Тема 7. Характеристика продуктів харчування

Мета заняття:  ознайомлення з хімічним складом і енергетичною  цінністю основних продуктів харчування.
Питання для самопідготовки:
1. Які продукти і чому в найбільшій мері здатні реалізувати наступні функції їжі:
0. пластичну;
0. енергетичну;
0. мотиваційно-сигнальну;
0. регуляторну;
0. реабілітаційну?
1. На які групи поділяються продукти харчування відповідно до їх енергетичної вартості?
1. На які групи поділяються продукти харчування в залежності від вмісту в них білків?
1. Які продукти найбільше багаті:
3. жирами;
3. вуглеводами;
3. вітамінами;
3. мінеральними речовинами?
1. Як впливає кулінарна обробка на склад і засвоюваність харчових продуктів?

Завдання:
1.  Доповнити табл. 36, проаналізувавши відповідний довідковий матеріал (рис.8-11, табл. 37). Охарактеризувати (%) структуру харчування людства.
2. Відповісти на питання таблиці 38, використовуючи лекційний матеріал і довідкову інформацію, представлену в даному розділі. 
1.  Оцінити своє добове споживання кофеїну (табл. 39). Визначити свою чутливість до кави.
1.  Навести аргументи «за» і «проти» алкогольних напоїв та кави (табл. 40).
1.  Які соки доцільно використовувати для профілактики та лікування аліментарно-залежних захворювань? Відповідь мотивувати.
1.  За допомогою анкети визначити відношення до алкоголю 45-річного чоловіка, використавши відповіді (*).
1.  Визначити вміст води (%) у Вашому організмі за формулою: 
0,406 х вага, кг + 0,209 х зріст, см – 21,993 (чоловіки);
0,252 х вага, кг + 0,154 х зріст, см – 10,313 (жінки).
8. Назвати продукти, які найбільш придатні для реалізації принципів екологічно-захисного харчування (рис. 12). Відповідь мотивувати.

Таблиця 36. Групи продуктів та їх коротка характеристика

	Групи продуктів
	Основні складові

	Зернові продукти і бобові
	Вуглеводи, рослинний білок, вітаміни    групи В, мінеральні речовини, клітковина

	М‘ясо, риба, птиця, субпродукти
	?

	Молоко, молочні продукти і яйця
	?

	Овочі та фрукти
	?

	Жирові продукти
	?

	Цукор і солодощі
	?




Рис. 8. – Хімічний склад і калорійність зернових продуктів


          Рис. 9 - Хімічний склад і калорійність мяса і риби




	Рис. 10.  Хімічний склад і калорійність молока та молочних продуктів
Білки: 2,5 - 4,8%
Казеїн, альбуміни, глобуліни, оптимальний набір кислот
Молоко
Вода
83-89%
Молочні продукти
Масло вершкове 16%
Сметана 73% (20% жир)
Сир 65%
Сири 40 – 50%


Білки:
Масло вершкове 1%
Сметана 20%
Жирність 3%
Сир жирний 18%
          нежирний 14%
Сири 19 – 31%
Жири: 2,7 – 7,0% 
Жирні кислоти, насичені, ненасичени ліпоїди, холестерин, лецитин
Сметана
Молоко                 Кефір
 Сир
Жири:
Масло вершкове 83%
Сир жирний 18%
Сир нежирний 0,6%
Сир 15 – 30%
Вуглеводи: 4,0 – 5,6%
Лактоза
Мінеральні речовини:
Макроелементи: Na, Mg, K
Мікроелементи: Zn,Cu,F,I,Mn
Сир жирний
Ca – 150 мг %
P  –  217 мг %
Fe – 0,4 мг %
Сир «Російський»
Ca – 1000 мг %
P  –  544 мг %
Fe – 0,6 мг %
Ca – 120 мг %
P  –  95 мг %
Fe – 0,1 мг %


Вуглеводи:
Сметана 3,2%
Сири 1,5%
Вітаміни:
Жиророзчинні: А,D,E,K,F
Водорозчинні: В1,В2,В6,В12
Параамінобензойна к-та
Біотин (Н)
Вітаміни:
Жиророзчинні: А,D,E,K,F
Водорозчинні: В1,В2,В6,В12
Параамінобензойна к-та
Біотин (Н)
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Рис 11. - Хімічний склад і калорійність овочів та фруктів

Таблиця 37.Вміст основних харчових речовин і енергетична цінність харчових продуктів (у перерахуванні   на 100 г їстівної частини продукту)
	
Продукт
	Білки
	Жири
	Вугле
води
	Мінеральні речовини
	                            Вітаміни
	Енергетична  цінність

	

	

	

	

	Са      Mg           Р             Fe           - каротин    В1        В2         РР          С        
	         

                      ккал     кДж

	

	
	г
	                                                                 мг
	

	Борошно:
	
	
	
	
	
	
	
	

	пшенична вищий
	10,3
	0.9
	74.2
	18
	16
	86
	        1,2                        0           0,17       0,08        1,20
	0                         327        1368

	сорт
	
	
	
	
	
	
	
	

	пшенична I сорт
	10,6
	1.3
	73,2
	24
	44
	115
	2.1                        0           0,25       0,12        2.20
	0                         329        1377

	житня обдирна
	8.9
	1.7
	73,0
	34
	60
	189
	3,5                        0           0,25       0.13        1,02
	0                         325        1360

	ячмінна
	10,0
	1.6
	71,5
	8
	63
	175
	0,7                        0           0,28       0,11        2,50
	0                         322        1347

	кукурудзяна
	7,2
	1,5
	75,8
	—
	—
	—
	—                        0,20       0,40       0,13        1,80
	0                         327        1368

	Крупа:
	
	
	
	
	
	
	
	

	манна
	11,3
	0.7
	73,3
	20
	30
	84
	2,3                       0           0,14       0,07        1.00
	0                         326        1364

	гречана ядриця
	12,6
	2,6
	68,0
	70
	   98 
	298
	8.0                       0           0,53        0.20       4.19
	0                        329       1377

	рисова 
	7,0
	0,6
	77,3
	24
	21
	97
	1,8                       0           0,08       0,04        1,60
	0                          323       1351

	пшоно
	12,0
	2,9
	69.3
	27
	101
	233
	7,0                     0,15        0,62       0,04        1.55
	0                         334        1397

