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I. Введение

Наша семья ведет здоровый образ жизни и заботится о своём здоровье.

Дома мама, папа, бабушка, а в школе учительница, постоянно говорят: «Ешь это, ешь - то, в этом есть витамины, необходимые твоему организму. Будешь здоровой». По телевизору посмотрела программы «Здоровье», «Малахов +» - и тоже услышала эти слова: «Нашему организму нужны витамины». Что это? Знаю,  что мама с раннего детства давала мне разноцветные шарики, которые называла витаминами. Они были вкусные, приятные. Я и теперь их употребляю иногда.

У меня возник целый ряд вопросов.

Но каким образом витамины оказались в продуктах?

Не видела в них цветных горошин!
Что это такое витамины?

Как они действуют на наш организм? Почему родные и близкие нам люди хотят, чтобы мы употребляли разные продукты, хотя мы порой и не хотим их есть?

Какие продукты более всего насыщены витаминами?

 
Можно ли найти витамины в окружающей нас природе?

 А однажды произошел такой случай.

У нас есть приусадебный участок, на котором мы всей семьёй трудимся. На нем мы выращивает овощи, фрукты, различные виды ягод.

В июле у нас поспела чёрная смородина. Бабушка говорит: «Посмотри, внученька, сколько витаминок висит!». Я заинтересовалась; что это за ягодки – витаминки? Бабушка начала мне рассказывать, но я остановила ее. Мне захотелось самой узнать тайны продуктов питания, содержания в них витаминов.  
Как они помогают организму человека быть здоровым и какими свойствами обладают? 
Так возникло моё решение работать над темой: «Питание – витамины-  здоровье.»

Я поставила перед собой цель: узнать, что такое  витамины, в каких продуктах питания они содержатся.  . Чтобы было легче работать, я определила для себя следующие задачи:

· Узнать об истории витаминов в жизни человека.

· Узнать об истории использования витаминов в нашей жизни.

Меня поддержали и пришли на помощь мои родные (мама, папа, бабушка) и учительница.

Мы посетили библиотеку, взяли нужную литературу, опросили знакомых кто и как использует витамины, какие продукты употребляют, встретились с доктором – педиатром, которая рассказала о традициях натуральной медицины (насчитывают уже несколько столетий ее использования). В этой области  накоплен огромный практический опыт.

 
Был проведён опрос. Из 40 опрошенных 27 человек пользуются так называемой натуротерапией, а доктор очень часто рекомендует своим пациентам употреблять для выздоровления витамины с грядки, и находящиеся в продуктах моря и животного происхождения, в зависимости от заболеваний и их профилактики.

II. Основная часть

Я с жаром взялась за работу.

Читая литературу, я узнала, что вопросы питания остаются в центре внимания медицины, населения, научных работников, государственных органов.

Это связано с тем, что увеличение населения требует соответствующего роста производства пищевых ресурсов и продуктов питания

Большое значение придается взаимосвязи питания и здоровья.

Всем известно, что питание абсолютно необходимо для поддержания жизни.

Наукой установлены три функции питания:

1. Снабжение организма энергией.
2. Снабжение организма пластическими веществами, к которым в большей степени относятся белки, в меньшей степени минеральные вещества, жиры  и в ещё меньшей степени – углеводы.

В процессе жизнедеятельности в организме человека постоянно разрушаются одни клетки и внутриклеточные структуры, и вместо них появляются другие.

Строительным материалом для создания новых клеток и внутриклеточных структур являются химические вещества, входящие в состав пищевых продуктов.

3. Снабжение организма биологически активными веществами, необходимыми для регуляции процессов жизнедеятельности.

Ферменты и большинство гормонов являются регуляторами химических процессов, протекающих в организме, синтезируются самим организмом. Однако, некоторые ферменты не могут проявлять свою активность, как  и некоторые гормоны. Организм человека может синтезировать только из специальных предшественников, находящихся в пище. Этими предшественниками являются витамины, присутствующие в продуктах питания.

Знакомясь с информационными источниками, я узнала, что:

· питание должно быть рациональным, сбалансированным. Зная химический состав пищи, легче подсчитать её энергетическую ценность (см. приложение);

· разнообразным;

Естественно, что разные пищевые продукты имеют разный химический состав. Оптимальным в рационе здорового человека считается соотношение белков, жиров и углеводов близкое к 1:1, 2:2. Это доказали ученые специалисты;

· режим приема пищи.

Обычно режим питания человека регулируется аппетитом.

Первый принцип режима питания – постоянство (прием пищи по часам суток).

Второй принцип - дробность питания в течение суток (оптимальное четырёхразовое питание).

Третий принцип режима питания – максимальная сбалансированность  пищевых  продуктов  при  каждом приёме пищи.

Четвертый принцип режима питания заключается в правильном физическом распределении количества пищи по её приёмам в течение дня.

Между приёмами пищи интервал времени не должен превышать 5-6 часов. Сбалансированность питания я показала в таблицах (см. приложение).

2.1 Значение питания в жизни человека.

Питание человека изменяется существенным образом в различные периоды жизни.

Это связано с изменениями физиологических функций и обмена веществ в организме.

Ряд характерных особенностей  имеет питание детей.

Поскольку в детском организме, кроме процессов восстановления израсходованных веществ и энергии, происходят также процессы роста, то потребности ребенка в основных пищевых веществах и в энергетической ценности пищи в расчете на 1 кг массы тела значительно выше по сравнению со взрослым человеком.

(см. Приложение)
2.2 Что такое витамины? Их значение.

Работая над темой, я сделала для себя много открытий. Во - первых, я узнала, что такое витамины. Я открыла толковый словарь под редакцией С. Ожегова и нашла объяснение:

«Витамины – органические вещества, первоисточниками которых обычно служат растения, необходимые для нормальной жизнедеятельности организма, а также препарат, содержащий такие вещества.»
Во - вторых, мне стало известно, что витамины – вещества, относящиеся к незаменимым компонентам питания человека и животных. Это органические соединения различной химической природы, необходимые в незначительных количествах  для нормального обмена веществ и жизнедеятельности живых организмов. Организмы человека и животных сами не синтезируют витамины, и поэтому должны получать витамины с пищей. Витаминная недостаточность  проявляется в повышенной утомляемости, раздражительности, ухудшении памяти, внимания, снижения работоспособности, частых простудных заболеваниях, сухости кожи, трещинах в уголках губ.  Дефицит витаминов делает человека более подверженным различным вредным воздействиям. У детей ухудшается развитие, замедляется рост. У будущих матерей длительный недостаток витаминов может стать причиной преждевременных родов, выкидышей. Организм усваивает витамины в растворенном виде. Усвоению витаминов препятствует алкоголь. Он разрушает витамины группы А, группы В, а также кальций, калий, цинк, железо, магний. 

Никотин разрушает витамины А, С, Е и селен. Кофеин убивает витамины группы В, РР, снижает содержание витаминов группы В, С, А, а также калия и кальция. Снотворные средства затрудняют усвоение  витаминов А, Д, Е, В12, значительно снижают уровень кальция.

Антибиотики разрушают витамины группы В, железо, кальций, магний.

По своей способности растворяться в определенной среде витамины делятся на группы: водорастворимые и жирорастворимые. Жирорастворимые витамины обладают способностью накапливаться в организме, и если их принимать длительное время в дозах, превышающих потребность в десятки и сотни раз – это может привести к гиперавитаминозу. Избыток же водорастворимых витаминов легко выводится почками.

На протяжении многих тысячелетий наши предки питались преимущественно растительной пищей, учась отличать съедобные  растения от несъедобных, лекарственные от ядовитых. Люди  постепенно постигали действие растений  на организм, пытаясь использовать  их для облегчения страданий после ранений и травм. 

В процессе жизнедеятельности  человека, сведения о лечебных свойствах растительного мира накапливались и передавались из поколения в поколение всеми членами рода, племени, семьи, становясь семейными секретами. Еще шесть тысяч лет назад шумеры, жившие  на территории современного Ирака, использовали  натуральные продукты в сыром виде, в виде соков, настоев.

Овощи, фрукты и ягоды  содержат большое количество клетчатки. Работая над темой, я сделала для себя еще одно открытие. Оказывается, что далеко не случайно нас заставляют употреблять продукты, насыщенные витаминами, так как одним из непременных факторов поддержания физической активности  является регулярное потребление  биологически активных веществ – витаминов. В переводе  с латинского «вита» – жизнь. Витамины – незаменимые факторы питания. Поступая в организм, они участвуют практически во всех обменных процессах. Витамины укрепляют здоровье, повышают сопротивляемость организма к различным заболеваниям, значительно улучшают работоспособность. Человеку нужно есть витамины  без исключения, и основным их источником должны оставаться  пищевые продукты. 

Шесть важных витаминов содержится  в нашей пище. Это необходимые элементы, которые нужно употреблять каждый день, ведь наш организм их не вырабатывает!

Витамины обозначаются буквами латинского алфавита. Вот они.
Витамин А – (ретинол).

Улучшает зрение, способствует регенерации костей. Кроме того, защищает от радиации.

При взаимодействии с витамином Е (растительные масла), способствует большему усвоению.

Витамин В1 (тиамин) – участник доставки организму энергии, играет большую роль в регуляции углеводного, жирового, минерального и водного обмена, благотворно влияет на сердечно- сосудистую, пищеварительную, нервную системы.

Витамин В2 (рибофлавин) – входит в состав ферментов , участвующих в обмене углеводов, синтеза белков и жиров.

Витамин В6 (пиридоксин) – участвует в обмене аминокислот, ненасыщенных жирных кислот, холестерина, улучшает жировой обмен при атеросклерозе.

Витамин В9 -  необходим для воспроизводства красных кровяных телец.

Витамин  - для сопротивляемости организма болезням, участвует в углеводном и азотистом обмене, в выведении холестерина из организма.

Витамин Е – защищает организм от окисляющего воздействия кислорода, для профилактики преждевременного старения, необходим он для некоторых наследственных функций, стимулирует мышечную деятельность.

Витамин  D – участвует в обмене кальция и фосфора, способствует  всасыванию этих элементов и отложению их в костях. Стимулирует рост, влияет на функциональное состояние щитовидной, зобной, паращитовидных желез.

Витамин К – ускоряет заживление ран, обладает болеутоляющим действием, оказывает антибактериальное влияние, участвует в образовании протромбина, необходимого для свертывания крови.

Это еще одно и сделанных мною открытий.

2.3 История использования витаминов человеком.

Растительный мир подарил человеку огромное богатство – натуратерапию, которая была источником жизни, пищи и здоровья с древних времен. Мясо, рыба, молоко, овощи и фрукты имеют гораздо большее значение в нашем питании, чем мы привыкли думать. 

Они служат не только источником витаминов и минеральных солей, но также содержат клетчатку, органические кислоты, пектиновые соединения, ароматические вещества и эфирные масла. Большинство соков отличаются большим количеством витаминов  С, В1, В2, В6, Е и А. И, практически все они обладают лечебными свойствами и применяются для лечения многих болезней.

2.4 Витамины в продуктах животного происхождения.

Я никак не ожидала, что мясные и рыбные блюда имеют такую ценность для нашего организма. Оказалось, что взрослые не зря настойчиво предлагают нам их в пищу.

Мясные продукты характеризуются высоким содержанием полноценного животного белка, а также минеральных веществ, легкоусваиваемого фосфора и железа и витаминов группы В. Энергетическая ценность мясных продуктов зависит от содержания в них жира.

Мясо кур, в отличие от говядины и баранины, содержит меньше соединительных тканей  и поэтому чаще используется в диетическом питании. Особая ценность яиц заключается в высоком содержании  витаминов группы А и D.

Рыбные продукты  близки к мясным по составу пищевых веществ, но лучше усваиваются, а благодаря меньшей продолжительности обработки, в них лучше сохраняются витамины и минеральные вещества.

Теперь я знаю, что нельзя отказываться от мясных и рыбных блюд, и систематически употреблять их.

2.5 Витамины в продуктах растительного происхождения.

Овощи – кладезь полезных веществ. Часть из них можно употреблять в сыром виде. Наибольшей ценностью обладает капуста. В ней много витамина С. Морковь и помидоры – источник В-каротина. После тепловой обработки овощи теряют  часть витаминов, но при употреблении  в больших количествах  их энергетическая ценность довольно высока. Она основана на содержании углеводов.

Особо хочу рассказать о значении фруктов и ягод для нашего организма.

Свежие фрукты и овощи – необходимый источник витаминов и минеральных веществ. Они содержат большое количество органических кислот, клетчатки и пектина, которые активизируют деятельность пищеварительного тракта.

Черная смородина.
Плоды черной смородины очень богаты витаминами Р, В1, В2, В6,Е,К, каротином.

Особенно в них много витамина С. Содержатся в ягодах также флавониды, органические кислоты, сахар, соли калия, фосфора, железо, микроэлементы: алюминий, марганец, медь. Поэтому плоды черной смородины используют в современной медицине в качестве диетического и лечебного витаминного средства при гипо- и авитаминозах, анемии, антацидном гастрите, бронхите, энтероколите. При инфекционных заболеваниях, гриппе, ангине, дизентерии.  Свежие ягоды черной смородины используются для лечения и профилактики гипертонической болезни, атеросклерозе.  Широко используются в пищевой промышленности. Из ягод смородины можно готовить варенье, мармелад, компоты.
Земляника.

Природа щедро наградила землянику целебными свойствами. В ягодах содержится большое количество витаминов С,Р, В2, РР, Е, К, каротиноиды, фолиевая и пантотеновая кислоты, эфирные масла, флавоноиды. Много в них макро- и микроэлементов, среди которых железо, калий, йод, фтор, медь.

