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Streszczenie

Aktualizacja rekomendacji żywieniowych – europej-

skich, amerykańskich i polskich – w ostatnich latach 

sprawiła, że konieczna stała się aktualizacja polskich 

zaleceń dla dzieci. Dokument przedstawia aktualne 

(2012) stanowisko Grupy Ekspertów na temat ilości 

i jakości wybranych składników odżywczych (białka, 

tłuszczów, węglowodanów oraz wapnia, witamin D i E) 

niezbędnych w żywieniu dzieci w 1–3. r.ż. W tym celu 

eksperci dokonali przeglądu istniejących danych na-

ukowych, czyli aktualnych norm, wytycznych i reko-

mendacji, piśmiennictwa, stanowisk ekspertów oraz 

oryginalnych publikacji, z uwzględnieniem specyfiki 

polskiej populacji.

Abstract

Recent updates of the European, American and Pol-

ish nutritional recommendations requires updates 

of the nutritional norm for children. We present the 

Polish Expert Group statement (2012) on the intake 

of selected nutrients (proteins, lipids, carbohydrates, 

vitamin D and E) essential for nutrition in children 

aged 1–3 years. For this purpose the Expert Group 

reviewed available scientific data consisting of the 

recent guidelines, nutritional norms and recommen-

dations, systematic reviews and expert opinions as 

well as original publications, in relation to the specific 

requirements for the Polish population.
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TABELA 1. Wskaźniki zapotrzebowania na poszczególne 
składniki odżywcze. 

RDA
recommended dietary 

 allowances

poziom zalecanego 
 spożycia

EAR
estimated average 

 requirement

poziom średniego 
 zapotrzebowania grupy

DRV dietary reference values
wartości referencyjnego 
spożycia

RI reference intake referencyjne spożycie

AI adequate intake wystarczające spożycie

AR average requirement średnie zapotrzebowanie

UL tolerable upper intake level
górny tolerowany poziom 
spożycia

PRI population reference intake
populacyjne referencyjne 
spożycie
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TABELA 2. Zalecana przez Grupę Ekspertów podaż energii, białka, tłuszczów i węglowodanów przy modelowym spo-
życiu 1000 kcal/dobę i masie ciała 12 kg.

NAZWA SKŁADNIKA/POZIOM NORMY WARTOŚĆ MAKSYMALNA (% ENERGII) NORMY ZAPOTRZEBOWANIA

ENERGIA
wartość uśredniona

1000 kcal (83,3 kcal/1 kg m.c.)

BIAŁKO 
(dla celów planowania spożycia 
nie  powinno się przekraczać średniego 
poziomu – 15% energii)

15% 
37,5 g (3,125 g/kg)

EAR RDA

 12 g (1 g/kg m. c.)
4,8% energii

14 g
(1,17 g/kg)

TŁUSZCZE

całkowite 
40%  

(44,4 g)
30–35% energii  
(33,3–38,9 g)

nasycone kwasy tłuszczowe 
< 10%   
(11,1 g) 

nie określono 

wielonienasycone kwasy tłuszczowe nie określono 

min. 6% energii  
(6,7 g)  

optymalnie > 10% energii  
(11,1 g)

kwasy omega-6 nie określono
kwas linolowy min. 5% energii  

(5,5 g)

kwasy omega-3 nie określono
kwas alfa-linolenowy min. 1% energii  

(1,1 g)

długołańcuchowe wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe 

nie określono
min. 100 mg DHA < 2. r.ż.

i min. 250 mg DHA + EPA ≥ 2. r.ż.

izomery trans kwasów tłuszczowych < 1%a (1,1 g) brak zapotrzebowania podstawowego

CHOLESTEROL < 300 mg nie określono

WĘGLOWODANY 
(przyswajalne do zapewnienia prawidłowej 
pracy mózgu)

nie określono
EAR RDA

100 g 130 g

WĘGLOWODANY
zalecane

nie określono
ok. 140–150 g

(56–60% energii)

cukry dodane < 10% brak zapotrzebowania

błonnik pokarmowy nie określono 19 g

a tak niskie, jak to jest możliwe do osiągnięcia w diecie zapewniającej właściwą wartość odżywczą
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