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Opis Bazy danych

W IV rozszerzonym i zaktualizowanym wydaniu Bazy danych wprowadzono nowe dane o:

e zawartosci biatka obliczonej z zastosowaniem standardowego wspdtczynnika 6,25;

e zawartosci weglowodandw przyswajalnych;

e zawartosci glukozy i fruktozy;

e zawartosci kwaséw ttuszczowych wielonienasyconych n-3 i n-6;

e zawartosci soli;

e zawartosci sktadnikéw mineralnych w naturalnych wodach mineralnych, wodach Zrédlanych,
wodach leczniczych;

e wartosci odzywczej nowych produktéw spozywczych i potraw.

Dokonano aktualizacji wczesniej publikowanych danych:

e przeliczenia wartosci energetycznej produktow spozywczych i potraw uwzgledniajgc energie
wnoszong przez btonnik pokarmowy;

e przeliczenia % energii z biatka, ttuszczu, weglowodandéw i btonnika pokarmowego;

e przeliczenia wartosci energetycznej z uwzglednieniem dwdch zawartosci biatka ogdtem
w produkcie;

e poprawiono sktad miesa wieprzowego zgodnie z najnowszymi wynikami badan analitycznych;

e poprawiono warto$¢ odzywczg produktow spozywczych i potraw wytwarzanych z udziatem
wieprzowiny;

e poprawiono wartos$¢ odzywczg potraw, uwzgledniajgc nowe wspdtczynniki retencji sktadnikow
odzywczych;

e poprawiono wartosci niektérych sktadnikow odzywczych.

Podsumowujac, w niniejszej monografii przedstawiono dane dla 796 produktéw spozywczych, 249
potraw oraz 47 wdd. Zamieszczono informacje o zawartosci 96 sktadnikéw odzywczych, a w przypadku
wod dane o mineralizacji ogdlnej oraz zawartosci 6 kationdw i 5 aniondw.

Sposdb opracowania danych do Bazy danych

Dane w Bazie danych sg wartosciami srednimi. W konkretnie rozpatrywanym produkcie pochodzenia
roslinnego czy zwierzecego, zawartosc sktadnikéw odzywczych moze odbiega¢ od wartosci podanej
w tabelach, gdyz zalezy ona od wielu czynnikdw zaréwno genetycznych, jak i Srodowiskowych.

Dane o zawartosci sktadnikdw odzywczych zostaty opracowane na podstawie:

e wynikéw badar analitycznych prowadzonych w laboratoriach Instytutu Zywnosci i Zywienia
w Warszawie;

e obliczen na podstawie sktadu recepturowego, w przypadku wiekszosci produktéw ztozonych
i potraw;

e wynikdw badan analitycznych udostepnionych przez producentéw zywnosci;

e kompilacji danych na podstawie aktualnego pismiennictwa krajowego i zagranicznego;
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e informacji podawanych na opakowaniach zywnosci.

Dla kazdego produktu spozywczego i kazdej potrawy podano nazwe polska i nazwe angielska, a dla
produktéw prostych, takich jak ryby, ziarna zbdz, owoce, warzywa, orzechy i nasiona ich nazwe
systematyczna.

W tabelach dla kazdego produktu podano procent odpadkéw. Na podstawie tej informacji mozna
obliczy¢ zawartos¢ czesci jadalnych w 100 g produktu rynkowego oraz zawartos¢ sktadnikéw
w produkcie rynkowym. Produkt zakupiony na rynku, noszacy nazwe rynkowego, zawiera w 100 g
czesci jadalne i odpadki.

Zawarto$¢ dowolnego sktadnika w produkcie rynkowym uzyskuje sie mnozgc zawartos¢ tego sktadnika
w czesciach jadalnych przez wspétczynnik

w = (100 - p)/100,

gdzie p jest wartoscig procenta odpadkow.

