Spis tresci

1.

Wprowadzenie - Barbara Buthak-Jachymczyk, Mirostaw Jarosz R 15
1.1. Rys historyczny rozwoju norm zywienia. . .
1.2. Wspodtczesne metody opracowywania norom. . . . . . . . 19
1.3. Rodzaje norm zywienia . . S22
14. Podstawowe zatozenia nowych, zaktuahzowanych norm zywienia
dla ludnogci Polski .~ . . . . . . . . . 24
Pi$miennictwo. . . . . . o 27
Energia - Barbara Buthak-Jachymczyk. . = = . S o 32
2.1. Wiadomosci podstawowe. . . o 32
2.2. Metody stosowane do oceny zapotrzebowama czlow1eka na energie . . . 34
2.3. Metody ustalania norm na energie. . . . . . . . . .37
2.4. Normy na energi¢ dla ludnosci Polski .~ .~ . . . . . . . 50
Pi$miennictwo. . . . . . o . v
Biatko - Barbara Buthak-Jachymczyk . . Y |
3.1. Wiadomodci podstawowe. . . ) |
3.2. Ocena zapotrzebowania na azot bla‘tkowy S .. . 66
3.3. Ocena zapotrzebowania na aminokwasy egzogenne. . S .69
3.4. Metody ustalania norm na biatko. . = . .15
3.5. Normy na biatko dla ludnoéci Polski . . . ... 85
Pi$miennictwo. . . . . . . . S ... 88
Thuszcze - Lucjan Szponar, Hanna Mojska, Maciej G. Ofttarzewski L. 91
4.1. Wprowadzenie. . 91
4.2. Budowa, wystqpowame oraz funkCJe metabohczne gkownych sk%admkow
thuszczé6w pokarmowych. . . . . . . . . 92
4.3. Normy spozycia thuszcza. . . . . . . . . . . . 108
PiSmiennictwo. . L .. . . 125



10

Cholesterol - Wiktor B. Szostak, Dorota Szostak-Wegierek.

5.1.
5.2.
5.3.
5.4.
5.5.

‘Wprowadzenie. .

Metabolizm cholesterolu

Zrédia pokarmowe cholesterolu o .
Rola cholesterolu pokarmowego w powstawaniu rmazdzycy
Wspdiczesne poglady na temat norm spozycia cholesterolu
Pis$miennictwo.

Weglowodany - Grazyna Nowicka, Bogumita Panczenko-Kresowska

6.1.
6.2.

6.3.
6.4.

6.5.

‘Wiadomosci podstawowe. .
Okres$lanie zapotrzebowania organizmu chrow1eka na qulowodany
przyswajalne. . L . .

Okres$lanie poziomu zalecanego spozycia wqglowodanow .
Spozycie weglowodanéw a zachowanie zdrowia - zalecenia dotyczape 1losc1
energii w diecie pochodzacej z weglowodandw.

Podsumowanie.

Pis$miennictwo.

Witékno pokarmowe (btonnik pokarmowy) - Hanna Kunachowicz,
Matgorzata Paczkowska

7.1.
7.2.

‘Wprowadzenie. .
Zalecane spozycie widkna pokarmowego
Pis$miennictwo.

Witaminy - Barbara Buthak-Jachymczyk

8.1. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

8.2. Witaminy rozpuszczalne w wodzie.

8.3. Gorny tolerowany poziom spozycia witamin
Pi$miennictwo.

Sktadniki mineralne-Anna Wojtasik, Barbara Buthak-Jachymczyk

9.1.
9.2.
9.3.
9.4.
9.5.
9.6.
9.7.
9.8.
9.9.
9.10.

Wapn.

Fosfor

Magnez

Zelazo.

Cynk

Jod

Selen

Miedz

Fluor. .
Gorny tolerowany poziom spozycia (UL) sk&admkow mlneralnych
Pis$miennictwo.

130

130
130
131
132
133
134

137
137

146

150

150
156
157

159

159
168
169

172

174
193
225
228

233

234
240
245
250
256
261
265
271
275
282
286



10. Woda i elektrolity - Mirostaw Jarosz, Lucjan Szponar, Ewa Rychlik

10.1. Woda .
10.2. Gospodarka Wodno elektrohtowa
10.3. Séd i chlor.
10.4. Potas
PiSmiennictwo.

11. Zastosowanie norm zywienia w ocenie spozycia na poziomie

indywidualnym i grupowym -Jadwiga Charzewska, Zofia Chwojnowska,

Matgorzata Rogalska- Niediwied?, BoZena Wajszczyk.

11.1. Wprowadzenie
11.2. Charakterystyka metod badanla spozycia zywnosci.

11.3. Zastosowanie norm Zywienia w ocenie spozycia 1ndyw1dualnego
11.4. Zastosowanie norm zywienia w ocenie spozycia w grupach oséb

Pi$miennictwo.