	толокно
	12,2
	5.8
	68.3
	58
	111
	328
	10.7                      0           0,22       0.06        0.70
	0                         357        1494

	вівсяна
	11.9
	5.8
	65.4
	64
	116
	361
	3,9                        0           0,49       0.11        1,10
	0                         345        1444

	вівсяні пластівці
	13.1
	6.2
	65.7
	52
	142
	363
	7,8                        0           0,45       0,10        1,00
	0                         355        1485

	«Геркулес»
	
	
	
	
	
	
	
	

	пшенична   «Артек»
	12,5
	0.7
	71.8
	—
	—
	276
	          6,7                       0           0,30       0,10        1,40
	0                        326        1364

	кукурудзяна
	8,3
	1.2
	75,0
	20
	36
	109
	          2,7                      0,20       0,13       0.07        1,10
	0                        325        1360

	Зернобобові:
	
	
	
	
	
	
	
	

	горох лущений
	23,0
	1.6
	57,7
	89
	88
	226
	          7,0                     0,05        0,90       0,18        2,37
	0                        323       1351

	Макаронні вироби
	10,4
	0,9
	75,2
	18
	16
	87
	          1,2                      --           0,17       0,08        1,21
	332       1389

	вищого сорту
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хліб і  хлібобулочні
	
	
	
	
	
	
	
	

	вироби:
	
	
	
	
	
	
	
	

	хліб житній простий
	6,5
	1.0
	40.1
	38
	49
	156
	2,6                   —         0,18        0,11       0.67
	—                          190        795

	 формовий
	
	
	
	
	
	
	
	

	хліб житньо-пшеничний
	7,0
	1,1
	40.3
	37
	55
	178
	2,7                   —         0,19        0,11       1,46
	—                          193        808

	 простий формовий
	
	
	
	
	
	
	
	



	
Продукт
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Мінеральні речовини
	Вітаміни
	Енергетична  цінність

	

	

	

	

	Са       Mg         Р               Fe                  - каротин    В1           В2            РР            С
	


ккал        кДж

	

	
	г
	                                                                 мг
	

	Хліб орловський штучний формовий
Хліб пшеничний формовий
Батони прості
Булки городські
Здоба звичайна
Сухарні вироби :
     баранки прості
     сушки прості
     сухарі вершкові
Цукор і цукерки :
      цукор-пісок
      цукор-рафінад
      карамель з фруктово-
      ягідними начинками
      карамель з помадними
      начинками 
      шоколад молочний
      какао-порошок
      цукерки з помадними
      корпусами
      цукерки з шоколадно-
      кремовими корпусами
      ірис напіртвердий
      мармелад формовий
      мармелад фруктово-
      ягідний формовий
      пастила
      зефір
      халва тахинна
Кондитерські вироби :
    печиво цукрове з муки
    вищого гатунку
   печиво здобне мигдальне
	6,1

7,6

7,9
7,7
7,6

10,4
11,0
8,5

0
0
0,1

сліди

6,9
24,2
2,9

4,0

3,3
сліди
0,4

0,5
0,8
12,7

7,5

7,0

	1,1

0,9

1,0
2,4
5,0

1,3
1,3
10,6

0
0
0,1

0,1

35,7
17,5
10,7

39,5

7,5
0,1
сліди

сліди
сліди
29,9

11,8

22,7

	46,3

49,7

51,9
53,4
56,4

68,7
73,0
71,3

99,8
99,9
92,1

94,7

52,4
27,9
76,6

51,3

81,8
77,7
76

80,4
77,3
50,6

74,4

64,2
	31

26

25
26
25

33
36
24

2
сліди
15

12

187
18
73

6

148
10
11

11
9
824

20

43
	43

35

35
34
33

47
50
17

сліди
сліди
6

5

38
90
15

18

20
4
---

---
---
303

13

24
	119

83

86
85
85

114
121
75

сліди
сліди
8

6

235
771
97

144

151
4
12

5
8
402

60

103
	2,3                          ---             0,14      0,08          0,95

1,6                          ---             0,16      0,08          1,54

1,6                          ---              0,16      0,08         1,59
1,6                          ---              0,16      0,08         1,58
1,5                          ---              0,18      0,09         1,59

2,2                          ---              0,22      0,11         2,09
2,3                          ---              0,23      0,12         2,22
1,1                          ---              0,12      0,08         1,07

0,3                           0                 0           0               0
сліди                       0                 0           0               0
0,2                           0                 0         сліди        сліди

0,2                          ---              сліди    сліди        сліди

1,8                        сліди           0,05      0,26          0,50
11,7                        ---              0,10      0,30          1,80
1,0                           0               0,01      0,08          0,22

2,4                        сліди           0,03      0,15          0,30

0,4                        сліди           0,02      0,15          0,09
0,1                          ---                ---        ---              ---
0,4                           0               сліди    0,01          0,10

0,4                           0              сліди     0,01          сліди
0,3                           0              сліди     сліди        сліди
50,1                       ---                ---        0,20          2,20  

1,0                       сліди            0,08      0,08          0,70

1,3                        0,05             0,11      0,12          0,95    

	 ---                     211          883

 ---                     226          946

 ---                     236          987
 ---                     254          1063
 ---                     288          1205

 ---                     312          1305
 ---                     330          1381
 ---                     397          1661

 0                       374          1565
 0                       375          15 69
 0                       348          1456
 
 0                       358          1498

 0                       547          2289
 ---                     373          1561
 0                       396          1657

 0                       566           2368

 0                        387          1619
 ---                      296          1238
 0                        289          1209

 0                        305          1276
 0                        299          1251
 ---                      510          2134

 0                        417          1745

 0                        473          1979




	
Продукт
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Мінеральні речовини                                  
	                            Вітаміни
	Енергетична  цінність

	

	

	

	

	Са       Mg       Р             Fe                  - каротин    В1            В2            РР           С        
	         
               ккал        кДж

	