Плоды земляники возбуждают аппетит, регулируют пищеварение, хорошо утоляют жажду.

Это прекрасное средство от склероза сосудов, гипертонии, различных нарушений работы кишечника, язвы желудка. Полезна земляника при подагре, почечных и печеночных камнях.

Ягоды земляники и клубники растворяют зубной камень, смягчают воспаление в почках, выводят из них песок. Свежие ягоды земляники – испытанное народное средство лечения экземы. По совету врача можно применять отвар из листьев и плодов. Применяется не только в медицине, но и в кулинарии и косметологии.

Облепиха. 
Сплошные витамины. Плоды облепихи – поистине уникальный природный поливитаминный концентрат. Суточная доза каротиноидов (провитамина А) содержится в 20 граммах плодов, а витамина С – в 10 граммах. Богата она витаминами Е, Р, РР,К, а также представителями группы В (В1, В2, В6). Облепиховое масло славится ненасыщенными жирными кислотами. В плодах обнаружено полтора десятка  различных микроэлементов – марганец, алюминий, магний, кремний, титан.

Облепиха с давних времен считалась универсальным лечебным средством при заболеваниях пищеварительного тракта, опухолях, цинге, ревматизме. Древние врачеватели Тибета, Китая, Индии использовали, как говорится, все – от корней до семян.

Современная медицина также отдает должное этому удивительному растению. Из свежих плодов на фармацевтических предприятиях получают облепиховое масло.

Облепиха – популярный диетический продукт. Из плодов готовят соки, кисели, компоты, мармелад, повидло. Листья используют для приготовления травяного чая. Облепиха применяется и в косметологии.

Калина.

О лечебных свойствах этого растения упоминается в травниках ещё в XVI  века. Но велико их значение  и в современной медицине. У калины используют плоды и кору.

Плоды очень богаты витаминами группы С, Р, каротиноидами,  пектиновыми и дубильными веществами, органическими кислотами. И хотя есть поговорка: «Не бывать калине малиною», с ней можно поспорить. Плоды калины по своим целебным свойствам не только не уступают малине, но и превосходят их. Витамина  С и железа в ней больше, чем в малине и цитрусовых, столько же, сколько в шиповнике.

В медицине плоды калины широко используют как витаминное общеукрепляющее и легкое мочегонное средство. Они повышают работоспособность, стимулируют работу желудочно-кишечного тракта, печени, предупреждают прогрессирование атеросклероза. 

Плоды калины собирают после первых заморозков или, если до морозов далеко, кладут на сутки – двое в морозильную камеру прямо гроздьями, только тогда она теряет горечь.

Зацвела в долине

Красная калина,

Будто рассмеялась

Юная дивчина.

Т. Шевченко

Применяется калина в кулинарии при приготовлении соков, желе, киселей, морсов, соусов.

В косметологии при угревой сыпи и при пигментных пятнах.

Малина.
Цветет в мае – июне. Плоды созревают в конце июля и в августе. Из семейства розоцветных.

Растения содержат глюкозу, фруктозу, левулезу, сахарозу, декстрозу, органические кислоты, лимонную, яблочную, салициловую, капроновую кислоты, пектин,  витамин С. Используют спелые ягоды, молодые листья и веточки, собранные у молодого растения.

В научной медицине малина используется только как потогонное средство при простудных заболеваниях. В народной медицине растение применяется гораздо шире. Плоды, листья и молодые стебли первого года жизни используются в настоях при гриппе, цинге, ревматизме, малярии.

Лук репчатый.
Лук – один из самых ценных продуктов питания. Ценность его определяется специфическим запахом и вкусом, целебными свойствами. Фитонциды, содержащиеся в луке, убивают инфузории, патогенные грибы и  бактерии. Острый вкус и своеобразный запах лука возбуждают аппетит.

В репчатом луке содержатся 14% сухих веществ, 6-15% сахаров, 0,7% клетчатки, 1% минеральных веществ, 10 мг ( на 100 грамм сырой массы) витамина С, а также витамины группы В. В 100 г свежего лука содержится до 130 мг эфирного масла.

Чеснок посевной.
Он имеет разнообразное пищевое применение, а также является лекарственным растением.

В медицине используют луковицы. Характерный острый вкус и своеобразный  сильный запах чеснока обусловлен эфирным маслом. Кроме него в луковицах содержатся азотистые соединения, фитостериты, гликозид аллин, витамины С, Д, В. Он обладает болеутоляющим и успокаивающим действием на кишечник.

Широко используют чеснок при авитаминозах, болезнях органов дыхания, кожи, кишечника и некоторых инфекционных заболеваниях.

Картофель.
С лекарственной целью используются клубни и цветки картофеля.

Клубни содержат воду, крахмал, сахара, белки, минеральные соли, витамины В 1, В2, В6, РР, К, каротиноиды. Во всех частях растения есть алкалоид соланин (много в цветках).

Соланин, содержащийся в растениях, по химической структуре  и действию напоминает сердечные гликозиды и кортикостероид, его можно применять в лечении стрессовых состояний и аллергии. Для улучшения пищеварения, нормализации секреции желудочного сока и устранения изжоги лучше применять сок растения.

Он используется при сахарном диабете и язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. 

Свежим картофелем лечат экзему, ожоги, бородавки.

Горячим картофельным паром на Руси издревле лечили простудные заболевания, бронхиты, катары и прочие подобные состояния.

Картофель не только ценный продукт питания, но и удивительный лекарственный препарат.

 Капуста огородная.
Капуста – настоящая царица овощной аптеки.

Она содержит азотистые и безазотистые вещества, жиры, сахар, клетчатку, золу, воду, витамины: А, В1, В2, С, Р, К, лизоцим, тиогликозид, кликобрассидин. Лечебные действия капусты известны очень давно. 

Использовать можно всё: кочаны, листья, сок. Очень полезны для организма содержащиеся в листьях капусты различные ферменты, соли фосфора и серы, витамины (С, А, В1, В2, В6, В9, Р, К). Всё это делает капусту одним из важнейших продуктов лечебного и диетического питания.

Сок повышает секрецию желудка, полезен при гастритах, язве с пониженной кислотностью.  Свежий сок уместен при лечении заболеваний печени и сердца и т.д.

Капуста в любом виде – основное блюдо русской кухни во время христианского поста.

Редька.
Очень интересный представитель огородной аптеки.

Обладает мочегонным, желчегонным и отхаркивающим действием, способствует растворению камней, соли, выводит холестерин, лечит подагру, ревматизм, заболевание бронхов и легких. Содержит гликозиды, эфирные масла, белки, аминокислоты, ферменты, холин, витамины: С, В 1, В 2, В6, РР, соли калия, кальция, магния, железа.

Свекла.
Известно 13 видов свеклы. Корнеплоды содержат сахар, протеины, витамины  С, В1, В2, В6, РР, каротин,  кислоты и минеральные соли.

Свекла обладает противовоспалительным, слабительным, мочегонным, обезболивающим действием. Способствует выводу токсинов из организма, дает энергию клеткам.

Морковь посевная.
Морковь содержит каротиноиды, витамины: К, РР, В1, В2, аскорбиновую и пантотеновую кислоты, флавоноиды, антиоцианидины, сахар, жирные и эфирные  масла, умбеллиферон, фолиевую кислоту, минеральные соли калия, железа, меди, йода, фосфора, кальция.

Морковь (сок) в народной медицине применяется при заболевании глаз, авитаминозах, при предраковых заболеваниях, нарушениях состава крови и других болезнях. Сок из моркови, картофеля, капусты и сельдерея – удивительное  очищающее и укрепляющее средство. Морковь является легким ветрогонным, лактогонным и регулирующим обмен средством. 

Морковный сок обладает противоглистным действием.

Топинамбур (земляная груша).
Это интересное многолетнее растение больше известно под названием земляная груша. Достигает высоты до 3 метров. Цветет поздно.

Клубни топинамбура содержат очень много инсулина, без которого больные диабетом просто не могут жить.

Для таких людей топинамбур – незаменимый и к тому же вкусный продукт питания. Но этот овощ пойдет на пользу не только им. По содержанию железа, кремния и цинка, а также витаминов В1, В2, С, топинамбур  превосходит картофель, морковь и свеклу. На основе топинамбура разработано множество диабетических продуктов, которые помогают не только при диабете, но и при  атеросклерозе, ожирении, нарушении обмена веществ.

Из клубней топинамбура получают спирт, уксус, кормовые дрожжи и многое другое.

Но главное – это великолепный овощ, целебный и питательный.

Кабачок.
Кабачки легко усваиваются, и поэтому они очень приветствуются в диетическом и лечебном питании, при сердечно- сосудистых заболеваниях, болезнях желудка, печени, почек.  Кабачки способствуют выведению из организма солей натрия, предупреждают ожирение и накопление в организме излишков холестерина. Включают их и в рацион больных сахарным диабетом. Кабачок богат витамином А.

2.6 Советы по сохранению ценности продуктов.

Следует отметить, что вымачивание очищенных овощей и фруктов значительно уменьшает количество содержащихся в них витаминов и минеральных солей.

Потери витамина группы С при неправильной кулинарной обработке могут достигать 90%, витаминов В и РР – 66%.

Для сохранения витаминов и питательных веществ в овощах и фруктах при кулинарной обработке  надо соблюдать определенные правила. 

Помните:
1) Не следует замачивать продукты на длительное время в воде, а промывать их под струёй воды.

2)  При обработке овощей, фруктов пользоваться нержавеющими ножами.

 Не держать сырые плоды и овощи на солнце, свет которого разрушает витамины.

3)  При чистке овощей по возможности не удалять внешних зеленых листьев капусты, салата, лука-порея и др., потому что они богаты витаминами и минеральными солями.

4) При чистке овощей удалять тонкий слой кожуры, потому что слой под кожурой особенно богат витаминами и солями.

5) В замороженных овощах витамин С сохраняется, если их варить в кипящей воде, так как при медленном оттаивании витамин С разрушается.

6) Чем крупнее нарезаны овощи, тем меньше количество витаминов они теряют при варке.

7) Овощные блюда, приготовленные в алюминиевой посуде, сразу переложить в эмалированную или стеклянную посуду.

8) Овощи, сваренные  неочищенными, почти полностью сохраняют витамины и другие питательные вещества. Для приготовления холодных блюд из овощей (салатов, винегретов и т.п.) овощи лучше всего не очищать и варить их в воде или на пару.

9) При варке овощей на пару витаминов теряется намного меньше, чем при варке в воде.

10) При варке в соленой воде овощи теряют до 70% витаминов, поэтому соль кладите, когда они будут готовы.

3. Заключение.

Проведя такую серьёзную работу, узнав столько интересного, я пришла к такому выводу: наши родные и близкие люди правы, предлагая нам есть разные продукты: мясо, рыбу, молочные продукты, фрукты, овощи, ягоды. 
Теперь я не отказываюсь от употребления мяса, рыбы, молочных продуктов, которые игнорировала раньше, так как поняла, что они поставляют в наш организм много полезных витаминов. Так же я посоветую поступать и одноклассникам, которые отказываются, как когда-то и я,  от мяса, рыбы и молочных продуктов. Некоторые ребята не пьют компоты, не едят лук, чеснок, даже некоторые ягоды. Они не понимают, что обедняют свой организм витаминами, что сказывается на их здоровье.
\

4. Аннотация

Автор проявил большой интерес к данной теме. В работе подробно освящены вопросы значения питания для организма, насыщенность продуктов питания витаминами, их энергетическая ценность.

Особое место в работе отводится использованию в пищу овощей, фруктов, ягод. Представлены примеры этих носителей витаминов, растущих на огородах и в садах.

Автор на себе испытал благотворное влияние правильного приема пищи и использования разнообразия продуктов питания. В работе чувствуется забота автора не только о своём здоровье, но и здоровье других. 
Автор предлагает таблицы энергетической и витаминной ценности продуктов. Работа полезна для ознакомления и детей, и взрослых.
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Внимание! Рекомендуемые величины потребления витаминов даны

в следующих далее таблицах в Международных единицах, в том числе

витамины РР (ниацин) в ниациновых эквивалентах (с учетом триптофана),

витамин А в ретиноловых эквивалентах (с учетом в-каротина), 

витамин Д в Международных единицах (100МЕ эквивалентны 2,5 мкг

витамина Д3), витами Е в Международных единицах 

(15 МЕ эквивалентны 10 мг а-токоферола).
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Продукты

Возраст, годы
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Примерный суточный набор продуктов (в граммах) 

для детей и подростков от 1 года до 17 лет.


