nasyconych
odpowiednimi sktadnikami. [30: 33

Przyktad rachunkowy: przy umownej diecie 2000 kcal udziat 35% energii z ttuszczu odpowiada
okoto 78 g ttuszczu, poniewaz 700 kcal dzielimy przez 9 kcal/g. To nie znaczy 78 g oleju do
dodania. W puli mieszczg sie takze ttuszcze obecne w nabiale, jajach, orzechach, migsie i innych
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produktach. Analogicznie chinskie zalecenie gramow olejow kulinarnych nie opisuje catkowitej
podazy ttuszczu. [47]

Blonnik i pozorne sprzecznosci miedzy liczbami

Zalecenia dla btonnika sg szczegolnie dobrym ¢wiczeniem z metodologii. Polski i europejski Al
wynosi 25 g/d dla prezentowanej grupy dorostych. DRI USA i Kanady réznicujg 25 g dla kobiet i 38
g dla mezczyzn w wieku 19-50 lat, korzystajgc z zatozenia 14 g/1000 kcal i referencyjnego spozycia

energii. NNR wskazujg co najmniej 3 g/MJ, co dla przyjetej energii odpowiada co najmniej 25i 35 g.
[2, 3, 26,5, 35]

KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Btonnik w normach i zaleceniach

Kobiety i mezczyzni w wieku 30-49 lat * wartosci w gramach na dobe

g/dobe Il Kobiety Wl Mezczyzni
Polska I 25
Al + Normy 2024 I 25
EFSA I 25
Al opinia 2010 I 25
USA i Kanada I 25
Al + DRI I 38
NNR 2023 I = 25
Przeliczenie z =3 g/M] ., = 35
Wielka Brytania I 30
Cel populacyjny * SACN I 30
Japonia I = 18
DG - DRI 2025 I, = 22
0 10 20 30 40

Al = wystarczajgce spozycie; DG = cel prewencji choréb przewlektych.
NNR: =3 g/MJ, czyli =25 g dla kobiet i =35 g dla mezczyzn przy energii referencyjne;j.
Rézne typy wartosci wymagajg odrebnej interpretacji; zestawienie nie jest rankingiem.

Zrédta: NIZP PZH PIB; EFSA; DRI USA/Kanada; NNR 2023; SACN; MHLW, DRI 2025.

Rycina 6. Btonnik w réznych systemach dla wspodlnego zakresu wieku 30-49 lat. Zachowano typy wartosci i znaki
minimum. Japonskie DG, brytyjski cel populacyjny i Al nie sg metodologicznie identyczne. W NNR wartosci w gramach
wynikajg z przeliczenia co najmniej 3 g/MJ dla referencyjnej energii. [2- 3 26, 5. 35,1, 38, 92]

W praktyce trzeba tez sprawdza¢ definicje btonnika w uzywanej bazie i metode jego oznaczania.
Amerykanska tabela postuguje sie btonnikiem catkowitym obejmujgcym btonnik pokarmowy i
funkcjonalny, a WHO mdwi o btonniku naturalnie wystepujagcym w zywnosci. Wysoka wartos¢ z
dodatku izolowanego skfadnika nie oznacza automatycznie realizacji wszystkich produktowych
zalecen dotyczacych petnych ziaren, warzyw i strgczkéw. 15 30!

Rozmowa o btonniku powinna prowadzi¢ do konkretnych zmian w jadtospisie i oceny toleranciji.
Wynik 18 g z krotkiego zapisu spozycia jest sygnatem do dalszej analizy, a nie samodzielng
diagnoza choroby. W zaleznosci od sytuacji celem pracy moze by¢ zwigkszenie roznorodnosci
zrédet, zmiana produktéw zbozowych albo regularniejsze wtgczanie strgczkow. Ostateczny plan
wymaga uwzglednienia sytuacji klinicznej i objawdw.
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12. Sod i cukry oraz poprawne przeliczenia

Sod oraz sol to rozne wielkosci

W praktyce oznakowania i edukacji stosuje sie przyblizenie: sol w gramach = sod w gramach x
2,5. Zatem 2000 mg sodu odpowiada 5 g soli, a 2300 mg sodu okoto 5,75 g soli. Przelicznik nie
sprawia jednak, ze limit WHO, CDRR w DRI i referencja etykietowa sg tym samym rodzajem
wartosci. 16/ 15, 22]

Tabela 12. Wybrane wartosci dotyczace sodu i soli
Przesun tabele w bok -

System Wartosé Co doktadnie oznacza

WHO <2000 mg sodu/d; <5 g soli/d Cel 0d 16 lat w wytycznej z 2012 roku

EFSA dorosli 2000 mg sodu/d Poziom uznany za bezpieczny i wystarczajgcy
USA i Kanada DRI dorosli Al 1500 mg; CDRR 2300 mg sodu/d Dwie odrebne referencje; UL nieustalony

USA DGA 2025-2030 <2300 mg sodu/d Ogolne zalecenie w wieku 14 lat i starszych
Wielka Brytania =6 g soli/d Cel dla dorostych i dzieci od 11 lat

Japonia DRI 2025 Kobiety <6,5 g; mezczyzni <7,5 g soli/d DG dla dorostych, cel profilaktyczny

Australia i Nowa Zelandia SDT 2000 mg sodu/d Cel mediany populacyjnej od 18 lat; nie UL

Zrédta: WHO, EFSA, DRI, DGA, NHS, MHLW oraz NRV Australia/NZ. Kazdy wiersz zachowuje wtasng definicje wartosci.
[32, 105, 22, 4, 66, 38, 106]

Wedtug aktualizacji WHO z maja 2026 roku globalne srednie spozycie sodu u dorostych wynosito w
2021 roku 4278 mg/d. Po przeliczeniu daje to okoto 10,7 g soli, czyli w zaokragleniu 11 g. Srednia
byta ponad dwukrotnie wyzsza od granicy 2000 mg. To opis spozycia populacyjnego, a nie
zalecenie ani wynik pomiaru pacjentki. !'!
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KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Sod a sol w zaleceniach

Srednia globalna spozycia dorostych a granica zalecenia WHO.

Séd [mg/dobe]

=000 4278 PRZELICZENIE
4000 sol = sod x 2,5
w tych samych jednostkach
3000
2 000 4278 mg sodu
5 000 ~ 10,7 g soli
1000 2000 mg sodu-
= 5 g soli
0
Spozycie w 2021 r. Granica WHO
Srednia globalna cel: ponizej 2000 mg

Stupek WHO pokazuje granice zalecenia, a nie pomiar spozycia.

Zrédto: WHO, Sodium reduction, 11 maja 2026. Przeliczenie soli: obliczenia wtasne.

Rycina 7. Globalne srednie spozycie sodu u dorostych w 2021 roku na tle granicy zalecenia WHO. Stupek 2000 mg

oznacza granice odniesienia; samo zalecenie brzmi ,mniej niz 2000 mg". Przeliczenia soli sg obliczeniami wtasnymi. !5

WHO opublikowata w 2025 roku takze wytyczne dotyczace soli o obnizonej zawartosci sodu z
czesciowym zastgpieniem chlorku sodu chlorkiem potasu. Zalecenie dotyczy uzycia takiej soli
przez dorostych w okreslonym zakresie; nie obejmuje dzieci, kobiet w cigzy ani oséb z
zaburzeniami wydalania potasu. To wazna granica ekstrapolacji: porade populacyjng trzeba
zestawi¢ z chorobami i lekami pacjentki, zanim stanie sie zaleceniem gabinetowym. [107]

Cukry calkowite, wolne i dodane

Cukry catkowite z tabeli warto$ci odzywczej nie sg tozsame z cukrami wolnymi WHO. Cukry wolne
obejmujg cukry dodane przez producenta, osobe gotujgca lub konsumenta, a takze cukry
naturalnie obecne w miodzie, syropach, sokach i koncentratach sokéw. Cukry w catym owocu oraz
naturalnie obecna laktoza mleka nie sg z tego powodu automatycznie cukrami wolnymi. (31

