1. [Tonp3ysich  TabnmuiiaMu  MPUIIOKECHUS ONpPENENIUTE CYTOYHYIO
NOTPEeOHOCTH YeJIOBEeKa B SHEPIHH, OeNIKaxX, dKUpax U yrieBoJax B 3aBUCUMOCTH OT
Bo3pacTta. KakoBa nmoTpeOHOCTh B BEIIECTBAX M SHEPTUU JIJIS Balllero BO3pacTa U
nosia? BeiicHUTE CYyTOUHYIO TOTPEOHOCTH B DHEPTUU ACTEH U MOPOCTKOB.

2. Onpenenure KOJIUYECTBO OEIKOB, KUPOB U YIIIEBOJOB, HEOOXOAMMBIX
JUIS KOMIICHCAIIMM 3aTpayeHHON SHEpruM JIOAbMHU pPa3HOro IoJia, BO3pacTa U
KBaJTU(DUKALIAH.

3. CocTaBbTe CYTOUYHBIN pallMOH U OIIEHUTE €ro MO0 KAJUIOPUMHOCTH MHUIIU
u cOamaHCHPOBAaHHOCTH TMTATEIBHBIX BEMIECTB. Pacmpemenure ero 1o
KJJIOPUHHOCTH MEXTY pa3HBIMH MPUEMaMH MMHIIHA (3aBTPaK, 00ed, YKHIH).

4, KakoBbl TmociencTBus HecOallaHCUPOBAaHHOCTH painuoHa? KakoBo
3HAaYEHHUE ATOro (hakTopa B mpupoie?

Pacxo0 suepeuu npu pazuvlx sudax oesmenvbHocmu

Bun nesrensHoctu Duepro3arpaTsl B 1 MuH Ha | Kr
Macchl Tela (B KKam)

YTpeHHsIsI 3apsaKa 0,0648
JInynas ruruena 0,0329
Y6opka nocrenu 0,0329
[Tpuem numm cuns 0,0236
Xoapba ymMepeHHas 0,0714
Xoan0a ObICTpas 0,1548
Ber 0,1780
E3na na paboty B aBT0OYyCE 0,0267
E3na Ha Benmocumnene 0,1285
Pabora:

- IOPTHOTO 0,0321
- CTOJIIpa M METAJUTUCTA 0,0571
- TPAKTOpHUCTA 0,0320
- KoMOaitHepa 0,0390
- CEJIbCKOXO03HCTBEHHBIX PA0OUYMX 0,1100
- OTOPOJTHUKOB 0,0806
- X035 CTBEHHO-OBITOBAs 0,0573
Crtupka Bpy4HYIO 0,0510
YMCTBEHHBIN TPyl CHIsS 0,0243
Cnymanue nexuui 0,0241
ITpakTuyeckue 3aHATHS CHJIS 0,0250
[IpakTUueckue 3aHATHS CTOS 0,0360
[IIkonbHBIE 3aHATUSA 0,0264
[IuThe Ha pyYHOH MaIIMHKE 0,0264
IleyaTanue Ha MalTMHKE 0p0333
OTabIX cunsd 0,0229
OTapIX CTOS 0,0264
Otneix nexa (0e3 cHa) 0,0183
IIporynka 0,0690
OpeBaHne U CHSITHE OJCKIBI U 00YBH 0,0341
CaMo000CTy)KHBaHHE 0,0250
Jym 0,0329
Con 0,0155




[Iponomxenue NpuI0KeHUs
Xumuueckuii cocmae Haubosee 4acmo UCnONb3YeMbIX NULYEBLIX NPOOYKMOG
(6 nepepacueme na 100 2 cvedobHOU uacmu npooykma)

MunepairbHbie Butamunbl
[Tponykr benku| Ku- | Yriue- conu (mr) OHep.
(r) Pl | BOJIBI (mr) IIEHHOCTb,
(r) () Ca P Fe A B1 C KKaJl.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Myka menniHas) g4 | g9 | 45 | 18 |86 | 21 | 0 |017| 0 | 327
BBICIIIETO COPTA
Myka muennsnas| g6 | 15 | g6gg | 24 (115 21 | 0 | 025/ 0 334

