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Kwestionariusz

Spozycia wapnia



Wskaz typowa liczbe porcji produktéw spozywanych oraz dodawanych
do spozywanych potraw w ciggu typowego tygodnia w ciggu roku
(mozliwe jest wskazanie liczb utamkowych).

Produkty Wielko$¢ porcji Liczba porcji

Mieko krowie 250 g (szklanka)
Mleko roslinne (np. sojowe, migdatowe) 250 g (szklanka)
wzbogacane w wapn

Mieko kozie 250 g (szklanka)
Mleko owcze 250 g (szklanka)
Mleko w proszku 10 g (tyzka)
Napoje mleczne (np. jogurt, kefir, 250 g (szklanka)
maslanka)

Napoje mleczne wzbogacane w wapn 250 g (szklanka)
Sery zétte i pleSniowe 20 g (plaster)
Parmezan 8 g (tyzka tartego)

Sery biate twarogowe i homogenizowane 100 g (3 plastry, pot
opakowania)

Ser feta 20 g (plaster)

Ser topiony 25 g (strojkacik”)
Desery mleczne 150 g (opakowanie)
Flaki 250 g (szklanka)
Sardynki w puszce 90 g (puszka)

Figi suszone 80 g (,garsc”)
Morele suszone 80 g (,garsc”)

Mak 10 g (tyzka)



Instrukcja dotyczgca analizy odpowiedzi
1. Liczba porcji powinna zostac podzielona przez 7 dla okreslenia
dobowej liczby porcji.

2. Spozycie wapnia z kazdego produktu powinno zostaé okreslone przy
wykorzystaniu nastepujgcego wzoru:

Spozycie wapnia [mg] = dobowa liczba porcji x zawartosé wapnia
w 1 porcji

3. Catkowite dobowe spozycie wapnia stanowi sume jego spozycia ze
wszystkich produktéw uwzglednionych w kwestionariuszu.

Zawartos¢ wapnia w 1 porcji o wielkosci okreslonej w
kwestionariuszu:

Produkty Wielkos¢ porciji Zawartos¢ wapnia w 1
porciji [g]

Mleko krowie 250 g (szklanka) 292
Mileko roslinne (np. sojowe, 250 g (szklanka) 298
migdatowe) wzbogacane w

wapn

Mieko kozie 250 g (szklanka) 325
Mleko owcze 250 g (szklanka) 482
Mleko w proszku 10 g (tyzka) 123
Napoje mleczne (np. 250 g (szklanka) 326
jogurt, kefir, maslanka)

Napoje mleczne 250 g (szklanka) 740
wzbogacane w wapn

Sery z6tte i pleSniowe 20 g (plaster) 150
Parmezan 8 g (tyzka tartego) 110
Sery biate twarogowe i 100 g (3 plastry, pot 90
homogenizowane opakowania)

Ser feta 20 g (plaster) 90
Ser topiony 25 g (,trojkacik”) 92
Desery mleczne 150 g (opakowanie) 150
Flaki 250 g (szklanka) 178
Sardynki w puszce 90 g (puszka) 260
Figi suszone 80 g (,garsc”) 162



Morele suszone 80 g (,9arsc”) m
Mak 10 g (tyzka) 127
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