Προσλαμβανόμενες τιμές αναφοράς


· Για να θεωρείτε ένα ΣΤΕΡΕΟ τρόφιμο πηγή μιας βιταμίνης / να περιέχει μια σημαντική ποσότητα μιας βιταμίνης θα πρέπει να περιέχει  το τρόφιμο τουλάχιστον το 15% της συνιστώμενης ημερήσιας πρόσληψης της αναφερόμενης βιταμίνης  για τον πληθυσμό

· Για να θεωρείτε ένα ΣΤΕΡΕΟ τρόφιμο πλούσιο σε μια βιταμίνη θα πρέπει να περιέχει  το τρόφιμο τουλάχιστον το 30% της συνιστώμενης ημερήσιας πρόσληψης της αναφερόμενης βιταμίνης  για τον πληθυσμό

· Για να θεωρείτε ένα ΥΓΡΟ τρόφιμο πηγή μιας βιταμίνης / να περιέχει μια σημαντική ποσότητα μιας βιταμίνης θα πρέπει να περιέχει  το τρόφιμο τουλάχιστον το 7,5% της συνιστώμενης ημερήσιας πρόσληψης της αναφερόμενης βιταμίνης  για τον πληθυσμό

· Για να θεωρείτε ένα ΥΓΡΟ τρόφιμο πλούσιο σε μια βιταμίνη θα πρέπει να περιέχει  το τρόφιμο τουλάχιστον το 15% της συνιστώμενης ημερήσιας πρόσληψης της αναφερόμενης βιταμίνης  για τον πληθυσμό
Π.χ.  

1) Θέλουμε να παρασκευάσουμε ένα Τρόφιμο σε υγρή μορφή και θέλουμε να το εμπλουτίσουμε με βιταμίνη Β12 για να φέρει ετικέτα που να αναφέρεται ότι είναι πλούσιο σε Β12. Πόση ποσότητα Β12 πρέπει να εμπεριέχεται στο τρόφιμο;

Η συνιστώμενη ημερήσια πρόσληψη της βιταμίνης Β12  για τον πληθυσμό είναι
 2,5 μg

Άρα 15% * 2,5 μg = 0,375 μg η ποσότητα Β12 που πρέπει να εμπεριέχεται στο τρόφιμο


2) Θέλουμε να παρασκευάσουμε μια μπάρα δημητριακών 60 γρ και θέλουμε να την εμπλουτίσουμε με βιταμίνη D για να φέρει ετικέτα που να αναφέρεται ότι είναι πηγή βιταμίνης D. Πόση ποσότητα Βιταμίνη D πρέπει να εμπεριέχεται στο τρόφιμο;

Η συνιστώμενη ημερήσια πρόσληψη της βιταμίνης  D για τον πληθυσμό είναι
 5 μg

Άρα 15% * 5 μg = 0,75 μg η ποσότητα βιταμίνης  D  που πρέπει να εμπεριέχεται στη μπάρα (γιατί η μπάρα των 60 γρ αποτελεί μια μερίδα )

