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WITRYNA POLSKIEJ SUPERZYWNOSCI
DANIA GOTOWE, ZUPY, PRODUKTY
BIAtKOWE, PRZYPRAWY

F-FOO

Witryna Polskie Superzywnosci www.ffood.pl prezentuje polskie produkty o szczegdlnej wartosci
odzywczej, posiadajgce udokumentowane biosktadniki w postaci witamin, biopierwiastkow, biatka,
btonnika i nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Najlepsza miarg posiadanego bogactwa sktadnikéw
bioaktywnych jest Indeks Biopotencjatu Odzywczego NPI, obliczany jako suma punktéw za kazdg porcje
- dawke referencyjng biosktadnika. Zgodnie z unijnym prawem zywnosciowym jako dawke
referencyjng przyjeto ,znaczacy ilos¢” sktadnika odzywczego réwng 15% Referencyjnej Wartosci
Spozycia (RWS). Jeden punkt przyznaje sie za jedng dawke referencyjng biosktadnika, co jest
rownowazne oswiadczeniu zywieniowemu ,zrédto” i konsekwentnie dwa punkty za ,wysoka
zawartosé” rowng 30% RWS (2 dawki), a maksymalnie trzy punkty za ,, wysokg zawartos¢” réwna 45%
RWS (3 dawki). Dla przyktadu, RWS dla witaminy C wynosi 80 mg dziennie, wiec dawka referencyjna
wynosi 12 mg (15%). Jezeli w 100 g produktu znajduje sie np. 18 mg witaminy C, to produkt dostanie 1
punkt, a gdy np. 50 mg to produkt dostanie 3 punkty NPI. Indeks biopotencjatu posiada jednostke miary
[dawki referencyjne/100 g].

W dietetyce kluczowe sg jeszcze dwa indeksy: gestosci energetycznej EDI, pokazujgcy wartosé
energetyczng produktu przeliczong na 100 g produktu (EDI wystepuje na pierwszym miejscu w tabeli
wartosci odzywczej) o jednostce miary [kcal/100 g, ewentualnie kcal/100 ml] oraz indeks gestosci
odzywczej NDI, ktéry pokazuje miare bogactwa biosktadnikéw w przeliczeniu na 100 kcal [dawki
referencyjne/100 kcal]. Indeks NDI oblicza sie jako iloraz NPI/EDI*100.


http://www.ffood.pl/

Produkty spozywcze sg prezentowe w Witrynie majacej ksztatt ,piramidy superzywnosci”. Potozenie
na potkach piramidy okresla Indeks Biopotencjatu Odzywczego NPI, a pozycje horyzontalng Indeks
Gestosci Odzywczej NDI. Produkty ulokowane sg na pétkach oznaczonych w nastepujacy sposob:

klasa (potka) zakres indeksu NPI wyréznienie kolorem kategoria
PREMIUM 1-4 A

SUPER 5-9

HIPER 10-19

SUPERIOR powyzej 20

Potozenie w piramidzie okresla cechy dietetyczne: im wyzej w piramidzie tym produkt bogatszy w
biosktadniki, a im bardziej po prawej stronie tym produkt jest bardziej niskokaloryczny, a po lewej
wysokokaloryczny.

W Witrynie Polskiej Superzywnosci ulokowano wytgcznie produkty spetniajgce kryteria znaku
certyfikujgcego F-Food okreslone hastem promocyjnym +30 -100 = F-Food

+Jo-loo=F-Food

F-Food - unijny znak towarowy dajgcy gwarancje, ze produkt zawiera znaczacg ilos¢ sposréd 30
najcenniejszych sktadnikéw odzywczych: 13 witamin (np. B12, C, D3), 12 sktadnikéw mineralnych (np.
wapnia, magnezu), biatka, btonnika pokarmowego, jedno- lub wielonienasyconych kwasdow
ttuszczowych (np. omega-3), a jednoczesnie nie zawiera ponad 100 niekorzystnych sktadnikéw:
barwnikéw (np. karminu, amarantu), konserwantéw (np. benzoesandw, sorbinianu potasu),
przeciwutleniaczy, S$rodkéw spulchniajacych (np. fosforanéw), wzmacniaczy smaku (np.
glutaminianéw), substancji stodzacych (np. sacharyny, aspartamu), sztucznych aromatéw,
monocukréw i oleju palmowego.

