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WITRYNA POLSKIEJ SUPERZYWNOSCI
SOKI | NAPOIJE

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. Najlepszg 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 ,, wysoka 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: SOKI | NAPOJE

W Witrynie Superzywnosci dla sokéw i napojéw umieszczono trzy rodzaje produktéw:
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rzeczywiste produkty o szczegdlnej wartosci odzywczej, certyfikowane unijnym znakiem F-
Food, a wiec opracowane przez ekspertéw F-Food na podstawie specyfikacji produktow;
produkty referencyjne, bez konkretnego producenta, pokazujgce potencjalne oswiadczenia
zywieniowe i mozliwe do uzyskania wartosci indeksow dietetycznych;

produkty rzeczywiste bez certyfikatu znaku F-Food, a wiec bez gwarancji wtasciwego sktadu,
opracowane na podstawie informacji z etykiet.
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Rys. 1. Witryna Superzywnosci dla sokéw i napojow. Punkty zétte 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 mozliwos$¢ pozyskania petnej informacji o sktadnikach odzywczych danego produktu z bazy
danych F-Food dostepnej w Internecie na stronie www.f-food.pl.

Niektoére produkty maja wyznaczong kategorie odpowiadajgca klasie A-premium, AA super, AAA hiper
lub AAA superior (ultra). Niektére produkty maja 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.

nie ma produktow



2. KATEGORIA HIPER F-FOOD

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

SOK Multiwitamina classic TYMBARK

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

wit. C | wit. E wit. B1 wit. B2 wit. B3 wit. BS
1 1 1 1 1 1
wit. A wit. B6 wit. B7 wit. B9 wit. B12
3 1 1 1 1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
47 13 28

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ witaminy A
zrédto witamin C, E, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 i B12

SOK Multiwitamina TARCZYN

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
wit. C | wit. E wit. B1 wit. B2 wit. B3 wit. B5
1 1 1 1 1 1
wit. A wit. B6 wit. B7 wit. B9 wit. B12
3 1 1 1 1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ witaminy A
zrodto witamin C, B3, B5, B6, B7, B9i B12




SOK marchwiowo-pomaranczowy (referencyjny)

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
btonnik wit.A wit.C potas antyutleniacze
2 3 3 1 1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
F-Food
40 10 25

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawarto$¢ witaminy Ai C
zrédto potasu

A

SOK marchwiowo-jabtkowy z witaminami (referencyjny)

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
btonnik wit.C wit.A potas
3 3 3 1
indeksy dietetyczne
F-Food EDI NPI NDI
44 10 23

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ btonnika
wysoka zawartos¢ witamin Ai C
zrodto potasu




3. KATEGORIA SUPER F-FOOD

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

{

SOK pomaranczowy (referencyjny)

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

btonnk wit.C wit.B9 potas antyutleniacze
3 3 1 1 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

F-Food 43 9 21

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witaminy C

zrédto witaminy B9

zrodto potasu

A

SOK wielowarzywny (referencyjny)

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

btonnik | wit.A wit.C potas antyutleniacze
3 2 2 1 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

F-Food 25 9 36

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witamin C i A
zrodto potasu

{

SOK buraczany (barszczyk) (referencyjny)

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

bfonnik | wit.B9 wit.C potas zelazo miedz mangan
1 2 1 1 1 1 2
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI

F-Food
34 9 26

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto btonnika

wysoka zawartos¢ witaminy B9
zrédto witaminy C

wysoka zawarto$¢ manganu
zrédto potasu, zelaza, miedzi




SOK Vitamini TYMBARK
bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))
btonn | wit. A wit. C wit. E antyu
ik 3 1 1 tlenia
3 cze
1

indeksy dietetyczne

mini EDI NPI NDI
L] 37 9 24
Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartosc btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witaminy A
zrédto witamin C i E

Baby Mus Pomararnczowe warzywa KUBUS BABY

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))
‘ btonnik ‘ wit. A ‘ wit. C ‘ ‘ ‘ antyutleniacze
3 3 1 1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
55 8 15

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witaminy A

zrédto witaminy C




Sok pomidor pikantny TARCZYN

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

biatko ‘ btonnik ‘ potas ‘ ‘ ‘ antyutleniacze
1 3 2 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

19 7 37

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego
zrédto biatka

wysoka zawarto$¢ potasu

SOK marchwiowy (referencyjny)

