MeHI0 NpuroTaBnuBaeMbIx 61104

4
Bo3pacTtHas

12 net u cTapLue
KaTeropus:

Mpuem nuwm

HavmeHoBaHue 6n104a

Hepena 1 OeHb 1
3ABTPAK Kawa "pyx6a"
BaTtoH HapesHoit
Macno cnmBouyHoe
Cblp TBepAblii NopLysiMm
MeveHbe
Yalii ¢ caxapom
NTOrro 3A 3ABTPAK
OBEA Orypubl CONeHble
Cyn KapTohesbHbIii ¢ 6060BbIMU HA KYPUHOM GynboHe
TedTenn KypuHble
Coyc ToMaTHbIi
MakapoHHble u3genusi oTBapHble
KomnoTt u3 cmecu cyxohpykTos
Xne6 NWeHWYHbI BUTAMUHU3MPOBAaHHbIA
Xne6 pxaHoii
NTOro 3A OBE/
nonaHnk HanuTok 13 BULWHW
M1poXKN neyeHble 13 cA06HOro TecTa ¢ Kaptodenem
NTOro 3A NoAAHVK
NTOro 3A4EHb:
OeHb 2
3ABTPAK Kawa maHHas BA3kas
Bynouka ¢ kopuLei
Yaii ¢ IMMOHOM 1 caxapom
NTOro 3A 3ABTPAK
OBEA Vkpa kabaykoBas (MPOMbILLIEHHOTO NPOU3BOACTBA)
CBEKOMbHIK
Pbiba nog MapvHagom
Miope kapTochensHoe
HanuTok ¢ YepHoii cMopoauHoit
Xne6 MLUEeHNYHbI BUTAMUHN3MPOBAHHBbIA
Xne6 pxaHoii
NTOro 3A OBE/
nonaHnk Kucenb BUTaMUHU3MPOBAaHHBIi
MMpOXKM NeyeHble 13 CAO0GHOro TecTa ¢ KamycTHbIM dhapLuemM
NTOro 3A nonpgHuK
NTOro 3A OEHb:
[OeHb 3
3ABTPAK 3anekaHka v3 TBopora ¢ ArofHbIM COycom
DPYKT CBEXWIA, CE30HHBI
Yaii ¢ Kny6HWKOI 1 caxapom
NTOrrO 3A 3ABTPAK
OBE/ CBek/a oTBapHas
Cyn KapTohesibHbIl C PUCOM Ha KypUHOM ByNboHe
Kotneta kypuHas
Kalwa 13 ropoxa ¢ Mac/iom
Hanutok BUTaMUHU3NPOBAaHHbIN
Xne6 MLUeHNYHbI BUTAMUHN3MPOBAHHBbIA
Xne6 pxaHoii
NTOIo 3A ObE/
nonaHnkK KuncnoMonouHslii npoaykT
Bynouka ¢ KOKOCOBOW CTPY>KOW
NTOro 3A NONAHNK
NTOro 3A4EHb:
[exb 4
3ABTPAK Orypupbl cConeHble
MUT6ON KypUHbI
Kawwa rpeuHeBas paccoinyaras
Yaii ¢ caxapom
Xne6 MeHNYHbI BUTAMUHU3MPOBAaHHbIA
NTOIo 3A 3ABTPAK
OBE/ MopkoBb oTBapHas

Cyn KapTothenbHbIi C MakapoHHLIMW U3AENNAMU HA KYPUHOM 6Y/bOHE

\ Pary n3 ntuup!
KomnoT u3 cMecu cyxothpyKToB
Xne6 MLeHNYHbI BUTaMUHU3MPOBaHHbIi
Xne6 pxaHoii
NTOro 3A OBE/
nongHnkK COK (DpYKTOBBIiA, M10A0BbINA, ArOAHBIN
MMPOXKM NeyeHble U3 cOGHOTO TecTa ¢ A6/10KOM

Bec 6nopa

250
40
10
10
40

200

550
100

250
100
20

180

200
30
30

910

200

100

300

1760

250
100
200
550
100
250
100
180
200
30
30
890
200
100
300
1740

250
100
200
550
100
250
100
180
200
30
30
890
200
100
300
1740

100
100
180
200
30
610
100
250
280
200
30
30
890
200
100

Benku

11,58
3,00
0,13
2,60
3,00
0,20
20,51
0,80
2,75
13,03
0,12
6,97
0,08
1,98
1,98
27,71
0,12
10,50
10,62
58,84

14,15
7,62
0,24
22,01
1,20
2,25
15,01
7,55
0,14
1,98
1,98
30,11
0,00
9,60
9,6
61,72