Dane wykorzystywane w okresleniu indekséw NPI i NDI pochodzg w wiekszosci z bazy danych:
Katalog F-FOOD  https://katalog.f-food.pl/



https://katalog.f-food.pl/

WITRYNA SUPERZYWNOSCI: DANIA GOTOWE,
ZUPY, PRODUKTY BIAtKOWE, PRZYPRAWY

W Witrynie Superzywnosci dla dan gotowych, zup, produktéw biatkowych, przypraw i ziét umieszczono
trzy rodzaje produktow:
e rzeczywiste produkty o szczegdlnej wartosci odzywczej, certyfikowane unijnym znakiem F-
Food, a wiec opracowane przez ekspertéw F-Food na podstawie specyfikacji produktéw;
e produkty referencyjne, bez konkretnego producenta, pokazujace potencjalne oswiadczenia
zywieniowe i mozliwe do uzyskania wartosci indeksow dietetycznych;
e produkty rzeczywiste bez certyfikatu znaku F-Food, a wiec bez gwarancji wtasciwego sktadu,
opracowane na podstawie informacji z etykiet.

N P | wysokokaloryczne niskokaloryczne
35

30 | suPERIOR
25

20

15 | HiPER

10

y: bigos wegarnski \
PREMIUM / CHARSZNICKIE POLA N

0 zupa krem
tofu SOLIDA FOOD JEMYJEMY

0 1 2 3 5 10 20 30 NDI
Rys. 1. Witryna Superzywnosci dla dan gotowych, zup, produktéw biatkowych, przypraw i ziét. Punkty
76tte oznaczajg produkty referencyjne, a czerwone rzeczywiste.
Potozenie produktu w Witrynie, a wiec jego wartosci indeksdw NP1 i NDI (i posrednio EDI) dajg cenna,
ale uproszczong ocene dietetyczng. Poniewaz system jest sprzezony z systemem F-Food, zawsze
istnieje mozliwosé pozyskania petnej informacji o sktadnikach odzywczych danego produktu z bazy
danych F-Food dostepnej w Internecie na stronie www.f-food.pl.
Niektére produkty maja wyznaczong kategorie odpowiadajgca klasie A-premium, AA super, AAA hiper
lub AAA superior (ultra). Niektére produkty majg tez wyznaczong kategorie szczegétowg , np. AAba+
oznaczenia te majg na razie charakter roboczy (trwajg prace): im wiecej literek A lub a oraz
wystepowanie znaku + tym lepszy prozdrowotnie produkt.



http://www.f-food.pl/

1. KATEGORIA ULTRA F-FOOD

Kategoria ULTRA F-FOOD obejmuje produkty spozywcze o Indeksie Potencjatu Odzywczego NPI
wiekszym/réownym 20 punktow.

brak produktéw w tej kategorii



2. KATEGORIA HIPER F-FOOD

Kategoria HIPER F-FOOD obejmuje produkty spozywcze o Indeksie Potencjatu Odzywczego
wiekszym/rownym 10 punktéw i mniejszym od 20.

HUMMUS (referencyjny)

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
biatko wit.B1 wit.B9 potas fosfor zelazo magnez
1 1 1 1 1 1 1
btonnik wit. K cynk miedz mangan
2 2 1 2 3
indeksy dietetyczne

F-Food EDI NPI NDI
237 17 7

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto biatka

wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witaminy K

zrédto witamin B1 i B9

wysoka zawarto$¢ miedzi i manganu

zrédto potasu, fosforu, zelaza, magnezu i cynku

CIECIERZYCA gotowana (referencyjna)
bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko btonnik | wit. B9 fosfor zelazo cynk mangan
2 2 3 1 1 1 3
indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

F-Food
164 13 8

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc¢ biatka

wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witaminy B9

wysoka zawartos¢ manganu

zrodto fosforu, zelaza i cynku




ZUPA pomidorowa (referencyjna)

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
biatko btonnik | wit.B9 wit.C potas zelazo antyoksydanty
2 3 1 1 1 1 1
indeksy dietetyczne
Frood | EDI NPI NDI
50 10 20

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ biatka

wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego
zrodto witaminy B9 i C

zrodto potasu i zelaza




3. KATEGORIA SUPER F-FOOD

Kategoria SUPER F-FOOD obejmuje produkty spozywcze o Indeksie Potencjatu Odzywczego
wiekszym/rownym 5 punktéw i mniejszym od 10.

