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Energia w naszym pozywieniu

Rozdziat 1. Energia w naszym pozywieniu
1.1. Co to jest energia zawarta w pozywieniu?

Energia zawarta w pozywieniu, czyli jego wartos¢ energetyczna, jest to ilo$¢ energii,
jaka wyzwala sie z danego pokarmu podczas przemian zachodzacych w organizmie.

Organizm wykorzystuje te energie w formie ciepta lub gromadzi w postaci zwigzkéw wyso-
koenergetycznych (np. ATP), ktére stuzg jako przenosniki energii.

Wartos¢ energetyczng zywnosci ustala sie na podstawie zawartosci w niej sktadnikéw od-
zywczych zaliczanych do grupy makrosktadnikow, czyli ttuszczéw, weglowodanow i biatek.

Wartos¢ energetycznag, czyli kalorycznosc¢ diety, a takze réznych produktdow spozywczych,
podajemy w kilokaloriach — kcal (praktycznie uzywamy stowo kalorie) badZ w megadzulach
— MJ lub kilodzulach - kJ.

Jedna kilokaloria jest to iloS¢ ciepta, ktéra jest niezbedna do podniesienia tempe-
ratury 1 grama wody o 1 stopien Celsjusza.

Warto wiedzieé, jak mozna przeliczy¢ kalorie na dzule:
1 kcal = 4,184 kJ (czyli 1000 kcal = 4,184 MJ)

i odwrotnie:

1 kJ = 0,239 kcal (czyli 1 MJ = 239 kcal).

1.2. Zrédta energii w pozywieniu

Zawarte w diecie ttuszcze, weglowodany i biatka dostarczajg energii, ktéra jest uwalniana
po spozyciu pokarmu. Najwiecej energii dostarczajg ttuszcze. Z 1 grama ttuszczéw uwalnia-
nych jest 9 kcal. Waznym sktadnikiem energetycznym sg takze weglowodany, ktérych 1 gram
dostarcza 4 kcal. Podobne ilosci energii — 4 kcal sg uwalniane z 1 grama biatek, jednak biatka
sg przede wszystkim sktadnikiem budulcowym.

Pewnych ilosci energii dostarcza rowniez btonnik: 1 gram — 2 kcal. Jest to ilos¢ mniejsza,
niz w przypadku takich weglowodandw, jak skrobia czy glikogen, co wynika z procesu fermen-
tacji zachodzacego w jelicie grubym.

Warto wiedzieé, ze takze alkohol dostarcza energii; 1 gram czystego alkoholu (etanolu) to
7 keal. Jednak alkohol nie jest produktem zalecanym i nie powinien by¢ traktowany jako zrédto
energii.
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Energia w naszym pozywieniu

Do zrédet energii naleza takze zwigzki zwane poliolami (np. mannitol, sorbitol, ksylitol), kto-
re sg obecnie stosowane do stodzenia niektérych produktéw spozywczych (m.in. cukierkéw,
gum do zucia). 1 gram tych zwigzkéw dostarcza 2 kcal.

Twoj organizm powinien czerpac energie ze zbilansowanej diety, zawierajgcej optymalne
ilosci ttuszczéw, weglowodanoéw i biatek.

Z ttuszczu powinno pochodzi¢ 20-35% energii. Zalecenie to dotyczy dzieci od 4. roku zycia,
mtodziezy i oséb dorostych. Troche wiecej energii z ttuszczu powinna dostarcza¢ dieta nie-
mowlat (40%) i matych dzieci (35-40%). Zgodnie z normami, w diecie osoéb starszych ttuszcz
moze dostarczac 20-35% energii, zaleca sie jednak, zeby wartos$¢ ta raczej byta blizsza dolnej,
niz gérnej granicy tego przedziatu, zwtaszcza w przypadku oséb o matej aktywnosci fizyczne;.

W przypadku weglowodanéw zaleca sig, zeby pochodzito z nich 45-60% energii w diecie
dzieci po ukoniczeniu 1. roku zycia, mtodziezy i 0séb dorostych. Poziom ten jest nieco mniejszy
dla niemowlat (40-45% do 6. miesigca i 45-55% od 7. do 12. miesigca).

Zalecany udziat biatka w pokryciu zapotrzebowania na energig wynosi 10-20%, z wyjatkiem
dzieci do 2. roku zycia (5-15%) i os6b starszych, ktére ukonczyty 65 lat (15-20%).
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Ile energii codziennie potrzebujesz?

Rozdziat 2. Ile energii codziennie potrzebujesz?

2.1. Sprawdz swojg mase ciata

Jak mozesz najprosciej oceni¢, czy jesz taka ilos¢ produktéw spozywczych, ktéra dostar-
cza Ci wiasciwej dla Ciebie ilosci energii, czyli méwiac prosto - kalorii?

Najprostszym testem na ocene, czy jesz odpowiednig ilos¢ produktéw spozywczych i czy
kaloryczno$¢ Twojej diety odpowiada zapotrzebowaniu organizmu (nie jest ani za duza ani za
mata) jest sprawdzenie, czy Twoja masa ciata jest prawidtowa.

tez wazysz za mato (niedowaga) lub za duzo (nadwaga lub otyto$¢) — sprawdz swdj

G Jesli chcesz sprawdzi¢ (a zawsze warto), czy Twoja masa ciata jest prawidtowa, czy
wskaznik masy ciata BMI (ang. body mass index)

BMI = masa ciata (w kilogramach)/[wysokos$¢ ciata (w metrach)]?
Na przyktad: dla osoby o masie ciata 75 kg i wysokosci 1,65 m, BMI wyliczamy
w nastepujacy sposob:
BMI = 75 kg/(1,65 m x 1,65 m) = 75 kg/2,7225 m? = 27,5 kg/m?

Interpretacja wartosci wskaznika BMI jest inna u dzieci i mtodziezy, a inna u oséb
dorostych.