	
	г
	                                                                 мг
	

	    галети з муки вищого 
    гатунку
    вафлі з фруктовими 
    начинками
    пряники заварні
    тістечка слоєні   з
    кремом
    тістечка бісквітні 
    з   фруктовою  
    начинкою
Молоко і молочні продукти:
    молоко пастеризоване
    молоко білкове 1% 
    жирності
    молоко топлене 6%
    жирності
    вершки з коров‘ячого
    молока 10% жирності
    вершки 20% жирності
   сметана 20 % жирності
   сметана 30 % жирності
   сир напівжирний
   сир  м‘який дієтичний
   сирки та  маса сиркова
   особлива
   паста  молочно-білкова 
    “ Здоров‘я”
    кефір жирний
    кефір нажирний
    молоко сухе цільне  в 
    герметичній упаковці
    молоко згущене стерилі
    зоване
    молоко згущене з цукром
    масло вершкове несолене
    масло топлене
	9,7

3,2

4,8
5,4

4,7



2,8
4,3

3,0

3,0

2,8
2,8
2,6
16,7
16,0
7,1

11,4

2,8
3,0
25,6

7,0

7,2
0,6
0,3


	10,2

2,8

2,8
38,6

9,3



3,2
1,0

6,0

10,0

20,0
20,0
30,0
9,0
11,0
23,0

5,0

3,2
0,05
25,0

7,9

8,5
82,5
98,0
	68,4

80,1

77,7
46,4

64,2



4,7
6,4

4,7

4,0

3,6
3,2
2,8
1,3
1,0
27,5

2,0

4,1
3,8
39,4

9,5

56,0
0,9
0,6
	18

10

9
37

30



21
136

124

90

86
86
85
164
160
135

136

120
126
919

242

307
22
---

	сліди

2

---
4

16



14
16

14

10

8
8
7
23
23
23

23

14
15
139

37

34
3
---

	80

33

41
58

68



91
96

92

62

60
60
59
220
224
200

164

95
95
790

204

219
19
---
	1,1                      сліди         0,08        0,07           1,10

0,6                          ---          0,04        0,04            0,40

0,6                          0            0,08        0,04            0,57
0,6                         0,14        0,04        0,05            0,51

1,0                         0,02        0,10        0,10            0,50



0,1                         0,01        0,03        0,13            0,10
0,1                       сліди        0,04        0,16            0,10

0,1                         0,02        0,02        0,13            0,10

0,1                         0,03        0,03        0,10            0,15

0,2                         0,06        0,03        0,11            0,10
0,2                         0,06        0,03        0,11            0,10
0,3                         0,10        0,02        0,10            0,07
0,4                         0,03        0,04        0,27            0,40
0,3                         0,03        0,04        0,27            0,40
0,4                         0,06        0,03        0,30            0,30

0,1                         0,02        0,04        0,30            0,40

0,1                         0,01        0,03        0,17            0,14
0,1                        сліди       0.04        0,17            0,14
1,1                         0,11        0,20        1,30            0,70

0,2                         0,02        0,06        0,20            0,20

0,2                         0,02        0,06        0,20            0,20
0,2                         0,34       сліди       0,01            0,10
---                             0             0             0                 0
	0                         393         1644

0                         342         1431

0                         336         1406
0                         544         2276

0                         344         1439



1,0                       58           243
0,4                       51           213

0,3                       84           351

0,5                       118        494

0,3                       205        858
0,3                       206        862
0,2                       293        1226
0,5                       156         625
0,5                       170         712
0,5                       340        1422

0,5                       102         427

0,7                        59          247
0,7                        30          126
4,0                        475        1987

1,2                        135        565

1,0                        315        1318
0                           748        3130
0                           887        3711




	Продукт
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Мінеральні речовини                                  
	                            Вітаміни
	Енергетична  цінність

	

	

	

	

	Са         Mg          Р               Fe                  - каротин    В1          В2           РР            С        
	         


           ккал             кДж

	

	
	г
	                                                                 мг
	

	    сир голандський брусковий
    сир костромський
    сир російський
    сир швейцарський
    бринза з коров‘ячого молока
    бринза з овечого молока
    плавлений сир “Новий” 40%
    жирності
    плавлений сир совєтський
    морозиво молочне
    ескімо 
Маргарини :
    маргарин молочний
    маргарин вершковий
    жир кулінарний
    “Білоруський”
     сало рослинне
Рослинні олії :
    соняшникова рафінована
    маслинова рафінована
    кукурудзяна рафінована
Овочі,  плоди :
      баклажани
      горошок зелений
      кабачки
      капуста білокачанна
      капуста цвітна
      картопля
      цибуля зелена (перо)
      цибуля ріпчаста
      морква червона
      огірки грунтові
      огірки парникові

	26,8
26,8
33,4
24,9
17,9
14,6
23,0

23,0
3,2
3,5

0,3
0,3
0

0

0
0
0

0,6
5,0
0,6
1,8
2,5
2,0
1,3
1,7
1,3
0,8
0,7
	27,3
27,3
30,0
31,8
20,1
25,5
19,0

22,5
3,5
20,0

82,3
82,3
99,7

99,7

99,9
99,8
99,9

0,1
0,2
0,3
---
---
0,1
---
---
0,1
---
---
	---
---
---
---
---
---
---

---
21,3
19,6

1.0
1,0
0

0

0
0
0

5,5
13,3
5,7
5,4
4,9
19,7
4,3
9,5
7,0
3,0
1,8

	1040
1040
1000
1064
530
550
686

---
136
122

12
12
0

0

---
---
---

15
26
15
48
26
10
121
31
51
23
17
	---
---
47,0
---
---
---
---

---
17
17

1
1
0

0

---
---
---

9
38
9
16
17
23
18
14
38
14
---

	544
500
544
599
210
220
---

---
101
96

8
8
0

0

---
---
---

34
122
12
31
51
58
26
58
55
42
42
	    ---                         0,17         0,03       0,38          0,40
    ---                         0,17         0,03       0,36          0,40
    0,6                        0,17         0,04       0,30          0,30
    ---                         0,17         0,05       0,50          0,20
    ---                          ---           0,04       0,12            ---
    ---                          ---           0,05       0,15            ---
    ---                          ---           0,01       0,35            ---

    ---                         0,07         0,04       0,38          0,48
    0,1                        0,01         0,03       0,16          0,05
    0,1                        0,06         0,03       0,21          0,05

    сліди                     ---          сліди      0,01          0,02
    сліди                     ---          сліди      0,01          0,02
    0                            ---              0            0               0

    0                            ---              0            0               0

    ---                          ---             ---          ---             ---
    ---                          ---             ---          ---             ---
    ---                          ---             ---          ---             ---

