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Cwiczenie nr 10

Temat: Charakterystyka wartosci odzywczej grup produktow

spozywczych. Wskazniki charakteryzujace wartos¢ odzywczg

Zywnosci.

1. Cel podziatu produktéw na grupy. NAIJNOWSZE WYDANIE!!!!
2. Kryteria podziatu produktow spozywczych na grupy. KSIAZKI!uimmm
3. Warto$¢ odzywcza produktow z poszczegdlnych grup produktow:

a) przyktady produktow i przetworow

b)zrodto jakich sktadnikow pokarmowych
4. Rzeczywista warto$¢ odzywcza produktu
5. Gestos¢ odzywceza
6. Wskazniki wartosci odzywczej (INQ, RRR, CFN, NNR)
7.  Wskazniki dotyczace dziennych racji pokarmowych (GMDS, MDS, HDI, HEI, DQI,

DQI-R)

W sktad kazdej grupy wchodza produkty o zblizonym sktadzie chemicznym i
podobnej warto$ci odzywczej. Modelowe racje pokarmowe (MRP) obejmuja produkty
podzielone wedhug zblizonej warto$ci odzywczej na 6 grup. MRP maja zastosowanie w

planowaniu jadtospisu w szpitalach, sanatoriach, w Zywieniu grupowym.

I Produkty bogate w weglowodany ztozone

11 Warzywa i owoce



I Mleko i produkty mleczne
v Migso, wedliny, ryby 1 jaja
\Y Tluszcze

VI Cukier i stodycze

Gestos$¢ odzywceza- okresla warto$¢ odzywcza produktu (positku, dziennej racji pokarmowej)
w odniesieniu do jego wartosci energetycznej. Ggstos¢ odzywcza produktu jest tym wigksza,

im wigcej zawiera on niezbgdnych sktadnikéw odzywczych w jednostce energii.

Miara gestosci pozywienia jest wskaznik jakosci Zywieniowej INQ

Wskaznik jako$ci zywieniowej (Index Nutritional Quality) wyraza stopien w jakim
spozywany produkt pokrywajac zapotrzebowanie energetyczne czlowieka zaspokaja

jednoczesnie jego zapotrzebowanie na okreslony sktadnik odzywczy.

zawartosc skladnika w100g produktu x norma zapotrzebowania na energie

INQ =
Q wartosc energetyczna 100g produktu X norma zapotrzebowania na dany skladnik

1. INQ =1 odnosi si¢ do mleka kobiecego

2. sktadnik o najnizszym wskazniku ogranicza warto$¢ odzywcza danego produktu

SpozZywczego

Wykonanie ¢wiczenia

1. Opisz 3 wybrane produkty jako zrodio biatka, thuszczu, weglowodanéw, btonnika,
sktadnikow mineralnych (Ca, Mg, Fe) i witamin (D, B,, By,).
2. Podaj, ktore produkty sa zrownowazonym zrdédtem wszystkich wybranych sktadnikow
odzywczych, a ktore dostarczaja pojedynczych sktadnikow pokarmowych (jakich).
3. Do zataczonej tabeli (zat. nr 12) wypisz 5 produktéw, ktore wedtug Ciebie, sa
dobrym zrodtem: kwasu foliowego, witaminy D oraz Zzelaza. Uwzglednij wielko$ci
spozywanych przez Ciebie ww. produktéw w codziennej diecie.
4. Oblicz odsetek wartosci kwasu foliowego, wit. D oraz Fe (w wybranych art.

spozywczych) w oparciu o zalecane normy.

[zawarto$¢ skt. odzywczego / zalecane spozycie wg normy] x 100%



5. Oblicz zawarto$¢ energii w podanej ilo$ci produktow

Energia = [zaw. energii w podanej il. produktu / zalecane wart. energii wg normy] x 100%

6. Oblicz wskaznik jako$ci zywieniowej INQ dla wybranych sktadnikéw odzywczych
INQ = odsetek wart. skt. odzywczych / odsetek energii

7. Uzyskane warto$ci INQ, dostarczaja istotnych informacji na temat spozywanego
produktu. Okreslaja 1ilosci sktadnika odzywczego, przypadajacego na 1000 kcal.
Interpretujac wyniki, wskaz produkty spozywcze, o ktére warto wzbogaci¢ Twoja dietg.
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Zalacznik nr 12

Odsetek wart. skt.
Produkty | I1o$¢ [g] odzywczych [%] Energia
kw. [%]
foliowy | Wit. D Fe

INQ1 | INQ2 | INQ3
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