	Пищевая ценность бульонов и супов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, %)

	

	Блюдо
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал
	
	
	

	
	
	
	
	кальций
	фосфор
	железо
	В1
	В2
	РР
	С
	
	
	
	

	Бульон из мяса и костей, 200 г
	1,2(1)
	0,4 (<1)
	0
	10(1)
	66(6)
	0
	0,02(1)
	0,02(1)
	0,28(1)
	0
	8(<1)
	
	
	

	Бульон из костей, 200 г
	0,6(1)
	0,2 (<1)
	0
	14(2)
	146(12)
	0
	0
	0,02(1)
	0,10(1)
	0
	4(<1)
	
	
	

	Борщ с картофелем и сметаной, 500 г
	5,8(7)
	23,1(23)
	 34,3(9)
	93 (12)
	212(18) 
	3,0(21)
	0,16(9)  
	0,14(7) 
	0,81(4)
	18,2 (26)
	270(10)
	
	
	

	Суп рисовый с мясом, 500 г
	10,2(12)
	9,6(9)
	25,6(7)
	66(8)
	417(35)
	1,3(9)     
	0,51(30)
	0,11(6)    
	1,65(9)
	2,4(3)
	232(8)
	
	
	

	Пищевая ценность 100 г. готовых блюд из птицы и яиц (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

	Готовое блюдо
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	А
	в-каротин
	В1
	В2
	РР
	С
	

	Отварная курица
	25,2 (30)
	7,4 (7)
	-
	36 (5)
	22 (6)
	166 (14)
	2,2 (16)
	0,04 (4)
	0,02
	0,04 (2)
	0,12 (6)
	5,96 (31)
	1,4(2)
	170 (6)

	Жареная курица
	26,3 (31)
	11,0 (11)
	-
	33 (4)
	27 (7)
	244 (20)
	2,5 (18)
	0,04 (5)
	0,03
	0,06 (4)
	0,12 (6)
	7,42 (39)
	1,2 (2)
	204 (7)

	Бульон куриный
	0,5 (<1)
	0,1 (<1)
	0
	5 (<1)
	4 (1)
	100 (8)
	0
	0
	0
	0,01 (<1)
	0,02 (1)
	0,31 (2)
	0
	3 (<1)

	Яйцо всмятку
	12,8 (15)
	11,6 (11)
	0,8(<1)
	55 (7)
	13 (3)
	216 (18)
	2,5 (18)
	0,35 (36)    
	0,06
	0,07 (4)    
	0,45 (23)
	0,20 (1)
	0
	159 (6)

	Яичница-глазунья
	12,9 (15)
	20,9 (20)
	0,9(<1)
	59 (7)
	13 (3)
	218 (18)
	2,5 (18)
	0,35 (37)    
	0,10
	0,07 (4)    
	0,44 (22)
	019 (1)
	0
	243 (9)

	Пищевая ценность 100 г приготовленной рыбы (без гарнира и соуса) (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

	Готовое блюдо
	Белки, г
	Жиры, г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	 
	Энергетическая ценность, ккал
	
	

	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	А
	В1
	В2
	РР
	С
	
	
	

	Треска жареная
	15,9 (19)
	5,1 (5)
	30 (4)
	23 (6)
	167 (14)
	0,8 (6)
	0,01 (1)
	0,10 (6)
	0,16 (8)
	2,45 (13)
	0,8 (1)
	122 (4)
	
	

	Палтус припущенный
	13,9 (16)
	17,4 (17)
	21 (3)
	39 (10)
	133 (11)
	0,9 (6)
	0,09 (9)
	0,07 (4)
	0,10 (5)
	1,95 (10)
	0
	212 (8)
	
	

	Судак отварной
	21,3 (25)
	1,3 (1)
	37 (5)
	18 (5)
	175 (15)
	1,4 (10)
	0,01 (1)
	0,06 (4)
	0,08 (4)
	0,90 (5)
	2,1 (3)
	97 (3)
	
	

	Морской окунь отварной
	19,9 (23)
	3,6(4)
	24 (3)
	11 (3)
	158 (13)
	1,3 (9)
	0,01 (1)
	0,08 (5)
	0,09 (5)
	1,43 (8)
	0,9 (1)
	112 (4)
	
	

	Котлеты жареные из нототении
	11,6 (14)
	11,6 (11)
	32 (4)
	32 (8)
	133 (11)
	1,4 (10)
	0,01 (1)
	0,10 (6)
	0,08 (4)
	1,43 (8)
	0
	209 (8)
	
	

	* В таблице не указано содержание углеводов—14,1 г., что удовлетворяет 4% суточной потребности.
	 
	 
	 
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Пищевая ценность 100 г. хлеба (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)
	

	
	

	Хлеб
	Белки, г
	Жиры, г
	Усваиваемые углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал
	
	

	
	
	
	
	кальций
	фосфор
	магний
	железо
	В1
	 
	В2
	РР
	 
	
	
	

	Ржаной простой
	5,5 (7)
	1,0 (1)
	34,0 (9)
	21 (3)
	174 (15)
	57 (14)
	3,6 (26)
	0,18 (11)
	 
	0,11 (6)
	0,67 (4)
	0,18 (11)
	170 (6)
	
	

	Пшеничный из муки 1 сорта
	7,6 (9)
	0,9 (1)
	49,7 (13)
	26 (3)
	83 (7)
	35 (9)
	1,6 (11)
	0,15 (9)
	 
	0,08 (4)
	1,51 (8)
	0,18 (11)
	240 (9)
	
	

	Пшеничный из муки 2 сорта
	8,4 (10)
	1,3 (1)
	40,9 (11)
	23 (3)
	131 (11)
	51 (13)
	3,2 (23)
	0,23 (14)
	 
	0,11 (6)
	3,10 (16)
	0,18 (11)
	218 (8)
	
	

	Пищевая ценность 100 г. готовых каш (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)
	
	

	Готовое блюдо
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	 
	 
	Витамины, мг
	 
	Энергетическая ценность, ккал
	
	
	

	
	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	В1
	 
	В2
	РР
	
	
	
	

	Рисовая рассыпчатая (без слива воды)
	2,5 (3)
	0,2 (0)
	26,8 (7)
	16 (2)
	10 (3)
	35 (3)
	0,4 (3)
	0,02 (1)
	 
	0,01 (1)
	0,45 (3)
	122 (4)
	
	
	

	Рисовая рассыпчатая (со сливом воды)
	2,4 (3)
	0,2 (0)
	24,9 (7)
	6 (1)
	8 (2)
	26 (2)
	0,4 (3)
	0,02 (1)
	 
	0,01 (1)
	0,45 (3)
	113 (4)
	
	
	

	Гречневая рассыпчатая
	6,0 (7)
	1,6 (2)
	31,2 (8)
	33 (4)
	38 (10)
	143 (12)
	3,2 (23)
	0,14 (8)
	 
	0,06 (4)
	1,71 (9)
	167 (6)
	
	
	

	Гречневая вязкая
	3,2 (4)
	0,8 (1)
	17,4 (5)
	21 (3)
	21 (5)
	75 (6)
	1,7 (12)
	0,02 (1)
	 
	0,04 (2)
	0,97 (5)
	92 (3)
	
	
	

	Овсяная (геркулесовая) вязкая
	2,9 (3)
	1,4 (1)
	14,9 (4)
	19 (2)
	30 (8)
	73 (6)
	0,8 (6)
	0,02 (1)
	 
	0,02 (1)
	0,20 (1)
	85 (3)
	
	
	

	Овсяная (геркулесовая) жилкая
	2,0 (2)
	0,9 (1)
	11,6 (3)
	16 (2)
	21 (5)
	50 (4)
	0,6 (4)
	0,02 (1)
	 
	0,01 (1)
	0,15 (1)
	64 (2)
	
	
	

	Отварная вермишель
	4,2 (5)
	0,4 (1)
	19,6 (5)
	6 (1)
	12 (3)
	24 (2)
	0,6 (4)
	0,02 (1)
	 
	0,01 (1)
	0,34 (2)
	100 (4)
	
	
	

	Пищевая ценность молочных продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)
	

	Готовое блюдо
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	 
	 
	Витамины, мг
	 
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	А, мг
	в-каротин, мг.
	В1, мг
	В2, мг
	РР, мг
	С, мг
	D, мг
	

	Молоко (чайный стакан)
	7,3 (9)
	8,0 (8)
	11,8 (3)
	303 (38)
	35 (9)
	228 (19)
	0,2 (2)
	0,05 (5)
	0,03
	0,08 (5)
	0,33 (16)
	0,25 (1)
	2,5 (4)
	0,13 (5)
	148 (6)

	Кефир (чайный стакан)
	7,0 (8)
	8,0 (8)
	10,3 (3)
	300 (38)
	35 (9)
	238 (20)
	0,2 (2)
	0,05 (5)
	0,03
	0,08 (5)
	0,43 (22)
	0,35 (2)
	1,8 (3)
	-
	141 (5)

	Сыр голландский, 100 г.
	26,8 (32)
	27,3 (27)
	-
	1040 (130)
	56 (14)
	544 (45)
	1,1 (8)
	0,21 (24)
	0,17
	0,03 (2)
	0,38 (19)
	0,40 (2)
	2,8 (4)
	-
	353 (13)

	Творог жирный, 100 г.
	14,0 (16)
	18,0 (18)
	1,3 (<1)
	150 (19)
	23 (6)
	216 (18)
	0,5 (4)
	0,10 (11)
	0,06
	0,05 (3)
	0,30 (15)
	0,30 (2)
	0,5 (<1)
	-
	223 (8)

	Сырки или творожная масса, 100 г.
	7,1 (8)
	23,0 (23)
	27,5 (7)
	135 (17)
	23 (6)
	200 (17)
	0,4 (3)
	0,10 (11)
	0,06
	0,03 (2)
	0,30 (15)
	0,30 (2)
	0,05 (<1)
	-
	340 (12)

	Сливочное мороженное, 100 г.
	3,3 (4)
	10,0 (10)
	20,2 (5)
	140 (18)
	22 (6)
	108 (9)
	0,1 (1)
	0,06 (6)
	0,03
	0,03 (2)
	0,20 (10)
	0,05 (<1)
	0,05 (<1)
	0,02 (<1)
	181 (7)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Пищевая ценность 100 г. жиров и масел (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

	

	Продукт
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	кальций
	фосфор
	магний
	в-каротин, мг.
	А
	Е
	

	Подсолнечное масло
	0
	99,9 (98)
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	62 (620)
	899 (32)

	Майонез
	3,1 (4)
	67,0 (66)
	2,6 (<1)
	28 (4)
	50 (4)
	11 (3)
	0
	0
	0
	626 (23)

	Молочный маргарин
	0,3 (1)
	82 (80)
	1 (<1)
	12 (2)
	8 (1)
	1 (<1)
	0,40 (6)
	0
	25 (250)
	743 (27)

	Сливочное масло несолёное
	0,6 (<1)
	82,5 (81)
	0,9 (<1)
	22 (3)
	19 (2)
	3 (<1)
	0,38 (65)
	0,59
	0
	749 (27)

	Топленое масло
	0,3 (<1)
	98,0 (97)
	0
	0
	0
	0
	0
	0,6 (60)
	0
	882 (31)

	Свиной жир
	0
	99,7 (98)
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	897 (32)

	Пищевая ценность 100 г. кондитерских продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

	Продукт
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг

	
	
	
	
	кальций
	фосфор
	магний
	железо
	в-каротин, мг.
	А
	В1

	Сахар-песок
	0
	0
	99,8 (27)
	2 (<1)
	0
	0
	0,3 (2)
	0
	0
	0

	Карамель леденцовая
	0
	0
	96,7 (25)
	14 (2)
	6 (1)
	6 (2)
	0,2 (1)
	0
	0
	0

	Шоколад молочный
	6,9 (8)
	35,7 (35)
	52,4 (14)
	187 (23)
	235 (20)
	38 (10)
	1,8 (13)
	0
	0
	0,05 (3)

	Печенье сахарное
	7,4 (9)
	10 (10)
	76,3 (20)
	29 (4)
	90 (8)
	30 (8)
	2,1 (14)
	0
	0
	0,13 (8)

	Пряники заварные
	4,8 (6)
	2,8 (3)
	77,7 (20)
	9 (1)
	41 (3)
	2 (<1)
	0,6 (4)
	0
	0
	0,08 (5)

	Пирожное слоеное с кремом
	4,1 (5)
	29 (28)
	34,8 (9)
	28 (4)
	44 (4)
	3 (<1)
	0,5 (4)
	0,11 (13)
	0,11
	0,03 (2)

	Пищевая ценность 100 г. мясных продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

	Продукт
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	кальций
	фосфор
	железо
	В1, мг
	В2, мг
	РР, мг
	

	Говядина отварная
	25,8 (30)
	16,8 (16)
	0
	30 (4)
	184 (15)
	1,4 (10)
	0,05 (3)
	0,16 (8)
	3,64 (19)
	254 (9)

	Говяжьи котлеты
	14,5 (18)
	11,8 (12)
	13,6 (4)
	22 (3)
	130 (11)
	1,4 (10)
	0,04 (2)
	0,06 (3)
	1,67 (9)
	220 (8)

	Колбаса отдельная
	11,0 (13)
	20,1 (20)
	1,8 (1)
	17 (2)
	167 (14)
	2,1 (15)
	0,12 (7)
	0,16 (8)
	3,18 (17)
	240 (9)

	Сардельки свиные
	10,1 (12)
	31,6 (31)
	1,9 (1)
	16 (2)
	139 (12)
	1,2 (9)
	0,25 (15)
	0,12 (6)
	2,0 (11)
	332 (12)

	Свинина жареная
	20,0 (24)
	24,2 (24)
	0
	22 (2)
	180 (16)
	1,4 (10)
	0,76 (44)
	0,16 (8)
	2,78 (14)
	298 (10)

	Сосиски молочные
	11,0 (13)
	23,9 (23)
	1,6
	35 (4)
	159 (13)
	1,8 (13)
	-
	-
	-
	266 (10)


	Рекомендуемое суточное потребление витаминов для детей и подростков

	

	Возрастная группа
	Витамины

	
	В1(тиамин) мг
	В2(рибофлавин) мг
	В6(пиридоксин) мг
	В12(цианокобаламин) мкг
	Вс(фолацин) мкг
	РР(ниацин) мг
	С (аскорбиновая кислота) мг
	А(ретинол), мкг
	Е (токоферол)
	D(эргокльциферол)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	МЕ (Международные единицы)