2.1.1. Dzieci i mtodziez

Fakt, czy masa ciata jest prawidtowa, czy tez wystepuje niedowaga albo nadwaga lub oty-
to$¢ mozesz oceni¢, korzystajgc z ujednoliconych kryteriow opracowanych przez Miedzy-
narodowg Grupe ds. Otytosci (International Obesity Task Force — IOTF), obecnie dziatajgca
w ramach Swiatowej Federacji Otytosci (Word Obesity Federation). Eksperci z tej grupy za-
proponowali normy oceny niedoborowej masy ciata oraz nadwagi i otytosci na podstawie
wskaznika BMI, uwzgledniajac pte¢ i wiek dziecka. Wskaznik BMI mozna stosowaé w tym
celu juz od 2. roku zycia.

Ponizej podano przyjete wartosci BMI dla kilku grup wiekowych. Jesli chcesz pozna¢ je
szczegotowo, dostepne sg w réznych publikacjach, m.in. wydanym przez Instytut Zywnosci
i Zywienia podreczniku ,Dietetyka. Zywno$é, zywienie w prewenc;ji i leczeniu”.

th
Y Instytut Zadanie zostato sfinansowane ze $rodkow Q N Pz /\/\7
Zywnosci Narodowego Programu Zdrowia na lata 20162020 -

| Zywienia NARGDOwY PROGRA 20 rowa Ministerstwo Zdrowia



Tabela 1

Wartosci wskaznika BMI do oceny, czy masa ciata jest prawidtowa u dzieci i mtodziezy

Ile energii codziennie potrzebujesz?

(wg IOTF, Cole i wsp. 2000, 2007)

Wiek (lata) Niedowaga Prawidtowa masa ciata Nadwaga Otytosé
2 do 14,83 14,84-18,01 18,02-19,80 19,81 i wigcej
5 do 13,94 13,95-17,14 17,15-19,16 19,17 i wiecej
10 do 14,61 14,62-19,85 19,86-24,10 24,11 i wiecej
15 do 17,45 17,46-23,93 23,94-29,10 29,11 i wiecej
17,5 do 18,38 19,39-24,84 24,85-29,83 29,84 i wiecej

3 B q op

Wiek (lata) Niedowaga Prawidtowa masa ciata Nadwaga Otytos¢é
2 do 15,14 15,15-18,40 18,41-20,08 20,09 i wiecej
5 do 14,21 14,22-17,41 17,42-19,29 19,30 i wigcej
10 do 14,64 14,65-19,83 19,84-23,99 24,00 i wiecej
15 do 16,98 16,99-23,28 23,29-28,29 28,30 i wiecej
17,5 do 18,28 18,29-24,72 24,73-29,69 29,70 i wiecej

2.1.2. Dorosli

Interpretacja wskaznika masy ciata BMI wedtug zalecern Swiatowej Organizacji Zdrowia
(World Health Organization — WHO) u oséb dorostych:

BMI od 25,0
do 29,9 kg/m?
oznacza nadwage

BMI od 18,5 do 24,9 kg/m?
oznacza
prawidiowa mase ciata

A

BMI do 18,4 kg/m?
oznacza niedowage

BMI wiekszy lub réwny 30,0 kg/m?
oznacza otytosé
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Ile energii codziennie potrzebujesz?

O\ . . . o N

Na podstawie wskaznika BMI mozesz ustali¢, jaka powinna by¢
Twoja prawidtowa masa ciata

Prawidtowa masa ciata u oséb dorostych miesci sie w granicach
BMI = 18,5 - 24,9 kg/m?

Na przyktad: dla osoby o wysokos$ci ciata 1,65 m prawidtowa
masa ciata bedzie sie miescita w zakresie od 50,4 kg do 67,8 kg
® najnizsza prawidtowa masa ciata:
(1,65 m x 1,65 m) x 18,5 kg/m? = 50,4 kg
* najwyzsza prawidtowa masa ciata:
(1,65 m x 1,65 m) x 24,9 kg/m? = 67,8 kg

\_ /

Dlaczego warto jes¢ tyle, aby mie¢ prawidtowa mase ciata?

Nadwaga i otyto$¢ (BMI = 25,0 kg/m?) zwiekszajg ryzyko rozwoju wielu choréb. Im bardziej
BMI przekracza wartos¢ 25 kg/m?, tym wigksze jest zagrozenie miedzy innymi zawatem
serca, udarem mozgu i cukrzyca typu 2.

2.2. 0d czego zalezy zapotrzebowanie na energie?

Jesli chcesz dowiedzie¢ sieg, ile Twdj organizm potrzebuje energii (kaloru) w ciggu doby,
mozesz to odczytac z norm, ktére opracowali eksperci Instytutu Zywnosci i Zywienia i ktére sg
ogolnie dostepne na stronie internetowej Instytutu (www.izz.waw.pl). Normy te podaja zapo-
trzebowanie nie tylko na energie, lecz takze na wiele innych sktadnikéw odzywczych.

-

Zwré¢ uwage, ze dobowe zapotrzebowanie na energie jest rézne dla poszczegdélnych
oso6b i ze rézni sie w zaleznosci od wielu czynnikéw, gtéwnie od:

e pici,

* wieku,

e wysokosci ciata,

e masy ciata,

e intensywnosci aktywnosci fizycznej,

¢ dla kobiet dodatkowo - od stanu fizjologicznego (cigza, karmienie piersig).

7 T i T S

Analizujgc normy mozesz zauwazyc, ze wieksze zapotrzebowanie na energie wystepuje u:

® 0sOb wyzszych,
e mezczyzn, niz kobiet,
¢ 0séb, ktére sg bardziej aktywne fizycznie,

e kobiet w Il'i Il trymestrze cigzy i kobiet, ktore karmig piersia.

J

1l
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Ile energii codziennie potrzebujesz?

2.3. Zapotrzebowanie na energie w réoznych okresach zycia
2.3.1. Dzieci i mtodziez
Normy zapotrzebowania na energie dla niemowlat ustalone sg oddzielnie dla wieku

0-0,5 lat (do 6. miesigca zycia) i 0,5-1 lat (od 7. do 12. miesigca zycia).

