ZALECENIA DOTYCZACE WARTOSCI KALORYCZNEJ POSILKOW DLA
DZIECI I MEODZIEZY Z CENTRUM OPIEKI NAD DZIECKIEM W SZKLARSKIEJ POREBIE
NA ROK 2025

OBLICZENIE SREDNIEJ WAZONEJ GRUPY DLA DZIECI I MLODZIEZY W WIEKU 7 -18 LAT
grupa 3 os6b w wieku 7-9 lat
(Srednio)
7-91at - 1 chiopiec (aktyw. umiarkowana)
7-9 lat - 2 dziewczeta (aktyw. umiarkowana)

Razem: 1800 kcal

grupa 3 0osob w wiekul0-12 lat
(Srednio)
10-12 lat - 1 chiopiec (aktyw. umiarkowana)
10-12 lat - 2 dziewczeta (aktyw. umiarkowana)

Razem: 2183 keal

grupa 12 oséb w wieku 13-15 lat
(Srednio)
13-151at - 6 chlopcow (aktyw. umiarkowana )
13-15lat - 6 dziewczat (aktyw. umiatkowana)

Razem: 2725 kcal

grupa 10 oséb w wieku 16-18 lat
($rednio)
16-18 lat - 4 chtopcoéw (aktyw. umiarkowana )
16-18 lat - 6 dziewczat (aktyw. umiarkowana)

Razem: 2860 kcal



SREDNIA WAZONA GRUPY WYNOSI ok. 2392 keal

Zgodnie z zaleceniami prawidtowego zywienia, rozdziat energii (%) na poszczegolne positki powinien

wyglada¢ nastgpujgco:
Przy 4 positkach w ciggu dnia :
- $niadanie 25% ok. 598 kcal
- II $niadanie 20% ok. 478,5 kcal (w szkole)
- obiad 30% ok. 717,5 kcal
- kolacja 25% ok. 598 kcal

Srednig wazong grupy wyliczono na podstawie norm dla dzieci i mtodziezy
wg aktualizacji Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego-Pafistwowego

Zaktadu Higieny
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