Kazdy produkt spozywczy i kazda potrawa w Bazie danych ma przypisany numer kodowy. System
kodowania zostat tak opracowany, aby umozliwi¢ wprowadzanie do Bazy informacji zywieniowych
o nowych produktach i umieszczania ich w odpowiednich grupach. W przypadku, gdy produkt z
pewnych powoddw nie jest juz prezentowany, jego numer nie jest przyznawany innemu produktowi.

W Bazie danych zastosowano podziat produktéw i potraw na grupy, podgrupy i podpodgrupy, taki sam,
jak w Il wyd. Bazy oraz monografiach wydanych w latach 1998 i 2005. Produkty zostaty podzielone na
15 nastepujgcych grup: mleko i przetwory mleczne, jaja, mieso i przetwory miesne, ryby i przetwory
rybne, ttuszcze jadalne, produkty zbozowe, warzywa i przetwory warzywne, owoce i przetwory
owocowe, orzechy, nasiona, cukier i wyroby cukiernicze, napoje, drozdze, inne produkty oraz potrawy.

Pierwsze dwie cyfry kodu okreslajg numer grupy, w ktdrej umieszczony jest produkt, kolejna cyfra
oznacza numer podgrupy, cyfra czwarta — numer podpodgrupy, a trzy ostatnie — numer danego
produktu w podgrupie lub podpodgrupie.

Przyktadowo:

01 — Mleko i przetwory mleczne

01.4 —Sery

01.4.1 — Sery podpuszczkowe dojrzewajace

01.4.1.011 — Ser, gouda petnottusty

W monografii przedstawiono dane o wartosci energetycznej i wartosci energetycznej obliczonej
z uwzglednieniem zawartosci biatka obliczonego zgodnie z rozporzadzeniem (UE) nr 1169/2011
w kilodzulach (kJ) i kilokaloriach (kcal) oraz o zawartosci nastepujacych sktadnikéw odzywczych: wody,
biatka ogoétem, biatka zwierzecego, biatka roslinnego, ttuszczu, weglowodandw ogdtem,
weglowodandw przyswajalnych, popiotu, sktadnikow mineralnych: sodu, soli, potasu, wapnia, fosforu,
magnezu, zelaza, cynku, miedzi, manganu, jodu; witamin: witaminy A — ekwiwalentu retinolu, retinolu,
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B-karotenu, witaminy D, witaminy E — ekwiwalentu a-tokoferolu, tiaminy, ryboflawiny, niacyny,
witaminy B6, foliandw, witaminy B12, witaminy C; kwaséw ttuszczowych nasyconych: C 4:0, C 6:0,
c8:0, C10:0, C12:0, C14:0, C15:0, C16:0, C17:0, C18:0, C20:0, ogdétem; kwaséw ttuszczowych
jednonienasyconych: C14:1, C15:1, C16:1, C17:1, C18:1, C20:1, C22:1, ogdtem; kwasow
ttuszczowych wielonienasyconych: C 18:2, C 18:3, C 18:4, C 20:3, C 20:4, C 20:5, C 22:5, C 22:6, n-6, n-
3, ogdtem, cholesterolu, aminokwasdw: izoleucyny, leucyny, lizyny, metioniny, cystyny, fenyloalaniny,
tyrozyny, treoniny, tryptofanu, waliny, argininy, histydyny, alaniny, kwasu asparaginowego, kwasu
glutaminowego, glicyny, proliny, seryny; weglowodandw: glukozy, fruktozy, sacharozy, laktozy, skrobi,
btonnika pokarmowego; % energii z biatka, ttuszczu, weglowodandw i btonnika pokarmowego.

Wartos$¢ energetyczng i zawartos¢ sktadnikédw odzywczych podano w przeliczeniu na 100 g czesci
jadalnych produktu spozywczego i 100 g czesci jadalnych potrawy.

W przypadku wod podano informacje o mineralizacji ogdlnej oraz zawartosci kationow (wapniowego,
magnezowego, sodowego, potasowego, zelazowego i litowego) i aniondw (wodoroweglanowego,
siarczanowego, chlorkowego, fluorkowego, jodkowego) .