Tabela 2
Zapotrzebowanie na energie (kalorie) dla niemowlat (Jarosz i wsp. 2017)

: Masa ciata” Dobowe zapotrzebowanie
s (kg) na energie (kcal)
0-0,5 6 550
0,5-1 9 700

* przyjeto przecietng (mediane) mase ciata dla niemowlat w tym wieku

Normy zapotrzebowania na energie dla dzieci w wieku 1-9 lat ustalone sg na takim samym
poziomie zaréwno dla chtopcoéw, jak i dla dziewczat. Przyjeto, ze w wieku 1-6 lat dzieci cha-
rakteryzujg sie umiarkowang aktywnoscia fizyczng, a od 7 lat majg zré6znicowang aktywnos¢
fizyczna, ktéra wptywa na ich zapotrzebowanie na energie. W normach dla dzieci w tym wieku
uwzgledniono trzy poziomy aktywnosci fizyczne;.

Tabela 3
Zapotrzebowanie na energie (kalorie) dla dzieci w wieku 1-6 lat (Jarosz i wsp. 2017)

A Masa ciata* Dobowe zapotrzebowanie
Wiek (lata) (kg) na energie (kcal)
13 12 1000
4-6 19 1400

* przyjeto przecietng (mediane) mase ciata dla dzieci w tym wieku

Tabela 4
Zapotrzebowanie na energie (kalorie) dla dzieci w wieku 7-9 lat w zaleznosci od stopnia ak-
tywnosci fizycznej (Jarosz i wsp. 2017)

ekl | MGG | ymoscrmems | T
mata 1550
7-9 27 umiarkowana 1800
duza 2100

* przyjeto przecietng (mediane) mase ciata dla dzieci w tym wieku

0d 10. roku zycia normy zapotrzebowania na energie ustalone sg oddzielnie dla chtopcéw
i oddzielnie dla dziewczat i sg zréznicowane w zaleznosci od ich aktywnosci fizycznej. W nor-
mach uwzgledniono trzy poziomy aktywnosci.
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Ile energii codziennie potrzebujesz?

Tabela 5

Zapotrzebowanie na energie (kalorie) dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat, w zaleznosci
od ptci, wieku i stopnia aktywnosci fizycznej (Jarosz i wsp. 2017)

Dobowe zapotrzebowanie na energie (kcal) dziewczeta

10

Wiek Masa ciata* Aktywnos¢ fizyczna Aktywnos¢ fizyczna | Aktywnosé¢ fizyczna
(lata) (kg) mata umiarkowana duza
10-12 38 1800 2100 2450
13-15 51 2100 2450 2800
16-18 56 2150 2500 2850

Dobowe zapotrzebowanie na en

ergie (kcal) chtopcy

Wiek Masa ciata* Aktywnos$¢ fizyczna Aktywnos¢ fizyczna | Aktywnos¢ fizyczna
(lata) (kg) mata umiarkowana duza
10-12 38 2050 2350 2700
13-15 54 2600 3000 3450
16-18 67 3000 3400 4000

* przyjeto przecietng (mediane) mase ciata dla dzieci w tym wieku

2.3.2. Dorosli

Dobowe zapotrzebowanie na energie oséb dorostych zmienia sie w ré6znych okresach zycia.

Zmniejsza sie wraz z wiekiem:

¢ po ukonczeniu 31. roku zycia,

e kolejne obnizenie nastepuje od 51. roku zycia,

e dalsze obnizenie nastepuje po 66. roku zycia,

® najnizsze jest u 0oso6b powyzej 75. roku zycia.

Instytut
ZywnoSci
i Zywienia
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Ile energii codziennie potrzebujesz?

Tabela 6

Zapotrzebowanie na energie (kalorie) dla kobiet i mezczyzn o takiej samej masie ciata”
i aktywnosci fizycznej w roznych okresach zycia (Jarosz i wsp. 2017)

Wiek (lata) Mas(ell(;:)ia}a* Aktywnos¢ fizyczna Dob‘;";eeﬁzf_’gigz(ekgg;’)"a"ie
Kobiety
19-30 75 mata 2250
31-50 75 mata 2050
51-65 75 mata 1950
66-75 75 mata 1900
>75 75 mata 1850
Mezczyzni
19-30 75 mata 2550
31-50 75 mata 2400
51-65 75 mata 2300
66-75 75 mata 2050
>75 75 mata 1950

“przy zatozeniu, ze jest to prawidtowa masa ciata

2.4. Zapotrzebowanie na energie w zaleznosci od aktywnosci fizycznej

Jesli chcesz zobaczy¢, jak zmienia sie zalecana kalorycznos$é diety w zaleznosci od aktyw-
nosci fizycznej, mozesz sprawdzi¢ to w tabeli 7. Jak widzisz, im Twoja aktywnos¢ fizyczna jest
wieksza, tym wiecej mozesz zjes¢. Jesli jednak mato sie ruszasz, prowadzisz siedzacy tryb zy-
cia, a zalezy Ci na uniknieciu nadwagi i otytosci, musisz jes¢ mniej, niz w okresie, kiedy np. du-
Z0 spacerujesz, jezdzisz na rowerze, tanczysz itp.

Tabela 7
Zapotrzebowanie na energie (kalorie) dla kobiet i mezczyzn w tym samym wieku, o tej samej
masie ciata* w zaleznosci od stopnia aktywnosci fizycznej (Jarosz i wsp. 2017)

Dobowe zapo epbo
- O a
Q a g

Kobiety
51-65 75 mata 1950
51-65 75 umiarkowana 2450
51-65 75 duza 3350
Mezczyzni
51-65 75 mata 2450
51-65 75 umiarkowana 3050
51-65 75 duza 4200

*przy zatozeniu, ze jest to prawidtowa masa ciata

i
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Ile energii codziennie potrzebujesz?
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2.5. Zapotrzebowanie na energie a masa ciata

Masa ciata, ktérg uznaje sie za prawidtowg, zalezy od wysokosci ciata danej osoby. Prawi-
dtowa masa ciata dla oséb nizszych jest mniejsza niz dla osoéb wyzszych i w zwigzku z tym ich
zapotrzebowanie na energie takze jest mniejsze.