W umownej diecie 2000 kcal prég 10% energii odpowiada 50 g cukréw, a 5% energii 25 g, przy
zastosowaniu 4 kcal/g. Poniewaz WHO uzywa sformutowania ,mniej niz", praktyczne odczytanie
wynosi odpowiednio ponizej 50 i 25 g cukrow wolnych. Sg to przeliczenia dla przyjetej energii, a nie
uniwersalne gramatury dla kazdej osoby. 3"

Tabela 13. Jak odréznia¢ trzy informacje o cukrach

Przesun tabele w bok -

Informacja Zakres Praktyczna konsekwencja
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Informacja Zakres Praktyczna konsekwencja

+W tym cukry” na etykiecie Cukry obecne w produkcie zgodnie z Nie pozwala samodzielnie ustali¢ ilosci

UE definicjg etykietowg cukrow wolnych

Cukry wolne WHO Dodane oraz m.in. cukry miodu i Sok bez dodatku cukru nadal moze
sokow dostarczac¢ cukrow wolnych

Cukry dodane w krajowym Zakres okreslony w danym Sprawdzi¢ definicje i to, czy limit dotyczy

przewodniku dokumencie doby, positku czy produktu

Zrddta: rozporzadzenie UE o informacji dla konsumentéw, WHO oraz przyktad DGA. [6: 31. 4]

Najwazniejsza umiejetnos¢ edukacyjna polega na wyjasnieniu, dlaczego identyczna liczba gramow
na dwoéch etykietach nie zawsze oznacza identyczng role zywieniowg produktéow. Wymaga to
odczytania receptury, porcji i miejsca produktu w catej diecie. Sama informacja ,bez dodatku
cukru” nie jest petnym opisem jakosci jadtospisu.

Cukry i rozne jednostki czasu

W DGA pojedynczy positek powinien zawiera¢ najwyzej 10 g cukrow dodanych. Dokument nie
przedstawia tej ilosci jako pozgdanej podazy. Pomnozenie jej przez trzy positki bytoby wtasnym
dziataniem matematycznym, a nie zacytowaniem urzedowego limitu dobowego. 4!

W kanadyjskich wytycznych praktycznych limit dotyczy cukréw wolnych i wynosi <10% catkowitej
energii. Kategoria obejmuje miedzy innymi cukry sokow oraz miodu; nie jest identyczna z
informacjg o samym dodatku cukru podczas produkcji. 83!

Jeszcze inng liczbe mozna znalez¢ w tabeli makrosktadnikow DRI: 25% energii z cukrow dodanych.
Towarzyszacy przypis wyjasnia, ze chodzi o ograniczanie wypierania zywnosci dostarczajgcej
mikrosktadnikow; brakowato danych do ustalenia UL. Cytowanie tej pozycji jako wspoétczesnego
kanadyjskiego celu zdrowej diety bytoby btedne. [°!

Przy porownaniu miedzynarodowym potrzebne sg zatem cztery informacje: rodzaj cukréw,
mianownik, jednostka czasu oraz funkcja liczby. Bez nich wartosci procentowe i gramy tworzg
pozornie prostg, ale metodologicznie fatszywg tabele.

Brytyjskie doprecyzowanie klasyfikacji cukrow

Nowe stanowisko SACN z 10 listopada 2026 r. dotyczy innego problemu: cukrow w przetworzonych
warzywach i owocach. Nie zmienia celu =5% energii. Rozréznia procesy i stan gotowego produktu,
w szczegolnosci zachowanie lub rozpad struktury. Zwykte krojenie nie jest utozsamiane z
przecieraniem, a samo gotowanie nie rozstrzyga klasyfikacji. Autorzy wskazujg brak
systematycznego wyszukiwania dowoddéw i pragmatyczny charakter czesci decyzji; ten stopien
pewnosci réwniez powinien by¢ zachowany w profesjonalnym opracowaniu. 198
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13. Mikroskladniki i bezpieczenstwo calkowitej
podazy

Witamina D i kryteria wyprowadzenia normy

W europejskim oznakowaniu 5 pg witaminy D odpowiada 100% referencyjnej wartosci spozycia. W
EFSA Al dla dorostych wynosi 15 ug/d, a gérny tolerowany poziom spozycia 100 pg ekwiwalentéw
witaminy D na dobe. Pierwsza liczba stuzy etykiecie, druga ocenie wystarczalnosci, trzecia ocenie
bezpieczenstwa. Zadna z nich sama nie jest petnym schematem leczenia niedoboru. (67 25!

Tabela 14. Witamina D w réoznych rodzajach standardow
Przesun tabele w bok >

Referencja Wartos¢é Zakres interpretacji
RWS w oznakowaniu 5 g Standard etykietowy dla oséb dorostych
UE
Polska 2024 Al 15 pg/d u dorostych Catkowita podaz w normach zywienia
EFSA Al 15 pg/d u dorostych Przy minimalnej syntezie skoérnej
USA i Kanada RDA 15 pg/d w wieku 1-70 lat Przy minimalnej ekspozyciji na stonce
Wielka Brytania RNI 10 pg/d od 4 lat Inna metodologia niz europejskie Al
Niemcy DGE Oszacowanie 20 ug/d od ukonczenia 1. Przy braku endogennej syntezy;
roku zycia wyprowadzenie 2012
Australia i NZ Al 5 pg/d w wieku 19-50 lat Starsza podstawa i odmienny punkt korncowy
EFSA UL dla 100 ug VDE/d Gorny tolerowany poziom, nie cel suplementacji
dorostych

Zrédta: normy, opinie i wspdlna nota EFSA/SACN. Wartosci nie zostaty utozone jako ranking rekomendowanych dawek
preparatéw, [6: 2. 37,102, 67,109, 25, 17, 110]

Wspdlna nota EFSA i SACN wyjasnia, dlaczego europejskie Al 15 pg/d i brytyjskie RNI 10 pug/d nie s3
prostg sprzecznoscig. SACN wykorzystat kryterium utrzymania stezenia 25(OH)D co najmniej 25
nmol/L u 97,5% populacji oraz analize danych indywidualnych. EFSA odnidst analize do 50 nmol/L i
zastosowat inne podejscie statystyczne, wykorzystujgce dane zbiorcze. Oba opracowania
ograniczyty udziat zatozonej syntezy skornej w wyprowadzeniu podazy. 77+ 7. 671

Progi stezen uzyte do wyprowadzenia norm nie powinny by¢ bez wyjasnienia zamieniane w
uniwersalne kryteria diagnostyczne. W artykule o normach stuzg przede wszystkim pokazaniu
logiki wyznaczania wartosci. Indywidualne postepowanie wymaga uwzglednienia kontekstu
Klinicznego i odpowiednich wytycznych diagnostyczno-terapeutycznych.
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W Australii i Nowej Zelandii Al witaminy D dla kobiet i mezczyzn w wieku 19-50 lat wynosi 5 pg/d; w
kolejnych grupach wzrasta do 10 pg w wieku 51-70 lat oraz 15 ug powyzej 70 lat. Uzasadnienie
mtodszej grupy odwotuje sie do utrzymania 25(0OH)D co najmniej 27,5 nmol/l przy minimalnej
ekspozycji stonecznej. Réznic z innymi systemami nie nalezy wiec wyjasnia¢ wytgcznie pogoda. Sg
zwigzane takze z przyjetym punktem koncowym i podstawg dowodowg. Tabela norm nie zastepuje

wytycznych rozpoznawania ani leczenia niedoboru. 1199

Zelazo i ograniczenia oceny przez sam jadlospis

W przypadku zelaza wazne sg miesigczkowanie, cigza, biodostepnosc i przyjete zatozenia o diecie.
Réznica miedzy europejskim PRI 16 mg a polskim RDA 18 mg u kobiet przed menopauza nie jest
argumentem za automatycznym wyréwnywaniem dwoch miligraméw suplementem. Szacowanie
spozycia i ocena stanu odzywienia to rézne dziatania. ['8- 2 3

W analizie grup nie wolno bezrefleksyjnie stosowac prostego odciecia EAR do zelaza u
miesigczkujgcych kobiet. Rozktad zapotrzebowania jest asymetryczny, dlatego potrzebne jest
odpowiednie podejscie probabilistyczne. Rownie nieuprawnione bytoby utozsamienie globalnego
odsetka niedokrwistosci z odsetkiem niedoboru zelaza: WHO wskazuje takze inne przyczyny,
miedzy innymi infekcje, stany zapalne, inne niedobory i choroby dziedziczne. [ 112]

Foliany i jednostki, ktore trzeba sprawdzic

DFE, czyli ekwiwalenty folianow w diecie, uwzgledniajg réznice biodostepnosci. Wedtug NIH 1 ug
DFE odpowiada 1 ug folianéw naturalnie wystepujgcych w zywnosci albo 0,6 pg kwasu foliowego z
zywnosci wzbogacanej lub suplementu spozytego z positkiem. Dla kwasu foliowego
przyjmowanego nha czczo podaje sie 0,5 pg. Wartos¢ wyrazona w DFE nie moze wiec zostac¢ bez
wyjasnienia przepisana jako identyczna masa kazdego preparatu. ["3!

