WYDZIAE NAUK O ZYWNOSCI I RYBACTWA Zachodniopomorski

Uniwersytet
Technologiczny
w Szczecinie

ZAKEAD PODSTAW ZYWIENIA CZLOWIEKA

dr inz. Edyta Balejko, dr inz. Anna Bogacka

Przedmiot: Zywienie czlowieka

Cwiczenie nr 8

Temat: Wskazniki jakosci zywieniowej
1. Rzeczywista warto$¢ odzywcza produktu.
2. Gestos¢ odzywcza
3. Wskazniki jako$ci zywieniowej (INQ, RRR, CFN, NNR)
4. Wskazniki dotyczace dziennych racji pokarmowych.

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

im wigcej zawiera on niezbednych sktadnikow odzywczych w jednostce energii.

Miarg 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 skfadnik odzywczy.
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1. INQ =1 odnosi si¢ do mleka kobiecego

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

SpOZywczego



Wykonanie éwiczenia

1. Do zalgczonej tabeli (zat. nr 12) wypisz 5 produktéw, ktore wedlug Ciebie, sa dobrym
zrodlem: potasu, witaminy D oraz wapnia.

Uwzglednij wielkosci spozywanych przez Ciebie ww. produktow w codziennej diecie.

2. Oblicz odsetek warto$ci potasu, wit. D oraz wapnia (w wybranych art. spozywczych)

w oparciu o zalecane normy.

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

3. Oblicz zawartos¢ energii w podanej ilosci produktéw

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

4. Oblicz wskaznik jakoS$ci zywieniowej INQ dla wybranych skladnikéw odzywczych
INQ = odsetek wart. skt. odzywczych / odsetek energii

5. Uzyskane wartosci INQ, dostarczajg istotnych informacji na temat spozywanego
produktu. Okreslajg ilosci sktadnika odzywczego, przypadajagcego na 1000 kcal.
Interpretujac wyniki, wskaz produkty spozywcze, o ktore warto wzbogaci¢ Twoja

diete.
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Zatacznik nr 12

Produkty
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