PIEPRZ czarny mielony (referencyjny)

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))

biatko btonnik | wit.K skt. przeciwbakteryjne przeciwutleniacze
1 3 3 1 1
indeksy dietetyczne

F- Food EDI NPI NDI
276 9 3.3

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

KURKUMA (referencyjna)

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))

biatko btonnik przeciwutleniacze skt. przeciwzapalne
1 3 1 1

indeksy dietetyczne

312 6 1.9

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

HIGH PROTEIN Zupa w stylu meksykanskim HORTEX

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko | btonnik

2 3

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI
86 5 6

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc¢ biatka
wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego




PAPRYKA stodka mielona DELIBAKALIE

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko btonnik przeciwutleniacze

1 3 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI
319 5 1.6

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:




4. KATEGORIA PREMIUM F-FOOD

Kategoria PREMIUM F-FOOD obejmuje produkty spozywcze o Indeksie Potencjatu Odzywczego
mniejszym niz 5 punktéw.

NPI=4 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa

BARSZCZ ukrainski PROSTE HISTORIE IGLOTEX

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))

X biatko btonnik

b, ,4! indeksy dietetyczne

' @ EDI NPI NDI
(&=L O | 6

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ biatka
wysoka zawartos¢ pokarmowego

NPI=4 PREMIUM F-FOOD kategoria Aab

TOFU naturalne WELL WELL
INDEKSY DIETETYCZNE

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

7/ weLL wELL biatko wapni
' TOFU 3 .
% indeksy dietetyczne
== 100X
s EDI NPI NDI
120 4 5

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc biatka
zrodto wapnia

NPI=4 PREMIUM F-FOOD kategoria Aab

BIO TOFU twarde POLSOJA

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

7 | - biatko waph
TOoFU 3 1
e indeksy dietetyczne
e
- EDI NPI NDI

106 4 3.8

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc biatka
zrodio wapnia




NPI1=3

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aba

BIGOS weganski CHARSZNICKIE POLA

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))

btonnik
3

indeksy dietetyczne

EDI NPI

NDI

68 3

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego

NPI1=3

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aa-

KASZOTTO z fasolg i papryka tOWICZ

INDEKSY DIETETYCZNE

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko btonnik
1 2

indeksy dietetyczne

EDI NPI

NDI

140 3

2.1

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto biatka

wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego




NPI=3 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa-

TOFU naturalne BIO SOLIDA FOOD

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))

biatko
3

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

122 3 2.5

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:
wysoka zawartosc biatka

NPI=3 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa-

TOFU naturalne BIOLIFE

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

D biatko
To% ?ndeksy dietetyczne
-~ EDI NPI NDI
144 3 2.1

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:
wysoka zawartosc¢ biatka

NPI=3 PREMIUM F-FOOD kategoria Abb-

Bezmiesne paréwki premium BEZMIESNY

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko

3

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI
222 3 14

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:
wysoka zawartosc¢ biatka




NPI1=3

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa

IMBIR (referencyjny)

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))

potas przeciwutleniacze skfadn. przeciwzapalne
1 1 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

80 3 4

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrédto potasu

NPI=2

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

GULASZ drobiowy z pieczarkami BOBOVITA

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
1

btonnik
1

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

70

2.9

Przyktad oznaczen

na etykiecie produktu:

zrodto biatka

zrodto btonnika pokarmowego




NPI=2 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa-

PASTA z ciecierzycy BIOLIFE

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
== 2
indeksy dietetyczne
T EDI NPI NDI
- _
333 2 0.6

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ biatka

NPI=2 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa-

KURCZAK Terlyakl PROSTE HISTORIE IGLOTEX

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko

PROTEIN (ke X s} : izndeksy dietetyczne

’ EDI NPI NDI
108 2 1.9

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ biatka

NPI=2 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa-
KURCZAK curry w orientalnym sosie JEMY JEMY
L bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
/J' I;Jialko
/; ';‘\w:‘i indeksy dietetyczne
EaLs EDI NPI NDI
109 2 1.8