Wartos¢ ,,zero” oznacza brak danego sktadnika w produkcie lub takie jego ilosci, ktére zgodnie z zasada
zaokraglania liczb zostaty sprowadzone do zera. W praktyce oznacza to, ze z zywieniowego punktu
widzenia ilosci te nie majg znaczenia. W przypadku braku danych wpisano ,,b.d.”.

Dane o zawartosci sktadnikdw mineralnych w naturalnych wodach mineralnych, wodach Zrédlanych
i wodach leczniczych zostaty opracowane na podstawie informacji podanej na opakowaniu danej wody,
poniewaz sktad mineralny jest charakterystyczny dla Zrédta, z ktédrego woda jest wydobywana.

Sktadniki odzywcze

Wartos¢ energetyczna

Wartos$¢ energetyczng zywnosci obliczono w oparciu o wspdtczynniki przeliczeniowe, podane
w zatgczniku XIV do Rozporzqdzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci (tabela 1).

Tabela 1. Wspdtczynniki przeliczeniowe do obliczania wartosci energetycznej

Weglowodany (z wyjatkiem alkoholi wielowodorotlenowych) 17kl/g 4 kcal'g
Alkohole wielowodorotlenowe (poliole) 10kJ/e 2.4 kcal'g
Biatko 17kl/g 4 kcal'g
Thuszez 37kle 9 kcal'g
Salatrimy 25kl/g 6 kcal/g
Alkohol (etanol) 29kl/g 7 kcal'g
Kwasy organiczne 13kl/g 3 kecal'g
Blonnik 8klg 2 kcal'g
Envtrvtol 0kl/g 0 keal/g
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Dla produktéw spozywczych i potraw znajdujgcych sie w Bazie obliczono tzw. skrécong wartosc
energetyczng obejmujacg energie wnoszong przez biatko, ttuszcz, weglowodany przyswajalne i btonnik
pokarmowy. Natomiast w przypadku napojow alkoholowych uwzgledniono takze energie wnoszong
przez alkohol (etanol).

Poniewaz dla czesci produktéw podano dwie rézne wartosci zawartosci biatka (patrz ponizej ,Biatko
i aminokwasy”), obliczono odpowiednio warto$¢ energetyczng z uwzglednieniem tych dwdoch wartosci
dla biatka:

obliczonej z zastosowaniem wspodtczynnikow dla biatka podanych w Tabeli 2,

obliczonej z zastosowaniem wspdtczynnika 6,25 stosowanego w etykietowaniu zywnosci, zgodnie
z Rozporzadzeniem (UE) nr 1169/2011.

Biatko i aminokwasy

Zawartos¢ biatka obliczono mnozgc zawartosc azotu catkowitego oznaczonego metodg Kjeldahla przez
odpowiedni wspétczynnik (tabela 2).

Tabela 2. Wspdtczynniki stosowane do obliczania zawartosci biatka w produkcie na podstawie
zawartosci azotu

'!'
Nazwa produktu Wspoélezynnik
Produkty pochodzenia zwierzecego:
Jaja, 6,25
Mieso 1 przetwory miesne 1 ryby, 6,25
Mleko 1 przetwory , 6,38
Produkty pochodzenia roslinnego:
Kasza jeczmienna 5,83
Maka pszenna typy: 2000 1 1850 1 oraz cate ziarno, 5,83
Maka pszenna typy: 850, 650, 500, 450, kasza manna 5,70
i makarony pszenne,
Maka zytnia - wszystkie typy, 5,83
Owies i platki owsiane, 5.83
Ryz, 5,95
Soja, 5,71
Warzywa 1 owoce, 6,25
Orzeszki ziemne, orzechy brazylijskie, 5,46
Migdaty, 5,18
Sezam, stonecznik, orzech kokosowy 1 inne orzechy. 5.30
Inne produkty, w tym na przyklad: kukurydza, fasola, groch 25
Produkty zlozone 25

Dodatkowo podano zawartos¢ biatka obliczong z zastosowaniem standardowego wspétczynnika 6,25,
ktdry jest stosowany w etykietowaniu zywnosci, zgodnie z rozporzadzeniem (UE) nr 1169/2011, do
obliczania zawartosci biatka w produkcie.