Tabela 8
Zapotrzebowanie na energie (kalorie) dla kobiet i mezczyzn w tym samym wieku w zalezno-
$ci od ich masy ciata® (Jarosz i wsp. 2017)

Wick (ata) | M2 €21 | pytyunoss fizyeana | DOPOWe Zepotrzebowarie
Kobiety
51-65 55 mata 1750
51-65 65 mata 1800
51-65 75 mata 1950
Mezczyzni
51-65 55 mata 1950
51-65 65 mata 2100
51-65 75 mata 2300

*przy zatozeniu, ze jest to prawidtowa masa ciata
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Ile energii codziennie potrzebujesz?

2.6. Jaka powinna by¢ kalorycznos$¢ diety osoby z nadwaga lub otytoscig?

Jesli wystepuje u Ciebie nadwaga lub otytos¢ postaraj sie, jak najszybciej — najlepiej juz
dzis — rozpocza¢ zdrowa kuracje odchudzajaca, czyli diete o obnizonej kalorycznosci w sto-
sunku do Twojego zapotrzebowania, powigzang ze zwiekszeniem aktywnosci fizycznej. Po-
pros swojego lekarza lub dietetyka, aby powiedziat Ci, jaka kalorycznos¢ diety odchudzajacej
jest dla Ciebie najbardziej wskazana. Mozesz sie tego dowiedzie¢ za posrednictwem dziata-
jacego w Instytucie Zywnosci i Zywienia Centrum Dietetycznego Online, logujac sie na stronie
internetowej Centrum (poradnia.ncez.pl) i zapisujac sie na bezptatng porade dietetyczna.
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Na co zuzywasz energie i jak ja zbilansowac?

Rozdziat 3. Na co zuzywasz energie i jak jg zbilansowac?
3.1. Bilans energetyczny organizmu

Rownowaga energetyczna wystepuje wtedy, gdy ilo$¢ energii spozywanej réwna sie ilosci
wydatkowanej, wéwczas masa ciata nie ulega zmianom. Kazda zmiana ilo$ci energii dostar-
czanej do organizmu lub w jej wydatkowaniu, przyczynia sie do wahan masy ciata. Na wydatek
energetyczny organizmu sktadajg sie: podstawowa przemiana materii (PPM), energia na po-
trzeby aktywnosci fizycznej, termogeneza popositkowa, a takze energia potrzebna do budowy
i odbudowy tkanek organizmu.

Istniejg nastepujace mechanizmy zaburzen réwnowagi bilansu energetycznego:

e spozycie energii jest wieksze niz ilos¢ energii wydatkowanej, co skutkuje powiekszeniem
masy ciata (bilans energetyczny dodatni),

¢ spozycie energii jest mniejsze od dobowego zapotrzebowania energetycznego, co prowa-
dzi do redukcji masy ciata (bilans energetyczny ujemny),

¢ ilos¢ energii dostarczanej jest stata i odpowiada zapotrzebowaniu dobowemu, natomiast
zwiekszona jest energia wydatkowana, co prowadzi do redukcji masy ciata (bilans ener-
getyczny ujemny),

e spozycie energii jest mniejsze od zapotrzebowania dobowego, a ilo$¢ energii wydatko-

wanej jest zwiekszona, co przyczynia sie do redukcji masy ciata (bilans energii ujemny).

Masa ciata cztowieka zmienia sie w ciggu catego zycia, zalezy to od poziomu podstawowe;j
przemiany materii, aktywnosci fizycznej, dostepnosci pozywienia, jego ilosci i rodzaju, reakcji
na stres, niektérych schorzen, a takze lekdw.

W wyniku dodatniego bilansu energetycznego komérki ttuszczowe ulegajg powiekszeniu
(otytos$¢ hipertroficzna) lub powstajg nowe komorki (otyto$¢ hiperplastyczna). Dodatni bilans
energetyczny przyczynia sie nie tylko do otytosci, ale takze do powstawania skojarzonych z nig
chorob, takich jak m.in.: choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie tetnicze, cukrzyca typu 2, nie-
ktore nowotwory (zwtaszcza jelita grubego, gruczotu krokowego, piersi, jajnika, szyjki i bto-
ny $luzowej macicy, pecherzyka zétciowego), choroba zwyrodnieniowa stawdw i kamica peche-
rzyka zotciowego.

Z kolei ujemny bilans energetyczny moze prowadzi¢ do niedozywienia, ktére najczesciej
wystepuje u 0s6b w wieku podesztym, a takze u 0séb, u ktorych rozpoznano nowotwory ztosli-
we, choroby zapalne jelit oraz choroby uktadu oddechowego. Ponadto istnieje szereg chorob,
ktére niezaleznie od wieku prowadzg do niedozywienia. Takg chorobg jest m.in. jadtowstret
psychiczny (anoreksja), ktérego cechg jest niedozywienie znacznego stopnia.

Aktywnos¢ fizyczna wraz z racjonalng dietg stanowig podstawowe determinanty zdrowia
cztowieka. Zbyt mata aktywnos¢ fizyczna prowadzi do nadwagi, otytosci i skojarzonych z nimi
choréb metabolicznych. Zwigkszenie aktywnosci fizycznej zapewnia sprawno$¢ migsniowsa,
utatwia redukcje nadmiernej masy ciata, obniza podwyzszone cisnienie krwi, zwieksza wraz-
liwos¢ tkanek na insuling, obniza poziom ztego cholesterolu (LDL-cholesterol), podwyzszg
poziom dobrego cholesterolu (HDL-cholesterol), a takze utatwia radzenie sobie ze stresem.

3.2. Wydatek energetyczny

Na wydatek energetyczny wptywajg wszystkie codzienne czynnosci. Aby poprawi¢ wydol-
nos$é fizyczng nalezy jednak korzystaé z kazdej dodatkowej okazji. Istotne znaczenie majg
rézne zajecia sportowe: ptywanie, jazda na rowerze, bieg, taniec. Korzysci metaboliczne z ak-
tywnosci fizycznej trwajg 48 godzin. Tak wiec co drugi dzien nalezy zaplanowaé okreslong
dodatkowa aktywnosé fizyczna.
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Na co zuzywasz energie i jak ja zbilansowac?

