
ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIĘ I SKŁADNIKI 
ODŻYWCZE DLA DZIECI I MŁODZIEZY                       W 
WIEKU 7-16 LAT 
Energia

RDA

( Recommended Dietary Allowances) a po polsku po prostu Zalecane spożycie.
Jak już sama nazwa mówi jest to taka ilość danej witaminy, składnika 
mineralnego itp., którą powinniśmy dostarczać organizmowi jeśli chcemy 
pokryć jego zapotrzebowanie na dany składnik. Jak mówi definicja jest to taka 
ilość, która pokrywa zapotrzebowanie 97,5% zdrowych i prawidłowo 
odżywionych osób.

EAR

(Estimated Average Requirement) a po polsku Średnie zapotrzebowanie dla 
grupy. Jest to norma, która pokrywa zapotrzebowanie 50% zdrowych i 
prawidłowo odżywionych osób.

AI

(Adequate Intake) a po polsku Wystarczające spożycie. Jest to norma 
podawana w przypadku, gdy nie da się ustalić poziomu RDA i jest to taka ilość 
danego składnika, która jest wystarczająca by pokryć zapotrzebowanie prawie 
wszystkich zdrowych i prawidłowo odżywionych osób. Zostaje ona określona 
na podstawie badań i obserwacji.
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