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Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 1169/2011 z 25
pazdziernika 2011 r. zawiera informacje o zasadach umieszczania na
opakowaniach produktow zywnoSciowych oSwiadczen zywieniowych i/lub
zdrowotnych, dotyczgcych rowniez zawartoSci witamin i sktadnikow
mineralnych, ktéra moze by¢ uwzgledniana, gdy wartosc ta jest ,znaczgca’ .

Przyjete w Rozporzgdzeniu zasady okreslania znaczgcej ilosci witamin i
sktadnikdw mineralnych w produktach to:

— 15 % referencyjnych wartosci spozycia (NRVs*) zawarte w 100 g lub 100
mi,

W przypadku napojow:

— 7,5 % referencyjnych wartosci spozycia (NRVs), zawarte w 100 ml lub
— 15 % referencyjnych wartosci spozycia (NRVS), w przeliczeniu na porcje,
jezeli dane opakowanie zawiera wytgcznie jedng porcje

(porcja w UE to 200 ml).

(* NRVs - nutrient reference values )




Tabela 1. Zawartos¢ wybranych witamin w 100 g czesci jadalnej owocow

[Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., lwanow K.: Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lek. PZWL, Warszawa 2005]

Kwas Wit. A
Rodzaj owocow f0|lowy RAE *# | WIt.K Wit. C
(ng) Qle)

__

Agrest 6 27,7

Bez czarny 6 30 — 36 *Referencyjna wartos¢ spozycia (ang.
Borowka ameryk. 6 3 19,3 9,7 NRVs) zgodnie z Rozporzgdzeniem nr
Brzoskwinie 4 16 2,6 6,6 1169/2011

Czeresnie 4 3 2,1 7 i . .
Gruszki 7 1 45 4,2 ** RAE - rownowaznik aktywnosci
e 3 3 2.2 4.6 retinolu (Retinol Activity Equivaloent)
Jezyny 25 11 19,8 21

Maliny 21 2 7,8 26,2

Morele 9 96 3,3 10

Porzeczka czarna - 12 - e

Porzeczki kolor. 8 2 11 41

Sliwki 5 17 6,4 9,5

Truskawki 24 1 2,2 58,8

Winogrona 2 3 14,6 3,2

Wisnie 8 64 2,1 10

Zurawiny 1 3

Pomarancze 30 11

Grejpfruty 10 46

Mandarynki




Tabela 2. Zawartos¢ wybranych sktadnikéw mineralnych w
100 g czesci jadalnej owocow

[Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K.: Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lek. PZWL, Warszawa 2005]

Rodzaj owocéw K < Mn
Quls)) (mg) (mg)

Agrest 198 0,07 0,144 * Referencyjna wartos¢
Bez czarny 280 0,061 - spozycia (ang. NRVs)
Boréwka ameryk. 77 0,057 0,336 zgodnie z Rozporzadzeniem
Brzoskwinie 190 0,068 0,061 nr 1169/2011
Czeresnie 222 0,06 0,07
Gruszki 119 0,082 0,049
Jabtka 107 0,027 0,035
Jezyny 162 0,165 0,646
Maliny 151 0,09 0,67
Morele 259 0,078 0,077
Porzeczka czarna 322 0,086 0,256
Porzeczki kolor. 275 0,107 0,186
Sliwki 157 0,057 0,052
Truskawki 153 0,048 0,386
Winogrona 191 0,127 0,071
Wisnie 173 0,104 0,112
Zurawiny 85 0,061 0,36
“~.Pomarancze 181 0,045 0,025

Grejpfruty 139 0,047 0,012
Mandarynki 0,042




Tabela 3. Catkowita zawartos¢ polifenoli w wybranych owocach

[Biatek M., Rutkowska , Hallman E.: Aronia czarnoowocowa jako potencjalny sktadnik zywnosci funkcjonalnej. Zywno$é. Nauka. Technologia. Jakos$¢, 2012, 6

(85), 21 — 30]
Catkowita zawartos¢ polifenoli
mqg/100g owocow

Aronia 2080
Czarna porzeczka 560
Borowka 525
Borowka amerykanska 181 - 585
Wisnie 460

Jabtko 252 - 357
Sliwka 211 - 323
Zurawina 120 - 315
Truskawki 225
Jezyna 248
Malina 126

Zwiagzki polifenolowe mozna podzieli¢ pod wzgledem struktury
podstawowego szkieletu weglowego na:

1. Kwasy fenolowe
2. Flawonoidy, ktére mozna podzieli¢ na podklasy




Tabela 4. Srednia zawarto$é fenolokwaséw w wybranych

prébkach zywnosci
[ Pieszko C., Orzot A. Zawartos¢ fenylokwasow w prébkach zywnosci. Brom. Chem. Toksykol. 2012, 45 (2),159-164]

X
Produkt mg/100
cm?®lub ¢

Pomidor 75,84
Czarna jagoda 74,50
Kawa naturalna mielona 55,79
Chleb zytni z sojg i stonecznikiem 51,55
Kawa (rozpuszczalna) 31,96
Ziemniaki 28,22
Jabtko 25,07
Dzem porzeczkowy 18,00
Brokuty 16,89
Szpinak 10,28
Miod 5,41
Sok jabtkowy 5,19

W czarnych jagodach kwasy fenolowe stanowiag ok. 10% sumy tych
zwiazkow (ok. 80-100 mg/100 g swiezego owocu)




Tabela 5. Zawartos¢ bionnika pokarmowego w wybranych owocach

[Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., lwanow K.: Tabele sktadu i warto$ci odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lek. PZWL, Warszawa 2005]

Btonnik
Owoce zawartos¢c w
100 g

Marakuja 15,9
Daktyle 8,7
Porzeczki czarne 7,9
Porzeczki czerwone 7,7
Jezyny 7,3
Maliny 6,7
Porzeczki biate 6,4
Zurawiny 4,6
Czarne jagody 3,2
Agrest 3

Wisnie 3

Renklody 2,6
Gruszka 2,1

Kiwi

Cytryna

Jabtko
““Poziomki

Przyjete w Rozporzadzeniu nr 1169/2011
kryteria dotyczace zamieszczania informaciji
na temat zrédet btonnika pokarmowego:

v’ przynajmniej 3 g btonnika na 100 g
produktu (statego lub ptynnego) lub
przynajmniej 1,5 g/100 kcal.

v Jezeli ilos¢ btonnika przekracza 6 g/100 g
lub 6 g/100 kcal, to mozemy méwié o
wysokiej jego zawartosci.




Ryc. 1. Procentowy udziat grup produktow w
dostarczaniu btonnika pokarmowego w latach 2000-2009
(wg GUS?)
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strgczkowych

H Ziemniaki

1,80% M Przetwory warzywne

® Owoce i przetwory

26,40% B Soki owocowo-warzywne

Zgodnie z zaleceniami WHO ilos¢é btonnika pokarmowego w dziennej racji pokarmowej
powinna wynosi¢ 20 — 40 g. Spozycie pektyn powinno wynosi¢ okoto 15 g/dobe.

*Gérecka D, Janus P, orysiak-Marzec P i wsp. Analiza spozycia btonnika pokarmoewego i jego frakcji w Polsce w ostatnim dziesiecioleci
w oparciu o dane GUs. Problemy Higieny i Ep emiologiil 11; 92(4): 703-706.




Ryc. 2. Spozycie owocow i ich przetworow w gospodarstwach
domowych (kg na osobe) w Polsce (lata 2004-2012).

Zrédto: na podstawie danych IERIGZ-PIB i GUS
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Spozycie owocow i warzyw oraz ich przetworéw w Polsce na podstawie badan
dzetow gospodarstw domowych w 2012r. wyniosto 275,2 g/osobe/dzier




Owoce i warzywa nalezy spozywac¢ przy kazdym positku i konsekwentnie

zastepowac nimi przekaski miedzy positkami — zgodnie z zaleceniami WHO |
agencji rzagdu USA: ,,warzywa i owoce spozywaj 5 razy dziennie”
(minimum 400 g dziennie, tj. 2 porcje owocow i 200 g warzyw).

Kalorycznos¢ diety | Liczba przypisanej
porcji * owocow

1500 kcal 1

1800 kcal 2-3

2000 kcal 2-3

2300 kcal 2-3

Zrodto: Rada ds. Diety, Aktywnoéci Fizycznej i
Zdrowia przy Ministrze Zdrowia

Przyktady porcji* tj. 100 g owocow (1 jabtko mate lub 'z sredniego,
truskawki 7 sztuk, sliwki 5 sztuk, mandarynka 1 duza, pomarancza -
sredniej, grejpfrut /4 sredniego, kiwi 1 srednie, 2 morele) lub

1 porcjatj. 200 ml 100% soku owocowego lub owocowo-warzywnego.




Program ,5 porcji warzyw owocow lub soku III”
organizowany przez
Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokéw
oraz sfinansowany ze srodkow
Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw
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