Tabela 9
Wydatki energetyczne zwigzane z wykonywaniem réznych aktywnosci osoby o masie ciata

70 kg i 100 kg (Zahorska-Markiewicz 2002)

Rodza) 4 - na 1kg m.c. Osoba o masie ciata | Osoba o masie ciata
70 kg 100 kg

Lezenie 0,018 1,2 1,8
Siedzenie 0,02 1,4 2,9
Stanie 0,022 1,6 2,2
Marsz wolny 3 km/godz. 0,05 3,5 5,0
Marsz szybki 6 km/godz. 0,09 6,3 9,0
Bieg 0,15 10,5 15,0
Wchodzenie na schody 0,2 14,0 20,0
Prace domowe 0,06 4,2 6,0
Ods$niezanie 0,12 8,4 12,0

Zajecia sportowe:
e taniec, ptywanie 0,06 - 0,1 42-170 6,0-10,0
e rower, tenis, narty 0,06 -0,2 42 -14,0 6,0 - 20,0

Tabela 10

Aktywnos¢ fizyczna (marsz z szybkoscig 3 km/godz.) osoby o masie ciata 70 kg i 100 kg
potrzebna do zuzycia energii zawartej w wybranych produktach spozywczych (Zahorska-Mar-
kiewicz 2002)

Rodzaj produktu energe A Osoba o masie | Osoba o masie
ciata 70 kg ciata 100 kg

Jabtko 1 $rednie 50 14 10

Chleb 1 kromka 90 25 18

Butka (kajzerka) 1 szt. 120 34 24

Ciastko z kremem 1 szt. 350 100 70

Czekolada tabliczka 100 g 550 157 110
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Jak sprawdzié, ile energii spozywasz?

Rozdziat 4. Jak sprawdzi¢, ile energii spozywasz?

4.1. Gdzie znajdziesz dane o wartosci energetycznej produktéw spozywczych?

Informacje o wartosci energetycznej (kalorycznosci) produktéw spozywczych pomoga Ci
okresli¢, co powiniene$ (powinnas) jes¢, zeby Twoja dieta byta zgodna z zapotrzebowaniem
na energie okreslonym w normach. Mozesz takze sprawdzi¢ czy produkty, ktére obecnie spo-
zywasz dostarczajg odpowiedniej ilosci kalorii czy tez jest ich za mato badz za duzo.

Zrédtem danych o wartosci energetycznej produktéw spozywczych i niektérych potraw sg
opracowane w Instytucie Zywnos$ci i Zywienia ,Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci'.
W najnowszym (z 2017 roku) wydaniu tabel uwzgledniono ponad 1000 produktéw spozyw-
czych i potraw. Zostaty one pogrupowane wedtug przynaleznosci do réznych grup (np. mleko
i przetwory mleczne, przetwory zbozowe, napoje). Latwiej jednak bedzie Ci skorzystac ze znaj-
dujacego sie na koncu ksigzki indeksu alfabetycznego.

Wartos$¢ energetyczna produktow i potraw zostata podana zaréwno w kilokaloriach (kcal),
jak i kilodzulach (kJ). Jest to ilo$¢ energii, jakiej dostarcza 100 g danego produktu lub potrawy
i odnosi sie do tzw. czesci jadalnych, czyli np. ziemniakdéw po obraniu, miesa bez kosci.

Dane o wartosci energetycznej znajdziesz rowniez na etykiecie produktéw spozywczych.
Producenci podajg jg w przeliczeniu na 100 g lub na 100 ml danego produktu.

Jesli chcesz wiedzie¢, ile kalorii zawiera znajdujacy sie w Twojej diecie produkt lub potrawa,
musisz sprawdzi¢, ile go spozywasz.

Pomocny w tym bedzie ,Kalkulator warto$ci odzywczej produktéw i potraw” dostepny na
stronie internetowej Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Instytutu (ncez.pl). Korzysta-
jac z niego mozesz okresli¢ ilos¢ spozytego produktu lub potrawy na podstawie zdjeé. Otrzy-
masz wowczas informacje m.in. o tym, ile kalorii znajduje sie w spozytej przez Ciebie porciji.
Kalkulator wyliczy rowniez sume kalorii, ktdre spozyte$ (spozytas) badz zamierzasz spozy¢
w danym dniu (czyli warto$¢ energetyczng catodziennej diety).

4.2. lle energii dostarczajg okreslone ilosci wybranych produktéw spozywczych
z poszczegolnych grup?

Planujac codzienng diete nalezy kazdego dnia wybiera¢ produkty spozywcze ze wszystkich
grup (w odpowiednich proporcjach), poniewaz poszczegdlne grupy produktéw sg zrodtem réz-
nych sktadnikéw pokarmowych. Produkty spozywcze dzielg sie na nastepujgce grupy: warzy-
wa, owoce, produkty zbozowe, produkty mleczne, produkty dostarczajgce duzej ilosci biatka
(mieso, dréb, ryby i ich biatkowe zamienniki) oraz ttuszcze. W tabeli 11 przedstawiono, ile
kalorii dostarczajg srednio pewne ilosci roznych produktéw z poszczegdlnych grup.
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Tabela 11

Jak sprawdzic, ile energii spozywasz?