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc biatka




NPI1=2 PREMIUM F-FOOD

kategoria Aba-

PIEROGI Wioskle SplnaC| SWIAT PIEROGOW

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
2

indeksy dietetyczne

EDI NPI

NDI

248 2

0.8

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc¢ biatka

NPI=2 PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

IMBIR mielony KAMIS

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

(kamisy przeciwutleniacze sktadn. przeciwzapalne
o MR . 1 1
3 indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
80 2 2.5

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

NPI=1 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa
DYNIA Hokkaido mrozona ekologiczna 2beBIO
biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
biatko
1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
33 1 3

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto biatka




NPI=1

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

S

ZUPA krem z pieczarek JEMY JEMY

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
1

indeksy dietetyczne

ﬂ’ TR EDI NPI NDI
L B 40 1 2.5
Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:
zrodto biatka
NPI=1 PREMIUM F-FOOD kategoria A-
Hummus paprykowy THE KOCHMANSKI COMPANY
biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
btonnik
1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
s 236 1 0,4

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto btonnika




NPI=1

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

BARSZCZ UKRAINSKI RAZ NA WOZIE

N el

razNAWOZIE

1988
HIHyzsTh IS

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
1

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

55

1.8

Przyktad oznaczen

na etykiecie produktu:

zrodto biatka

NPI=1

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

BIOPASZTET z pieczonymi warzywami bio NAURA

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

btonnik
1

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

144

0.7

Przyktad oznaczen

na etykiecie produktu:

zrodto btonnika

NPI=1

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

FASOLKA po bretonisku DOMOWY WEK

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
2

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

159

0.6

Przyktad oznaczen

na etykiecie produktu:

zrodto biatka




NPI=1

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

HUMMUS suszone pomidory LAVICA FOOD

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

btonnik
1

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

199

0.5

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrédto btonnika pokarmowego

NPI=1

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

CHLODNIK z buraczkéw LAVICA FOOD

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
1

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

58

1.7

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodio biatka

NPI=1

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa-

ZUPA pomldorowa z kurczakiem i ryzem JEMY JEMY

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko
1

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

38

2.6

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto biatka




5. PRODUKTY KATEGORII B

Kategoria ta obejmuje produkty spozywcze o Indeksie Potencjatu Odzywczego NPl wiekszym rownym
zero, spetniajgce wszystkie kryteria znaku F=Food poza przekroczeniem soli (>1 g) lub cukru
dodanego (>5 g). Produkty w tej kategorii oznaczane sg wskaznikiem ,B” (BB lub BBB dla wyzszych
wartosci indeksu NPI)

NPI=6 kategoria BBba-

HUMMUS klasyczny LOVEGE

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

bfonnik wit.B9 zelazo mangan
1 2 1 2

P LOVEE RN

HUMMUS

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

331 6 1.8

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrédto biatka btonnika pokarmowego
wysoka zawarto$¢ witaminy B9
wysoka zawarto$¢ manganu

zrodto zelaza

uwaga: przekroczonasél 1.3 g

NPI=3 kategoria Bba-

SMALCZYK z biatej fasoli URBANEK

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

biatko btonnik
1 2

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

179 3 1.7

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto biatka
wysoka zawartosc¢ btonnika pokarmowego

sol przekroczona 1.2 g



NPI1=3

kategoria Bba-

GULASZ z miesem wieprzowym JEMY JEMY

5 § biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
: ¥ biatko
% Jemy ’ 3
Sl | indeksy dietetyczne
y »
o 1 EDI NPI NDI
104 3 2.9

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc¢ biatka

przekroczona sél 1.2 g

6. PRODUKTY KATEGORII C

Kategoria ta obejmuje produkty spozywcze niespetniajgce kryteriéw znaku F-Food oznaczone

wskaznikiem ,,C”

7. PRODUKTY KATEGORII D

Kategoria ta obejmuje produkty spozywcze niespetniajgce kryteridw znaku F-Food oznaczone

wskaznikiem ,,D”