| copra

Kpyna:
-MaHHast 11,3 0,7 [ 733 | 20 | 84 | 2,3 0 1014 | 0 326
- TpeYHeBas 126 | 2,6 | 68,0 70 8,0 0 0,3 0 329
- pucoBas 70 | 06 | 773 | 24 233 18| 0 008 0 323
-IIIIICHO 120 | 29 [ 693 | 27 |233| 70 | 01 | 062 | O 334
-OBCSIHAs 119 | 58 | 654 | 64 |361| 3,9 0 1049 | O 345
-OBCSTHBIC 13,1 | 6,2 | 657 | 52 |[363| 7,8 0 |022| 0 355
XJIOITBSI
«I'epkynec»
- epJioBast 93 | 1,1 | 73,7 | 38 [323]| 3,3 0 |012 ] 0 324
- TYHEBAsI 104 | 13 [ 71,7 | 0 |343| 1,6 0 |027 | 0 322
I'opox mymensrid | 230 | 16 | 57,7 | 89 226 70 [ 005| 09 | O 323
MakapoHbl 10,7 | 1,3 | 696 | 24 |116| 1,2 0 |]025] 0 339
X11e0 prKaHoit 50 | 10 | 425 | 29 [200]| 2,0 0 |015] 0 204
Xneb 76 | 09 | 497 | 26 |83 | 16 0 |016| O 226
MIIICHUYHBIN
bynku ropoackue | 7,7 24 | 534 | 26 85| 1,6 0 016 | O 254
Cyxapu 85 | 106 | 71,3 | 24 | 75| 11 0 |012 | 0 397
CIIMBOYHBIC
Caxap —niecok 0 0 99,8 2 0 0,3 0 0 0 374
Caxap-padunan 0 0 99,9 0 0 0,3 0 0 0 375
Kapawmens ¢
(bpyxToso- 01 |01 |91 15 |8 [02] 0 | 0 |oO0 348
SITOIHBIMHU
HaYUHKaMH
toxomax 69 | 357|524 | 187 |235| 1,8 | 0 [ 005 O 547
MOJIOYHBIN
Kakao-opomok | 24,2 | 17,5 | 27,9 18 | 771 11,7 0 0,1 0 373
[Teuennbe 108 | 85 | 664 | 29 | 98 | 2,0 0 0 0 395
Baduu 32 | 28 |801| 10 | 33| 06 0 0 0 342
Hupokroe ¢ 54 | 386|464 | 37 | 58| 10 | 014|004 | 0 | 544
KPEMOM
Monoxko
nacrepruzoBanHoe | 2,8 3,2 47 121 | 91 | 0,2 | 0,01 | 0,03 | 1,0 58

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Cruku  10% 30 [100] 40 | 9 [62] 01 [003]003[05] 118




KUPHOCTH

CmuBxku  20%

KUPHOCTH 28 | 200 | 3,6 86 60 | 0,2 | 0,06 | 0,03 | 0,3 205
CMmerana 20% 28 | 200 | 3,2 86 60 | 0,2 | 0,06 | 0,03 | 0,3 206
KUPHOCTH

Cmerana 30%

KUPHOCTH 26 | 300 | 28 85 5 1| 0,3 0,1 | 0,02 |0,2 293
Topor xupueii | 14,0 | 180 | 1,3 112 | 217 | 04 0,1 | 0,051 0,5 226
Kedup xupHbrii 2,8 3,2 41 | 120 | 95| 0,1 | 0,01 | 0,03 | 0,7 59
ITpocrokBaria 2,8 3,2 41 | 121 | 94| 0,1 | 0,01 |0,03|0,8 58
Monoxko

CTYIICHHOE C

caxapom 7,2 85 | 560 | 307 |219| 0,2 | 0,02 | 0,06 | 1,0 35
Macio ciuBod-

HOE HECOJIEHOE 0,6 | 825 ]| 09 22 19 | 0,2 | 0,34 0 0 748
Macio

CIMBOYHOE

JIroOuTennckoe 1,0 | 78,0 | 0,7 23 [190| 0,2 | 0,45 0 0 709
Coip

TOJUIAHICKUM 26,8 | 27,3 0 1040 |544 | O 0,17 | 0,03 | 2,8 361
Coip poccuiickmii | 23,4 | 30,0 0 1000 {544 | 06 | 0,17 | 0,04 | 1,6 371
Bbpeiaza 179 | 20,1 0 530 (210| O 0 0,04 | 1,0 260
[Tnasnensrii cerp | 23,0 | 19,0 0 686 0 0 0 001 O 270
"HoBr1it"

Mopoxenoe

CINBOYHOE 35 |200(| 196 | 122 | 96 | 1,0 | 0,06 | 0,03 | 0,4 268
Maprapux

CIINBOYHBLIN 0,3 [823] 1,0 12 8 0 0 0 0 746
Macio

MOJACOJTHEYHOE 0 99,9 0 0 0 0 0 0 0 899
Macio

KYKYpY3HO€E 0 99,9 0 0 0 0 0 0 0 899
I'opomrex

3eIICHEL 50 | 0,2 | 133 | 26 |122| 0,7 04 | 0,34 | 25 72
Kanycra

OeJToKOoUaHHast 1,8 0 54 48 31| 10 | 0,02 | 0,06 | 50 28
Kanycra uBetnas | 2,5 0 49 26 51| 14 | 002 | 01 70 29
Kaprodens 20 | 0,1 | 19,7 10 58 |1 09 |002]012 | 20 83
Jlyk 3enenslit