    0,4                        0,02          0,04       0,05          0,60
    0,7                        0,40          0,34       0,19          2,00
    0,4                        0,03          0,03       0,03          0,60
    1,0                        0,02          0,06       0,05          0,40
    1,4                        0,02          0,10       0,10          0,60
    0,9                        0,02          0,12       0,05          0,90
    1,0                        2,00          0,02       0,10          0,30
    0,8                       сліди         0,05       0,02          0,20
    1,2                        9,00          0,06       0,07          1,00
    0,9                        0,06          0,03       0,04          0,20
    0,5                        0,02          0,03       0,02           ---
	2,8                 361               1510
3,0                 361               1510
1,6                 371               1552
1,5                 396               1657
1,0                 260               1088
1,0                 298               1247
 ---                 270               1130

 ---                 302               1264
0,4                 125                523
0,4                 268               1121

сліди             746               3121
сліди             746               3121
  0                  897               3753

  0                  897               3753

 ---                 899               3761
 ---                 898               3757
 ---                 899               3761

5,0                  24                  100
25                   72                  301
15                   27                  113
50                   28                  117
70                   29                  121
20                   83                  347
30                   22                   92
10                   43                  180
 5                    33                  138
10                   15                   63
 7                    10                   42





	л
	   Мінеральні речовини

	Вітаміни
	
Енергетична цінність

	Продукти                         
	                  
	
	
	
	

	                                 Білки   Жири      Вуглеводи 
	Са        Mg            P              Fе                        -каротин
	B1
	В2
	РР         С
	      ккал    кДж

	г
	                                      мг
	
	
	
	

	перець зелений                  1,3         —                  4,7
	 6         10          25             0,8                             1,00
	0.06
	0,10
	0,60     150
	23          96

	солодкий
	
	
	
	
	

	перець червоний               1,3         —                  5,7
	 8         11          16              —                             2,00
	0,10
	0.08
	1,00     250
	27       113

	солодкий
	
	
	
	
	

	петрушка зелень                 3,7         —                   8,1
	245      85          95             1,9                             1,70
	0,05
	0,05
	0.70     150
	45         188

	---//---      корінь                  1,6         —                  11,0                86        41          82             1,8                             0,01
	0,08
	0.10
	1,00      35
	47         197

	редис                                   1,2         — 
	4.1                 39        13          44             1,0                             Сліди
	0,01
	0.04
	0,10      25
	20          84

	ріпа                                      1,5         —
	5,9                 49        17          34             0,9                              0,10
	0,05
	0,04
	0,80      20
	 28         117

	салат                                   1,5         —
	2,2                 77        40          34             0;6                              1,75
	0,03
	0,08
	0,65      15
	14          59

	буряк                                   1,7         —                  10.8                 37        43         43             1.4                              0,01
	0,02
	0,04
	0,20      10
	48        201

	томати (ґрунтові)               0,6         —
	4,2                 14        20          26             1,4                             1,20
	0,06
	0,04
	0,53      25
	19          79

	квасоля (стручок)              4,0          —
	4,3                 65        —          44             1,1                               0,4
	0,10
	0,20
	0,50      20
	32        134

	часник                                 6;5          —                  21.2                90        30        140             1,5                             Сліди
	0,08
	0,08
	1,00      10
	106        444

	шпинат                                2,9         —
	2,3                106       82          83             3,0                              4,5
	0.10
	0.25
	0,60      55
	21          88

	щавель                                1,5          —
	5,3                 47        85          90             2,0                              2,5
	0,19
	0.10
	0,30      43
	28         117

	кавун                                    0,7          —
	9.2                 14       224          7              1,0                             0,10
	0.04
	0,03
	       0,24       7
	38         159

	диня                                      0,6          —
	9,6                 16        13          12             1,0                             0,40
	0,04
	0,04
	0,40      20
	39         163

	гарбуз                                  1,0          —
	6,5                 40        14          25             0,8                             1,50
	0,05
	0.03
	       0.50       8
	29         121

	абрикоси                             0,9          —                 10,5                 28        19          26            2,1                             1,60                  
	0,03
	0,06
	0,70      10
	46         192

	айва                                      0,6          —
	8,9                 23        14          24            3.0                              0.40
	0,02
	0.04
	0,10      23
	38         159

	ананас                                  0,4         —                  11,8                16        11          11             0,3                             0,04        
	0.08
	0.03
	0,20      40
	48         201

	банани                                 1,5          —                  22,4                 8        42          28             0,6                             0,12                
	0,04
	0.05
	0,60      10
	91         381

	вишня                                  0,8         —                  11,3                37        26          30             1,4                             0,10
	0,03
	0,03
	0,40      15
	49         205

	гранат                                  0,9         —                  11,8                —        —          ---              ---                              ---
	0.04
	0,01
	        0.40       4
	52         218

	груша                                   0,4         —                 10.7                19        12          16             2,3                             0,01                  
	0,02
	0,03
	0.10        5
	42         176

	персики                               0.9          —                 10,4                20        16         34              4.1                             0,50              
	0,04
	0.01
	0.70      10
	44         184

	слива садова                       0,8          —
	  9,9                 28        17         27             2.1                              0,10
	 0,06
	0,04
	0,60      10
	43         180

	черешня                              1,1           —                12,3                33        24         28              1,8                             0,15               
	0,01
	0,01
	0,40      15
	52         218

	яблука                                 0,4           —                11,3                16         9          11              2,2                             0,03                     
	0,01
	0,03
	0,30      13
	46         192

	апельсин                             0,9           —
	  8,4                 34        13          23             0.3                             0,05
	0,04
	0,03
	0,20      60
	38         159

	лимон                                  0,9           —
	  3,6                 40        12          22             0,6                             0,01
	0,04
	0,02
	0,10      40
	31         130



	
	Мінеральні речовини

	Вітаміни
	
Енергетична цінність

	Продукти                         
	                  
	
	
	
	

	                               Білки   Жири      Вуглеводи 
	Са        Mg            P              Fе                        -каротин
	B1
	В2
	  РР         С
	    ккал    кДж

	г
	                                      мг
	
	
	
	

	мандарин                             0,8        ---             8,6
	35         11          17            0,10                           0,06
	 0,06
	0,03
	0,20        38
	   38         159

	виноград                             0,4        ---             17,5
	45         17          22            0,6                            сліди
	0,05
	0,02
	0,30          6
	   69         289