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

btonnik wit.A antyutleniacze
2 3 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

F-Food 43 6 14

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witaminy A

IMMUNO ODPORNOSC malina dzika r6za KUBUS

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
btonnik wit.C cynk

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

46 6 13
Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto btonnika
wysoka zawarto$¢ witaminy C
wysoka zawarto$¢ cynku




Baby Mus Owoce Dzieciristwa jabtko, $liwka KUBUS

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
btonnik wit.C
2 3

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI
: 49 5 10
Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego
wysoka zawartos¢ witaminy C

SMOOTHIE baobab REMBOWSCY

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktow NPI))
biatko btonnik potas
3 1 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI
58 5 9

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:
wysoka zawartosc¢ biatka
zrodto btonnika

zrodio potasu




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 Ab

JABLKO smoothie (referencyjne)

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

btonnik antyoksydanty
3 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

F-Food 50 4 8

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:
wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego

NPI=4 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa+

SOK cytrynowy (referencyjny)

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

wit.C antyutleniacze
3 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

F-Food 30 4 13

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ witaminy C

NPI=4 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa+

SOK grejpfrutowy (referencyjny)

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

wit.C antyutleniacze
3 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

F-Food 40 4 10

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ witaminy C




NPI=4

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aba

Sok NFC z r6zy PREMIUM ROSA

bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjn

ch(punktéw NPI))

wit. C antyoksydanty
1 1

indeksy dietetyczne

EDI NPI NDI

77 4 5

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawartos¢ witaminy C

NPI1=3

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa+

Zakwas z burakdéw z cytryng, kurkuma i imbirem OLINI

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

biatko
2

|

bakterie
1

indeksy dietetyczne

EDI

NPI

NDI

10

3

30

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ biatka
zrédto bakterii probiotycznych Lactobacillus i Bifidobacterium (5,5 x 107 CFU/ml)

NPI1=3

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aba

MUS jabtko z czarna porzeczka BOBOVITA

[ bLA oopoRNoSCH]

P

Bobo\/ta

&n"

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

btonnik wit.C

1 2
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
52 3 6

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrodto btonnika
wysoka zawartos¢ witaminy C




NPI=2

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aaa

LYCOPEN PRO napoj antyoksydacyjny LYCOPHARM

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

wit. C likopen
1 1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
43 2 5

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

/4

zrédto witaminy C
zrédto likopenu

F-Food
NPI=2 PREMIUM F-FOOD kategoria Aba
MUS OWOCOWY jabtko truskawka jagoda OWOLOVO
I biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
btonnik

OOLOVO 2
MUS

o S indeksy dietetyczne
" EDI NPI NDI

e 48 2 4

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

wysoka zawarto$¢ btonnika

NPI=2

PREMIUM F-FOOD

kategoria Aba-

OWOCE Z KASZKA mango, banan BOBOVITA

P U

=1

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

btonnik wit.C

1 1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
72 2 2.7

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zrédto btonnika
zrédto witaminy C




NPI=2 PREMIUM F-FOOD kategoria Aba

JOGOMI! jabtka jagody BOBOVITA

biosktadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))
btonnik wit.C
1 1
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI
52 2 4

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:
zrodto btonnika
zrédto witaminy C

NPI=1 PREMIUM F-FOOD kategoria Aaa+
KOMBUCHA zero o smaku truskawki DELIKATNA
bioskfadniki (nazwa/ liczba dawek referencyjnych(punktéw NPI))

ﬁ antyoksydanty

1
5\

% e indeksy dietetyczne

P:-‘;' ' EDI NPI NDI

& 0.1 1 10

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:




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)

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 kryteriéw znaku F=Food oznaczone
wskaznikiem ,,D”

NPI=0 kategoria Dad

NAPOI typu cola zero (referencyjny)

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

' | | | | | [ ]
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI

F-Food 0 0 0

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

zawiera karmel E150

zawiera kwas fosforowy E338

zawiera acesulfam K E950, aspartam E951, cyklaminian sodu E952
zawiera kofeine

NPI=0 kategoria Dcd

NAPOI typu cola (referencyjny)

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

' | | | | | [ |
indeksy dietetyczne
EDI NPI NDI

F-Food [0 0 0

Przyktad oznaczen na etykiecie produktu:

przekroczony cukier 10 g
zawiera karmel E150

zawiera kwas fosforowy E338
zawiera kofeine