	До 29 дней
	0,3
	0,4
	0,4
	0,3
	40
	4
	30
	400
	5
	400

	1-3 месяца
	0,3
	0,4
	0,4
	0,3
	40
	5
	30
	400
	5
	400

	4-6 месяцев
	0,4
	0,5
	0,5
	0,4
	40
	6
	35
	400
	5
	400

	7-12 месяцев
	0,5
	0,6
	0,6
	0,5
	60
	7
	40
	400
	6
	400

	1-3 года
	0,8
	0,9
	0,9
	1,0
	100
	10
	45
	450
	7
	400

	4-6 лет
	1,0
	1,3
	1,3
	1,5
	200
	12
	50
	500
	10
	100

	7-10 лет
	1,4
	1,6
	1,6
	2,0
	200
	15
	60
	700
	10
	100

	11-13 лет (мальчик)
	1,6
	1,9
	1,9
	3
	200
	18
	70
	1000
	12
	100

	11-13 лет (девочка)
	1,5
	1,7
	1,7
	3
	200
	16
	60
	1000
	10
	100

	14-17 лет (юноши)
	1,7
	2,0
	2,0
	3
	200
	19
	75
	1000
	15
	100

	14-17 лет (девушки)
	1,6
	1,8
	1,8
	3
	200
	17
	65
	1000
	12
	100

	Рекомендуемое суточное потребление минеральных веществ для различных групп населения,  мг

	Возрастная группа
	кальций
	фосфор
	магний
	железо **
	Возрастная группа
	кальций
	фосфор
	магний
	железо **
	

	До 29 дней *
	240
	120
	50
	1,5
	14-17 лет 
	
	
	
	
	

	1-3 месяца *
	500
	400
	60
	5
	юноши
	1200
	1800
	300
	18
	

	
	
	
	
	
	девушки
	1100
	1650
	300
	18
	

	4-6 месяцев
	500
	400
	60
	7
	Взрослые мужчины
	800
	1200
	400
	18
	

	7-12 месяцев
	600
	500
	70
	10
	Взрослые женщины
	800
	1200
	400
	10
	

	1-3 года
	800
	800
	150
	10
	Беременные женщины
	1000
	1500
	450
	20
	

	4-6 лет
	1200
	1450
	300
	15
	Кормящие Женщины
	1000
	1500
	450
	25
	

	7-10 лет
	1100
	1650
	250
	18
	* С учетом естественного вскармливания
	

	11-13 лет 
	
	
	
	
	** С учетом усвоения на 10% введенного железа
	

	мальчики
	1200
	1800
	350
	18
	
	
	
	
	
	

	девочки
	1100
	1650
	300
	18
	
	
	
	
	
	


	Пищевая ценность 100 г. изделий и напитков из плодов и ягод  (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

	

	Продукт
	Белки, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	в-каротин, мг.
	В1, мг
	В2, мг
	РР, мг
	С, мг
	

	Сок виноградный
	0,3 (<1)
	13,8 (4)
	20 (3)
	9 (2)
	12 (1)
	0,4 (3)
	0
	0,02 (1)
	0,01 (1)
	0,01 (1)
	2 (3)
	54 (2)

	Сок яблочный
	0,5 (<1)
	9,1 (2)
	7 (1)
	4 (1)
	7 (1)
	0,3 (2)
	0
	0,01 (1)
	0,01 (1)
	0,01 (1)
	2 (3)
	38 (1)

	Компот из свежих абрикосов
	0,2 (<1)
	13,8 (4)
	6 (1)
	4 (1)
	5 (<1)
	0,2 (1)
	0,08 (1)
	0
	0
	0,01 (1)
	0,9 (1)
	53 (2)

	Варенье из сливы
	0,4 (<1)
	73,2 (19)
	15 (2)
	9 (2)
	14 (1)
	1,1 (8)
	0
	0,02 (1)
	0,03 (2)
	-
	3,0 (4)
	280 (10)

	Повидло яблочное
	0,4 (<1)
	65,3 (17)
	14 (2)
	7 (2)
	9 (1)
	1,8 (13)
	0
	0,01 (1)
	0,02 (1)
	-
	0,5 (1)
	250 (9)

	Кисель из чёрной смородины
	0,1 (<1)
	14,0 (4)
	4 (1)
	2 (<1)
	5 (<1)
	0,1 (1)
	0
	0
	0
	0,02 (<1)
	12,0 (17)
	54 (2)

	Компот из сушеных яблок
	0,2 (<1)
	14,8 (4)
	9 (1)
	5 (1)
	6 (1)
	1,1 (8)
	0
	0
	0
	0,05 (<1)
	0
	57 (2)

	Чёрная смородина, протёртая с сахаром
	0,1 (<1)
	68,0 (18)
	12 (2)
	10 (3)
	11 (1)
	0,4 (3)
	0,03 (<1)
	0,01 (1)
	0,01 (1)
	0,10 (1)
	48 (69)
	272 (10)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пищевая ценность 100 г. напитков (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)
	

	Продукт
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал
	

	
	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	В1
	В2
	РР
	
	

	Чай без сахара
	0
	0
	0
	1 (<1)
	1 (<1)
	1 (<1)
	0,1 (1)
	0
	0
	0,03 (<1)
	0
	

	Кофе без сахара
	0,2 (<1)
	0,6 (<1)
	0,1 (<1)
	5 (<1)
	0
	7 (<1)
	0
	0
	0
	0,6 (3)
	9 (<1)
	

	Минеральная вода "Боржоми"
	0
	0
	0
	13 (2)
	10 (2)
	-
	0,3 (2)
	0
	0
	0
	0
	

	Минеральная вода "Дилижан"
	0
	0
	0
	12 (2)
	5 (1)
	-
	0,2 (1)
	0
	0
	0
	0
	

	Минеральная вода "Московская"
	0
	0
	0
	46 (6)
	22 (6)
	-
	-
	0
	0
	0
	0
	

	Безалкогольные газированные напитки (на эссенциях)
	0
	0
	8,7 (2)
	-
	-
	-
	-
	0
	0
	0
	36 (1)
	

	Хлебный квас *
	0,2 (<1)
	0
	5,0 (1)
	-
	-
	-
	-
	0,04 (2)
	0,05 (3)
	0,7 (4)
	25 (1)
	

	* Хлебный квас содержит также 0,8 об. % спирта
	


	Пищевая ценность 100 г. сырых овощей (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

	

	Овощи
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал

	
	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	в-каротин, мг.
	В1, мг
	В2, мг
	РР, мг
	С, мг
	

	Капуста белокачанная
	1,8 (2)
	0,1 (<1)
	4,7 (1)
	48 (6)
	16 (4)
	31 (3)
	0,6 (4)
	0
	0,3 (2)
	0,04 (2)
	0,74 (4)
	45 (64)
	26 (1)

	Капуста квашенная
	1,3 (2)
	0,1 (<1)
	2,2 (<1)
	48 (6)
	16 (2)
	31 (3)
	0,6 (4)
	0
	0,02 (1)
	0,02 (1)
	0,40 (2)
	30 (43)
	19 (<1)

	Морковь красная
	1,3 (2)
	0,1 (<1)
	7,2 (2)
	51 (6)
	38 (10)
	55 (5)
	0,7 (5)
	9,0 (150)
	0,06 (4)
	0,07 (4)
	1,00 (5)
	5 (7)
	34 (1)

	Помидоры
	1,1 (1)
	0,2 (<1)
	3,3 (1)
	14 (2)
	20 (5)
	26 (2)
	0,9 (6)
	1,2 (20)
	0,06 (4)
	0,04 (2)
	0,53 (3)
	25 (35)
	23 (<1)

	Огурцы
	0,3 (1)
	0,1 (<1)
	2,5 (1)
	23 (3)
	14 (4)
	42 (4)
	0,6 (4)
	0,06 (1)
	0,04 (2)
	0,03 (2)
	0,70 (4)
	10 (14)
	14 (<1)

	Лук репчатый
	1,4 (2)
	-
	3,1 (2)
	31 (4)
	14 (4)
	58 (5)
	0,3 (5)
	Следы
	0,05 (3)
	0,02 (1)
	0,20 (1)
	10 (14)
	41 (1)

	Пищевая ценность 100 г. блюд из овощей и картофеля (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)
	

	Блюдо
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал
	

	
	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	В1, мг
	В2, мг
	РР, мг
	С, мг
	
	

	Картофель отварной чищеный
	2,0 (2)
	0,4 (<1)
	16,7 (4)
	12 (2)
	20 (5)
	54 (5)
	0,3 (6)
	0,11 (6)
	0,06 (3)
	1,07 (6)
	14,4 (20)
	80 (3)
	

	Картофель отварной в кожуре
	2,0 (2)
	0,4 (<1)
	16,9 (4)
	13 (2)
	23 (6)
	58 (5)
	0,9 (6)
	0,11 (6)
	0,07 (4)
	1,27 (7)
	14,4 (20)
	81 (3)
	

	Картофель жареный
	2,3 (3)
	9,5 (9)
	23,4 (6)
	13 (2)
	27 (7)
	71 (6)
	1,0 (7)
	0,14 (3)
	0,09 (5)
	1,79 (9)
	14,5 (21)
	192 (7)
	

	Капуста тушеная
	2,0 (2)
	3,3 (3)
	9,6 (3)
	58 (7)
	20 (5)
	40 (3)
	0,3 (6)
	0,02 (1)
	0,04 (2)
	0,71 (4)
	17,1 (24)
	75 (3)
	

	Свекла отварная
	1,3 (2)
	0
	10,3 (3)
	45 (6)
	50 (13)
	50 (4)
	1,7 (12)
	0,02 (1)
	0,05 (3)
	0,23 (1)
	8,9 (13)
	49 (2)
	

	Морковь отварная *
	1,2 (1)
	0,1 (<1)
	5,3 (2)
	46 (6)
	31 (3)
	48 (4)
	0,5 (4)
	0,04 (2)
	0,06 (3)
	0,76 (4)
	4 (6)
	28 (1)
	

	Морковные котлеты *
	3,6 (4)
	5,3 (7)
	20,1 (5)
	66 (3)
	47 (12)
	78 (6)
	1,2 (9)
	0,07 (4)
	0,06 (3)
	1,05 (6)
	0
	158 (6)
	

	Лук жареный
	4,7 (5)
	15,1 (15)
	28,3 (7)
	70 (3)
	33 (3)
	143 (12)
	2,0 (14)
	0,08 (5)
	0,03 (2)
	0,37 (2)
	9 (12)
	263 (9)
	

	* Содержат 3,65 мг. (в 100 г.) в-каротина, т.е. 147% суточной потребности
	

	Пищевая ценность свежих фруктов и ягод на 100 г. съедобной части (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)
	

	Ягоды
	Белки, г
	Углеводы,г
	Минеральные вещества, мг
	Витамины, мг
	Энергетическая ценность, ккал
	

	
	
	
	кальций
	магний
	фосфор
	железо
	в-каротин, мг.
	В1, мг
	В2, мг
	РР, мг
	С, мг
	
	

	Абрикосы
	0,3 (1)
	3,0 (2)
	23 (4)
	3 (2)
	26 (2)
	0,7 (5)
	1,6 (27)
	0,03 (2)
	0,06 (3)
	0,70 (4)
	10 (14)
	41 (1)
	

	Апельсины
	0,3 (1)
	3,1 (2)
	34 (4)
	13 (3)
	23 (2)
	0,3 (2)
	0,05 (1)
	0,04 (2)
	0,03 (2)
	0,20 (1)
	60 (86)
	40 (1)
	

	Виноград
	0,6 (<1)
	15,0 (4)
	30 (4)
	17 (4)
	22 (2)
	0,6 (4)
	0
	0,05 (3)
	0,02 (1)
	0,30 (2)
	6 (9)
	65 (2)
	

	Груши
	0,4 (<1)
	3,5 (2)
	13 (2)
	12 (3)
	16 (1)
	2,3 (16)
	0,01 (<1)
	0,02 (1)
	0,03 (2)
	0,10 (1)
	5 (7)
	42 (2)
	

	Клубника
	0,3 (1)
	6,3 (2)
	40 (5)
	13 (5)
	23 (2)
	1,2 (9)
	0,03 (<1)
	0,03 (2)
	0,05 (3)
	0,30 (2)
	60 (86)
	34 (1)
	

	Слива
	0,3 (1)
	3,5 (3)
	20 (3)
	9 (2)
	20 (2)
	0,5 (3)
	0,10 (2)
	0,06 (4)
	0,04 (2)
	0,60 (3)
	10 (14)
	43 (2)
	

	Чёрная смородина
	1,0 (1)
	7,3 (2)
	36 (5)
	31 (3)
	33 (3)
	1,3 (9)
	0,10 (2)
	0,03 (2)
	0,04 (2)
	0,30 (2)
	200 (286)
	38 (1)
	

	Яблоки
	0,4 (<1)
	3,3 (2)
	16 (2)
	9 (2)
	11 (1)
	2,2 (16)
	0,03 (<1)
	0,03 (2)
	0,02 (1)
	0,30 (2)
	16 (23)
	45 (1)
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Табл_1

		Рекомендуемое суточное потребление

		основных пищевых веществ и энергии

		для детей и подростков

		возраст		Белки, г				Жиры, г				Углеводы, г		Энергия, ккал

				всего		в том числе животные

		1-3 года		53		37		53		5		212		1540

		4-6 лет		68		44		68		10		272		1970

		7-10 лег		79		47		79		16		315		2300

		11-13 лет (мальчики)		93		56		93		19		370		2700

		11-13 лет (девочки)		85		51		85		17		340		2450

		14-17 лет (юноши)		100		60		100		20		400		2900

		14-17 лет (девушки)		90		54		90		18		360		2600

		Внимание! Рекомендуемые величины потребления витаминов даны

		в следующих далее таблицах в Международных единицах, в том числе

		витамины РР (ниацин) в ниациновых эквивалентах (с учетом триптофана),

		витамин А в ретиноловых эквивалентах (с учетом в-каротина),

		витамин Д в Международных единицах (100МЕ эквивалентны 2,5 мкг

		витамина Д3), витами Е в Международных единицах

		(15 МЕ эквивалентны 10 мг а-токоферола).