	полуниця садова                1,8        ---             8,1
	40         18          23            1,2                             0,03
	0,03
	0,05
	0,30         60
	   41         172

	 журавлина                           0,5         ---             4,8
	14          8           11            0,6                            сліди
	0,02
	0,02
	0,15         15
	   28         117

	 агрус                                     0,7        ---             9,9
	22          9           28            1,6                             0,20
	0,01
	0,02
	0,25         30
	   44         184

	 малина                                  0,8        ---             9,0                         40         22         37            1,6                             0,20
	0,02
	0,05
	0,60         25
	   41         172

	 смородина червона             0,6        ---             8,0
	36         17          33             0,9                            0,20
	0,01
	0,03
	0,20         25
	   38         159

	 смородина чорна                1,0          ---            8,0
	36         35          33             1,3                            0,10
	0,02
	0,02
	0,30        200
	   40         167

	 чорника                              1,1          ---            8,6
	16          6           12             7,0                           сліди
	0,01
	0,02
	0,30         10
	   40         167

	 шипшина свіжа                  1,6          ---            24,0                       26          8            8             11,5                            2,6
	0,05
	0,33
	0,60        470
	   101       423

	 шипшина суха                    4,0          ---            60,0
	66          20          20           28,0                            6,7
	0,15
	0,84
	1,50       1200
	   253      1059

	 Гриби:
	
	
	
	
	

	          білі свіжі                     3,2         0,7             1,6                        27          ---          89            5,2                             ---
	0,02
	0,30
	4,6           30
	    25        105

	          білі сушені                 27,6       6,8            10,0
	184        ---         696           35,0                            ---
	0,27
	3,23
	40,4        150
	   209       874

	 Овочі квашені та
	
	
	
	
	

	  солені:
	
	
	
	
	

	            капуста                       0,8         ---            1,8       
	51          17          34             1,3                            ---
	---
	---
	---             20
	    14        59

	          огірки солені               2,8         ---            1,3
	25          ---          20             1,2                             ---
	---
	---
	---             ---
	    19        79

	          томати солені              1,7         ---            1,8                         ---          ---           ---             ---                            ---
	---
	---
	---             ---
	    19        79

	 Чай чорний байховий         20,0        ---            6,9
	495       440         825           82                             0,05
	0,07
	1,0
	8,0           10
	   109      456

	 М‘ясо:
	
	
	
	

	         баранина 2                    20,8       9,0            ---                         11          22          215           2,3                            ---
	0,09
	0,16
	2,8         сліди
	   164      686

	           категорії
	
	
	
	

	        яловичина 1                  18,9       12,4           ---                          9           21         198           2,6                            ---
	0,06
	0,15
	2,8         сліди
	   187      782

	        та 2 категорії                 20,2       7,0             ---                        10          23          210           2,8                           ---
	0,07
	0,18
	3,0       сліди
	   144      602

	        м‘ясо кроля                   20,7       12,9           ---                         7           25          246           4,4                            ---
	0,08
	0,10
	4,0           ---
	   199      833

	       свинина беконна           16,4        27,8           ---
	 8           24          182           1,8                             0
	0,60
	0,16
	2,6       сліди
	   316     1322

	       свинина м‘ясна              14,6       33,0            ---                        7           21          164          1,6                             ---
	0,52
	0,14
	2,4       сліди
	   355     1485

	      телятина 1 категорії        19,7       1,2             ---                       11          24          189          1,7                             ---
	0,14
	0,23
	3,3       сліди
	    90       377

	      печінка                             17,4        3,1             ---
	5            18          339           9,0                             1,0
	0,30
	2,19
	6,8           33
	    98       410

	      нирки                               12,5         1,8             ---
	9            15          220           7,1                              ---
	0,39
	1,80
	3,1           10
	    66       276

	
	
	
	   Мінеральні        речовини                          Вітаміни
	Енергетична

	
Продукт
	Білки
	Жири  Вуглеводи  
	
	
	
	
	цінність

	
	
	
	Са
	Mg
	Р
	Fe       -каротин      В1          B2                   РР           С

	
	г
	
	мг
	  ккал    кДж

	Ковбасні вироби:
	
	
	
	
	
	
	

	 докторська
	13,7
	22.8         ---
	29
	22
	178
	1.7             ---           ---         ---
	—        —          260    1088

	аматорська
	12,2
	28,0        ---         
	7
	17
	146
	1.7             —          0.25      0.18
	2,47     —          301     1259

	окрема
	10,1
	20,1        1,8                              7
	19
	167
	2,1             —          0,12      0.16
	1,88     —          228     954

	теляча
	12,5
	29,6        --                                                                        
	       8
	17
	136
	1,3             ---           ---         ---
	—        —          316     1322

	сардельки I гатунку
	9,5
	17.0        1,9                              7
	17
	149
	1,9             —           —         ---
	—        —          198      828

	сосиски молочні
	12,3
	25,3       ---          
	29
	20
	161
	1,7              ---           ---         ---
	—        —          277    1159

	сосиски свинячі
	11,8
	30,8        ---            
	7
	21
	164
	1,6              ---           ---         ---
	—        —          324    1356

	Мясокопчености:
	
	
	
	
	
	
	

	ковбаса  любительська
	17,3
	39,0       ---                
	11
	22
	214
	3.0               ---           ---         ---
	—        —          420    1757

	ковбаса краківська
	16,2
	44.6       —
	9
	25
	204
	2,3               —           —         —
	—        —          466    1950

	ковбаса українська
	16,5
	34,4       ---
	10
	27
	226
	8.7               —         0.19       0,20
	2,25     —         376     1573

	ковбаса московська               24,8
	41,5       ---
	14
	30
	284
	3.9                ---          ---         ---
	—         —         473     1979

	грудинка   сирокопчена
	7,6
	66.8       —
	7
	19
	143
	1.4                ---          ---          ---
	—         —         632      2644

	корейка сирокопчена           10,5   
	47.2       ---
	8
	23
	182
	1.8                ---          ---          ---
	—         —         467     1954

	окіст тамбовський                19,3 варений
	20,5       —
	 10
	30
	225
	2,2                 ---          ---          ---
	—          —        262      1096

	Консерви м'ясні:
	
	
	
	
	
	
	

	баранина тушкована             17,3
	19.8       —
	9
	17
	139
	1.8                —          —          —
	—          —         247     1033