12. Zastosowanie norm zywienia w planowaniu spozycia zywnosci -

Matgorzata  Rogalska-Niediwied?, Jadwiga  Charzewska,
Elzbieta Chabros.

12.1. Wprowadzenie o

12.2. Normy zywienia w planowaniu spozycia

12.3. Wyb6r poziomu normy.

12.4 Etapy planowania diety. .

12.5. Planowanie diet na poziomie mdyw1dualnym

12.6. Planowanie diet dla grup oséb .

12.7. Czynniki modyfikujace planowanie dlety S

12.8. Ograniczenia w stosowaniu norm do planowania spozycia
Pi$miennictwo.

13. Rola zywienia i aktywnosSci fizycznej w zapobieganiu nadwadze i otytosci

oraz przewlektym chorobom niezakaznym - Mirostaw Jarosz,
Wioteta Respondek.

13.1. Wprowadzenie.

13.2. Przyczyny nadwagi i oty{0301 oraz przewleklfych chorob mezakaznych

13.3. Nadwaga i otytos¢.

13.4. Choroby uktadu krazenia

13.5. Nowotwory ztosliwe.

13.6. Osteoporoza

13.7. Aktywnos¢ fizyczna

13.8. Podsumowanie.
Pi$miennictwo.

291
291

299

302

310

316

320

320
321
324
328
335

337

337
338
339
340
342
344
348
349
350

353

353
354
356
357
360
362
363
368
369

11



14.

15.

16.

17.

12

Zastosowanie norm na energi¢ w ocenach rozmiaréw niedozywienia
na $wiecie, dokonywanych przez Organizacje¢ ds. Wyzywienia
i Rolnictwa (FAQO) - Wtodzimierz Sekuta, Katarzyna Figurska

14.1. Wprowadzenie. .

14.2. Omdwienie stosowanych okreslen

14.3. Podstawy metodologiczne szacunkéw odsetka i hczby ludz1
niedozywionych . . . o .

14.4. Aktualne wyniki ocen rozmiaréw medozyw1ema na $wiecie.
PiSmiennictwo.

Normy zywienia jako podstawa zalecen odnoszacych si¢ do znakowania
oraz wzbogacania zywnos$ci - Hanna Kunachowicz, Alicia Watkiewicz,
Beata Przygoda, Iwona Traczyk.

15.1. Zywno$¢ ogdlnego spozycia z dodatkiem witamin i sktadnikéw
mineralnych dopuszczona do obrotu w kontek$cie przepiséw prawnych
Unii Europejskiej. .

15.2. Normy przyjete w celu znakowama produktow i Zasady 1ch stosowania

15.3. Lista witamin i sktadnikéw mineralnych dodawanych do produktéw
spozywczych w kontek$cie przepiséw Unii Europejskiej.

15.4. Wykaz produktéw spozywczych z dodatkiem witamin i sk%admkow
mineralnych dopuszczonych na polskim rynku
PiSmiennictwo.

Rola suplementéw diety w realizacji norm zywienia - Longina
Ktosiewicz- Latoszek, Katarzyna Stos, Wioleta Respondek.

16.1. Definicja i sktadniki suplementow.

16.2. Rola suplementéw. . .

16.3. Suplementy jako uzupetnienie meraCJonalneJ d1ety

16.4. Suplementy a przewlekte choroby niezakazne.

16.5. Stosowanie suplementdéw w praktyce.

16.6. Suplementy diety a sposéb zywienia populacji pOlSkle_]
PiSmiennictwo.

Nowa zywnos$¢ jako Zrédto sktadnikéw o dziataniu fizjologicznym -
Katarzyna Stos, Hanna Kunachowicz, Lucjan Szponar

17.1. Wprowadzenie. .

17.2. Definicja nowej zywnosci

17.3. Aspekty legislacyjne.

17.4. Wybrane nowe sktadniki zywnosci dopuszczone do obrotu w Un11
Europejskiej.
PiSmiennictwo.

372

372
373

374
380
386

388

388
392

397

398

401

403
403

404

405

406
409

412
413

415
415

416

416

416
420



18. Zywnoé¢ genetycznie zmodyfikowana - potencjalne zrédto sktadnikéw

odzywczych w diecie - Iwona Traczyk, Alicia Walkiewicz . . . . 423
18.1. Definicja zywnosci genetycznie zmodyfikowanej. Metody modyfikacji

stosowane w produkcji zywnosci .~ . . . . . ... 423
18.2. Produkty genetycznie zmodyfikowane obecne na rynku. =~ =~ = 424
18.3. Potencjalna rola zywnosci genetycznie zmodyfikowanej w realizacji

norm zywienia . . . . S o 426
18.4. Jak odrézni¢ zywnos¢ genetycznie zmodyfikowana od zywnosci

tradycyjnej? L 429

Pi$miennictwo. . . o o ... .. 430

Normy zywienia dla ludnosci Polski - tabele zbiorcze = = = . .. 432

Skorowidz. . . . . .. 44T