Табл_2

		

		Объём основных блюд (в граммах) для детей и подростков от 1 года до 17 лет

		Блюда		Возраст, годы

				1-1,5		1,5-3		3-5		5-7		7-10		11-13		14-17

		Завтрак

		Каша или овощное блюдо		200		200		250		250		250		250		250

		Мясное или рыбное блюдо, омлет		50		50		60		70		70		70		70

		Кофе, малоко		100		150		150		200		200		200		200

		Обед

		Салат		_		40		50		50		50-100		50-100		50-100

		Суп		100		150		200		250		400		400		400

		Мясное или рыбное блюдо		50		.   60		70		80		70		100		100

		Гарнир		100		100		130		130		200		200		200

		Десерт		100		100		150		150		100		200		200

		Полдник

		Кефир или молоко		150		150		200		200		250		250		250

		Печенье, булочка		15		15/45		25/50		35/60		40/100		40/100		100

		Фрукт		100		100		150		200		200		200		200

		Ужин

		Овощное блюдо или каша		180		200		200		200		150		150		150

		Кефир или молоко		100		150		150		150		200		200		200

		Хлеб на весь день

		Пшеничный		40		70		110		110		200		200		200

		Ржаной		10		30		60		60		100		100		100

		Примечание: Детям старшего возраста и подросткам вводят в меню также сельдь,

				яйца, сосиски, колбасы и др.





Табл_3

		

		Примерный суточный набор продуктов (в граммах)

		для детей и подростков от 1 года до 17 лет.

		Продукты		Возраст, годы

				1-1,5		1,5-2		3-4		5-6		7-10		11-13		14-17

																девушки		юноши

		Молоко		650		650		600		550		500		500		500		500

		Творог и творожные изделия		40		40		40		40		40		40		50		50

		Сетана и сливки		5		10		10		15		15		15		15		15

		Сыр		5		5		5		10		10		10		15		15

		Мясо		50		70		100		120		140		175		220		220

		Рыба		20		25		30		40		40		60		60		70

		Яйца		25		25		30		40		50		50		50		50

		Хлеб ржаной		10		10		40		40		75		100		100		150

		Хлеб пшеничный		45		60		100		120		165		200		200		250

		Мука пшеничная (для приготовления блюд)		5		5		10		15		20		20		20		20

		Макаронные изделия		5		5		10		10		15		15		15		15

		Крупы		20		20		20		25		30		35		35		35

		Сахар и кондитерские изделия		40		60		60		60		70		85		100		100

		Жиры животные		15		15		20		25		25		25		30		30

		Жиры растительные		2		3		5		7		10		15		15		15

		Картофель		100		120		150		150		200		250		275		300

		Овощи		150		200		225		250		275		300		350		350

		Фрукты		150-200		150-200		150-200		150-200		150-300		150-500		150-500		150-500

		Ягоды		20		20		30		40		50		50-100		50-200		50-200

		Соль		1,5		1,5-2		3-4		5-6		6-7		7-8		9-10		9-10





Табл_4

		Пищевая ценность бульонов и супов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, %)

		Блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг						Витамины, мг								Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		железо		В1		В2		РР		С

		Бульон из мяса и костей, 200 г		1,2(1)		0,4 (<1)		0		10(1)		66(6)		0		0,02(1)		0,02(1)		0,28(1)		0		8(<1)

		Бульон из костей, 200 г		0,6(1)		0,2 (<1)		0		14(2)		146(12)		0		0		0,02(1)		0,10(1)		0		4(<1)

		Борщ с картофелем и сметаной, 500 г		5,8(7)		23,1(23)		34,3(9)		93 (12)		212(18)		3,0(21)		0,16(9)		0,14(7)		0,81(4)		18,2 (26)		270(10)

		Суп рисовый с мясом, 500 г		10,2(12)		9,6(9)		25,6(7)		66(8)		417(35)		1,3(9)		0,51(30)		0,11(6)		1,65(9)		2,4(3)		232(8)

		Пищевая ценность 100 г. готовых блюд из птицы и яиц (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг												Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		А		в-каротин		В1		В2		РР		С

		Отварная курица		25,2 (30)		7,4 (7)		-		36 (5)		22 (6)		166 (14)		2,2 (16)		0,04 (4)		0,02		0,04 (2)		0,12 (6)		5,96 (31)		1,4(2)		170 (6)

		Жареная курица		26,3 (31)		11,0 (11)		-		33 (4)		27 (7)		244 (20)		2,5 (18)		0,04 (5)		0,03		0,06 (4)		0,12 (6)		7,42 (39)		1,2 (2)		204 (7)

		Бульон куриный		0,5 (<1)		0,1 (<1)		0		5 (<1)		4 (1)		100 (8)		0		0		0		0,01 (<1)		0,02 (1)		0,31 (2)		0		3 (<1)

		Яйцо всмятку		12,8 (15)		11,6 (11)		0,8(<1)		55 (7)		13 (3)		216 (18)		2,5 (18)		0,35 (36)		0,06		0,07 (4)		0,45 (23)		0,20 (1)		0		159 (6)

		Яичница-глазунья		12,9 (15)		20,9 (20)		0,9(<1)		59 (7)		13 (3)		218 (18)		2,5 (18)		0,35 (37)		0,10		0,07 (4)		0,44 (22)		019 (1)		0		243 (9)

		Пищевая ценность 100 г приготовленной рыбы (без гарнира и соуса) (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

								кальций		магний		фосфор		железо		А		В1		В2		РР		С

		Треска жареная		15,9 (19)		5,1 (5)		30 (4)		23 (6)		167 (14)		0,8 (6)		0,01 (1)		0,10 (6)		0,16 (8)		2,45 (13)		0,8 (1)		122 (4)

		Палтус припущенный		13,9 (16)		17,4 (17)		21 (3)		39 (10)		133 (11)		0,9 (6)		0,09 (9)		0,07 (4)		0,10 (5)		1,95 (10)		0		212 (8)

		Судак отварной		21,3 (25)		1,3 (1)		37 (5)		18 (5)		175 (15)		1,4 (10)		0,01 (1)		0,06 (4)		0,08 (4)		0,90 (5)		2,1 (3)		97 (3)

		Морской окунь отварной		19,9 (23)		3,6(4)		24 (3)		11 (3)		158 (13)		1,3 (9)		0,01 (1)		0,08 (5)		0,09 (5)		1,43 (8)		0,9 (1)		112 (4)

		Котлеты жареные из нототении		11,6 (14)		11,6 (11)		32 (4)		32 (8)		133 (11)		1,4 (10)		0,01 (1)		0,10 (6)		0,08 (4)		1,43 (8)		0		209 (8)

		* В таблице не указано содержание углеводов—14,1 г., что удовлетворяет 4% суточной потребности.





Табл_5

		

		Пищевая ценность 100 г. хлеба (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Хлеб		Белки, г		Жиры, г		Усваиваемые углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		магний		железо		В1				В2		РР

		Ржаной простой		5,5 (7)		1,0 (1)		34,0 (9)		21 (3)		174 (15)		57 (14)		3,6 (26)		0,18 (11)				0,11 (6)		0,67 (4)		0,18 (11)		170 (6)

		Пшеничный из муки 1 сорта		7,6 (9)		0,9 (1)		49,7 (13)		26 (3)		83 (7)		35 (9)		1,6 (11)		0,15 (9)				0,08 (4)		1,51 (8)		0,18 (11)		240 (9)

		Пшеничный из муки 2 сорта		8,4 (10)		1,3 (1)		40,9 (11)		23 (3)		131 (11)		51 (13)		3,2 (23)		0,23 (14)				0,11 (6)		3,10 (16)		0,18 (11)		218 (8)

		Пищевая ценность 100 г. готовых каш (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг												Витамины, мг				Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		В1				В2		РР

		Рисовая рассыпчатая (без слива воды)		2,5 (3)		0,2 (0)		26,8 (7)		16 (2)		10 (3)		35 (3)		0,4 (3)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,45 (3)		122 (4)

		Рисовая рассыпчатая (со сливом воды)		2,4 (3)		0,2 (0)		24,9 (7)		6 (1)		8 (2)		26 (2)		0,4 (3)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,45 (3)		113 (4)

		Гречневая рассыпчатая		6,0 (7)		1,6 (2)		31,2 (8)		33 (4)		38 (10)		143 (12)		3,2 (23)		0,14 (8)				0,06 (4)		1,71 (9)		167 (6)

		Гречневая вязкая		3,2 (4)		0,8 (1)		17,4 (5)		21 (3)		21 (5)		75 (6)		1,7 (12)		0,02 (1)				0,04 (2)		0,97 (5)		92 (3)

		Овсяная (геркулесовая) вязкая		2,9 (3)		1,4 (1)		14,9 (4)		19 (2)		30 (8)		73 (6)		0,8 (6)		0,02 (1)				0,02 (1)		0,20 (1)		85 (3)

		Овсяная (геркулесовая) жилкая		2,0 (2)		0,9 (1)		11,6 (3)		16 (2)		21 (5)		50 (4)		0,6 (4)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,15 (1)		64 (2)

		Отварная вермишель		4,2 (5)		0,4 (1)		19,6 (5)		6 (1)		12 (3)		24 (2)		0,6 (4)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,34 (2)		100 (4)

		Пищевая ценность молочных продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг												Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		А, мг		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг		D, мг

		Молоко (чайный стакан)		7,3 (9)		8,0 (8)		11,8 (3)		303 (38)		35 (9)		228 (19)		0,2 (2)		0,05 (5)		0,03		0,08 (5)		0,33 (16)		0,25 (1)		2,5 (4)		0,13 (5)		148 (6)

		Кефир (чайный стакан)		7,0 (8)		8,0 (8)		10,3 (3)		300 (38)		35 (9)		238 (20)		0,2 (2)		0,05 (5)		0,03		0,08 (5)		0,43 (22)		0,35 (2)		1,8 (3)		-		141 (5)

		Сыр голландский, 100 г.		26,8 (32)		27,3 (27)		-		1040 (130)		56 (14)		544 (45)		1,1 (8)		0,21 (24)		0,17		0,03 (2)		0,38 (19)		0,40 (2)		2,8 (4)		-		353 (13)

		Творог жирный, 100 г.		14,0 (16)		18,0 (18)		1,3 (<1)		150 (19)		23 (6)		216 (18)		0,5 (4)		0,10 (11)		0,06		0,05 (3)		0,30 (15)		0,30 (2)		0,5 (<1)		-		223 (8)

		Сырки или творожная масса, 100 г.		7,1 (8)		23,0 (23)		27,5 (7)		135 (17)		23 (6)		200 (17)		0,4 (3)		0,10 (11)		0,06		0,03 (2)		0,30 (15)		0,30 (2)		0,05 (<1)		-		340 (12)

		Сливочное мороженное, 100 г.		3,3 (4)		10,0 (10)		20,2 (5)		140 (18)		22 (6)		108 (9)		0,1 (1)		0,06 (6)		0,03		0,03 (2)		0,20 (10)		0,05 (<1)		0,05 (<1)		0,02 (<1)		181 (7)





Табл_6

		

		Пищевая ценность 100 г. жиров и масел (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг						Витамины, мг						Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		магний		в-каротин, мг.		А		Е

		Подсолнечное масло		0		99,9 (98)		0		0		0		0		0		0		62 (620)		899 (32)

		Майонез		3,1 (4)		67,0 (66)		2,6 (<1)		28 (4)		50 (4)		11 (3)		0		0		0		626 (23)

		Молочный маргарин		0,3 (1)		82 (80)		1 (<1)		12 (2)		8 (1)		1 (<1)		0,40 (6)		0		25 (250)		743 (27)

		Сливочное масло несолёное		0,6 (<1)		82,5 (81)		0,9 (<1)		22 (3)		19 (2)		3 (<1)		0,38 (65)		0,59		0		749 (27)

		Топленое масло		0,3 (<1)		98,0 (97)		0		0		0		0		0		0,6 (60)		0		882 (31)

		Свиной жир		0		99,7 (98)		0		0		0		0		0		0		0		897 (32)

		Пищевая ценность 100 г. кондитерских продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		магний		железо		в-каротин, мг.		А		В1		В2		РР

		Сахар-песок		0		0		99,8 (27)		2 (<1)		0		0		0,3 (2)		0		0		0		0		0		379 (14)

		Карамель леденцовая		0		0		96,7 (25)		14 (2)		6 (1)		6 (2)		0,2 (1)		0		0		0		0		0		364 (13)

		Шоколад молочный		6,9 (8)		35,7 (35)		52,4 (14)		187 (23)		235 (20)		38 (10)		1,8 (13)		0		0		0,05 (3)		0,26 (13)		0,55 (3)		559 (20)

		Печенье сахарное		7,4 (9)		10 (10)		76,3 (20)		29 (4)		90 (8)		30 (8)		2,1 (14)		0		0		0,13 (8)		0,09 (5)		1,44 (8)		424 (16)

		Пряники заварные		4,8 (6)		2,8 (3)		77,7 (20)		9 (1)		41 (3)		2 (<1)		0,6 (4)		0		0		0,08 (5)		0,04 (2)		0,57 (3)		355 (13)

		Пирожное слоеное с кремом		4,1 (5)		29 (28)		34,8 (9)		28 (4)		44 (4)		3 (<1)		0,5 (4)		0,11 (13)		0,11		0,03 (2)		0,04 (2)		0,38 (2)		417 (15)

		Пищевая ценность мясных продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг						Витамины, мг						Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		железо		В1, мг		В2, мг		РР, мг

		Говядина отварная		25,8 (30)		16,8 (16)		0		30 (4)		184 (15)		1,4 (10)		0,05 (3)		0,16 (8)		3,64 (19)		254 (9)