	яловичина тушкована           16,8
	18,3       —
	9
	19
	178
	2.4                —         0,02        0.19
	1.76      —         232      971

	яловичина  відварна              24,5            у власному соці
	16.6       —
	12
	28
	202
	3,4                 ---          ---           ---
	—          ---         247     1033

	сніданок туриста                   20,5 (яловичина) 
	10,4       ---
	8
	     19
	175
	2.3                 ---          ---           ---
	---          ---         176     736

	Птиця:
	
	
	
	
	
	
	

	бройлери   (курчата               17,6     1 категорії
	12,3       0,4
	  10
	      25
	210
	1,5 1              —         0,07        0.15
	3,10      —         183      766

	бройлери   (курча                    19,7        та) II категорії
	5.2         0,5
	   12
	      30
	250
	1,5                 —         0.08        0,16
	3,40      —        127      531

	гуси I категорії                        15,2           39,0       —                    гуси II категорії                      17,0            27,7       —
	   12
   20
	     35                                            40
	154
221
	3.0                  —         0,08         0.23 3.0                  —          0,09        0.26
	2,20      ---         412    1724  2.60      —         317    1328

	






	
	
	
	
	

	Продукт
	Білки
	Жири    Вуглеводи  
	    Мінеральні речовини                                   Вітаміни
	Енергетична цінність

	

	

	

	      Cа
	Mg
	Р
	Fe            -каротии  В(        В,           РР          С

	

	г
	
	
	
	             мг
	ккал     кДж

	індички I категорія
	19,5
	22,0              -
	12
	         19           220
	
	 4,0              —        0,05     0.22        3.80
	—             276       1155

	індички II категорії
	21,6
	12,0            0,8                   18
	         22     
		     225
	5,0              ---        0,07     0,19        4,00
	—             197       824

	кури I категорії
	18,2
	18,4            0,7                   16
	27
		    228
	3,0              —        0,07     0.15        3,70
	—             241      1008

	кури II категорії
	20,8
	8,8              0,6                    20
	32
		    298
	3,0              —        0,07     0,14        3.60
	---            165        690

	качки I категорії
	15,8
	38,0             ---
	23
	25
		   200
	3.0              —        0,12     0.17        2.80
	—             405       1695

	качки II категорії
	17.2
	24,2             ---
	30
	35
		    218
	3,0               —       0,18     0.19        3,00
	—             287      1201

	Яйцепродукти:
	
	
	
	
	
	
	

	яйця курячі
	12.7
	11,5            0,7                   55
	54
		     185
	2,7               —       0,07      0.44       0,19
	---             157       657

	яєчний порошок
	45.0
	37,3      
	   7,1                 200
	180
		    770
	13,0              —       0,25      1,64       1,18
	—            542       2268

	Риба свіжа, охолоджена
	
	
	
	
	
	
	

	 і морожена:
	
	
	
	
	
	
	

	вобла
	18,0
	2,6
		---                 44
	26
		  ---
	0.6               ---        ---          ---          ---
	—              95        397

	горбуша
	21.0
	7,0
		---                 48
	44
	        —       2,9               —        0,06      0,14       2.20        Сліди        147       615

	зубатка     строката
	14,7
	5.3
		---	                 ---               --- _
	   ---_
	        ---_
	---	             —        —          —          —
	—             107       448

	(плямиста)
	
	
	
	
	
	
	

	камбала   дальньосхідна
	15,7
	3,0
	  ---                 ---              ---             ---       ---                —       0.06       0,11       1,0         Сліди         90        376

	короп
	16,0
	3.6
		---                  12
	13
	         ---       ---                ---       0,14       0,13       1,5         Сліди         96        402

	кілька балтійська
	14.1
	9.0
		---                  26
	29
	      ---
	---               ---         ---          ---          ---
	—             137       573

	корюшка    звичайна
	15,6
	2,0
	      ---                  ---
	---
	         ---
	---               ---         ---          ---          ---
	—              80        335

	 (невська)
	
	
	
	
	
	
	

	крижана
	15,5
	1,4
	      ---                  29
	22
	         ---       0,5               ---       0,05        0,13      1,3         Сліди         75        314

	лосось біломорський
	20,8
	15,1
	      ---                 —
	—
	       ---
	---               ---        —           —        —
	—              219      916

	(сьомга)
	
	
	
	
	
	
	

	макрурус
	13,2
	0,8
	      ---                  17
	19
		   ---        ---               —      0,08         0,20       0,7        Сліди          60       251

	навага біломорська
	17,0
	1,0       
	      ---                 —
	---
	---
	---               —        ---           —          —
	—               77       322

	налим
	18,8
	0.6      
	      ---                 32
	64
	191
	1,4               ---        ---            ---         ---
	—               81       339

	нототенія  мармурова
	14,8
	10,7
	  ---                 248
	35
	        ---         ---              —        0,12        0,10        1,7       Сліди          156     653

	окунь морський        палтус білокорий
	17,6 18,9
	5.2        3,0      
	 ---                 36
     ---                  ---                                 
	21         60
	213
	0,5                ---       0,11        0,12        1.6                0,7                —       0.08        0,11        2,0
	Сліди          117     490 Сліди          103     431

	пікша
	17.2
	0,2
	     ---                  —
	—
	—
	---               —       0,09        0,15        3.0
	—                71      297





	
	
	
	Мінеральні речовини                        Вітаміни                                                    Енергетична
                                                                                                                                               цінність
                                                                                                                                           

	
	Білки
	ЖИРИ  ВУГЛЕВОДИ
	
	
	
	
	
	
	

	Продукт
	
	
	    Са
	Мg
	Р
	Fе
	-каротин      B1
	В2
	РР       С

	
	г
	                                               мг
	
	ккал       кДж

	сазан азовський
	18.4
	5,3          ---
	90
	
	240
	2,2    
	   ---               ---
	---
	—        —            121            506

	крупний           
	
	
	
	
	
	
	
	
	 

	сайра крупна
	18,6
	20.8         ---
	     11
	12
	— 
	0.8     
	   —               ---
	—
	—        —            262            1096

	севрюга
	16,9
	10,3        ---
	---
	---
	  ---
	---
	   —               ---
	—
	 —        —           160             669

	оселедець    атлантичний
	17,7
	19,5         ---
	102
	30
	278
	0,9    
	    ---             0,03
	0.30
	  3,9       2,7          242             1013