Podobna starannosc¢ dotyczy innych jednostek i form chemicznych. Dla witamin D2 i D3 1 ug
odpowiada 40 IU, ale opinia EFSA dotyczagca witaminy D uwzglednia tez osobny wspotczynnik dla
monohydratu kalcydiolu. Przy porownywaniu preparatow trzeba identyfikowac¢ substancje i sposob

deklaraciji, zamiast stosowaé jeden przelicznik do kazdej nazwy zwigzanej z witaming D. [2°!

Wartosci EFSA folianéw dla dorostych, cigzy i laktacji pokazano w rozdziale o etapach zycia.
Opierajg sie na kocowej opinii z 2014 roku, a nie na nadal dostepnej wersji konsultacyjnej. |14

Gorne poziomy i bezpieczne poziomy spozycia

Tabela 15. Wybrane wartosci EFSA dotyczace bezpieczenstwa u dorostych

Przesun tabele w bok >

Rok
Sktadnik Wartosé i typ opinii Znaczenie dla przegladu suplementacji
Witamina B6 UL 12 mg/d 2023 Zsumowac zrodta; punkt krytyczny dotyczy neuropatii
obwodowej
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Rok

Sktadnik Wartosé i typ opinii Znaczenie dla przegladu suplementacji
Witamina D UL 100 ug VDE/d 2023 Uwzgledni¢ postac i catkowitg podaz
Selen UL 255 pg/d 2023 Uwzgledni¢ zywnos¢ oraz wszystkie preparaty
Dodane formy UL 1000 pg/d 2023 Zakres form okresla opinia; nie naturalne foliany
folianow zywnosci ani ug DFE
Zelazo Bezpieczny poziom 40 2024 Catkowite spozycie; EFSA nie ustalita UL

mg/d

Zrddta: konkretne opinie naukowe EFSA. Podane wartosci obejmuja dorostych, takze kobiety w cigzy i karmiace,

zgodnie z zakresem opinii. Bezpieczny poziom zelaza nie ma statusu UL. Nie nalezy przenosi¢ ich na dzieci. [24 2% 5,
16, 117]

Przyktad wtasny: jesli dwa preparaty dostarczajg odpowiednio 10 mg i 5 mg witaminy B6 dziennie,
same preparaty dajg 15 mg, czyli przekraczajg europejski UL 12 mg jeszcze przed uwzglednieniem
zywnosci. To sygnat do przeglgdu zasadnosci i bezpieczenstwa tgcznej podazy. Nie jest to
automatyczne rozpoznanie uszkodzenia nerwow ani twierdzenie, ze pojedyncze przekroczenie
oznacza zatrucie. 24

UL folianow 1000 ug/d réwniez wymaga okreslenia zakresu. Dotyczy tgcznego spozycia
wskazanych w opinii dodanych form: kwasu foliowego, soli wapniowej L-5-MTHF i soli
glukozaminowej 5-MTHF, stosowanych zgodnie z dopuszczonymi warunkami. Nie obejmuje
naturalnych folianéw zywnosci. Liczby tej nie nalezy przepisywaé jako 1000 pg DFE. [116!

W przypadku zelaza EFSA w 2024 r. nie ustalita UL, lecz bezpieczny poziom catkowitego spozycia
40 mg/d dla dorostych, takze podczas cigzy i laktacji. To szczegdlnie wazna réznica
terminologiczna. Brak UL nie oznacza nieograniczonego bezpieczenstwa, a przekroczenie safe
level nie ma tej samej interpretacji co przekroczenie dobrze scharakteryzowanego UL. Wartos¢ nie

zastepuje dawkowania w leczeniu niedoboru. [

14. Etap zycia jako warunek porownania

Wiek i stan fizjologiczny zmieniaja nie tylko liczbg, lecz niekiedy réwniez typ normy. Wartosci dla
dzieci, cigzy lub starszego wieku nie powinny by¢ tworzone przez samodzielne proporcjonalne
przeskalowanie tabeli zdrowych dorostych. Ponizsze zestawienia pokazujg zakresy wybranych

dokumentoéw, nie kompletny protokét postepowania dla kazdej grupy. 136 114 1181

Dzieci i mlodziez

WHO w wytycznej jakosci weglowodandw z 2023 roku podata odrebne wartosci dla dzieci i
miodziezy. Majg status rekomendacji warunkowych, podczas gdy odpowiednie wartosci dla

dorostych sg zaleceniami silnymi. ¢!
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Tabela 16. WHO dla dzieci i mtodziezy wedtug wieku

Przesun tabele w bok -

Warzywa i owoce Btonnik naturalnie wystepujacy w zywnosci Charakter zalecenia
2-5 lat 2250 g/d =15 g/d Warunkowe
6-9 lat 2350 g/d 221g/d Warunkowe
0Od 10 lat =400 g/d =25g/d Warunkowe dla dzieci i mtodziezy

Zrédfo: WHO 2023. Dla niemowlat i mtodszych dzieci potrzebne sg odrebne dokumenty; tabela nie ustanawia dla nich
wartosci. (36!

KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Warzywa, owoce i btonnik u dzieci

WHO 2023: wartosci zalezne od wieku; zalecenia warunkowe.

Wartosci oznaczaja dolne granice zalecanego spozycia, nie obserwowane $rednie.

Warzywa i owoce Btonnik naturalny w zywnosci

2-5 lat

0 100 200 300 400 500 g/d 0 5 10 15 20 25 30 g/d

Od 10 lat pokazano wartosci dla dzieci i mtodziezy.
Catos¢ dotyczy jakosci diety; liczby nie sg indywidualng recepta kliniczna.

Dorosli: =400 g warzyw i owocéw oraz =25 g btonnika; zalecenia silne.

Zrédto: WHO, Carbohydrate intake for adults and children, 2023; executive summary.

Rycina 8. Wiek a zalecenia WHO dotyczace warzyw, owocow i btonnika. Kazdy panel ma wtasng skalg od zera. Wartosci
sg celami spozycia, nie wynikami obserwacji. [30: 36!

Ciaza i laktacja oraz typ normy

Koncowa opinia EFSA dla folianéow podaje u dorostych AR 250 pg DFE/d i PRI 330 pg DFE/d. W
cigzy przyjeto Al, a podczas laktacji PRI. Zmienia sie zatem zaréwno liczba, jak i sposob jej
wyprowadzenia. Tabela ponizej zestawia te wartosci z Al witaminy B12. ["14. 107

Tabela 17. Foliany i witamina B12 w wybranych etapach zycia wedtug EFSA
Przesun tabele w bok -

Grupa Foliany Witamina B12 Interpretacja
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Grupa Foliany Witamina B12 Interpretacja

Dorosli poza cigza i laktacjg PRI 330 pg DFE/d Al 4 ug/d Zachowano rozne typy wartosci
Cigza Al 600 g DFE/d Al 4,5 pg/d Nie nazywac¢ wartosci folianow PRI
Laktacja PRI 500 pg DFE/d Al 5 pg/d Ocena dotyczy catkowitego spozycia

Zrédta: koncowe opinie EFSA o folianach z 2014 oraz witaminie B12 z 2015 roku. DFE to ekwiwalenty folianéw w diecie.
Tabela nie jest schematem dawkowania preparatéw. [ 101

Decyzja o profilaktycznej suplementacji wymaga osobnego zalecenia, formy zwigzku i czasu
stosowania. Nie nalezy oblicza¢ dawki preparatu wytgcznie przez odjecie oszacowanego spozycia
od liczby w tej tabeli. Najpierw trzeba ustali¢, czego dotyczy zalecenie i jak opisano jednostke.

