КАЛОРИЙНОСТЬ   СУТОЧНОГО РАЦИОНА ПО ПРИЁМУ ПИЩИ

	ДНИ
	ЗАВТРАК
	2 ЗАВТРАК
	ОБЕД
	ПОЛДНИК
	УЖИН

	
	20-25%
	5%
	30-35%
	10-15%
	20-25%

	1
	24,1
	5,1
	35,9
	14,4
	24,6

	2
	20,3
	5,8
	35,4
	14,1
	22,0

	3
	20,6
	5,5
	35,3
	10,1
	25,2

	4
	24,9
	5,1
	31,9
	10,2
	20,3

	5
	20,8
	5,3
	32,8
	10,5
	21,5

	6
	21,9
	5,0
	34,9
	10,3
	20,3

	7
	24,03
	5,3
	34,9
	14,7
	20,6

	8
	20,9
	5,0
	34,4
	13,8
	24,6

	9
	22,5
	5,0
	34,9
	14,4
	20,2

	10
	20,8
	4,90
	30,1
	14,7
	24,9


СУТОЧНОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ ОСНОВНЫХ ПИТАТЕЛЬНЫХ ВЕЩЕСТВ

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Белки

12-15%
	14,5
	15,1
	14,1
	14,6
	14,4
	12,5
	14,8
	13,1
	13,2
	12,5

	Жиры

30-32%
	32,4
	32,9
	31,5
	31,3
	31,9
	31,0
	31,1
	33,4
	31,7
	30,9

	Углеводы

55-58%
	55,5
	54,9
	56,3
	55,2
	56,8
	56,3
	57,9
	56,6
	55,4
	55,7