Sktad aminokwasowy biatka zostat scharakteryzowany zawartoscig 18 aminokwaséw Znaczng czesc
danych stanowig wyniki wiasnych badan analitycznych.

Zawartos$¢ biatka w produktach i potrawach wyrazono w g na 100 g, za$ aminokwaséw w mg na 100 g.
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Podano wartosci dla ttuszczu, poszczegdlnych kwasow ttuszczowych oraz sumy kwasow ttuszczowych:

Ttuszcz i kwasy ttuszczowe

nasyconych, jednonienasyconych i wielonienasyconych, w tym kwaséw n-3 i n-6.

Kwasy ttuszczowe zostaty przedstawione za pomocg symboli cyfrowych dotyczacych ilosci atomow
wegla i podwdjnych wigzan w czasteczce. Nazwy zwyczajowe i systematyczne tych kwaséw zestawiono
w tabeli 3.

Tabela 3. Nazwy kwaséw ttuszczowych wystepujgcych najczesciej w zywnosci

Kwas Nazwa
thuszczowy Zwyczajowa Systematyczna
Nasycone:
4:0 Mastowy Butanowy
6:0 Kapronowy V.
8:0 Kaprylowy Oktanowy
10:0 Kaprynowy Dekanowy.
12:0 Lapninewy. Dodekanowy,
14:0 Mirystynowy, Tetradekanowy,
15:0 Pentadekanowy
16:0 Palmitynowy Heksadekanowy
17:0 Heptadekanowy.,
18:0 Stearynowy Qktadekanowy.
20:0 Arachidowy Ikozanowy (d. eikozanowy)
Jednonienasycone:
14:1 Mirystolemnowy. Tetradekenowy,
15:1 Pentadekenowy
16:1 Palmitoleinowy Heksadekenowy
17:1 Hepladskenowy.
18:1 Oleinowy Qktadekenowy
20:1 Tkozenowy, (d. eikozenowy.
22:1 Ervkowy. A 13 - dokozenowy
2211 Cstelowy A 11 - dokozenowy,
Wielonienasycone:
18:2 Linolowy Qktadekadienowy.
18:3 a-linolenowy Qktadekatrienowy
18:4 Stearydonowy, ¢ -
20:3 Ikozatsienowy. (d. eikozatrienony)
20:4 Arachidonowy Ikozatetraenowy. (d. eikozatetrasnona)
20:5 Tymnodonowy. Ikozapentagnowy (d. etkozapentaenowy)
22:5 Kluoanodonowy., Dokozapentaenony.
22:6 Cerwonowy. Dekozaheksaenowy,

Dane dotyczace kwaséw ttuszczowych w produktach prostych to w wiekszosci wyniki badan
analitycznych. Zawartos¢ kwaséw ttuszczowych w produktach obliczono w oparciu o ilosé ttuszczu
ogdétem znajdujaca sie w danym produkcie oraz odpowiedni wspodtczynnik charakterystyczny dla
produktu lub grupy produktow. Wspodtczynniki te wyrazajg $redni udziat kwaséw ttuszczowych
w danym rodzaju ttuszczu. W tabeli 4 przedstawiono wartosci przyjetych wspoétczynnikow.