Porcje produktowe na kolejnych etapach zycia

Australijska tabela dobrze pokazuje, dlaczego jeden ,talerz dla dorostej kobiety” nie wystarcza do
opisania wszystkich etapéw zycia:

Tabela 18. Zalecana przecigtna liczba standardowych porcji w australijskim modelu

Przesun tabele w bok -

Kobiety — grupa Warzywa i stragczki Owoce Zboza Grupa biatkowa Mieko i alternatywy
19-50 lat 5 2 6 2,5 2,5

51-70 lat 5) 2 4 2 4

70+ 5 2 3 2 4

Cigza 5 2 8,5 3,5 2,5

Laktacja 7,5 2 9 2,5 2,5

Wartosci oznaczajg zalecang przecietng liczbe standardowych porcji na dobe. Model zaktada
przecietny wzrost i aktywnosc od siedzgcej do umiarkowanej; wieksza aktywnosc¢ lub wzrost moze
wymagac dodatkowych porcji. Wiersze cigzy i laktacji pochodzg z tabeli dla dorostych, nie sg
zaleceniem dla ciezarnych nastolatek. 8!

Uwaga do przedziatow wieku: zachowano nagtéowki oryginalnej tabeli, w ktorej etykiety ,51-70" i ,70+" naktadajg sie na

granicy 70 lat. Nie wprowadzono wtasnej zmiany kategorii wieku. 8]

Starszy wiek i wybor dokumentu

Podobnie nalezy traktowac biatko u oséb starszych. DGE podaje 0,8 g/kg prawidtowej masy ciata w
wieku 19-64 lata, a od 65 lat oszacowanie 1,0 g/kg. W drugim przypadku stosuje termin
Schatzwert. Kliniczne wytyczne ESPEN z 2022 r. zalecajg co najmniej 1 g/kg/d u osdb starszych, z
dostosowaniem do stanu odzywienia, aktywnosci, choroby i tolerancji. Zblizona liczba nie oznacza
identycznego rodzaju dokumentu ani identycznego procesu podejmowania decyzji. [103: 27!
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15. EtyKiety zywnosci w Unii Europejskiej i USA

Procent widoczny na opakowaniu ma zdefiniowany mianownik. W UE wynika on z referencji
etykietowych, a w USA z Daily Values stosowanych przez FDA. Oba systemy pomagajg opisac
udziat porcji lub produktu w dziennej referencji, ale ich wartosci nie muszg by¢ rowne normom dla
konkretnego wieku i ptci. W polskiej praktyce jest to szczegdlnie wazne przy ocenie suplementéw i
zywnosci importowanej. (6 19!

Dlaczego dwa napisy 100 procent moga znaczy¢ cos innego

W przypadku witaminy D unijne 5 ug stanowi 100% RWS, natomiast przy amerykanskiej referencji
20 pg ta sama ilos¢ odpowiada 25% DV. To obliczenie wtasne na podstawie dwdéch mianownikow.

llos¢ substancji nie zmienita sie wraz z granicg panstwa; zmienit sie sposoéb jej przedstawienia na

etykiecie. Ocena wystarczalnosci nadal wymaga uzycia normy wiasciwej dla osoby. [6+ 119

KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Ten sam procent, rozne ilosci

Referencje etykietowe UE i USA dla witaminy D oraz wapnia.

UE: dorosli ¢« USA: standardowe DV dla dorostych i dzieci od 4 lat

Witamina D Wapn

llo$¢ odpowiadajgca 100% referencji llo$¢ odpowiadajgca 100% referencji

0 5 10 15 20 25 M9 0 500 1000 1500 mg

5 pg witaminy D = 100% RWS w UE = 25% DV w USA

Obliczenie witasne: ilo$¢ skfadnika jest stata, zmienia sie mianownik procentu.

Referencje etykietowe nie okreslajg indywidualnego zapotrzebowania ani dawki suplementu.
Zrodta: UE 1169/2011, zat. XIlI; FDA, Daily Values i przewodnik etykietowania (2020).

Rycina 9. Referencje etykietowe UE dla dorostych oraz standardowe DV FDA dla dorostych i dzieci od 4 lat. Kazdy panel
ma osobng jednostke. Grafika porownuje wartosci do oznakowania i nie przedstawia rekomendowanych dawek
suplementow. (€ 119, 1201

Tabela 19. Wybrane referencje etykietowe UE i USA

Przesun tabele w bok -

USA dla dorostych i

Sktadnik UE dla dorostych dzieci 4+ Istotna réznica
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USA dla dorostych i

dzieci 4+

Istotna réznica

Sktadnik UE dla dorostych
Witamina D 5 ug
Wapn 800 mg

Witamina B12 2,5 ug

Btonnik Brak RWS w tej tabeli
zatgcznika XIII

Ttuszcz 70 g

ogodtem

Weglowodany 260 g

Cukry 90 g cukrow ogotem

Sol lub séd 6 g soli

20 ug

1300 mg

2,4 ug

289

78 ¢

275 g

50 g cukrow dodanych

2300 mg sodu

Ten sam procent moze oznaczac
czterokrotnie inng ilos¢

Etykietowe 100% nie jest wspdlng normg dla
kazdej kobiety

Wartosc unijnej etykiety rozni sie takze od
polskiego RDA

Brak etykietowej RWS nie oznacza braku
zalecen spozycia

To referencje do oznakowania, nie
gramatury oleju

Poréwnanie wymaga tez sprawdzenia
zakresu definicji

Kategorii nie wolno utozsamiac

Konieczna zamiana jednostek i nazwanie
sktadnika

Zrddta: rozporzadzenie UE 1169/2011, zatgcznik XlII: FDA, Daily Values i przewodnik etykietowania; polskie normy 2024.
UE: referencje dla dorostych; energia referencyjna w czesci B wynosi 8400 kJ/2000 kcal. USA: standardowe DV dla
dorostych i dzieci od 4 lat. FDA podaje odrebne wartosci dla niektérych innych grup, w tym niemowlat, dzieci 1-3 lata
oraz kobiet w cigzy i karmigcych. Nie sg to indywidualne cele podazy. Cukry ogétem i dodane sg odrebnymi

kategoriami. (6. 110, 121, 120, 2, 3]

W praktyce najpierw odczytuje sig ilos¢ w gramach, miligramach lub mikrogramach, nastepnie
wielkos¢ porcji, a dopiero potem procent. Trzeba tez ustali¢, czy producent deklaruje skfad na 100
g, na 100 ml, na porcje albo na dzienng porcje preparatu. Zestawienie produktow w jednej tabeli

wymaga ujednolicenia mianownika. Sam procent nie daje do tego wystarczajgcej informacji.

Porcja na etykiecie i porcja w edukacji zywieniowej

W USA wielkos¢ porcji na etykiecie odzwierciedla ilos¢ zwyczajowo spozywang i nie jest
rekomendacja, ile nalezy zjesc¢. To kolejny powdd, aby odrézniac porcje etykietowg od porcji w

krajowym przewodniku i od porcji indywidualnie zaplanowanej. FDA wprost wyjasnia ten charakter

etykietowe]j wielkosci porcji. 122!

Dobrym sposobem komunikacji jest pokazanie trzech informacji obok siebie: ilosci produktu
faktycznie spozywanej przez pacjentke, ilosci sktadnika wynikajgcej z etykiety i wtasciwej wartosci

odniesienia. Takie zestawienie pozwala wyjasni¢ wynik bez budowania fatszywego przekonania, ze
100%" oznacza petne pokrycie potrzeb kazdej osoby.
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16. Fortyfikacja i rzeczywista podaz skladnikow

Fortyfikacja, czyli wzbogacanie zywnosci w sktadniki odzywcze, wptywa na mozliwos¢ realizacji

norm. Porownujgc jadtospisy miedzy krajami, nalezy wiec sprawdzié¢ nie tylko nazwy produktéw, ale
takze ich rzeczywisty sktad i sposob wzbogacania. Te same ogdlne nazwy, takie jak napdj roslinny,
maka czy ptatki sniadaniowe, nie gwarantujg identycznej podazy witamin i sktadnikow mineralnych.