Wartos¢ energetyczna okreslonych ilosci réznych produktéw spozywczych z poszczegdlnych

grup

P Wartos¢ energetyczna
Produkty llosé produktu tej llosci produktu’

Warzywa (wazone po oczyszczeniu)

makaron, maka

gotowaniem)

Kukurydza 264
Groszek zielony, béb 35409
Burak, kapusta wtoska, brukselka 65-70 g
Kalarepka, kapusta biata i czerwona, dy- 80-100 g
nia, papryka czerwona, brokuty, marchew, ~ 30 keal
fasolka szparagowa, seler korzeniowy
Kalafior, baktazan, cykoria, papryka zielo- 115140 g
na, szparagi, bo¢wina
Cukinia, pomidor, kapusta pekinska, 160-175¢g
satata
Ogorek 215g
Ziemniaki 70 g ~ 55 kcal
Owoce (czesci jadalne)
Awokado 2049
Banan 369
Winogrona 50g
Czeresnie, ananas, gruszka, kiwi 55-65¢g ~ 35 kcal
Nektarynka, wisnie, brzoskwinia, jabtko, 70-80g
morele, pomarancze, czarne jagody, $liw-
ki, mandarynki, porzeczki biate, czerwone
i czarne, maliny
Arbuz, grejpfrut, melon, truskawki 90-105¢g
Produkty zbozowe
40 g (1 $rednia
Chleb kromka) ~ 100 kcal
Ptatki $niadaniowe, kasza, ryz, 30 g (przed

v

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Zadanie zostato sfinansowane ze srodkow
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

\

NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Ministerstwo Zdrowia



Jak sprawdzic, ile energii spozywasz?

o Wartos¢ energetyczna
Produkty llo$¢ produktu tej ilosci produktu’

Produkty mleczne

Mleko, kefir, maslanka 0%, 0,5% lub 1% 250 ml

thuszczu (1 szklanka)

Jogurt 0%, 0,5% lub 1% ttuszczu (3/4?2(karITa]\lnki) ~ 100 keal
Ser biaty chudy 100g

Ser z6tty 30g

Mieso, dréb, ryby i ich biatkowe zamienniki

Ryba (filet), dréb lub mieso 150 g

(bez skory i kosci)

Jaja 100 g (2 szt.) ~ 150-200 kcal

40-60 g (przed

Fasola, groch, soja, soczewica -
gotowaniem)

Ttuszcze dodane i produkty zawierajgce duzo ttuszczu

Olej 15 g (1 tyzka)
Margaryna miekka 45% ttuszczu 30 g (2 tyzki) ~ 135 kcal
Orzechy, nasiona, pestki 20-30 g

*Obliczer dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zzywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

Informacje zawarte w tabeli 11 przydadzg Ci sie przy komponowaniu diety o docelowe;j
wartosci energetycznej.
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Jak w praktyce mozesz pokry¢ zapotrzebowanie na energie?

Rozdziat 5. Jak w praktyce mozesz pokry¢ zapotrzebowanie na energie?

5.1. Positek dla osoby o matym i duzym zapotrzebowaniu na energie

Kalorycznos$¢ danego positku najlepiej jest zwiekszyé przez zwiekszenie porcji produktu
zbozowego, uzycie troche wiekszej ilosci oleju np. do polania suréwki lub przez dodanie do
satatki np. orzechéw czy nasion.

Tabela 12
Przyktadowy positek dla osoby o mniejszym zapotrzebowaniu na energie

Produkt \ llo$¢ produktu \ Wartos$¢ energetyczna*
Piers z kurczaka, gotowana 100g 118 kcal

Ryz brazowy 30 g (suchego, przed gotowaniem) 100 kcal

Satata 509 8 kcal

Sok z cytryny 10g 4 kcal

W sumie: 230 kcal

*Obliczeri dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej Zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

Tabela 13
Modyfikacja positku dla osoby o wiekszym zapotrzebowaniu na energie
Produkt \ llo$é produktu Wartos¢é energetyczna*
Piers z kurczaka, gotowana 100g 118 kcal
Ryz brgzowy 60 g (suchego, przed gotowaniem) 200 kcal
Satata 50¢g 8 kcal
Olej rzepakowy 109 90 kcal
W sumie: 416 kcal

*Obliczeri dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

5.2. Dobre i zte zrodta energii

Kiedy uktadasz swoja diete, wazne jest nie tylko to, zeby jej warto$¢é energetyczna byta
zgodna z Twoim zapotrzebowaniem na energie, ale rowniez to, zeby kalorie pochodzity z pro-
duktéw o wysokiej wartosci odzywczej, czyli zawierajgcych cenne sktadniki odzywcze np. pet-
nowartosciowe biatko, witaminy, sktadniki mineralne. Staraj sie natomiast ogranicza¢ energie
z tzw. pustych kalorii.

Pustymi kaloriami nazywamy kalorie pochodzace z produktéw spozywczych, ktoére, przy
duzej wartosci energetycznej, majg matg lub zerowg warto$¢ odzywcza. Tak wiec zwiek-
szajg ilos¢ przyjmowanej energii, a nie dostarczajg lub dostarczajg niewielkie ilosci waz-
nych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych. Stanowig przyczyne powstawania dodatniego
bilansu energetycznego i przyczyniajg sie do wielu probleméw zdrowotnych wynikajgcych
z nadwagi i otytosci, prochnicy, a takze sktonnosci do powstawania osteoporozy.
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Energia w naszym pozywieniu

Tabela 14

Dzienny limit spozycia energii pochodzacej z tzw. pustych kalorii

Spozycie Limit dzienny energii Limit dzienny
Grupa osob Wiek (lata) energii* (kcal) energii (%)
(kcal/dzien) z pustych kalorii z pustych kalorii

Dziewczeta 14-16 1800 180 10
Chtopcy 14-16 2000 285 14
Kobiety 19-30 2000 260 13
Mezczyzni 19-30 2400 330 16,5
Kobiety 31-60 1800 160 8
Mezczyzni 31-60 2200 265 12

“zapotrzebowanie na energie dla 0séb mato aktywnych fizycznie (wg National Institutes of Heath, Department
of Health and Human Services and U.S. Department of Agriculture 2015)

Zrédta tzw. pustych kalorii to na przyktad:

e cukier,

e stodzone napoje gazowane i niegazowane,

® napoje energetyzujace,

e napoje dla sportowcéw,

e stodycze,

e alkohol,

e stonina,

e smalec,

* bekon.