Tabela 4. Wspdtczynniki zastosowane do obliczen zawartosci kwasow ttuszczowych
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Produkt Wspélezynnik
Mieko i produkty mleczne 0,945
Jaja 0,830
Mieso:
Baranina 0,930
Cielecina 0,922
Wieprzowina 0,939
Wotowina 0,944
Podroby:
Flaki 0,800
Nerki 0,747
Serca 0,789
Watroba 0,741
Dréb:
Ges 0,931
Kaczka 0,940
Kurczak 0911
Kura 0,886
Ryby:
Chude 0,700
Thuste 0,900
Thuszeze roslinne 0,956
Thuszcze zwierzece 0,956
Przetwory zbozowe:
Gryka 0,880
Jeczmien 0,720
Kukurydza 0,860
Owies 0,940
Pszenica, zyto
ziarno i maka z pelnego ziarna 0,720
maka, 0,670
Otreby pszenne 0,820
Ryz polerowany 0,850
Ryz brazowy 0,920
Warzywa, grzyby i owoce (bez awokado) 0,800
Awokado 0,956
Roéliny straczkowe:
Fasola, groch 0,763
Soja 0,928
Kakao, orzechy 0,936

Wartosci dla ttuszczu i kwaséw ttuszczowych wyrazone zostaty w g na 100 g produktu.
Cholesterol

Zawartos$¢ cholesterolu zostata wyrazona w mg na 100 g produktu lub potrawy.
Weglowodany

W tabelach, dla produktéw spozywczych i potraw, z wyjgtkiem napojéw alkoholowych, przedstawiono
zawarto$¢ weglowodandow ogdtem, obliczong z tzw. rdznicy, wg wzoru (wszystkie wartosci wyrazono
w gramach):

weglowodany ogétem = 100 - (woda + popidt + biatko + ttuszcz)

Obliczona w ten sposdb frakcja jest niejednolita i sktada sie z réznych substancji. Sg to zaréwno
weglowodany przyswajalne jak i nieprzyswajalne, a takze substancje nie weglowodanowe np. ligniny,
kwasy organiczne i inne.

Zawarto$¢ weglowodandw przyswajalnych oblicza sie odejmujgc od zawartosci weglowodanéw
ogodtem zawartosc btonnika pokarmowego wedtug wzoru:

weglowodany przyswajalne = weglowodany ogétem - btonnik pokarmowy

Obok zawartosci weglowodandw ogotem i weglowodandw przyswajalnych podano w tabelach takze
informacje o zawartosci wybranych weglowodandw: glukozy, fruktozy, sacharozy, laktozy, skrobi oraz
btonnika pokarmowego.

Zawarto$¢ weglowodandéw wyrazono w g na 100 g produktu lub potrawy.
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Zawartos$¢ catkowitego btonnika pokarmowego przedstawiono w g na 100 g produktu lub potrawy.

Btonnik pokarmowy

Alkohol
Zawartos$¢ alkoholu w napojach alkoholowych podaje sie w procentach objetosciowych.

Przeliczenia na procenty wagowe (masowe) — ilos¢ alkoholu w gramach na 100 gramdéw napoju
— dokonano w sposéb przyblizony, mnozac procenty objetosciowe przez wspoétczynnik 0,81.

Tabela 5. Zawartos¢ alkoholu w procentach objetosciowych i w gramach na 100 g w wybranych
napojach alkoholowych

Zawartosé Zawartosé
) alkoholu alkoholu
Nazwa napoju w procentach w gramach
objetosciowych nal00 g
Piwo 5.6 45
Szampan 124 9.9
Wermut stodki 16.3 13.0
Wino biate, potwytrawne 11,9 9.5
Wino biate, stodkie 12.8 10,2
Wino biate, wytrawne 11.4 9.1
Wino czerwone 12.0 96
Wodki 39.6 31.7

!Objasnienie
Powyzszy wspdtczynnik 0,8 jest rowny stosunkowi gestosci alkoholu do gestosci wody. Stosowane

przeliczanie ma charakter przyblizony m.in. ze wzgledu na zjawisko kontrakcji objetosci wystepujace
przy mieszaniu alkoholu z wodg; doktadniejsze tabele mozna znalezé np. w Farmakopei Polskiej V, tom

).

Wartos$¢ energetyczng napojow alkoholowych obliczono przy zatozeniu, ze 1 g alkoholu etylowego
[etanolu] ma warto$¢ energetyczng 29 ki lub 7 kcal (patrz ,,Warto$¢ energetyczna”).