21,20
0,40
0,26

21,86
1,50
3,22
15,07
7,44
0,00
1,98
1,98

31,19
4,40
6,50
10,9

63,95

0,80
12,37
6,78
0,2
1,98
22,13
131
4,28
20,49
0,08
1,98
1,98
30,12
0,20
9,70

Muuessble BelecTsa

XKupebl

6,10
1,00
6,15
2,65
4,72
0,06
20,68
0,10
5,75
18,24
0,75
4,98
0,00
0,27
0,36
30,45
0,02
11,35
11,37
62,5

16,18
517
0,00
21,35
5,00
3,60
17,31
5,35
0,06
0,27
0,36
31,95
0,00
9,70
9,7
63

20,70
0,40
0,02

21,12
0,10
5,80
16,35
6,85
0,00
0,27
0,36

29,73
4,00
7,40
11,4

62,25

0,10

16,60
4,70

0,06

0,27

21,73
0,10

3,22
25,42
0,00

0,27

0,36
29,37
0,20

10,30

Yrnesofbl

26,70
20,80
0,17
0,35
29,96
7,06
85,04
1,70
19,10
19,29
1,07
42,66
10,62
11,40
10,02
115,86
8,58
40,44
49,02
249,92

30,13
50,26
7,14
87,53
7,40
16,92
36,22
43,26
8,00
11,40
10,02
133,22
15,00
29,65
44,65
265,4

65,20
10,80
8,06
84,06
8,80
19,00
32,10
31,10
19,00
11,40
10,02
131,42
18,60
30,26
48,86
264,34

1,70
22,10
46,62

7,06
11,40
88,88

6,97
25,05
66,47
10,62
11,40
10,02
130,53
18,80
30,50

OHepreTuyeckan
ueHHoelb

231,63
108
56,6
35,56
166,84
28,04
626,67
13
154,65
256,62
115
229,68
40,44
59,7
52,2
817,79
34,34
244,2
278,54
1723

314,15
296,07
29,8
640,02
97
115,38
254,11
219,19
32,7
59,7
52,2
830,28
95
192,26
287,26
1757,56

489,4
47
33,22
569,62
42
141,6
201,44
283,79
75
59,7
52,2
855,73
158
191,2
349,2
1774,55

13
291,78
270,81

28,04
59,7
663,33
35,35
190,45
472,92
40,44
59,7
52,2
851,06
100
241,36

260

6/H
6/H
6/H
143 -

6/H
146
390
453
291
508

511
543

250
438
144

343
312
511

614
543

117

494

17
155.3
99
418
PLJ 10.86.

564

6/H
412
237
143

16
147
407
508

543



.00 3AnonaHuk

NTOro 3A AEHb:

[eHb 5

3ABTPAK MakapoHHble n3fenus, 3aneyeHHble C CbIpoM
Bynouka ¢ caxapom
Yaii ¢ IMMOHOM 1 Caxapom

NTOro 3A 3ABTPAK

OBE/ Vkpa cBekosnbHas
LLin 13 cBEXeli KanycTbl ¢ KapTohenem Ha MsiICHOM Gy/IbOHe
MnoB mscHol
HanuTok 13 W1noBH1Ka
Xne6 MLLeHNYHbI BUTAMUHN3MPOBAHHBbI
Xne6 pxaHoii

NTOro 3A ObE/L,

nongHnkK HanuTok ¢ YepHoii cMopoauHOIt
Poranuk co crylieHkoi

NTOIO 3A NONAHNK

NTOro 3A4EHb:

Hepensa 2 fleHb 6

3ABTPAK Kawa maHHas Bsizkas
[xem
BaTtoH HapesHoit
Yaii ¢ caxapom

NTOIo 3A 3ABTPAK

OBE/L, MopkoBb oTBapHas
BoplLL, ¢ KanycToil 1 KapTodhenem Ha KypuHoM'6ynboHe
Coyc BonoHbese
®y3unn oTBapHble ¢ Macsiom
KoMnoT 13 cMecu cyxochpyKToB
Xne6 MLLeHNYHbI BUTAMWHWU3MPOBAHHbI
Xne6 pxaHoii

NTOro 3A ObE/

nonaHnK Kucenb BUTaMWHU3MPOBaHHBI
Bpeuenb

NTOro 3A NoAaHVK

NTOro 3A AEHb:

[Oexb 7

3ABTPAK Kalua nieHHas mMonoyHas xvakas
By/niouka ¢ KOKOCOBOW CTPYKOW
Yaii c IMMOHOM 1 caxapom