W tabeli sktadu zywnosci warto ustali¢, czy pozycja dotyczy produktu wzbogacanego oraz czy
odpowiada produktowi uzywanemu przez pacjentke. Nie nalezy dopisywac fortyfikacji wytgcznie
dlatego, ze podobny produkt w innym panstwie jg zawiera. Przy nieznanym skfadzie bardziej
rzetelne jest pozostawienie oznaczonej niepewnosci niz wybdr najkorzystniejszej wartosci z
zagranicznej bazy. Informacje o zywnosci i suplementach muszg by¢ kompletowane osobno, aby

umozliwié¢ ocene catkowitej podazy. ['23!

Jodowanie soli i ograniczanie sodu

wymaga monitorowania spozycia soli oraz podazy jodu i odpowiedniego dostosowania programu
[124, 125]

jodowania. Obecnosc jodu w soli nie jest argumentem za zwigkszaniem jej ilosci w diecie.
To uzyteczny przyktad dwoch celéw zdrowia publicznego, ktére trzeba realizowacé wspdlnie. Nie
wolno zamienia¢ komunikatu ,zapewnic¢ podaz jodu” na porade ,dosala¢ wigcej”. Rowniez sol o
obnizonej zawartosci sodu nie moze by¢ oceniona wytgcznie na podstawie nazwy: nalezy
sprawdzi¢ sktad, obecnos¢ potasu i jodu oraz dopasowanie do osoby. Wytyczna WHO dotyczaca
soli z czesciowym zastgpieniem chlorku sodu chlorkiem potasu ma okreslony zakres i wytgczenia

omowione w rozdziale o sodzie. [1%7]

Rownowaznos¢ produktow wymaga wskazania kryterium

Zamiennik mozna poréwnywac pod wzgledem biatka, wapnia, energii, jodu albo zastosowania
kulinarnego. Spetnienie jednego kryterium nie przesgdza o spetnieniu pozostatych. Przyktadowo,
Zzapis 0 wzbogacanym napoju sojowym w przewodniku nie daje podstaw do objecia nim
automatycznie kazdego napoju roslinnego. Wybor powinien uwzglednia¢ konkretng etykiete i role
produktu w catym jadtospisie. [4°]

W dokumentacji mozna zapisac, co zamieniono i jakg funkcje odzywczg miat spetni¢ zamiennik. To
ogranicza ryzyko, ze przy kolejnej modyfikacji jadtospisu nazwa grupy produktowej zastgpi
rzeczywistg ocene sktadu. W kompendium nie przyjeto jednego uniwersalnego przelicznika
wszystkich napojow roslinnych na mleko.
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17. Porcje produktow i zrownowazona dieta

Porcja edukacyjna jest jednostkg umowng. Moze opisywac¢ mase surowca, mase gotowego dania,
objetosg, ilos¢ okreslonego sktadnika albo wielkos$¢ stosowang w modelu diety. Z tego powodu
miedzynarodowa tabela bez definicji porcji daje pozorng precyzje. Najbezpieczniej zachowac
oryginalng jednostke, podac przykfad i dopiero wtedy wykonac potrzebne przeliczenie.

Tabela 20. Przyktady jednostek, ktorych nie nalezy utozsamiac¢

Przesun tabele w bok >

System i produkt Co oznacza liczba Typowa btedna interpretacja
Australia warzywa Okoto 75 g na standardowa porcje Kazda zagraniczna ,porcja” ma takg sama
mase
Australia owoce Okoto 150 g na standardowg porcje Porcja owocow jest rowna porcji warzyw
NNR petne ziarno Co najmniej 90 g suchej masy petnego Wystarczy 90 g dowolnego pieczywa
ziarna/d
Indie straczki 85 g suchego surowca w przyktadowym Chodzi o0 85 g produktu po ugotowaniu
modelu
Japonia potrawy warzywne SV obejmuje rézne surowce i potrawy To identyczna kategoria jak w kazdym ,,5
a day”
Meksyk przyktadowa Porcja moze oznaczac¢ 30 g surowego Trzy porcje zawsze oznaczajg trzy duze
wotowina migsa steki

Zrodta i zakresy: Australia, NNR, ICMR-NIN, MAFF oraz meksykanskie wytyczne 2025, [98. 35. 94. 93, 37]

Oddzielnej uwagi wymaga zamiana produktéw. Napdj roslinny nie jest automatycznie zywieniowym
odpowiednikiem mleka, a nazwa ,produkt biatkowy"” nie gwarantuje konkretnej zawartosci biatka. W
kanadyjskich zaleceniach pojawia sie na przyktad wzbogacany napdj sojowy. Dla dowolnego
zamiennika trzeba sprawdzié recepture, fortyfikacje, wielko$¢ porc;ji i role w catym planie. [4°!

Rosngca obecnos¢ kryteriow srodowiskowych nie usuwa potrzeby adekwatnosci zywieniowej. FAO
i WHO ujmujg zdrowg zrownowazong diete jako rozwigzanie uwzgledniajgce zdrowie, srodowisko,
kulture i dostepnosc¢ ekonomiczng. W praktyce mozna wigc rozpatrywac kilka zamiennikow
realizujgcych podobng funkcje, uwzgledniajgc cene i mozliwos¢ przygotowania. Nie ma podstaw,
aby z jednego $rodowiskowego wskaznika tworzy¢ samodzielng ocene catej diety pacjentki. ['®!

Przyklad tej samej nazwy porcji

Przyktad autorski: dwie osoby zgtaszajg po dwie porcje produktu mlecznego. Jedna liczy wedtug
australijskiego materiatu produktowego, druga wedtug japonskich SV opartych na wapniu.
Informacja stowna jest podobna, ale nie mozna jej bezposrednio wpisac¢ do tego samego pola w
arkuszu. Najpierw nalezy zapytac o produkty i rzeczywiste ilosci, a dopiero potem przeliczy¢ je
wedtug jawnie wybranego systemu. 198 93]
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18. Ocena spozycia osoby 1 populacji

Norma i wynik z programu dietetycznego sg uzyteczne dopiero wtedy, gdy wiadomo, co
reprezentujg dane wejsciowe. Zaplanowany jadtospis, rzeczywiscie zjedzone positki z jednego dnia
i 0szacowanie zwyczajowego spozycia hie sg tym samym pomiarem. Rozbudowany raport z
dziesigtkami procentow nie usuwa btedu zapisu porcji, niepetnego wywiadu ani réznic miedzy
produktem rzeczywistym a pozycjg w bazie.

Jeden dzien i rozklad zwyczajowego spozycia

Wywiad 24-godzinny opisuje szczegdétowo produkty i napoje spozyte w okreslonej dobie. NCI
wskazuje, ze powtarzanie wywiadéw w co najmniej dwoch niekolejnych dniach umozliwia
zastosowanie metod statystycznych do oszacowania rozktadu zwyczajowego spozycia w grupie.
Liczba i termin powtdrzen zalezg od pytania badawczego. Nie wynika z tego, ze dwa dni doktadnie

wyznaczajg dtugoterminowa podaz kazdego sktadnika u pojedynczej pacjentki. ['2¢!

Zmienno$¢ miedzy dniami poszerza obserwowany rozktad spozycia. Dlatego $rednia grupowa i
odsetek 0s6b ponizej progu reagujg inaczej na krotkoterminowy pomiar: mozliwos¢ opisania
sredniej nie daje automatycznie wiarygodnego odsetka niedostatecznego spozycia. Modelowanie
moze ograniczac¢ wptyw zmiennosci wewnatrzosobniczej, lecz nie usuwa wszystkich bteddéw
deklarowania. [127]

Przy interpretacji badan populacyjnych nalezy sprawdzic¢, czy autorzy przedstawiajg surowe wyniki
dni pomiarowych, srednie z powtorzen, czy modelowane zwyczajowe spozycie. Nalezy tez
odréznic liczbe uczestnikéw od liczby wywiaddw. Samo zwiekszenie liczby rekordow nie oznacza,
ze kazdy rekord pochodzi od innej osoby.