Sktadniki mineralne

Podano zawartos¢ makrosktadnikéw: sodu (Na), potasu (K), wapnia (Ca), fosforu (P), magnezu (Mg)
oraz mikrosktadnikow: zelaza (Fe), cynku (Zn), miedzi (Cu), manganu (Mn), jodu (1) oraz zawartos¢ soli.

Zawartos¢ soli obliczono na podstawie zawartosci sodu [g] w produktach mnozac przez wspdtczynnik
2,5 — zgodnie z definicjg soli podang w rozporzadzeniu (UE) nr 1169/2011.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze w potrawach zamieszczonych w tabelach nie uwzgledniono zawartosci soli
dodawanej w procesach kulinarnych, z uwagi na brak w recepturach danych o ilosci dodawanej soli
kuchennej. Zatem szacowanie spozycia soli z dietg wymaga uwzglednienia solenia potraw w procesach
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kulinarnych. W tabeli 6 podano, wg szacunkéw Barytko-Pikielnej, dodatek soli dla kilku rodzajéw

potraw.

Tabela 6. Dodatek soli do potraw

Rodzaj potrawy

Dodatek soli [%]

Zupy 0,9-1,2
Ziemniaki ok. 1,0
Makaron, ryvz, kluski 09-14
Potrawy miesne 1.5-2.0

W Polsce w celu profilaktycznym, przeciw wystepowaniu wola endemicznego,

stosuje sie

obowigzkowe jodowanie soli przeznaczonej do spozycia przez ludzi, tak aby 100 g soli kuchennej
zawierato 2,3 mg (+ 0,77 mg) jodu, co odpowiada 30 mg (+ 10 mg) jodku potasu lub 39 mg (+13 mg)
jodanu potasu w 1 kg soli kuchennej. W przypadku soli podano zawartos¢ jodu wynikajacg z przepiséw

prawnych dotyczgcych dodawania tego pierwiastka do soli.

Zawarto$¢ poszczegolnych pierwiastkdéw wyrazono w mg na 100 g produktu i potrawy, wyjgtek stanowi

ilos¢ jodu podana w pug na 100 g.
Witaminy

Witamina A.

Zawarto$¢ witaminy A wyrazono jako ekwiwalent retinolu, obliczony wg wzoru:

Ekwiwalent retinolu (i g) = zawarto$é retinolu (i g) + 1/6 zawartosci B -karotenu (u g)

We wzorze uwzgledniono ilos¢ karotenu spozytego, ktéra jest absorbowana w organizmie oraz

zdolnos¢ zamiany p -karotenu na retinol.

Ponizej przedstawiono sposéb przeliczania:

1 ekwiwalent retinolu = 1 pg retinolu = 6 u g B -karotenu = 12 u g innych karotenoidéw

oraz, ze:

1jm.=0,3pgretinolu=0,6 ug W-karotenu 1 pgretinolu=3,33 j.m.

Ponadto w tabelach podano zawartos¢ retinolu i B-karotenu. llos¢ witaminy A, retinolu i B-karotenu

wyrazono w pg w 100 g produktu.

Witamina D. Zawartos¢ witaminy D wyrazono w pg na 100 g produktu po przyjeciu zatozenia, ze:

1 ug cholekalcyferolu = 40 j.m. witaminy D
1 j.m. witaminy D = 0,025 ug cholekalcyferolu

Witamina E.

Zawarto$¢ witaminy E w produktach wyrazono w ekwiwalentach a-tokoferolu (mg), uwzgledniajgc

zawartos$¢ oraz aktywnosc réznych jej form.

1j.m. witaminy E = 0,67 mg ekwiwalentu p -tokoferolu
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Zawartos$¢ tiaminy, ryboflawiny, niacyny witaminy B6, witaminy C produktach i potrawach podano
w mg na 100 g, zas folianéw i witaminy B12 w i g na 100 g produktu/potrawy.

1 mg ekwiwalentu p-tokoferolu = 1,49 j.m. witaminy E



