Приложение 2 к лекции Питание
Потребности в основных пищевых продуктах
здорового человека

	Пищевые ингредиенты
	Потребность

	Основные ингредиенты
	

	Белки
	80-100 r/день (из них 60% животного происхождения)

	
	

	Жиры
	80-100 г/день

	Углеводы
	350-400 г день (из них 50-100 г сахара)

	Макроэлементы
	

	Кальций
	0.8-2.0 г день

	Калий
	2.0^1,0 г/день

	Магний
	0.4-0.5 г/день

	Фосфор
	1.5-2.0 г/день

	Натрий
	10-15 г/день

	Микроэлементы
	

	Железо
	10-20 мг/день

	Йод
	0.1-0.2 мг/день


Источники основных пищевых ингредиентов

Основные источники белка в 100 г продукта

	Продукт
	Содержание
	Продукт белка в г
	Содержание

	Мясо говяжье
	18.9-20.2
	Творог
	14.0

	Печень
	18.7
	Хлеб ржаной
	6.5

	Куры
	18.2-20.8
	Пшеничный
	8.1

	Мясо кролика
	20.7
	Фасоль
	22.3

	Рыба
	17.5
	Горох
	23.0

	Яйцо куриное
	12.7
	Гречневая крупа
	11.3

	Сыр (российский)
	23.4
	
	

	Молоко
	2.8
	
	


Основные источники животного и растительного жира в 100 г продукта

	Животный жир
	Растительный жир

	Продукт
	Содержание
	Продукт
	Содержание

	
	жира (г)
	
	жира (г)

	Масло
	
	Масло
	

	сливочное
	82.5
	подсолнечное
	99.9

	Сметана 10%
	10.0
	Масло кукурузное
	99.9

	Сметана 20%
	20.0
	Масло хлопковое
	99.9

	Творог жирный
	18.0
	Масло соевое
	99.9

	Сырки
	23.0
	
	

	творожные
	
	
	

	детские
	
	
	

	Сало (шпиг)
	92.8
	
	


Основные источники углеводов в 100 г продукта

	Продует
	Содержание
углеводов
	% клетчатки

	Хлеб:
	
	

	Ржаной
	44.8
	0.6

	Пшеничный
	44.7
	0.06

	Крупа:
	
	

	Гречневая
	68.0
	1.1

	Рисовая
	77.3
	0.4

	Пшено
	69.3
	0.7

	Овсяная
	65.4
	2.8

	Сахар
	99.8
	0

	Картофель
	19.7
	1.0

	Морковь
	7.0
	1.2

	Капуста
	5.4
	0.7

	Свекла
	10.8
	0.9

	Арбуз
	9.2
	0.5

	Абрикосы
	10.5
	0.8

	Яблоки
	11.3
	0.6

	Виноград
	17.5
	0.6

	Смородина черная
	8.0
	3.0

	Смородина красная
	8.0
	2.5

	Малина
	9.0
	5.1

	Клубника
	8.1
	4.0