Dlaczego RDA nie jest progiem do liczenia niedoborow w populacji

W odpowiednich warunkach udziat oséb ze zwyczajowym spozyciem ponizej EAR moze stuzyc¢
przyblizeniu czestosci niedostatecznego spozycia w grupie. Metoda punktu odcigcia wymaga
miedzy innymi dostatecznie symetrycznego rozktadu zapotrzebowania, niezaleznosci spozycia i
zapotrzebowania oraz wtasciwej relacji zmiennosci. Nie stosuje sie jej mechanicznie do energii ani
Zelaza u miesigczkujgcych kobiet. Uzycie RDA zamiast EAR do oszacowania czestosci
niedostatecznej podazy odpowiadatoby na inne pytanie i zwykle zawyzato oceng problemu. """

Nie nalezy rowniez przedstawia¢ odsetka 0sob ponizej Al jako odsetka populacji z niedoborem.
Ograniczenie jest metodologiczne: sam brak osiggniecia Al nie daje rozktadu prawdopodobienstwa
niewystarczalnosci. W takich sytuacjach trzeba pozostac przy opisie poréwnania z wartoscig

odniesienia, zgodnie z mozliwo$ciami zastosowanego badania. [ &

Tabela 21. Co mozna opisa¢ na podstawie roznych danych
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Przesun tabele w bok -

Whiosek wymagajacy dodatkowych

Rodzaj informacji Uprawniony opis danych

Zaplanowany jadtospis Wyliczona zawartos¢ przy zatozonych porcjach Ze taki sam jadtospis zostat
i bazie rzeczywiscie zjedzony

Zapis jednego dnia Podaz zadeklarowana lub zarejestrowana tego Zwyczajowa podaz kazdego
dnia sktadnika

Powtarzane wywiady i Oszacowanie rozktadu zwyczajowego spozycia Doktadna wielkos$¢ spozycia kazdej

modelowanie w badanej grupie osoby

Odsetek ponizej EAR Przy spetnieniu zatozen ocena czestosci Kliniczna diagnoza u kazdej osoby
niedostatecznego spozycia ponizej progu

Odsetek ponizej Al Udziat grupy, ktéra nie osigga podanej wartosci Czestos¢ niedoborow lub ryzyko

indywidualne

Wynik biomarkera Informacja biologiczna w kontekscie metody i Petny obraz wszystkich przyczyn

stanu zdrowia nieprawidtowosci

Tabela stanowi autorskg synteze zasad oceny danych; nie jest klasyfikacjg narzedzi diagnostycznych. [126. 127, 1, 112]

Calkowita podaz obejmuje rowniez suplementy

Przy poréwnaniu z normg catkowitego spozycia lub z UL trzeba sprawdzi¢ zywnosc¢, napoje,
produkty wzbogacane i suplementy, z zachowaniem zakresu konkretnego UL. NCI zaleca zbieranie
informacji o preparatach, ich sktadzie, dawce i czestosci; pomocne sg opakowania lub fotografie

etykiet. Nazwa ,multiwitamina” nie identyfikuje rzeczywistej iloéci wszystkich sktadnikow. 23!

Nie nalezy zastepowac brakujgcej etykiety zatozeniem, ze dowolny preparat dostarcza doktadnie
100% wartosci referencyjnych. Jezeli produkt jest nieznany, niepewnosc trzeba zapisac i uzupetnic
dane, zanim sformutuje sie precyzyjny wniosek o tgcznej podazy. Podobnie nalezy traktowac
nieznang wielkos¢ miarki odzywki lub dawke preparatu przyjmowanego nieregularnie.

Jak opisac¢ wynik w dokumentacji

Warto rozdzielac¢ zdania opisujgce dane od interpretacji. Sformutowanie ,w trzech zapisanych
dniach wyliczono srednio okreslong podaz" informuje o zakresie obserwacji. Zdanie ,rozpoznano
niedobor” wymaga odrebnych podstaw klinicznych. Dokumentacja powinna zawierac daty,
narzedzie, liczbe dni, sposdb ustalenia porcji, baze sktadu zywnosci oraz uwzglednienie
suplementacji. Jest to proponowany standard przejrzystego opisu pracy, a nie dodatkowy krajowy
obowigzek prawny.
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KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Od zapisu spozycia do oceny

Model populacyjny i ocena konkretnej osoby wymagajg odrebnej interpretacji.

01 02 03
Zapis spozycia Powtdrzenia Model w grupie
Produkty, porcje, sktad, — =2 niekolejne wywiady 24 h. ~—  Rozktad zZwyczajowego
suplementy i konkretne Liczba i termin powtérzen spozycia w badanej grupie;
dni pomiaru. zalezg od celu badania. nie pomiar kazdej osoby.
Model ogranicza wptyw zmiennosci miedzy dniami;
nie usuwa wszystkich btedéw deklarowania.

ODPOWIEDNI PUNKT ODNIESIENIA
EAR RDA Al
Po spetnieniu zatozen: Odsetek ponizej RDA Sam wynik ponizej Al
odsetek ponizej EAR przybliza nie okresla czestosci nie pozwala wyliczy¢
czestos¢ niedostatecznego niedostatecznego spozycia prawdopodobienstwa
spozycia w grupie. w populacji. niedostatecznego spozycia.

Jeden dzien nie wystarcza do rozpoznania niedoboru.

Metoda EAR: ograniczenia m.in. dla energii i zelaza u miesigczkujgcych kobiet.
Zrédta: NCI Dietary Assessment Primer; IOM 2000; EFSA. Autorski schemat dydaktyczny.

Rycina10. Dane o spozyciu, wybor wartosci odniesienia i interpretacja wyniku wymagajg odrebnych decyzji. Schemat
autorski na podstawie NCI i dokumentéw dotyczacych oceny spozycia. Pojedynczy zapis nie stanowi rozpoznania
niedoboru. [126. 127, M, 8]

19. Monitorowanie realizacji zalecen

Wielka Brytania i spojna grupa wieku

W NDNS s$rednie modelowane zwyczajowe spozycie btonnika AOAC wyniosto 16,4 g/d w wieku 19—
64 lat. Zalecenie co najmniej 30 g/d realizowato 3% 0s0b tej samej grupy. Liczba 4% w raporcie
dotyczy wszystkich dorostych od 19 lat. Obydwa odsetki sg prawidtowe, ale majg inne mianowniki.
W jednej grafice najlepiej utrzymac spdjng pare 16,4 g i 3%. [128]

Raport zmienit nie tylko narzedzie zbierania danych: papierowy dzienniczek zastgpiono wywiadami
24-godzinnymi Intake24 w niekolejnych dniach. Zastosowano réwniez oszacowanie usual intake,
ograniczajgce wptyw zmiennosci miedzy dniami na rozktad populacyjny. Autorzy nie przedstawili
prostego trendu ani poréwnania statystycznego nowej serii ze starszg. Nie nalezy wigc taczyc¢

dawnych i nowych érednich linig sugerujgcg udokumentowane pogorszenie. [2°!

Raport opublikowano 11 czerwca 2025 roku. Aktualizacja strony z 6 listopada 2026 dotyczyta
dodania ankiety uzytkownikéw, a nie nowych wynikéw. W kompendium zastosowano jednolity
zakres wieku 19-64 lata dla $redniej i odsetka realizacji celu. 139 128
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KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK
Btonnik w diecie Brytyjczykow
Osoby 19-64 lata * obserwacje NDNS 2019-2023 < publikacja raportu: 2025

Btonnik AOAC [g/dobe]

30 REALIZACJA ZALECENIA

%
3%
oséb w wieku 19-64 lata

20 16,4 osigga cel spozycia
btonnika

30

Jest to wskaznik realizacji
zalecenia zywieniowego,
a nie diagnoza niedoboru.

10

Spozycie oszacowane Cel SACN

Srednia zwyczajowej podazy Srednia populacji dorostych
Zmiana na Intake24 i modelowanie zwyczajowego spozycia ograniczaja poréwnywalnos¢ serii.

Zrédto: NDNS, raport 2025, tabela 5.12a; dane 2019-2023; cel SACN: 30 g/dobe.