	    жирний
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	скумбрія   атлантична
	18,0
	9,0          ---
	37
	70
	278
	2,3    
	    ---             0,12
	0,36
	  6,9   Сліди         153              640

	судак
	19,0
	0,8          ---
	27
	21
	_
	0,4     
	     ---            0,08
	0.11
	  1,0       3,0            83             347

	тріска
	17,5
	0,6          ---
	39
	23
	222
	0,6      
	     ---           0,09
	0,16
	   2,3  Сліди          75               314

	тунець                                              22,0
	4,0          ---
	19
	40
	227
	---
	     ---            0,05
	0,30
	   2,0     —             124             519

	хек
	16,6
	2,2          ---
	20
	17
	 ---
	---
	     ---            0,12
	0,10
	  1,0       3,2            86             360

	щука
	18,8
	0,7          ---
	---
	---
	 ---
	---
	     ---            0,11
	0,14
	  1,10      1,6            82             343

	язь крупний і мілкий
	19,0
	4,5          ---
	80
	—
	211
	0.9
	     ---              —
	—
	  —        —           117             490

	Продукти з нерибних
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 об‘єктів  промислу:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	краб камчатський  ( м‘ясо)                  16,0
	0,5           ---
	99
	51
	260
	4.3       
	     ---            0,05
	0,08
	   3,0  Сліди          69                289

	паста «Океан»                                       18,9
	6,8          ---
	158
	158
	__
	2.4       
	      ---           0,07
	0,08
	   2,0     1,7           137               573

	Риба. Солена продукція:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	горбуша                                                  22,1
	9,0          —
	60
	29
	126
	2.5       
	     ---            0,20
	0,16
	  1.9      —            169               707

	килька балтійськая                               17,1
	7,6          ---
	91
	51
	—    
	0,5       
	     ---              —
	— 
	  —      —            137               573

	Оселедець антлантичний                     17,0        
	8,5          ---
	85
	51
	----
	
	      ---             —
	—
	  —       —           145               607

	средньосолений
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	тріска  крупна і  мілка,
	0.6          ---
	36
	18
	250
	—
	     ---              —
	0.14
	  2,3      —             98                410

	потрошена без голови
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ікра:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	білуги зерниста                                      27,2
	14,2       —
	     ---
	---
	 ---
	__
	     ---            0.12
	0,40
	   0.87    —             237              992

	кети зерниста                       31,6   минтаєва пробойна                             28,4
	13,8       — 
1.9         ---
	90 36
	29    35
	490                  
 ---
	1,8      
 ---
	     ---              ---
     ---            0,67                                    
	 ---0,22
	  — --- 251 1050                        0.70      —           131              548



	
	
Білки
	
Жири
	
Вуглеводи
	Мінеральні   речовини
	     Вітаміни                              Енергетична                    
                                                               цінність                                                                                                

	
	
	
	
	
	
	
	

	Продукт
	
	
	
	Са     
	   Мg      Р         Fe      
	-каротин     B1
	В2       РР       С

	
	г
	
	
	мг                                                                     ккал       кДж

	Риба. Продукція гарячого
	
	
	
	
	
	
	

	 копчення:
	
	
	
	
	
	
	

	салака (копчушка)
	25,4
	5,6
	      —                 63            55     348      3.0                           —           ---
	---       —       —                152         636

	Риба. Продукція хо-
	
	
	
	
	
	
	

	лодного копчення:
	
	
	
	
	
	
	

	вобла    каспійська
	31,1
	6.3
	      —                189           39     222      2.9                             —         ---
	—       ---       —                181         757

	крупна  середня
	
	
	
	
	
	
	

	оселедець    тихоокеан-
	20,3
	16,0
	   ---                77            55      ---        0.5
	          —        0,03          
	—       ---       —                225         941

	ський жирний
	
	
	
	
	
	
	

	Рибні консерви  
	
	
	
	
	
	
	

	натуральні:
	
	
	
	
	
	
	

	печінка тріски
	4,2
	65,7
	1.2
	  35           51      230      —
	          —         0.02        
	0,32    2.7      —                613        2565

	тунець
	22,5
	      0,7
	—
	  —
	      —      —        —
	           —           —        
	---       —      —                 96         402

	Рибні  консерви в олії :
	
	
	
	
	
	
	

	сардини атлантичні
	17,9
	19.7
	---
	  ---
	      —      ---        ---                
	          —          0,02 
	0,10    4.3      —                249        1042

	 (шматочки)
	
	
	
	
	
	
	

	сайра     бланширована
	18,3
	23,3
	—
	  ---
	      —      ---        ---                                                
	          —          0,03          
	---       2,8      —                283       1184

	шпроти
	17.4
	32,4
	0.4
	   297          53     348      —
	          —          0,05 
	0,12    1,0      —                364       1523

	Рибні  консерви  в
	
	
	
	
	
	
	

	томатному соусі:
	
	
	
	
	
	
	

	бички
	12,8
	8,1
	5,2
	—
	      —     ---         ---
	         —            —          
	---       —       —                145         607

	судак
	14,0
	5,3
	3.7
	  507           26     246       —
	          —          0,02        
	0,09    0,8       —                119         498

	Консерви    овочеві
	
	
	
	
	
	
	

	натуральні:
	
	
	
	
	
	
	

	горошок зелений
	3,1
	0.2
	   7.1
	     16           21      53       0,7                         0,30        0,11        
	0,05    0,70    10.0               41          172

	кукурудза    цілими
	2,2
	0.4
	14.7
	5
	       50      0,4     0,02                        0,02        0.05
	0,05   0,95     4,8                 68         285

	зернами
	
	
	
	
	
	
	

	томати без кожури
	1,2                  сліди
	4.5
	   30           15      35      0,8
	       1.0          0,01        
	0,04   0,40     15,0               22           92

	квасоля стручкова
	1,2
	0.1
	2.8
	37
	      ---      28      1.0                           0.50         0.01       
	0,03   1,30      5.0                16          67

	шпинат-пюре
	2,0
	          0,1
	2.5
	    124         48      49      3.4                           2.50         0.02      
	 0,05   0.60    20.0                19          79

	Соки овочеві:
	
	
	
	
	
	
	

	томатний
	1,0
	        0
	3.3
	    13          26      32      0.7                            0,50         0,01
	0,03   0.30    10.0                18          75 