Wartos¢ energetyczna produktéw z tej samej grupy moze by¢ zblizona, moga sie one jed-
nak rézni¢ pod wzgledem wartosci odzywczej. Przyktadem moga by¢ tu ttuszcze. Wartos¢
energetyczna olejow roslinnych i smalcu jest podobna, zréznicowany jest natomiast sktad
kwasow ttuszczowych. Zwré¢ uwage na zawartos¢ kwaséw ttuszczowych nasyconych, ktére
przede wszystkim zwiekszajg ryzyko rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego, stad tez
powinno byé ich w Twojej diecie jak najmniej. Warto tez wiedzie¢, ktére ttuszcze zawierajg
korzystne dla zdrowia (zwtaszcza dla uktadu sercowo-naczyniowego, nerwowego, dla prawi-
dtowego rozwoju w okresie prenatalnym) kwasy ttuszczowe nienasycone omega-3.
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Jak w praktyce mozesz pokry¢ zapotrzebowanie na energie?

Tabela 15
Wartosé energetyczna i zawartosé kwasoéw ttuszczowych nasyconych i kwaséw ttuszczo-
wych nienasyconych omega-3 w wybranych ttuszczach”

Zawartos¢é kwasow Zawartos¢ kwasow

Wartosé

Produkt/ilos¢ energetyczna ttuszczowych . ttuszczowych
nasyconych nienasyconych omega-3

ey | st :

glgej(;zzgzlégl\:g 45 kcal 03g 40 mg

g)lg;aj(?+fc;/r;22§zgljowy, 45 kcal 0649 3mg

ggv;? fzy(z')(laic\;\;il;’) 45 kcal 0749 4 mg

gg?yef(;z'eczka) 45 keal 239 1 mg

“Obliczen dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

Powyzsze zestawienie wskazuje, ze smalec, a takze olej palmowy zawierajg duze ilosci
kwasow nasyconych, a o wiele mniej majg ich olej rzepakowy, oliwa z oliwek czy olej sto-
necznikowy. Zauwaz, ze olej rzepakowy jest przy tym cennym zrédtem kwaséw ttuszczowych
omega-3, znacznie lepszym, niz oliwa z oliwek czy olej stonecznikowy.

Wybierajgc produkty do swojej diety zwracaj uwage réwniez na to, aby przy podobnej za-
wartosci biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika produkt, ktéry wybierzesz, zawie-
rat mniej kalorii.

Na przyktad mleko, niezaleznie od zawartosci ttuszczu, zawiera podobng ilo$¢ wapnia,
a produkty mleczne sg zalecane gtéwnie ze wzgledu na to, ze sg najwazniejszym zrédtem
wapnia w diecie. Wybierajgc chude produkty mleczne, zamiast ttustych, ,zaoszczedzimy”
sporo kalorii, a wapnia zyskamy tyle samo. Podobnie, jesli wybierzemy produkty bez dodat-
ku cukru réwniez ,zaoszczedzimy” sporo kalorii, np. jogurt naturalny kontra jogurt owocowy
z dodatkiem cukru.

Tabela 16
Warto$¢é energetyczna i zawarto§¢ wapnia w okreslonych ilosciach wybranych produktéw
mlecznych”

Produkt/ilos¢ ‘ Wartos¢ energetyczna ‘ Zawartos¢ wapnia
Mleko 0,5% ttuszczu, 250 g 98 kcal 303 mg
Mleko 2% ttuszczu, 250 g 128 kcal 300 mg
Mleko 3,2% ttuszczu, 250 g 153 kcal 295 mg
Ser biaty chudy, 100 g 98 kcal 96 mg
Ser biaty pétttusty, 100 g 132 kcal 94 mg
Ser biaty ttusty, 100 g 176 kcal 88 mg

“Obliczen dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Jak w praktyce mozesz pokry¢ zapotrzebowanie na energie?

Zwré¢ uwage, ze mozesz tez ,zaoszczedzi¢” duzo kalorii w zaleznosci od tego, jak przygo-
tujesz ten sam produkt.
Na przyktad:
¢ 100 g cieleciny w potrawce dostarcza 115 kcal, a 100 g cielecego kotleta panierowanego
i smazonego dostarcza az 396 kcal, czyli 0 281 kcal wiecej,
¢ 100 g schabu pieczonego w sosie wtasnym dostarcza 170 kcal, a 100 g panierowanego
i usmazonego kotleta schabowego dostarcza 281 kcal, czyli o0 111 kcal wiecej,
¢ 100 g bitek wotowych duszonych w sosie wtasnym dostarcza 118 kcal, a 100 g usmazo-
nego bryzola wotowego dostarcza 245 kcal, czyli o 127 kcal wiece;j.
Zobacz, ze takze kalorycznos$¢ tej samej potrawy moze sie rézni¢ w zaleznosci od tego,
z jakich produktéw bedzie przygotowana.

Tabela 17
Wartos¢é energetyczna wybranych potraw w zaleznosci od produktéw uzytych do ich przygo-
towania

Makaron z serem
* makaron * makaron 50 g (suchego, przed gotowaniem)
* ser twarogowy chudy * ser twarogowy ttusty 50g
* jogurt naturalny 2% tt. + Smietana 18% tt. 45¢g
266 kcal 362 kcal
Mizeria
+ 0gorek + ogorek 1004
* kefir 2% tt. * Smietana 18% tt. 45¢g
* koperek + cukier 5¢
39 kcal 118 kcal
Pieczen wieprzowa (w folii)
* wieprzowina, szynka * wieprzowina, karkéwka 150¢g
192 kcal 308 kcal

“Obliczen dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)

5.3. Przyktady 100 kcal

W codziennej kulinarnej praktyce, kiedy chcesz trzymaé w ryzach kalorycznos¢ diety, po-
mocna moze by¢ ponizsza ,$ciggawka” (tabela 18), ktdra obrazuje, jakie ilosci poszczegdlnych
produktow dostarczajg 100 kcal. Zobacz, ze taka liczbe kalorii dostarcza np. tylko 25 g cukru,
20 g batonika czekoladowego, 19 g wafelka. Zamiast zjes¢ 100 kcal w postaci stodyczy, lepiej
zjes¢ je w postaci orzechow, czy nasion stonecznika, ktére co prawda majg podobna kalorycz-
nos¢, ale znacznie wyzszg wartos¢ odzywcza. Jesli zamiast 17 g chipsow, zjesz 303 g tru-
skawek, to przy tej samej liczbie kalorii, truskawki w lepszy sposob zaspokojg Twoje uczucie
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Jak w praktyce mozesz pokry¢ zapotrzebowanie na energie?

sytosci i jednoczesnie dostarczg Ci duzo witamin i sktadnikéw mineralnych i nie ,zjesz” zawar-
tych w chipsach: soli i niezdrowych ttuszczéw (nasyconych kwasoéw ttuszczowych i izomeréw
trans). Jak widac¢ z ponizszej tabeli, najmniej kalorii zawierajg warzywa, 100 kcal to az — 526 ¢
pomidoréw, 625 g sataty.