Rycina 11. Zwyczajowe spozycie btonnika AOAC w Wielkiej Brytanii w wieku 19-64 lata: $rednia 16,4 g/d oraz 3%
realizujgcych co najmniej 30 g/d. Obserwacje 2019-2023; publikacja 2025. Wynik opisuje realizacje celu spozycia, nie
rozpowszechnienie klinicznego niedoboru. {128 129. 11

Australia i model zwyczajowego spozycia

ABS opublikowat analize realizacji zalecen grup zywnosci 10 lipca 2026 roku. Okres referencyjny
oznaczono jako 2023, ale badanie terenowe trwato od stycznia 2023 do marca 2024. Wsrod
dorostych 18+ zalecenie dla warzyw i strgczkéw realizowato 4,8%, owocow 15,9%, zbo6z 27,3%,
grupy biatkowej 22,5%, a mleka i alternatyw 5,8%. To doktadnie ta kolumna tabeli, ktorej nalezy
uzyé w poréwnaniu dorostych; nagtéwkowe wyniki catej populacji 2+ majg inne wartosci. ['3"

Analiza wykorzystuje dwa wywiady 24-godzinne, rozdzielone co najmniej osmioma dniami. ABS
zastosowat metode National Cancer Institute do modelowania zwyczajowego spozycia grup
populacyjnych. Otrzymany rozkfad nie jest zwyktg $rednig dwdch dni konkretnego uczestnika.
Drugie badanie pomaga oszacowac¢ zmiennos¢ wewngtrzosobniczg, a model uwzglednia takze
cechy istotne dla spozycia. Dlatego wykres realizacji zalecen trzeba opisac jako rezultat

modelowania, nie jako liczbe osdb, ktére jednego dnia zjadly odpowiednig liczbe porciji. 1132 133!

Zakres obejmowat mieszkancow gospodarstw prywatnych. Wytgczono miedzy innymi osoby
zwykle mieszkajgce w szpitalach i domach opieki, bardzo odlegte obszary oraz wyodrebnione
spotecznosci Aboriginal and Torres Strait Islander. Ma to bezposrednie znaczenie dla praktyki:
narodowej statystyki nie nalezy przedstawiac jako charakterystyki pacjentéw geriatrycznych
pozostajgcych w opiece instytucjonalnej. ABS opisuje tez ryzyko niedoszacowania deklarowanego
spozycia. 132!
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Do realizacji pieciu grup zaliczano produkty podstawowe, bez produktéw discretionary. Odsetki nie
sg roztgcznymi czesciami jednego kofa; ta sama osoba moze realizowac kilka zalecen. Nie mowig
takze, ilu osobom rozpoznano niedobér konkretnego sktadnika. Nieosiggnigcie kategorii
produktowe;j i kliniczny niedoboér to rézne wyniki oceny. ['3"]

Dodatkowo ABS wyliczyt wazone progi porcji dla przedziatow wieku stosowanych w analizie.
Poréwnujgc grupy, nalezy brac¢ pod uwage zarowno rozktad spozycia, jak i réznice progu zalecenia.
Wyzszy odsetek realizacji moze wspotistnie¢ z podobnym spozyciem, jezeli prog jest nizszy. Sam
wykres procentdw nie wyjasnia mechanizmu tej réznicy. ['34!

KOMPENDIUM DLA DIETETYCZEK

Australia i realizacja zalecen

Odsetek dorostych w wieku 18+ spetniajgcych zalecenia grup zywnosci.

Warzywa i straczki 4,8%

Owoce 15,9%

Grupa biatkowa* _ 22,5%
Nabiat i alternatywy - 5,8%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Szacunki zwyczajowego spozycia w 2023 r. Procentéw nie sumuje sie.
* Chude mieso i dréb, ryby, jaja, tofu, orzechy, nasiona i straczki.

Zrédto: Australian Bureau of Statistics, NNPAS 2023; publikacja 10 lipca 2026.

Rycina12. Odsetki dorostych Australijczykéw 18+ realizujgcych zalecenia poszczegolnych grup zywnosci w NNPAS 2023.
Grupa biatkowa obejmuje chude migso i dréb, ryby, jaja, tofu, orzechy, nasiona i strgczki. To odrebne wskazniki, ktérych
nie nalezy sumowac. Modelowane zwyczajowe spozycie oparto na dwoch dniach wywiadow; mozliwe jest
niedoszacowanie deklarowanego spozycia. Publikacja ABS 10 lipca 2026 roku. !"3"

Oba przyktady pokazujg znaczenie monitorowania, ale nie pozwalajg ustali¢, ktéry kraj ma ,lepszy
poradnik”. Badania wykorzystujg rézne cele, grupy wieku i metody. Ocena skutecznosci polityki
wymagataby takze informacji o wdrozeniu, dostepnosci produktéw, cenach, reformulaciji i
ekspozycji na dziatania edukacyjne. Sam wysoki lub niski odsetek realizacji nie rozstrzyga o
przyczynie.
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20. Zastosowanie w pracy dietetycznej

Kolejnosé decyzji podczas planowania

Pierwszym krokiem jest wybor wtasciwej populacji odniesienia. Trzeba ustali¢ wiek, stan
fizjologiczny, znaczenie miesigczkowania, poziom aktywnosci i okolicznosci zdrowotne. Nastepnie
warto okresli¢ funkcje planu: edukacja zdrowej osoby, ocena zwyczajowego spozycia, zywienie
zbiorowe czy postepowanie w okreslonej chorobie. Dopiero ten wybor mowi, czy gtéwnym
narzedziem ma by¢ norma ogdlnopopulacyjna, model talerza, czy specjalistyczne wytyczne
Kliniczne.

Drugi krok to wybor jawnie opisanego zestawu norm. Dla praktyki w Polsce naturalnym punktem
wyjscia sg polskie Normy 2024, a odstepstwa lub uzupetnienia warto uzasadni¢. Mozna korzystac¢
z EFSA, WHO i dokumentoéw zagranicznych, ale nie powinno sie tworzy¢ przypadkowej mieszanki
najnizszych wartosci jednych skfadnikow i najwyzszych innych. Taki zestaw nie ma wspodlnej
metodologii i utrudnia p6zniejszg ocene.

Trzeci krok obejmuje przektad na produkty, porcje i positki. Tutaj pomagajg talerze, krajowe
przewodniki i lokalne receptury. Czwarty polega na sprawdzeniu catej podazy, w tym zywnosci
wzbogacanej, suplementow i napojow. Ostatni krok to uzgodnienie sposobu oceny realizacji oraz
odpowiedzi pacjentki. Kolejna konsultacja powinna odpowiadac na pytanie, co z planu rzeczywiscie
dato sie zastosowac i co wymaga korekty.

Tabela 22. Pytania kontrolne przed zatwierdzeniem planu

Przesun tabele w bok >

Pytanie Co nalezy zapisac¢

Kogo dotyczy wartosé Wiek, pte¢, stan fizjologiczny, zdrowie

Jaki to rodzaj rekomendacji EAR, RDA, PRI, Al, DG, SDT, UL albo cel produktowy

Co doktadnie obejmuje Sktadnik, jego forma, grupa produktow, wszystkie zrodfa lub ich czes¢

W jakiej jednostce ja podano Na dobe, na positek, na kilogram, na 1000 kcal; masa surowa lub gotowa
Z ktérego dokumentu pochodzi Instytucja, edycja, rok i zrodto

Jak zostanie zastosowana Cel planu, sposob realizacji, ocena wykonalnosci i monitorowanie

Tabela stanowi autorskie uporzgdkowanie procesu interpretacji na podstawie zasad przedstawionych w kompendium.

Przypadek edukacyjny dotyczacy etykiety witaminy D

Pacjentka pokazuje preparat z napisem ,100% RWS" i pyta, czy oznacza to petne pokrycie jej
zapotrzebowania. Prawidtowy pierwszy krok to odczytanie ilosci w mikrogramach oraz zalecanej
porcji produktu. Jezeli 100% RWS odpowiada 5 pg, jest to zgodne z referencjg etykietowg. Nie
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rozstrzyga jednak o realizacji normy zywienia ani o potrzebie suplementacji w jej sytuacji.