(mepo) 1,3 0 4,3 121 | 26 | 1,0 2 0,02 | 30 22
JIyk penyatsIii 1,7 0 9,5 31 58 | 0,8 0 0,05 | 10 43
MopxkoBb

KpacHasi 1,3 0,1 7,0 51 55 | 1,2 9 0,06 | 5 33
Orypuisl 0,8 0 3,0 23 42 | 0,5 | 0,06 | 0,03 | 10 15
Pemuc 1,2 0 4,1 39 | 44| 1,2 0 0,01 | 25 20
Canar 15 0 2,2 77 34 | 06 | 1,75 0,03 | 15 14
Csekna 1,7 0 108 | 37 | 43 | 1,4 | 0,01 | 0,02 | 10 48
ToMater 0,6 0 4,2 14 | 26 | 14 1,2 | 0,06 | 25 19
[laBenn 15 0 5,3 47 90 | 2,0 25 | 019 | 43 28
ApOy3 0,7 0 9,2 14 7 10 { 0,1 [ 004 | 7 38




Bumas 0,8 0 11,3 | 37 30| 14 | 0,1 | 0,03 | 15 49

Ciusa cagoBas 0,8 0 9,9 28 27 | 21 0,1 | 0,06 | 10 43

SI610KHM 0,4 0 11,3 16 |11,3| 2,2 | 0,03 | 0,01 | 13 46

ATnenbpCUHBI 0,9 0 8,4 34 23 | 0,3 | 0,05| 0,04 | 60 38

JIuMOHBI 0,9 0 3,6 40 22 | 06 | 0,01 0,04 | 40 31

MaHapuHbI 0,8 0 8,6 35 17 | 0,1 | 0,06 | 0,06 | 38 38

Bunorpan 0,4 0 17 45 22 | 0,6 0 005 | 6 69

3eMIIHUKA

cajoBas 1,8 0 8,1 40 231 1,2 | 0,03 | 0,03 | 60 41

KnroxBa 0,5 0 4,8 14 11 | 0,60 0 0,02 | 15 28

Mainuna 0,8 0 9,0 40 37 | 1,6 0,2 | 0,02 | 25 41

Cmopouna

qyepHas 1,0 0 8,0 36 33| 1,3 0,1 | 0,02 | 200 40

UepHuka 1,1 0 8,6 16 12 | 7,0 0 0,01 | 10 40

[IunoBHUK

CBEXUN 1,6 0 24 26 8 115 | 2,6 | 0,05 |470 101

['puOb1 Gernbie

CYIICHBIC 276 | 6,8 10 184 | 606 | 35,0 0 0,27 | 150 209

['puOb1 Gernbie

CBEXKHE 3,2 0,7 1,6 27 89 | 39 0 0,02 | 30 25

Kamycra

KBalleHas 0,8 0 1,8 51 34 | 1,3 0 0 20 14

Orypusl conensie | 2,8 0 1,3 25 20 | 1,2 0 0 0 19

Bapanuna 20,8 | 9,0 0 11 | 215 2,3 0 009 | O 164

ToBsnnHa 18,9 | 12,4 0 9 198 | 2,6 0 006 | O 187

Msico kponrka 20,7 | 12,9 0 7 246 | 44 0 0,08,| O 199

Csununa mscuas | 14,6 | 33,0 0 7 164 | 1,6 0 052 | 0 355

Tenstuna 19,7 | 1,2 0 1,1 1189 | 1,7 0 014 | O 90

Ileyens 174 | 3,1 0 5 1339| 9,0 1,0 0,3 | 33 98

IToukn 125 | 1.8 0 9 (220] 7,1 0 0,39 | 10 66

Konbaca

JIOKTOPCKAast 13,7 | 22,8 0 29 (178 | 1,7 0 0 0 260

Konbaca

JIFOOUTENBCKAS 12,2 | 28,0 0 7 146 | 1,7 0 025 0 301

Konbaca

OTIeNbHas 10,1 | 20,1 | 1,8 7 167 | 2.1 0 012 | O 228

Capuenbku 95 | 170 | 1,9 7 149 1,9 0 0 0 198

Cocucknu

MOJIOYHEIE 12,3 | 25,3 0 29 (161 1,7 0 0 0 277

Cocucku csuube | 11,8 | 30,8 0 7 164 | 1,6 0 0 0 324

I'pynunka

CBIPOKOITYEHAs! 76 | 66,8 0 7 143 | 2,9 0 0 0 632

Kopeiika 10,5 | 47,2 0 8 182 | 2,8 0 0 0 467

Oxopok

TaMOOBCKHI

BapeHbBIN 19,3 | 20,5 0 10 | 225 2,6 0 0 0 262

KoHcepBbI MsICHBIE:!