Zamiast $mietany do zupy czy $mietanki kremowej do owocéw lepiej dodaé jogurt. Zeby do-
starczyé organizmowi 100 kcal mozesz zjes¢ 176 g jogurtu, a Smietanki kremowej tylko 34 g.
Jednoczesnie w Twojej diecie bedzie mniej ttuszczéw (w tym nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych), a wiecej wapnia.

Tabela 18
llosci wybranych produktéw spozywczych dostarczajgce 100 kcal

Produkt ‘ llosé produktu dostarczajaca 100 kcal™
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 167 g 2/3 szklanki
Smietanka kremowa 30% ttuszczu 344 2 tyzki stotowe
Smietana 18% ttuszczu 549 3,5 tyzki stotowej
Ser biaty pétttusty 769 4 cienkie plasterki
Ser z6tty 28g 2 cienkie plasterki
Chleb graham 43 g 1 $rednia kromka
Buteczka do hot-dogéw 29¢ 1/2 sztuki
Margaryna miekka, 45% ttuszczu 25¢g 5 tyzeczek
Masto 13 ¢ 2,5 tyzeczki
Chuda wotowina (pieczen) 86¢g 2 cienkie plastry
Ttusta wotowina (szponder) 46 g 1 cienki plaster
Pomidor 526 ¢ 3,5 sredniej sztuki
Satata mastowa 625¢g 3 gtéwki
Sur()vyka wielowarzywna _ 303 g 15 tyzek

z sokiem z cytryny (bez oleju)

Pizza 3049 1/5 matej porcji
Jabtko 200g 1,5 sredniej sztuki
Buteczki z jabtkiem i kruszonka 374 % sztuki
Truskawki 303g 21 $rednich sztuk
Ciastko drozdzowe z truskawkami 25¢ 1/2 sztuki

v
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Jak w praktyce mozesz pokry¢ zapotrzebowanie na energie?

Produkt llos¢ produktu dostarczajaca 100 kcal™
Sliwki 200 ¢ 10 $rednich sztuk
Sliwki suszone 35¢g 2,5 $redniej sztuki
Sok pomidorowy 555¢ 2,5 szklanki
Sok pomaranczowy 233g 1 szklanka
Wodka 45g 1 maty kieliszek
Orzechy wtoskie 159 1tyzka
Nasiona stonecznika 179 1 tyzka
Nasiona sezamu 159 1 tyzka
Cukierek czekoladowy 2049 1,5 sztuki
Cukier 25¢g 5tyzeczek
Batonik ,Snickers” 204 1 mata sztuka
Czekolada gorzka 179 4,5 czastki
Czekolada mleczna 18g 4,5 czastki
Wafelki nadziewane 19g 2 sztuki
Chipsy 174 1/2 matego opakowania

“Warzywa po oczyszczeniu, owoce - czesci jadalne, mieso bez kosci.

“Obliczeri dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017).
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Podsumowanie

Rozdziat 6. Podsumowanie

Eksperci Instytutu Zywnosci i Zywienia od wielu lat zajmujg sie opracowywaniem norm zy-
wienia w Polsce. Obecnie prace z tego zakresu s3 realizowane w ramach Narodowego Pro-
gramu Zdrowia na lata 2016-2020. Rozwdj nauki o zywieniu cztowieka i dane z najnowszych
badan wskazuja na statg potrzebe aktualizacji norm. Najnowsze normy zostaty wydane w ro-
ku 2017.

Intencjg autoréw broszury byto przedstawienie w przystepnej formie norm zywienia okre-
$lajgcych zapotrzebowanie na energie, tak, aby mogty sie z nimi zapoznaé wszystkie osoby
zainteresowane tym zagadnieniem, nie bedgce profesjonalistami.

Informacje zawarte w tej broszurze pozwolg Ci dowiedzie¢ sig, jakie jest Twoje zapotrze-
bowanie na energie, od czego ono zalezy i kiedy moze sie zmieni¢. Podane przyktady powinny
poméc Ci tak dobraé diete, zeby pokrywata ona to zapotrzebowanie.

Dieta o wartosci energetycznej odpowiadajgcej zapotrzebowaniu na energie pozwoli sku-
tecznie przeciwdziata¢ rozwojowi nadwagi i otytosci, a takze unikng¢ ewentualnej niedowagi.
Pamietaj jednak, ze poza wtasciwg kalorycznoscig, Twoja dieta powinna dostarcza¢ odpo-
wiednich ilosci wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej, mozesz siegngé do monografii ,Normy zywienia dla popu-
lacji Polski”, ktérg mozna bezptatnie pobra¢ ze strony internetowej Instytutu (www.izz.waw.pl).
Informacje o normach znajdujg sie réwniez na stronie dziatajgcego w Instytucie Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej (ncez.pl). Na tej stronie znajdziesz wiele innych informacii doty-
czacych m.in. zasad zdrowego zywienia i stosowania ich w praktyce.

W razie watpliwosci warto zasiegna¢ porady lekarza badz dietetyka. Jak wspomniano
wczesniej, za posrednictwem Centrum Dietetycznego Online mozesz skorzystac z bezptatnej
konsultacji dietetycznej.
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