		Говяжьи котлеты		14,5 (18)		11,8 (12)		13,6 (4)		22 (3)		130 (11)		1,4 (10)		0,04 (2)		0,06 (3)		1,67 (9)		220 (8)

		Колбаса отдельная		11,0 (13)		20,1 (20)		1,8 (1)		17 (2)		167 (14)		2,1 (15)		0,12 (7)		0,16 (8)		3,18 (17)		240 (9)

		Сардельки свиные		10,1 (12)		31,6 (31)		1,9 (1)		16 (2)		139 (12)		1,2 (9)		0,25 (15)		0,12 (6)		2,0 (11)		332 (12)

		Свинина жареная		20,0 (24)		24,2 (24)		0		22 (2)		180 (16)		1,4 (10)		0,76 (44)		0,16 (8)		2,78 (14)		298 (10)

		Сосиски молочные		11,0 (13)		23,9 (23)		1,6		35 (4)		159 (13)		1,8 (13)		-		-		-		266 (10)





Табл_7

		Рекомендуемое суточное потребление витаминов для детей и подростков

		Возрастная группа		Витамины

				В1(тиамин) мг		В2(рибофлавин) мг		В6(пиридоксин) мг		В12(цианокобаламин) мкг		Вс(фолацин) мкг		РР(ниацин) мг		С (аскорбиновая кислота) мг		А(ретинол), мкг		Е (токоферол)		D(эргокльциферол)

																				МЕ (Международные единицы)

		До 29 дней		0,3		0,4		0,4		0,3		40		4		30		400		5		400

		1-3 месяца		0,3		0,4		0,4		0,3		40		5		30		400		5		400

		4-6 месяцев		0,4		0,5		0,5		0,4		40		6		35		400		5		400

		7-12 месяцев		0,5		0,6		0,6		0,5		60		7		40		400		6		400

		1-3 года		0,8		0,9		0,9		1,0		100		10		45		450		7		400

		4-6 лет		1,0		1,3		1,3		1,5		200		12		50		500		10		100

		7-10 лет		1,4		1,6		1,6		2,0		200		15		60		700		10		100

		11-13 лет (мальчик)		1,6		1,9		1,9		3		200		18		70		1000		12		100

		11-13 лет (девочка)		1,5		1,7		1,7		3		200		16		60		1000		10		100

		14-17 лет (юноши)		1,7		2,0		2,0		3		200		19		75		1000		15		100

		14-17 лет (девушки)		1,6		1,8		1,8		3		200		17		65		1000		12		100

		Рекомендуемое суточное потребление витаминов для пожилых людей

		Возрастная группа		Витамины

				В1(тиамин) мг		В2(рибофлавин) мг		В6(пиридоксин) мг		В12(цианокобаламин) мкг		Вс(фолацин) мкг		РР(ниацин) мг		С (аскорбиновая кислота) мг		А(ретинол), мкг		Е (токоферол)		D(эргокльциферол)

																				МЕ (Международные единицы)

		Мужчины

		от 60 до 74		1,4		1,6		1,6		3		200		15		58		1		15		100

		от 75 лет и старше		1,2		1,4		1,4		3		200		13		50		1		15		100

		Женщины

		от 60 до 74		1,3		1,5		1,5		3		200		14		52		1		12		100

		от 75 лет и старше		1,1		1,3		1,3		3		200		12		48		1		12		100

		Рекомендуемое суточное потребление минеральных веществ для различных групп населения, мг.

		Возрастная группа		кальций		фосфор		магний		железо **		Возрастная группа		кальций		фосфор		магний		железо **

		До 29 дней *		240		120		50		1,5		14-17 лет

		1-3 месяца *		500		400		60		5		юноши		1200		1800		300		18

												девушки		1100		1650		300		18

		4-6 месяцев		500		400		60		7		Взрослые мужчины		800		1200		400		18

		7-12 месяцев		600		500		70		10		Взрослые женщины		800		1200		400		10

		1-3 года		800		800		150		10		Беременные женщины		1000		1500		450		20

		4-6 лет		1200		1450		300		15		Кормящие Женщины		1000		1500		450		25

		7-10 лет		1100		1650		250		18		* С учетом естественного вскармливания

		11-13 лет										** С учетом усвоения на 10% введенного железа

		мальчики		1200		1800		350		18

		девочки		1100		1650		300		18





Табл_8

		

		Пищевая ценность 100 г. изделий и напитков из плодов и ягод  (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

								кальций		магний		фосфор		железо		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Сок виноградный		0,3 (<1)		13,8 (4)		20 (3)		9 (2)		12 (1)		0,4 (3)		0		0,02 (1)		0,01 (1)		0,01 (1)		2 (3)		54 (2)

		Сок яблочный		0,5 (<1)		9,1 (2)		7 (1)		4 (1)		7 (1)		0,3 (2)		0		0,01 (1)		0,01 (1)		0,01 (1)		2 (3)		38 (1)

		Компот из свежих абрикосов		0,2 (<1)		13,8 (4)		6 (1)		4 (1)		5 (<1)		0,2 (1)		0,08 (1)		0		0		0,01 (1)		0,9 (1)		53 (2)

		Варенье из сливы		0,4 (<1)		73,2 (19)		15 (2)		9 (2)		14 (1)		1,1 (8)		0		0,02 (1)		0,03 (2)		-		3,0 (4)		280 (10)

		Повидло яблочное		0,4 (<1)		65,3 (17)		14 (2)		7 (2)		9 (1)		1,8 (13)		0		0,01 (1)		0,02 (1)		-		0,5 (1)		250 (9)

		Кисель из чёрной смородины		0,1 (<1)		14,0 (4)		4 (1)		2 (<1)		5 (<1)		0,1 (1)		0		0		0		0,02 (<1)		12,0 (17)		54 (2)

		Компот из сушеных яблок		0,2 (<1)		14,8 (4)		9 (1)		5 (1)		6 (1)		1,1 (8)		0		0		0		0,05 (<1)		0		57 (2)

		Чёрная смородина, протёртая с сахаром		0,1 (<1)		68,0 (18)		12 (2)		10 (3)		11 (1)		0,4 (3)		0,03 (<1)		0,01 (1)		0,01 (1)		0,10 (1)		48 (69)		272 (10)

		Пищевая ценность 100 г. напитков (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг						Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		В1		В2		РР

		Чай без сахара		0		0		0		1 (<1)		1 (<1)		1 (<1)		0,1 (1)		0		0		0,03 (<1)		0

		Кофе без сахара		0,2 (<1)		0,6 (<1)		0,1 (<1)		5 (<1)		0		7 (<1)		0		0		0		0,6 (3)		9 (<1)

		Минеральная вода "Боржоми"		0		0		0		13 (2)		10 (2)		-		0,3 (2)		0		0		0		0

		Минеральная вода "Дилижан"		0		0		0		12 (2)		5 (1)		-		0,2 (1)		0		0		0		0

		Минеральная вода "Московская"		0		0		0		46 (6)		22 (6)		-		-		0		0		0		0

		Безалкогольные газированные напитки (на эссенциях)		0		0		8,7 (2)		-		-		-		-		0		0		0		36 (1)

		Хлебный квас *		0,2 (<1)		0		5,0 (1)		-		-		-		-		0,04 (2)		0,05 (3)		0,7 (4)		25 (1)

		* Хлебный квас содержит также 0,8 об. % спирта





Табл_9

		Пищевая ценность 100 г. сырых овощей (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Овощи		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Капуста белокачанная		1,8 (2)		0,1 (<1)		4,7 (1)		48 (6)		16 (4)		31 (3)		0,6 (4)		0		0,3 (2)		0,04 (2)		0,74 (4)		45 (64)		26 (1)

		Капуста квашенная		1,3 (2)		0,1 (<1)		2,2 (<1)		48 (6)		16 (2)		31 (3)		0,6 (4)		0		0,02 (1)		0,02 (1)		0,40 (2)		30 (43)		19 (<1)

		Морковь красная		1,3 (2)		0,1 (<1)		7,2 (2)		51 (6)		38 (10)		55 (5)		0,7 (5)		9,0 (150)		0,06 (4)		0,07 (4)		1,00 (5)		5 (7)		34 (1)

		Помидоры		1,1 (1)		0,2 (<1)		3,3 (1)		14 (2)		20 (5)		26 (2)		0,9 (6)		1,2 (20)		0,06 (4)		0,04 (2)		0,53 (3)		25 (35)		23 (<1)

		Огурцы		0,3 (1)		0,1 (<1)		2,5 (1)		23 (3)		14 (4)		42 (4)		0,6 (4)		0,06 (1)		0,04 (2)		0,03 (2)		0,70 (4)		10 (14)		14 (<1)

		Лук репчатый		1,4 (2)		-		3,1 (2)		31 (4)		14 (4)		58 (5)		0,3 (5)		Следы		0,05 (3)		0,02 (1)		0,20 (1)		10 (14)		41 (1)

		Пищевая ценность 100 г. блюд из овощей и картофеля (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг								Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Картофель отварной чищеный		2,0 (2)		0,4 (<1)		16,7 (4)		12 (2)		20 (5)		54 (5)		0,3 (6)		0,11 (6)		0,06 (3)		1,07 (6)		14,4 (20)		80 (3)

		Картофель отварной в кожуре		2,0 (2)		0,4 (<1)		16,9 (4)		13 (2)		23 (6)		58 (5)		0,9 (6)		0,11 (6)		0,07 (4)		1,27 (7)		14,4 (20)		81 (3)

		Картофель жареный		2,3 (3)		9,5 (9)		23,4 (6)		13 (2)		27 (7)		71 (6)		1,0 (7)		0,14 (3)		0,09 (5)		1,79 (9)		14,5 (21)		192 (7)

		Капуста тушеная		2,0 (2)		3,3 (3)		9,6 (3)		58 (7)		20 (5)		40 (3)		0,3 (6)		0,02 (1)		0,04 (2)		0,71 (4)		17,1 (24)		75 (3)

		Свекла отварная		1,3 (2)		0		10,3 (3)		45 (6)		50 (13)		50 (4)		1,7 (12)		0,02 (1)		0,05 (3)		0,23 (1)		8,9 (13)		49 (2)

		Морковь отварная *		1,2 (1)		0,1 (<1)		5,3 (2)		46 (6)		31 (3)		48 (4)		0,5 (4)		0,04 (2)		0,06 (3)		0,76 (4)		4 (6)		28 (1)

		Морковные котлеты *		3,6 (4)		5,3 (7)		20,1 (5)		66 (3)		47 (12)		78 (6)		1,2 (9)		0,07 (4)		0,06 (3)		1,05 (6)		0		158 (6)

		Лук жареный		4,7 (5)		15,1 (15)		28,3 (7)		70 (3)		33 (3)		143 (12)		2,0 (14)		0,08 (5)		0,03 (2)		0,37 (2)		9 (12)		263 (9)

		* Содержат 3,65 мг. (в 100 г.) в-каротина, т.е. 147% суточной потребности

		Пищевая ценность свежих фруктов и ягод на 100 г. съедобной части (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Ягоды		Белки, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

								кальций		магний		фосфор		железо		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Абрикосы		0,3 (1)		3,0 (2)		23 (4)		3 (2)		26 (2)		0,7 (5)		1,6 (27)		0,03 (2)		0,06 (3)		0,70 (4)		10 (14)		41 (1)

		Апельсины		0,3 (1)		3,1 (2)		34 (4)		13 (3)		23 (2)		0,3 (2)		0,05 (1)		0,04 (2)		0,03 (2)		0,20 (1)		60 (86)		40 (1)

		Виноград		0,6 (<1)		15,0 (4)		30 (4)		17 (4)		22 (2)		0,6 (4)		0		0,05 (3)		0,02 (1)		0,30 (2)		6 (9)		65 (2)

		Груши		0,4 (<1)		3,5 (2)		13 (2)		12 (3)		16 (1)		2,3 (16)		0,01 (<1)		0,02 (1)		0,03 (2)		0,10 (1)		5 (7)		42 (2)

		Клубника		0,3 (1)		6,3 (2)		40 (5)		13 (5)		23 (2)		1,2 (9)		0,03 (<1)		0,03 (2)		0,05 (3)		0,30 (2)		60 (86)		34 (1)

		Слива		0,3 (1)		3,5 (3)		20 (3)		9 (2)		20 (2)		0,5 (3)		0,10 (2)		0,06 (4)		0,04 (2)		0,60 (3)		10 (14)		43 (2)

		Чёрная смородина		1,0 (1)		7,3 (2)		36 (5)		31 (3)		33 (3)		1,3 (9)		0,10 (2)		0,03 (2)		0,04 (2)		0,30 (2)		200 (286)		38 (1)

		Яблоки		0,4 (<1)		3,3 (2)		16 (2)		9 (2)		11 (1)		2,2 (16)		0,03 (<1)		0,03 (2)		0,02 (1)		0,30 (2)		16 (23)		45 (1)
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Табл_1

		Рекомендуемое суточное потребление

		основных пищевых веществ и энергии

		для детей и подростков

		возраст		Белки, г				Жиры, г				Углеводы, г		Энергия, ккал

				всего		в том числе животные

		1-3 года		53		37		53		5		212		1540

		4-6 лет		68		44		68		10		272		1970

		7-10 лег		79		47		79		16		315		2300

		11-13 лет (мальчики)		93		56		93		19		370		2700

		11-13 лет (девочки)		85		51		85		17		340		2450

		14-17 лет (юноши)		100		60		100		20		400		2900

		14-17 лет (девушки)		90		54		90		18		360		2600

		Внимание! Рекомендуемые величины потребления витаминов даны

		в следующих далее таблицах в Международных единицах, в том числе

		витамины РР (ниацин) в ниациновых эквивалентах (с учетом триптофана),

		витамин А в ретиноловых эквивалентах (с учетом в-каротина),

		витамин Д в Международных единицах (100МЕ эквивалентны 2,5 мкг

		витамина Д3), витами Е в Международных единицах

		(15 МЕ эквивалентны 10 мг а-токоферола).