- TOBIIMHA 183 | O 9 178 2,4 0 0,02 0 232
TyIIeHas 16,8

- CBHMHHHA 3221 0 7 160 | 2,5 0 014 | O 349




TyIICHAs 14,9

Kypst 18,2 | 184 | 0,7 | 16 228 | 3,0 | 0,07 |0,07 | O 241
1 xareropuu
Kypsr
2 KaTeropuu 208 | 88 (06| 20 298 | 30 | 007|007 | O 165
Ipimnsita

1 kaTeropuu 178 | 12,3 104 | 10 210 | 15 | 004|007 | O 183
VY1Ku 158 | 380 | O 23 200 | 30 | 005|012 ]| O 405
Siina KkypuHbIe 12,7 | 11,6 | 0,7 | 55 185 2,7 | 0,35 0,07 0 157
Kamo6ana 15,7 | 3,0 0 0 0 0 0 0,06 | O 90
Kapn 16,0 | 3,6 0 12 0 0 002014 | O 96
Jleng 171 | 41 0 26 0 03 (003|012 ]| O 105
Hororenus 148 | 10,7 | O 248 0 15 (003|012 | O 156
OKyHb MOPCKOH 176 | 5,2 0 36 213 0,5 0 0,11 0 117
OxyHb peqHOr 185 | 0,9 0 50 270 | 0,7 0 0 0 82
CxyMOpus
aTJIaHTUYeCcKas 18,0 | 9,0 0 37 278 | 2,3 0 012 | O 153
CraBpuna 185 | 5,0 0 64 255 | 05 |0,01 017 |15 119
Cynak 19,0 | 0,8 0 27 0 0,4 0 0,08 | 3,0 83
Tpecka 175 | 0,6 0 39 222 | 0,6 [ 0,010,099 ]| O 75
Xek 16,6 | 2,2 0 20 0 0 0 0,12 | 3,7 86
Myka 188 | 0,7 0 0 0 0 0 0,11 | 1,6 82
Cenpab
aTJaHTHYECKas
Cp. CoJIeHast 170 | 85 0 85 0 0 0 0 0 145
Kwibka npstHoro
nocouia (koxcep.) | 151 | 8,9 0 | 266 | 248 0 0 0 0 141
Wkpa ocerpoBass | 28,9 | 9,7 0 0 0 0 0,18 | 0,3 | 7,8 203
Capaunbl B Macre
(KOHCEPBHI) 179 1197 | 0 0 0 0 0 002] 0 249
[npoTs!
(KOHCEPBHI) 174 |1 324 | 0,4 | 297 | 348 0 0 005] 0 365
Koncepssl oBolIHbBIE:
-TOPOIIIeK

3CJICHBIN 3,1 02 | 71| 16 53 0,7 0,3 | 0,11 | 10 41
-Tiepery
¢dapmmpoBannsni | 1,7 | 6,6 |11,3| 62 47 56 0 0,05 | 20 109
-TOMAaThI
¢dapmmpoBansbie | 1,4 6,5 | 84 63 87 0,8 4.0 0 6,5 97
-HKpa

OaxJIaKaHHas 1,7 | 133 | 6,9 | 43 71 03 {092 003170 154
-uKpa kabauykoBas| 2,0 90 |86 | 41 67 0,2 {092 | 002 | 7,0 122
Tomar (macra) 4,8 0 |204| 20 68 0,7 2 0,15 | 45 105
OpyKThI
CyIICHBIE:
- U3IOM 1,8 0 |709| 80 129 | 3,0 0 015] 0 276
- YEpPHOCJIUB 2,3 0 |656| 80 83 13 006 | 01 |30 264
- A0JIOKHU 3,2 0 |68,0| 111 77 15 | 0,02 | 0,02 | 20 273
- YPIOK 5,0 0O |67,5| 166 | 152 | 11,8 | 3,5 0,1 |40 278




Hanurku 6e3-

AJIKOTOJIbHEIE

ra3upoBaHHBIC HA

IIUTPYCOBBIX

HACTOSX 0 75 0 31
KBac xi1eOHbIi 0,2 5,0 0,04 25