Nastepnie trzeba uwzgledni¢ catkowitg podaz oraz wtasciwy kontekst profilaktyczny lub kliniczny.
(6, 7]

Przypadek edukacyjny dotyczacy zmiany kraju zamieszkania

Kobieta przyzwyczajona do australijskiego systemu liczy pie¢ porcji warzyw. Dietetyczka w Polsce
powinna zapytac, jakie produkty i gramatury te porcje obejmujg, zamiast uznac liczbe piec za
wystarczajacy opis. Jezeli cze$¢ stanowig ziemniaki lub strgczki, klasyfikacja bedzie inna niz w
modelu liczgcym te produkty osobno. Przydatne sg fotografie zwyczajowych positkdow i zapis mas
surowych lub gotowych. [98. 118]

Nastepnie mozna wspdlnie przeliczy¢ rzeczywisty jadtospis i dobrac polski jezyk zalecen. Celem
jest zachowanie wartosciowych nawykow i usuniecie nieporozumienia jednostek. Sama zmiana
kraju nie wymaga odrzucenia catej dotychczasowej kultury jedzenia.

Przypadek edukacyjny dotyczacy pacjentki starszej

Pacjentka w wieku 78 lat ma maty apetyt, niezamierzong utrate masy ciata i trudnosc¢ z
przygotowaniem positkéw. Mechaniczne zwigkszanie objetosci warzyw do modelu zdrowej
populacji moze nie by¢ pierwszym celem. Potrzebna jest ocena stanu odzywienia, przyczyn matego
spozycia i mozliwosci jedzenia, a nastepnie plan z odpowiednig iloscig energii i biatka. ESPEN
podkresla indywidualizacje i szczegdlne potrzeby o0séb starszych. 27!

Ten przykfad pokazuje granice stosowania kompendium: wiedza o normach jest konieczna, ale
zalecenie kliniczne wynika z oceny konkretnej osoby. Ogolny model zdrowego talerza nie zastepuje
leczenia niedozywienia ani diagnostyki niezamierzonego spadku masy ciafa.

Najczestsze bledy w materialach dla pacjentek

Najczestsza pomytka polega na usunigciu z tabeli typu normy. Bez informacji, czy chodzi o Al, RDA
czy UL, identycznie wygladajg liczby o catkowicie réznych funkcjach. Druga dotyczy zamiany
zrédet: stara tabela pozostaje w programie, mimo ze opis mowi o najnowszej edycji. Trzecia to
kopiowanie gramow bez informacji o wieku, ptci lub sposobie wazenia produktu.

Réwnie problematyczne jest prezentowanie odsetka oséb ponizej celu jako odsetka klinicznych
niedoborow, traktowanie normy catkowitej podazy jako dawki suplementu oraz poréwnywanie
sredniego spozycia w jednym Kkraju z limitem w innym, jakby byty dwiema obserwacjami. W
profesjonalnym materiale wystarczy czesto krotki, precyzyjny dopisek, aby usungc takie
nieporozumienie.
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21. Wnioski dla praktyki

Najbardziej przydatnym efektem poréwnywania norm jest lepsza jakos¢ decyzji dietetycznych.
Wspolne kierunki zalecen mozna realizowac przez rozne produkty, tradycje i sposoby gotowania.
Réznice liczbowe wymagajg natomiast sprawdzenia metody, populacji, jednostki oraz celu
dokumentu.

Dietetyczka nie musi wybiera¢ jednego kraju jako zrédta wszystkich prawidtowych odpowiedzi.
Powinna umie¢ uzasadnic, dlaczego korzysta z okreslonej normy, jak przekfada jg na wykonalny
jadtospis i jakie ograniczenia ma przyjete poréwnanie. Taka praca pozwala korzystac z
miedzynarodowej wiedzy bez gubienia lokalnego kontekstu i potrzeb pacjentki.

W dokumentacji warto pozostawic trzy rozdzielone odpowiedzi: co mowi zrédto, jak wiarygodnie
o0szacowano spozycie oraz dlaczego wybrano okreslony sposéb postepowania. Pierwsza chroni
przed btednym cytowaniem, druga przed nadmierng pewnoscia obliczen, a trzecia pozwala
dostosowac plan do sytuacji osoby.

Dobry standard pracy nie polega na uzyskaniu samych wynikow ,100%". Polega na przygotowaniu
planu, ktérego cele, zrédta i ograniczenia mozna wyjasnic, a realizacje oceni¢. Miedzynarodowe
poréwnanie jest wtedy narzedziem rozumowania i edukacji, a nie konkursem najwyzszych lub
najnizszych liczb.

Najczestsze pytania o normy zywienia

Czym rézni si¢ RDA od Al w normach zywienia?

RDA (w Europie odpowiednio PRI) to poziom pokrywajgcy potrzeby zdecydowanej wigkszosci
zdrowych oséb w danej grupie, najczesciej okoto 97-98%. Al, czyli wystarczajgce spozycie, ustala
sie wtedy, gdy dane nie pozwalajg wiarygodnie wyznaczy¢ sredniego zapotrzebowania. Spozycie
ponizej Al samo w sobie nie pozwala wiec oszacowac ryzyka niedoboru.

Dlaczego zalecenia dotyczace btonnika rézniag sie miedzy krajami?

Liczby takie jak 25 g i 30 g btonnika na dobe czesto opisujg rézne rodzaje wartosci. W jednym
systemie 25 g to wystarczajgce spozycie (Al), w innym 30 g jest celem populacyjnym zwigzanym z
profilaktykg choréb. Nordyckie zalecenia podajg z kolei gestos¢ co najmniej 3 g na MJ energii, ktorg
trzeba przeliczy¢ przy okreslonej podazy energii.
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Czy 100% referencyjnej wartosci spozycia na etykiecie oznacza pokrycie
zapotrzebowania?

Nie. Referencyjne wartosci spozycia na etykietach (w UE RWS) to wartosci prawne do oznakowania
Zywnosci, a nie normy dopasowane do wieku, ptci czy stanu fizjologicznego. Przyktadowo 100%
RWS witaminy D na opakowaniu to 5 jg, a europejska norma wystarczajgcego spozycia dla
dorostych wynosi 15 pg.

Czy spozycie ponizej RDA w jednym dniu oznhacza niedobor?

Nie. Normy dotyczg przecietnego, zwyczajowego spozycia w dtuzszym czasie, a nie podazy z
jednego dnia. Pojedynczy wywiad 24-godzinny nie wystarcza do oceny dtugoterminowej podazy u
konkretnej osoby, a wynik ponizej RDA nie jest rozpoznaniem klinicznym. Ocena wymaga powtérzen
pomiaru i oceny stanu odzywienia.

Co oznacza UL, czyli gérny tolerowany poziom spozycia?

UL dotyczy dtugotrwatego zwyczajowego spozycia i ryzyka dziatan niepozgdanych. Nie jest dawka
suplementu, ktérg mozna dotozy¢ do dowolnej diety. Zaleznie od sktadnika moze obejmowac
catkowitg podaz albo tylko okreslone formy. Brak ustalonego UL wynika czesto z braku danych i nie
dowodzi, ze kazda ilos¢ jest bezpieczna.

Jak przeliczy¢ séd na sél?

W edukacji i oznakowaniu stosuje sig przyblizenie: s6l w gramach = séd w gramach x 2,5. Zalecenie
WHO ponizej 2000 mg sodu na dobe odpowiada wiec mniej niz 5 g soli. Przelicznik nie sprawia
jednak, ze limit WHO, wartos¢ CDRR i referencja etykietowa sg tym samym rodzajem wartosci.

Z ktorych norm zywienia korzystac¢ w Polsce?

W polskiej praktyce punktem wyjscia sg Normy zywienia dla populacji Polski z 2024 roku (NIZP
PZH-PIB). Mozna korzysta¢ z EFSA, WHO i dokumentéw zagranicznych, ale odstepstwa warto
uzasadni¢ i nie fgczy¢ przypadkowo najnizszych wartosci jednych sktadnikow z najwyzszymi
innych, bo taki zestaw nie ma wspolnej metodologii.
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