NTOIo 3A 3ABTPAK

OBE/ Vkpa kabaukoBas (MPOMbILLIEHHOTO NPOU3BOACTBA)
Cyn kapTohenbHbIii ¢ 6060BbIMU HA MSICHOM GYNbOHE
[ynaw n3 oTBapHOro Msca
Puc otBapHoit
Hanutok 13 BULLHK
Xne6 MieHNYHbI BUTAMUHN3MPOBAHHBI
Xneb6 pxaHoii

NTOro 3A ObE/,

NoNAHVK KuncnoMonouHslii npogykT
Mpor MOpPKOBHbIi

NTOro 3A NoAAgHNK

NTOro 3A AEHb:

[eHb 8

3ABTPAK OMNET C 3eM1eHbIM FOpPOLLKOM
BaTtoH HapesHoit
DPYKT CBEXMIA, CE30HHbII
Yaii ¢ KnyGHUKOIA 1 caxapom

NTOro 3A 3ABTPAK

OBEA Vkpa cBekonbHas
PaccosbHVK NTEHVHIPaACKUIA Ha KypUHOM GY/ibOHe
XXapkoe 13 nTuLpl
HanuTok ¢ YepHoii cCMOpOAMHOIA
Xne6 NeHNYHbI BUTAMUHN3MPOBAHHBbI
Xne6 pxaHoii

NTOro 3A OBE/

nonaHnk CoK (DpYKTOBbIiA, MM10A0BbINA, ArOAHBIN
MnpoXKK neyeHble 13 cA06HOro TecTa ¢ A6/10koM

NTOro 3A NoAAHVK

NTOro 3A4EHb:

AeHb 9

3ABTPAK Kawua 13 xnonbes 0BCAHbIX "epKynec” xuakas
Bynouka ¢ KyHXyTom
Yaii ¢ caxapom

NTOroO 3A 3ABTPAK

OBE/ MopkoBb 0TBapHas
Cyn-naniua AoMallHAS Ha MSICHOM 6y/boHe
Fony6Lbl eHnBbIE
Coyc ToMaTHbIi
Kawa nieHnyHan
Komnot n3 cmecn cyxodpyKTos
Xne6 NWeHNYHbI BUTaMUHW3NPOBAHHbII
Xne6 pxaHoii

NTOro 3A OBE[

nonaHnk KOMMOT 13 3aMOpPOXEHHOI frofbl
MnioLKa HOBOMOCKOBCKas

NTOrro 3A NOAAHNK

NTOIo 3A OEHb:

[exb 10

3ABTPAK OrypLbl coneHble
Mn0oB 13 OTBApPHOW NTHLbI
Xne6 MeHNYHbI BUTAMUHU3MPOBAaHHbIA
Yaii C IMMOHOM 1 caxapom

NTOrrO 3A 3ABTPAK

300
1800

250
100
200
550
100
250
280
200
30
30
890
200
100
300
1740

270
30
50

200

550
100

250
100
180

200
30
30

890

200

100

300

1740

250
100
200
550
100
250
100
180
200
30
30
890
200
100
300
1740

210
40
100
200
550
100
250
280
200
30
30
890
200
100
300
1740

250
100
200
550
100
250
100
20
180
200
30
30
910
200
100
300
1760

60
280
30
200
570

99
62,15

14,63
6,36
0,24
21,23
1,48
2,62
21,69
0,32
1,98
1,98
30,07
0,14
9,50
9,64
60,94

15,28
0,00
3,75
0,20
1&.23
131
2,78
15,30
6,79
0,08
1,98
1,98
30,22
0,00
9,70
9,7
59,15

12,62
6,50
0,24
19,36
1,20
4,00
15,51
464
0,12
1,98
1,98
29,43
4,40
5,68
10,08
58,87

17,04
3,00
0,40
0,26
20,7
1,48
3,20

19,20
0,14
1,98
1,98

27,98
0,20
9,70

9,9

58,58

12,20
8,34
0,20
20,74
131
3,15
11,88
0,12
9,13
0,08
1,98
1,98
29,63
0,12
10,20
10,32
60,69

0,48
19,33
1,98
0,24
22,03

10,5
61,6

18,94
2,98
0,00
21,92
2,62
5,85
22,13
0,14
0,27
0,36
31,37
0,06
10,20
10,26
63,55

17,50
0,00
1.25
0,06

18,81
0,10
4,38

19,91
3,01
0,00
0,27
0,36

28,03
0,00

10,20
10,2

57,04

11,35
7,40
0,00
18,75
5,00
7,00
13,60
5,63
0,02
0,27
0,36
31,88
4,00
6,49
10,49
61,12