Табл_2

		

		Объём основных блюд (в граммах) для детей и подростков от 1 года до 17 лет

		Блюда		Возраст, годы

				1-1,5		1,5-3		3-5		5-7		7-10		11-13		14-17

		Завтрак

		Каша или овощное блюдо		200		200		250		250		250		250		250

		Мясное или рыбное блюдо, омлет		50		50		60		70		70		70		70

		Кофе, малоко		100		150		150		200		200		200		200

		Обед

		Салат		_		40		50		50		50-100		50-100		50-100

		Суп		100		150		200		250		400		400		400

		Мясное или рыбное блюдо		50		.   60		70		80		70		100		100

		Гарнир		100		100		130		130		200		200		200

		Десерт		100		100		150		150		100		200		200

		Полдник

		Кефир или молоко		150		150		200		200		250		250		250

		Печенье, булочка		15		15/45		25/50		35/60		40/100		40/100		100

		Фрукт		100		100		150		200		200		200		200

		Ужин

		Овощное блюдо или каша		180		200		200		200		150		150		150

		Кефир или молоко		100		150		150		150		200		200		200

		Хлеб на весь день

		Пшеничный		40		70		110		110		200		200		200

		Ржаной		10		30		60		60		100		100		100

		Примечание: Детям старшего возраста и подросткам вводят в меню также сельдь,

				яйца, сосиски, колбасы и др.





Табл_3

		

		Примерный суточный набор продуктов (в граммах)

		для детей и подростков от 1 года до 17 лет.

		Продукты		Возраст, годы

				1-1,5		1,5-2		3-4		5-6		7-10		11-13		14-17

																девушки		юноши

		Молоко		650		650		600		550		500		500		500		500

		Творог и творожные изделия		40		40		40		40		40		40		50		50

		Сетана и сливки		5		10		10		15		15		15		15		15

		Сыр		5		5		5		10		10		10		15		15

		Мясо		50		70		100		120		140		175		220		220

		Рыба		20		25		30		40		40		60		60		70

		Яйца		25		25		30		40		50		50		50		50

		Хлеб ржаной		10		10		40		40		75		100		100		150

		Хлеб пшеничный		45		60		100		120		165		200		200		250

		Мука пшеничная (для приготовления блюд)		5		5		10		15		20		20		20		20

		Макаронные изделия		5		5		10		10		15		15		15		15

		Крупы		20		20		20		25		30		35		35		35

		Сахар и кондитерские изделия		40		60		60		60		70		85		100		100

		Жиры животные		15		15		20		25		25		25		30		30

		Жиры растительные		2		3		5		7		10		15		15		15

		Картофель		100		120		150		150		200		250		275		300

		Овощи		150		200		225		250		275		300		350		350

		Фрукты		150-200		150-200		150-200		150-200		150-300		150-500		150-500		150-500

		Ягоды		20		20		30		40		50		50-100		50-200		50-200

		Соль		1,5		1,5-2		3-4		5-6		6-7		7-8		9-10		9-10





Табл_4

		Пищевая ценность бульонов и супов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, %)

		Блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг						Витамины, мг								Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		железо		В1		В2		РР		С

		Бульон из мяса и костей, 200 г		1,2(1)		0,4 (<1)		0		10(1)		66(6)		0		0,02(1)		0,02(1)		0,28(1)		0		8(<1)

		Бульон из костей, 200 г		0,6(1)		0,2 (<1)		0		14(2)		146(12)		0		0		0,02(1)		0,10(1)		0		4(<1)

		Борщ с картофелем и сметаной, 500 г		5,8(7)		23,1(23)		34,3(9)		93 (12)		212(18)		3,0(21)		0,16(9)		0,14(7)		0,81(4)		18,2 (26)		270(10)

		Суп рисовый с мясом, 500 г		10,2(12)		9,6(9)		25,6(7)		66(8)		417(35)		1,3(9)		0,51(30)		0,11(6)		1,65(9)		2,4(3)		232(8)

		Пищевая ценность 100 г. готовых блюд из птицы и яиц (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг												Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		А		в-каротин		В1		В2		РР		С

		Отварная курица		25,2 (30)		7,4 (7)		-		36 (5)		22 (6)		166 (14)		2,2 (16)		0,04 (4)		0,02		0,04 (2)		0,12 (6)		5,96 (31)		1,4(2)		170 (6)

		Жареная курица		26,3 (31)		11,0 (11)		-		33 (4)		27 (7)		244 (20)		2,5 (18)		0,04 (5)		0,03		0,06 (4)		0,12 (6)		7,42 (39)		1,2 (2)		204 (7)

		Бульон куриный		0,5 (<1)		0,1 (<1)		0		5 (<1)		4 (1)		100 (8)		0		0		0		0,01 (<1)		0,02 (1)		0,31 (2)		0		3 (<1)

		Яйцо всмятку		12,8 (15)		11,6 (11)		0,8(<1)		55 (7)		13 (3)		216 (18)		2,5 (18)		0,35 (36)		0,06		0,07 (4)		0,45 (23)		0,20 (1)		0		159 (6)

		Яичница-глазунья		12,9 (15)		20,9 (20)		0,9(<1)		59 (7)		13 (3)		218 (18)		2,5 (18)		0,35 (37)		0,10		0,07 (4)		0,44 (22)		019 (1)		0		243 (9)

		Пищевая ценность 100 г приготовленной рыбы (без гарнира и соуса) (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

								кальций		магний		фосфор		железо		А		В1		В2		РР		С

		Треска жареная		15,9 (19)		5,1 (5)		30 (4)		23 (6)		167 (14)		0,8 (6)		0,01 (1)		0,10 (6)		0,16 (8)		2,45 (13)		0,8 (1)		122 (4)

		Палтус припущенный		13,9 (16)		17,4 (17)		21 (3)		39 (10)		133 (11)		0,9 (6)		0,09 (9)		0,07 (4)		0,10 (5)		1,95 (10)		0		212 (8)

		Судак отварной		21,3 (25)		1,3 (1)		37 (5)		18 (5)		175 (15)		1,4 (10)		0,01 (1)		0,06 (4)		0,08 (4)		0,90 (5)		2,1 (3)		97 (3)

		Морской окунь отварной		19,9 (23)		3,6(4)		24 (3)		11 (3)		158 (13)		1,3 (9)		0,01 (1)		0,08 (5)		0,09 (5)		1,43 (8)		0,9 (1)		112 (4)

		Котлеты жареные из нототении		11,6 (14)		11,6 (11)		32 (4)		32 (8)		133 (11)		1,4 (10)		0,01 (1)		0,10 (6)		0,08 (4)		1,43 (8)		0		209 (8)

		* В таблице не указано содержание углеводов—14,1 г., что удовлетворяет 4% суточной потребности.





Табл_5

		

		Пищевая ценность 100 г. хлеба (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Хлеб		Белки, г		Жиры, г		Усваиваемые углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		магний		железо		В1				В2		РР

		Ржаной простой		5,5 (7)		1,0 (1)		34,0 (9)		21 (3)		174 (15)		57 (14)		3,6 (26)		0,18 (11)				0,11 (6)		0,67 (4)		0,18 (11)		170 (6)

		Пшеничный из муки 1 сорта		7,6 (9)		0,9 (1)		49,7 (13)		26 (3)		83 (7)		35 (9)		1,6 (11)		0,15 (9)				0,08 (4)		1,51 (8)		0,18 (11)		240 (9)

		Пшеничный из муки 2 сорта		8,4 (10)		1,3 (1)		40,9 (11)		23 (3)		131 (11)		51 (13)		3,2 (23)		0,23 (14)				0,11 (6)		3,10 (16)		0,18 (11)		218 (8)

		Пищевая ценность 100 г. готовых каш (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг												Витамины, мг				Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		В1				В2		РР

		Рисовая рассыпчатая (без слива воды)		2,5 (3)		0,2 (0)		26,8 (7)		16 (2)		10 (3)		35 (3)		0,4 (3)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,45 (3)		122 (4)

		Рисовая рассыпчатая (со сливом воды)		2,4 (3)		0,2 (0)		24,9 (7)		6 (1)		8 (2)		26 (2)		0,4 (3)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,45 (3)		113 (4)

		Гречневая рассыпчатая		6,0 (7)		1,6 (2)		31,2 (8)		33 (4)		38 (10)		143 (12)		3,2 (23)		0,14 (8)				0,06 (4)		1,71 (9)		167 (6)

		Гречневая вязкая		3,2 (4)		0,8 (1)		17,4 (5)		21 (3)		21 (5)		75 (6)		1,7 (12)		0,02 (1)				0,04 (2)		0,97 (5)		92 (3)

		Овсяная (геркулесовая) вязкая		2,9 (3)		1,4 (1)		14,9 (4)		19 (2)		30 (8)		73 (6)		0,8 (6)		0,02 (1)				0,02 (1)		0,20 (1)		85 (3)

		Овсяная (геркулесовая) жилкая		2,0 (2)		0,9 (1)		11,6 (3)		16 (2)		21 (5)		50 (4)		0,6 (4)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,15 (1)		64 (2)

		Отварная вермишель		4,2 (5)		0,4 (1)		19,6 (5)		6 (1)		12 (3)		24 (2)		0,6 (4)		0,02 (1)				0,01 (1)		0,34 (2)		100 (4)

		Пищевая ценность молочных продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Готовое блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг												Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		А, мг		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг		D, мг

		Молоко (чайный стакан)		7,3 (9)		8,0 (8)		11,8 (3)		303 (38)		35 (9)		228 (19)		0,2 (2)		0,05 (5)		0,03		0,08 (5)		0,33 (16)		0,25 (1)		2,5 (4)		0,13 (5)		148 (6)

		Кефир (чайный стакан)		7,0 (8)		8,0 (8)		10,3 (3)		300 (38)		35 (9)		238 (20)		0,2 (2)		0,05 (5)		0,03		0,08 (5)		0,43 (22)		0,35 (2)		1,8 (3)		-		141 (5)

		Сыр голландский, 100 г.		26,8 (32)		27,3 (27)		-		1040 (130)		56 (14)		544 (45)		1,1 (8)		0,21 (24)		0,17		0,03 (2)		0,38 (19)		0,40 (2)		2,8 (4)		-		353 (13)

		Творог жирный, 100 г.		14,0 (16)		18,0 (18)		1,3 (<1)		150 (19)		23 (6)		216 (18)		0,5 (4)		0,10 (11)		0,06		0,05 (3)		0,30 (15)		0,30 (2)		0,5 (<1)		-		223 (8)

		Сырки или творожная масса, 100 г.		7,1 (8)		23,0 (23)		27,5 (7)		135 (17)		23 (6)		200 (17)		0,4 (3)		0,10 (11)		0,06		0,03 (2)		0,30 (15)		0,30 (2)		0,05 (<1)		-		340 (12)

		Сливочное мороженное, 100 г.		3,3 (4)		10,0 (10)		20,2 (5)		140 (18)		22 (6)		108 (9)		0,1 (1)		0,06 (6)		0,03		0,03 (2)		0,20 (10)		0,05 (<1)		0,05 (<1)		0,02 (<1)		181 (7)





Табл_6

		

		Пищевая ценность 100 г. жиров и масел (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг						Витамины, мг						Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		магний		в-каротин, мг.		А		Е

		Подсолнечное масло		0		99,9 (98)		0		0		0		0		0		0		62 (620)		899 (32)

		Майонез		3,1 (4)		67,0 (66)		2,6 (<1)		28 (4)		50 (4)		11 (3)		0		0		0		626 (23)

		Молочный маргарин		0,3 (1)		82 (80)		1 (<1)		12 (2)		8 (1)		1 (<1)		0,40 (6)		0		25 (250)		743 (27)

		Сливочное масло несолёное		0,6 (<1)		82,5 (81)		0,9 (<1)		22 (3)		19 (2)		3 (<1)		0,38 (65)		0,59		0		749 (27)

		Топленое масло		0,3 (<1)		98,0 (97)		0		0		0		0		0		0,6 (60)		0		882 (31)

		Свиной жир		0		99,7 (98)		0		0		0		0		0		0		0		897 (32)

		Пищевая ценность 100 г. кондитерских продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		магний		железо		в-каротин, мг.		А		В1		В2		РР

		Сахар-песок		0		0		99,8 (27)		2 (<1)		0		0		0,3 (2)		0		0		0		0		0		379 (14)

		Карамель леденцовая		0		0		96,7 (25)		14 (2)		6 (1)		6 (2)		0,2 (1)		0		0		0		0		0		364 (13)

		Шоколад молочный		6,9 (8)		35,7 (35)		52,4 (14)		187 (23)		235 (20)		38 (10)		1,8 (13)		0		0		0,05 (3)		0,26 (13)		0,55 (3)		559 (20)

		Печенье сахарное		7,4 (9)		10 (10)		76,3 (20)		29 (4)		90 (8)		30 (8)		2,1 (14)		0		0		0,13 (8)		0,09 (5)		1,44 (8)		424 (16)

		Пряники заварные		4,8 (6)		2,8 (3)		77,7 (20)		9 (1)		41 (3)		2 (<1)		0,6 (4)		0		0		0,08 (5)		0,04 (2)		0,57 (3)		355 (13)

		Пирожное слоеное с кремом		4,1 (5)		29 (28)		34,8 (9)		28 (4)		44 (4)		3 (<1)		0,5 (4)		0,11 (13)		0,11		0,03 (2)		0,04 (2)		0,38 (2)		417 (15)

