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Kwestionariusz

Spozycia witaminy D



Wskaz typowg liczbe porcji spozywanych produktow oraz produktow
dodawanych do spozywanych potraw (mozliwe jest wskazanie liczb
utamkowych).

Nastepnie, podkres| najczesciej wybierane produkty z grup ryb i
przetwordw rybnych (1-2 produkty dla kazdej z komorek zaznaczonych
strzatkg ).

produktow spozycia DOIrCji

Swieze i — £0s0S, 50 g (porcja miesieczni
wedzone ryby pstrag wielkosci talii kart) e
teczowy, Sledz,
wegorz
— Halibut, 50 g (porcja miesieczni
makrela, wielkosci talii kart) e
pstrag

strumieniowy,
sola, tunczyk

— Dorsz, 50 g (porcja miesieczni
fladra, wielkosci talii kart) e
ptastuga,
mintaj,
morszczuk,
okon, sandacz,
szczupak
Przetwory — Przetwory 100 g (np. 2 duze miesieczni
rybne ze $ledzi, rolmopsy, mata e
sardynek i puszka tunczyka, 2/3
tunczyka (np. puszki Sledzi)
w puszkach,
rolmopsy)

— Przetwory z 100 g (np. 1/3 duzej miesieczni
innych ryb (np.  puszki paprykarza) e
paprykarz)
Produkty Lody 40 g (,kulka”) miesieczni
mleczne ,mleczne” e
(inne niz
sorbety)
Mleko i napoje 250 g (1 szklanka) tygodniowo
mleczne
(jogurt, kefir,
maslanka,
Smietana)



Sery zé6tte 20 g (cienki tygodniowo
plasterek)
Sery plesniowe 150 g (Srednie tygodniowo
opakowanie)
Ser typu feta 15 g (plasterek) tygodniowo
Sery 50 g (np. gruby tygodniowo
twarogowe plaster, 2 tyZki serka
wiejskiego)
Serki 25 g (np. tyzka serka  tygodniowo
kanapkowe, kanapkowego,
topione Lrojkacik” serka
topionego)
Serki 150 g (opakowanie) tygodniowo
homogenizowa
ne, deserKki
mleczne
Jaja Cate jaja 50 g (1 sztuka) tygodniowo
Samo zo6ttko 20 g (1 sztuka) tygodniowo
Mieso Mieso 100 g (wielkosé tygodniowo
matej dtoni)
Wedliny 15 g (np. cienki tygodniowo
plasterek szynki, 3
plasterki kietbasy)
Produkty Pieczywo 35 g (np. 1 kromka tygodniowo
zbozowe jasne pszenne, $redniej wielkosci,
cukiernicze mata kajzerka)
Makarony 100 g ugotowanego tygodniowo
jajeczne (niepetna szklanka)
Ttuszcze Masto, mix 5 g (ptaska tyzeczka) dziennie
masta i
margaryny,
stonina
Margaryna 5 g (ptaska tyzeczka) dziennie

Instrukcja dotyczgca analizy odpowiedzi

1. Liczba porcji w przypadku produktow ktérych spozycie okreslano w
przeliczeniu na tydzien lub miesigc powinna zosta¢ podzielona
odpowiednio przez 7 lub przez 30.

2. Spozycie witaminy D z kazdego produktu powinno zostac¢ okreslone
przy wykorzystaniu nastepujacego wzoru:



Spozycie witaminy D [pg] = dobowa liczba porcji x zawartos¢é
witaminy D w 1 porcji

Catkowite dobowe spozycie witaminy D stanowi sume jej spozycia ze
wszystkich produktow uwzglednionych w kwestionariuszu.



Zawarto$¢ witaminy D w 1 porcji o wielkosci okreSlonej w kwestionariuszu:

Grupa

produktéw

Swieze i wedzone
ryby*

Przetwory rybne*

Produkty mleczne

Jaja

Produkty

toso$

Pstrag teczowy
Sledz

Wegorz

Halibut
Makrela

Pstrag strumieniowy
Sola

Tunczyk

Dorsz

Fladra
Ptastuga

Mintaj
Morszczuk
Okon

Sandacz
Szczupak

Przetwory ze Sledzi,
sardynek i tunczyka
Przetwory z innych ryb
Lody ,mleczne” (inne niz

sorbety)
Mieko i napoje mleczne

(jogurt, kefir, maslanka,

Smietana)
Sery z6ite

Sery plesniowe

Ser typu feta

Sery twarogowe

Serki kanapkowe, topione

Serki homogenizowane,

deserki mleczne
Cate jaja

Wielkosé
porciji

5049

5049
5049
509
5049
5049
50¢g
5049
5049
509
5049
5049
50¢g
5049
5049
509
5049
100 g

100 g
409

250 g

209
150 g
15¢
5049
259
150 g

5049

Zawartosé
witaminy D w 1

0,28

0,09
0,29
0,08
0,08
0,07
0,23

0,85



Samo z6ttko 209 0,90

Mieso Mieso 100 g 0,75
Wedliny Wedliny 159 0,09
Produkty zbozowe Pieczywo jasne pszenne, 3549 0,06
cukiernicze
Makarony jajeczne 100 g 0,25
Tiuszcze Masto, mix masta i 59 0,03
margaryny, stonina
Margaryna 59 0,31

* W przypadku grup obejmujgcych ryby i przetwory rybne, przecietna zawartos¢ witaminy
D w porcji powinna by¢ dla kazdego uczestnika indywidualizowana (wyliczona jako Srednia
wartos¢ dla produktow wskazanych jako najczeéciej wybierane
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