20,70
1,00
0,40
0,02

22,12
2,62
5,45

21,55
0,06
0,27
0,36

30,31
0,20

10,30
10,5

62,93

11,98
8,40
0,06

20,44
0,10
6,73

16,63
0,75
4,10
0,00
0,27
0,36

28,94
0,02
9,60
9,62

59

0,06
22,05
0,27
0,00
22,38

49,3
268,71

39,23
43,92
7,14
90,29
9,86
9,45
71,89
11,46
11,40
10,02
124,08
8,00
30,50
38,5
252,87

32,50
20,40
26,00
7,06
85,96
6,97
11,12
39,10
42,71
10,62
11,40
10,02
131,94
15,00
33,70
48,7
266,6

48,28
30,26
7,14
85,68
7,40
22,10
25,10
48,10
8,58
11,40
10,02
132,7
18,60
30,80
49,4
267,78

41,41
20,80
10,80
8,06
81,07
9,86
17,10
76,65
8,00
11,40
10,02
133,03
18,80
30,50
49,3
263,4

38,23
45,20
7,06
90,49
6,97
8,65
21,94
1,07
50,42
10,62
11,40
10,02
121,09
8,58
35,20
43,78
255,36

1,02
64,28
11,40

7,14
83,84

341,36
1855J5

314,2
290,82
29,8
634,82
68,74
101,82
570,77
48,32
59,7
52,2
901,55
32,7
245,28
277,98
1814,35

339,28
81,6
135
28,04
583,92
35,35
95,25
305,11
229,68
40,44
59,7
52,2
817,73
95
238,26
333,26
1734,91

358,53
191,2
29,8

579,53

97
166,6

260,27

261,63
34,34
59,7
52,2

931,74

158

190,46

348,46

1859,73

380,44
108
47

33,22
568,66
68,74
130,97
507,76
32,7
59,7
52,2

852,07
100

241,36

341,36

1762,09

371,45
251,3
28,04

650,79
35,35
144,85
273,89
115
262,22
40,44
59,7
52,2
880,15
34,34
263,4
297,74
1828,68

78
482,14
59,7
29,8
579,44

296
564.3
144

119
142
265
519

511
573

250
6/H

143

16
128
405,2
291

614
555

267
564.1
144

146
367
414
511

6/H

302

494.1

119
134
407.2
511

543

266
564.2
143

16
157
372
453
243
508

511.1
270

6/H
406

144



oEA Cseka oTBapHast
LLin 13 cBexeli KanycTbl C KapTodeneM Ha KypuHOM BGynboHe
MuT60N KypUHbI
Miope kapTodensHoe
Hanutok 13 LUMNOoBHMKa
Xne6 MNiLeHNYHbI BUTAMUHN3MPOBAHHBI
Xne6 pxaHoii
NTOIo 3A ObE/
NoNaAHNK Kucenb BUTaMUHWU3MPOBaHHbII
MVpOoXKK NeyeHble U3 CAOGHOrO TecTa € KamnycTHbIM dhapLuemM
NTOro 3A NONOHVK
NTOro 3A4EHb:
NTOro 3A BECb MNEPNOA:
CPEOHEE 3HAYEHUE 3A NMEPUNOA;

CyTouyHass NoTpebHOCTb B NULLEBbIX BELLECTBAX

3ABTPAK

Hopma 3aBTpaka

Jona cyTouHol NOTPeGHOCTH B NULLEBLIX BELLECTBax 3aBTpaka 20-25%

Pacnpe,qenewle B NPOUEHTHOM OTHOLWIEHUUN I'IOTpeﬁl'IeHVIﬂ nuuieBblX BeWecTs U

3Heprum

OBE[,

Hopma o6epga - -

Jons cyTouHol NOTPeGHOCTM B NuULLEBbLIX BewlecTBax obega 30-35%

PacnpegeneHve B NPOLLEHTHOM OTHOLIEHUN NOTPEGNEHUS MULLEBBIX BELLECTB U1

3Heprum

nonaHnk

Hopma nongHuka

Jons cyToyHoW NOTPe6GHOCTM B NULLEBbIX BelecTBax nongHuka 10-15%

Pacnpegenexve B NPOLEHTHOM OTHOLIEHUN NOTPEGNEHUSA MULLEBBLIX BELLECTB U

3Heprum

CPEAHEE 3HAYEHWE 3A NMEPUOA;