		Пищевая ценность мясных продуктов (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг						Витамины, мг						Энергетическая ценность, ккал

										кальций		фосфор		железо		В1, мг		В2, мг		РР, мг

		Говядина отварная		25,8 (30)		16,8 (16)		0		30 (4)		184 (15)		1,4 (10)		0,05 (3)		0,16 (8)		3,64 (19)		254 (9)

		Говяжьи котлеты		14,5 (18)		11,8 (12)		13,6 (4)		22 (3)		130 (11)		1,4 (10)		0,04 (2)		0,06 (3)		1,67 (9)		220 (8)

		Колбаса отдельная		11,0 (13)		20,1 (20)		1,8 (1)		17 (2)		167 (14)		2,1 (15)		0,12 (7)		0,16 (8)		3,18 (17)		240 (9)

		Сардельки свиные		10,1 (12)		31,6 (31)		1,9 (1)		16 (2)		139 (12)		1,2 (9)		0,25 (15)		0,12 (6)		2,0 (11)		332 (12)

		Свинина жареная		20,0 (24)		24,2 (24)		0		22 (2)		180 (16)		1,4 (10)		0,76 (44)		0,16 (8)		2,78 (14)		298 (10)

		Сосиски молочные		11,0 (13)		23,9 (23)		1,6		35 (4)		159 (13)		1,8 (13)		-		-		-		266 (10)





Табл_7

		Рекомендуемое суточное потребление витаминов для детей и подростков

		Возрастная группа		Витамины

				В1(тиамин) мг		В2(рибофлавин) мг		В6(пиридоксин) мг		В12(цианокобаламин) мкг		Вс(фолацин) мкг		РР(ниацин) мг		С (аскорбиновая кислота) мг		А(ретинол), мкг		Е (токоферол)		D(эргокльциферол)

																				МЕ (Международные единицы)

		До 29 дней		0,3		0,4		0,4		0,3		40		4		30		400		5		400

		1-3 месяца		0,3		0,4		0,4		0,3		40		5		30		400		5		400

		4-6 месяцев		0,4		0,5		0,5		0,4		40		6		35		400		5		400

		7-12 месяцев		0,5		0,6		0,6		0,5		60		7		40		400		6		400

		1-3 года		0,8		0,9		0,9		1,0		100		10		45		450		7		400

		4-6 лет		1,0		1,3		1,3		1,5		200		12		50		500		10		100

		7-10 лет		1,4		1,6		1,6		2,0		200		15		60		700		10		100

		11-13 лет (мальчик)		1,6		1,9		1,9		3		200		18		70		1000		12		100

		11-13 лет (девочка)		1,5		1,7		1,7		3		200		16		60		1000		10		100

		14-17 лет (юноши)		1,7		2,0		2,0		3		200		19		75		1000		15		100

		14-17 лет (девушки)		1,6		1,8		1,8		3		200		17		65		1000		12		100

		Рекомендуемое суточное потребление витаминов для пожилых людей

		Возрастная группа		Витамины

				В1(тиамин) мг		В2(рибофлавин) мг		В6(пиридоксин) мг		В12(цианокобаламин) мкг		Вс(фолацин) мкг		РР(ниацин) мг		С (аскорбиновая кислота) мг		А(ретинол), мкг		Е (токоферол)		D(эргокльциферол)

																				МЕ (Международные единицы)

		Мужчины

		от 60 до 74		1,4		1,6		1,6		3		200		15		58		1		15		100

		от 75 лет и старше		1,2		1,4		1,4		3		200		13		50		1		15		100

		Женщины

		от 60 до 74		1,3		1,5		1,5		3		200		14		52		1		12		100

		от 75 лет и старше		1,1		1,3		1,3		3		200		12		48		1		12		100

		Рекомендуемое суточное потребление минеральных веществ для различных групп населения, мг.

		Возрастная группа		кальций		фосфор		магний		железо **		Возрастная группа		кальций		фосфор		магний		железо **

		До 29 дней *		240		120		50		1,5		14-17 лет

		1-3 месяца *		500		400		60		5		юноши		1200		1800		300		18

												девушки		1100		1650		300		18

		4-6 месяцев		500		400		60		7		Взрослые мужчины		800		1200		400		18

		7-12 месяцев		600		500		70		10		Взрослые женщины		800		1200		400		10

		1-3 года		800		800		150		10		Беременные женщины		1000		1500		450		20

		4-6 лет		1200		1450		300		15		Кормящие Женщины		1000		1500		450		25

		7-10 лет		1100		1650		250		18		* С учетом естественного вскармливания

		11-13 лет										** С учетом усвоения на 10% введенного железа

		мальчики		1200		1800		350		18

		девочки		1100		1650		300		18





Табл_8

		

		Пищевая ценность 100 г. изделий и напитков из плодов и ягод  (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

								кальций		магний		фосфор		железо		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Сок виноградный		0,3 (<1)		13,8 (4)		20 (3)		9 (2)		12 (1)		0,4 (3)		0		0,02 (1)		0,01 (1)		0,01 (1)		2 (3)		54 (2)

		Сок яблочный		0,5 (<1)		9,1 (2)		7 (1)		4 (1)		7 (1)		0,3 (2)		0		0,01 (1)		0,01 (1)		0,01 (1)		2 (3)		38 (1)

		Компот из свежих абрикосов		0,2 (<1)		13,8 (4)		6 (1)		4 (1)		5 (<1)		0,2 (1)		0,08 (1)		0		0		0,01 (1)		0,9 (1)		53 (2)

		Варенье из сливы		0,4 (<1)		73,2 (19)		15 (2)		9 (2)		14 (1)		1,1 (8)		0		0,02 (1)		0,03 (2)		-		3,0 (4)		280 (10)

		Повидло яблочное		0,4 (<1)		65,3 (17)		14 (2)		7 (2)		9 (1)		1,8 (13)		0		0,01 (1)		0,02 (1)		-		0,5 (1)		250 (9)

		Кисель из чёрной смородины		0,1 (<1)		14,0 (4)		4 (1)		2 (<1)		5 (<1)		0,1 (1)		0		0		0		0,02 (<1)		12,0 (17)		54 (2)

		Компот из сушеных яблок		0,2 (<1)		14,8 (4)		9 (1)		5 (1)		6 (1)		1,1 (8)		0		0		0		0,05 (<1)		0		57 (2)

		Чёрная смородина, протёртая с сахаром		0,1 (<1)		68,0 (18)		12 (2)		10 (3)		11 (1)		0,4 (3)		0,03 (<1)		0,01 (1)		0,01 (1)		0,10 (1)		48 (69)		272 (10)

		Пищевая ценность 100 г. напитков (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Продукт		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг						Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		В1		В2		РР

		Чай без сахара		0		0		0		1 (<1)		1 (<1)		1 (<1)		0,1 (1)		0		0		0,03 (<1)		0

		Кофе без сахара		0,2 (<1)		0,6 (<1)		0,1 (<1)		5 (<1)		0		7 (<1)		0		0		0		0,6 (3)		9 (<1)

		Минеральная вода "Боржоми"		0		0		0		13 (2)		10 (2)		-		0,3 (2)		0		0		0		0

		Минеральная вода "Дилижан"		0		0		0		12 (2)		5 (1)		-		0,2 (1)		0		0		0		0

		Минеральная вода "Московская"		0		0		0		46 (6)		22 (6)		-		-		0		0		0		0

		Безалкогольные газированные напитки (на эссенциях)		0		0		8,7 (2)		-		-		-		-		0		0		0		36 (1)

		Хлебный квас *		0,2 (<1)		0		5,0 (1)		-		-		-		-		0,04 (2)		0,05 (3)		0,7 (4)		25 (1)

		* Хлебный квас содержит также 0,8 об. % спирта





Табл_9

		Пищевая ценность 100 г. сырых овощей (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Овощи		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Капуста белокачанная		1,8 (2)		0,1 (<1)		4,7 (1)		48 (6)		16 (4)		31 (3)		0,6 (4)		0		0,3 (2)		0,04 (2)		0,74 (4)		45 (64)		26 (1)

		Капуста квашенная		1,3 (2)		0,1 (<1)		2,2 (<1)		48 (6)		16 (2)		31 (3)		0,6 (4)		0		0,02 (1)		0,02 (1)		0,40 (2)		30 (43)		19 (<1)

		Морковь красная		1,3 (2)		0,1 (<1)		7,2 (2)		51 (6)		38 (10)		55 (5)		0,7 (5)		9,0 (150)		0,06 (4)		0,07 (4)		1,00 (5)		5 (7)		34 (1)

		Помидоры		1,1 (1)		0,2 (<1)		3,3 (1)		14 (2)		20 (5)		26 (2)		0,9 (6)		1,2 (20)		0,06 (4)		0,04 (2)		0,53 (3)		25 (35)		23 (<1)

		Огурцы		0,3 (1)		0,1 (<1)		2,5 (1)		23 (3)		14 (4)		42 (4)		0,6 (4)		0,06 (1)		0,04 (2)		0,03 (2)		0,70 (4)		10 (14)		14 (<1)

		Лук репчатый		1,4 (2)		-		3,1 (2)		31 (4)		14 (4)		58 (5)		0,3 (5)		Следы		0,05 (3)		0,02 (1)		0,20 (1)		10 (14)		41 (1)

		Пищевая ценность 100 г. блюд из овощей и картофеля (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Блюдо		Белки, г		Жиры, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг								Энергетическая ценность, ккал

										кальций		магний		фосфор		железо		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Картофель отварной чищеный		2,0 (2)		0,4 (<1)		16,7 (4)		12 (2)		20 (5)		54 (5)		0,3 (6)		0,11 (6)		0,06 (3)		1,07 (6)		14,4 (20)		80 (3)

		Картофель отварной в кожуре		2,0 (2)		0,4 (<1)		16,9 (4)		13 (2)		23 (6)		58 (5)		0,9 (6)		0,11 (6)		0,07 (4)		1,27 (7)		14,4 (20)		81 (3)

		Картофель жареный		2,3 (3)		9,5 (9)		23,4 (6)		13 (2)		27 (7)		71 (6)		1,0 (7)		0,14 (3)		0,09 (5)		1,79 (9)		14,5 (21)		192 (7)

		Капуста тушеная		2,0 (2)		3,3 (3)		9,6 (3)		58 (7)		20 (5)		40 (3)		0,3 (6)		0,02 (1)		0,04 (2)		0,71 (4)		17,1 (24)		75 (3)

		Свекла отварная		1,3 (2)		0		10,3 (3)		45 (6)		50 (13)		50 (4)		1,7 (12)		0,02 (1)		0,05 (3)		0,23 (1)		8,9 (13)		49 (2)

		Морковь отварная *		1,2 (1)		0,1 (<1)		5,3 (2)		46 (6)		31 (3)		48 (4)		0,5 (4)		0,04 (2)		0,06 (3)		0,76 (4)		4 (6)		28 (1)

		Морковные котлеты *		3,6 (4)		5,3 (7)		20,1 (5)		66 (3)		47 (12)		78 (6)		1,2 (9)		0,07 (4)		0,06 (3)		1,05 (6)		0		158 (6)

		Лук жареный		4,7 (5)		15,1 (15)		28,3 (7)		70 (3)		33 (3)		143 (12)		2,0 (14)		0,08 (5)		0,03 (2)		0,37 (2)		9 (12)		263 (9)

		* Содержат 3,65 мг. (в 100 г.) в-каротина, т.е. 147% суточной потребности

		Пищевая ценность свежих фруктов и ягод на 100 г. съедобной части (в скобках - примерная доля от суточной потребности, в %)

		Ягоды		Белки, г		Углеводы,г		Минеральные вещества, мг								Витамины, мг										Энергетическая ценность, ккал

								кальций		магний		фосфор		железо		в-каротин, мг.		В1, мг		В2, мг		РР, мг		С, мг

		Абрикосы		0,3 (1)		3,0 (2)		23 (4)		3 (2)		26 (2)		0,7 (5)		1,6 (27)		0,03 (2)		0,06 (3)		0,70 (4)		10 (14)		41 (1)

		Апельсины		0,3 (1)		3,1 (2)		34 (4)		13 (3)		23 (2)		0,3 (2)		0,05 (1)		0,04 (2)		0,03 (2)		0,20 (1)		60 (86)		40 (1)

		Виноград		0,6 (<1)		15,0 (4)		30 (4)		17 (4)		22 (2)		0,6 (4)		0		0,05 (3)		0,02 (1)		0,30 (2)		6 (9)		65 (2)

		Груши		0,4 (<1)		3,5 (2)		13 (2)		12 (3)		16 (1)		2,3 (16)		0,01 (<1)		0,02 (1)		0,03 (2)		0,10 (1)		5 (7)		42 (2)

		Клубника		0,3 (1)		6,3 (2)		40 (5)		13 (5)		23 (2)		1,2 (9)		0,03 (<1)		0,03 (2)		0,05 (3)		0,30 (2)		60 (86)		34 (1)

		Слива		0,3 (1)		3,5 (3)		20 (3)		9 (2)		20 (2)		0,5 (3)		0,10 (2)		0,06 (4)		0,04 (2)		0,60 (3)		10 (14)		43 (2)

		Чёрная смородина		1,0 (1)		7,3 (2)		36 (5)		31 (3)		33 (3)		1,3 (9)		0,10 (2)		0,03 (2)		0,04 (2)		0,30 (2)		200 (286)		38 (1)

		Яблоки		0,4 (<1)		3,3 (2)		16 (2)		9 (2)		11 (1)		2,2 (16)		0,03 (<1)		0,03 (2)		0,02 (1)		0,30 (2)		16 (23)		45 (1)






