Obliczamy Sredniowazong norme dla grupy zywionych oséb na energie i sktadniki odzywcze.

Aby wyznaczy¢ sredniowazong norme zywienia nalezy korzysta¢ z norm na poziomie zalecanego
spozycia (RDA) i z norm dla matej aktywnosci fizycznej. Sredniowazong norme na_energie

oblicza sie wedtug wzoru:

Z=(S1U1) + (S2 U2) + ... (Sx Ux)

gdzie: Z — $redniowazona norma na energie lub wybrany sktadnik odzywczy w przeliczeniu na 1 osobe

S1, S2, ...Sx—norma na energie lub wybrany sktadnik odzywczy

U1, U2, ...Ux — udziat (struktura) poszczegdlnych grup oséb zywionych

Przykfad:

W szkole positki spozywa grupa 40 dzieci w wieku:

e 5 chtopcow w wieku 10 —12 lat,

e 10 chtopcéw w wieku 13 — 15 lat,
e 10 dziewczat w wieku 10 — 12 lat,
e 15 dziewczat w wieku 13 — 15 lat.

Liczba oséb Struktura Energia (kcal) wg | Energia (kcal) wg
normy struktury

Chtiopcy

5 5/40=10,125 2050 0,125x2050=

256,25

10 10/40=0,25 2600 0,25x2600= 650
Dziewczynki

10 10/40=0,25 1800 0,25x1800=450

15 15/40=0,375 2100 0,375x2100=787,5
Norma 2143,75
sredniowazona

Sredniowazong norme na biatko i ttuszcze oblicza sie w ww. sposéb. W przypadku weglowodanéw

nalezy skorzysta¢ z podanego wzoru:

Norma dla weglowodandw (sr.waz.) = [norma dla energii (Sr.waz) - (norma dla biatka (Sr.waz) x4) -

(norma na ttuszcze ($r.waz.) x 9) 1/4

Wzér na obliczenie % E dla biatek, ttuszczéw, weglowodandw z jadtospiséw:

- %E dla biatka = [( biatko (g) x 4)/ energie] x 100

- %E dla ttuszczéw = [(ttuszcze (g) x 9)/ energie] x 100

- %E dla weglowodanow = [(weglowodany (g) x 4)/ energie] x 100