Hopma 3aBTpak, o6ef, nonaHuk 60-75%

Jonsa cyTouHol NOTPe6GHOCTH B NULLEBLIX BeLiecTBax 60-75%:

Pacnpe,qeneHMe B NPOUEHTHOM OTHOLUEHUN I'IOTpeﬁl'IeHVIﬂ nuuieBbIX BeWeCTB U

3Heprum

Cpe,qucyTquoe cogepxaHue BUTAMUHOB U MUKPO3/IEMEHTOB B MEHIO:

BUTAMUHbI

C (mricyT) 95,726
B1 (mr/cyT) 1,248
B2 (mr/cyT) 1,057
A (pet.oke/cyT) 122
D (mkricyT) 295

100
250
100
180
200
30
30
890
200
100
300
1760
17520
1752

Macca
nopyum
HETTO p

550
558

800
894

300
300

1650
1752

MuHepansHbie
sewecTea
Kanbymii
(mricyT)
®ochop

(mrlcvt)

1,50
2,80
12,37
7,55
0,32
1,98
1,98
28,5
0,00
9,60
9,6
60,13
605,02 ;
60,502

6enku, r
90

18-22,5
20,98

23%

27-31,5
29,496

33%

9-13,5
10,026

11%

59,4-74,25
60,502

67%

448,019

392,059

Maruuii (mr/cyt) 131,62

XKeneso
(mr/cyT)

®Top (MricyT)

13,279

1,288

Xumuyeckuii coctas

0,10 8,80 42 17
5,27 9,25 96,58 142
16,60 22,10 291,"8 412
535 45,26 245,19 312
0,14 11,46 48,32 519
0,27 11,40 59,7
0,36 10,02 52,2

28,09 118,29 835,77
0,00 15,00 95 614
9,70 29,65 192,26 543

9,7 44,65 287,26

60,17 246,78 1702,47

613,16 2601,16 17813,09

61,316 260,116 1781,309

OHepreTnyeckasn

LeHHOCTb Kkan

XKNpbl,T yrneBoAbl,r
92 383 2720
18,4-23 76,6-95,75 544-680
20,93 86,284 609,68
23% 23% 22%
27.6-32,2 114,9-134,05 816-952
30,012 127,216 857,387
33% 33% 32%
9,2-13,8 38,3-57,45 272-408
10,374 46,616 314,242
11% 12% 12%
60,72-75,9 252,78-315,99 1795,2-2244
61,316 260,116 1781,309
67% 68% 65%

Mepeuens NPOAYKTOB 060TALEHHbIX BUTAMUHAMU U MUKPOIIEMEHTAMU
U MX KPaTHOCTL BKIKOUEHUS B MEHIO:

Mepeyent NPOAYKTOB 060ral eHHbIX NaKTO W GUG MAOGaKTEpUAMM:

Mcnonb3osanubie c60pPHUKN peyenTyp:

BHe c60pHUKOB

Oprauusayna nutanus aeteir 8 OY, [, H.MankpaTosa, YenabuHck,
2005 .

Nepeesanos A,A. Mepmb, 20131, C60PHNK TEXHONOTUUECKNX
HOPMaTWBOB, PEUenTyp 6NI0A U KYNUHAPHLIX W3AENUI ANS WKON, WKON-
uHTEpHATOB.

CGOpHUK peuenTyp 6ni04 AMETUYECKOTO NUTAHWA ANA NPeANpPUATHI
06U ecTeeHHOrO NuTannA, 2002 r.

CGOpHUK peuenTyp 61i04 W KyNuHApHLIX W3Zenuii BawkopTocTana,
2010r

CGOpHUK peyenTyp GNio4 M KYNUHAPHLIX 3AENWE ANA NpeanpuaTuii
06ujecTBEHHOTO NUTaHNA, yacTu 1-2/ Mo pes.® .J1.Mapuyka u
B.T.lanwuHoii. - U3g. Xne6npogundopm, 1996.

CGOpHUK peuenTyp GNio4 W TUNOBLIX MEHIO ANA OPraHu3aynu nuraHus
AeTeli wkonbHOro BO3pacTa

CGOpHUK peuenTyp Ha NPOAYKUWI0 ANs 06y4al W uxca BO BCeX
06pa3oBaTenbHbIX yupexaeHnuax / MorunsHuiii M.M., TyTenssan B.A.,
2011r.

CnpaBouHWK peyenTyp 6N A ANA NUTAHWA yuyal uxca
06pazoBaTeNbHLIX yUpeXAeHMUI T0pOAa MOCKBbI, BEINYCK 4, 2003 1.

BO3MOXHbIE 3aMeHbl 611104