	
	
	Мінеральні речовини                                            Вітаміни
	                                                                                    Енергетична

	
	
	
	цінність

	Продукт                                            Білки
	 Жири     Вуглеводи
	
	

	
	
	Са         Mg       P          Fe                   -каротии             В1         В2
	РР             С

	
	г
	                                                     мг
	 ккал     кДж

	Консерви    овочеві
	
	
	

	закусочні:
	
	
	

	перець,    фаршнро-                        1,7
	6,6           11,3
	62          33         47        5,6                              4,00          0,05        0,10
	    —          20,0             109        456

	ваний овочами в
	
	
	

	  томатному соусі
	
	
	

	томати,   фарширо-                        1,4
	6,5           8,4
	63           42        87        1,0                                4,00           —         —
	      —            6.5               97         406

	вані овочами в
	
	
	

	томатном соусе
	
	
	

	ікра з  баклажанів                         1,7
	13,3          6,9  
	43          30        71        7.0                                0,92          0,03        0,06
	      —             7,0              154        644

	ікра з кабачків                               2,0
	9,0           8,6
	41           35       67         7.0                               0,92          0,02        0,05
	      —             7.0              122        510

	Продукти   томатні
	
	
	

	концентровані:
	
	
	

	томат-паста                             
Консерви. Фруктові компоти :                      
	0             18.9
	78          30        68           2,3                            2,0            0,07        0,03
	        0,9           45,0              96         402


  

















	абрикоси (половинки)
	0.5
	0
	21.4
	  12
	  8         18
	0.7
	1,3
	0,02
	0,04
	0.37
	 4,0
	85
	356

	вишня
	0.6
	0
	25,5
	  10
	  —       17
	0.4
	0.1
	0,02
	0,02
	0.20
	2,0
	101
	423

	мандарини
	0.1
	0
	19.4
	  —
	—       — 
	—
	0.01
	0.02
	0,01
	0.15
	8,0
	74
	310

	персики (цілі)
	0,3
	0
	22.3
	   8
	  —       20
	0,6
	0.2
	0.02
	0,03
	0,57
	4,0
	86
	360

	слива-угорка
	0,5
	0
	25,0
	  15
	  —       11
	2.2
	Сліди
	0,02
	0.02
	0,30
	2.0
	98
	410

	яблука
	0.2
	0
	24,0
	10
	  —        6
	0,2
	Сліди
	0,01
	0,02
	0,20
	1.8
	92
	385

	Консерви.Фруктові соки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	абрикосовий
	0,5
	0
	14,0
	   3
	  —       18
	0.2
	1.3
	0,02
	0,04
	—
	4.0
	56
	234

	апельсиновий
	0,7
	0
	13,3
	  18
	  —       13
	0.3
	0.05
	0.04
	0,02
	0,22
	40,0
	55
	230

	вишневий
	0.7
	0
	12.2
	  17
	   6        18
	0,3
	0.05
	0,01
	0,02
	0,20
	7.4
	53
	222

	мандариновий
	0.8
	0
	9,6
	  —
	  —       —
	—
	0,03
	0,04
	0.02
	0,10
	25,0
	41
	172

	сливовий
	0.3
	0
	16,1
	  —
	  —       —
	—
	0,15
	0,01
	0,01
	0.29
	4.0
	65
	272

	чорносмородиновий
	0,5
	0
	8,3
	  40
	  35       20
	—
	0.05
	0,01
	0.01
	0,15
	85,5
	39
	163

	яблучний
	0,5
	0
	11,7
	   8
	  5         9
	0.2
	Сліди
	0,01
	0,01
	0,10
	2.0
	47
	197





	
	
	
	
	Мінеральні речовини                                             Вітаміни                                                      Енергетична

	
	
	
	
	
	
	
	 цінність

	Продукт
	Білки
	Жнри
	Вуглеводи
	Са
	Mg
	        Р
	  Fe          -каротин     В1         B2        РР       С

	
	г
	
	
	
	мг                                                                                    ккал       кДж

	Варення,   джем,  по-
	
	
	
	
	
	
	

	видло, пюре:
	
	
	
	
	
	
	

	варення з полуниці
	0.3
	0
	74,6
	10
	7
	10
	0.9           0.02           0,01      0,05       ---      8,4                      282        1180

	варення з малини
	0,6
	0
	71,2
	19
	10
	16
	1,2           0,02           0.01      0,07      —      7,4                       271       1134

	варення з сливи
	0,4
	0
	74,6
	15
	9
	14
	1,1            ---              —        0,03      —      3,0                       283       1184

	варення з яблук
	0.4
	0
	68,7
	11
	5
	7
	1,3            ---              —          —       —      1,4                       260       1088

	джем з абрикосів
	0.5
	0
	71.9
	12
	—
	18
	1,0            0,3             —          ---       ---      1,4                       273       1142

	повидло  абрикосове
	0.4
	0
	63,9
	22
	14
	19
	1.5            —              —          —       —       ---                       242       1013

	повидло яблучне
	0,4
	0
	65,3
	14
	7
	9
	1.8            ---             0.01      0,02      ---       0,5                      247       1033

	Фрукти сушені:
	
	
	
	
	
	
	

	абрикоси з кісточкою (урюк)
	5,0
	0
	67.5
	166
	109
	152
	  12             3.5            0.10      0,20      3,0      4,0                      278       1163

	виноград (родзинки)
	1.8
	0
	70.9
	80
	42
	129
	  3           Сліди         0,15      0,08      0.5     Сліди                   276       1155

	слива (чорнослив)
	2.3
	0
	 65,6
	80
	102
	83
	  13            0,06            0,1       0,20      1.5       3,0                     264       1105

	яблука
	3.2
	0
	68,0
	  111
	60
	77
	  15            0.02           0,02      0,04       0.9      2.0                     273       1142

	Харчові  концентрати:
	
	
	
	
	
	
	

	повітряна    кукурудза
	9,4
	3,3
	76,5
	    61
	139
	403
	5.0             0,1            0,07      0,09      2.37       0                      354       1481

	Кукурудзяні пластівці
	15.1
	1.3
	73,3
	51
	114
	330
	 4,5            0,10          0,05      0,08      1,46        0                     347       1452

	хрустка   картопля
	3,4
	38,8
	48.1
	22
	58
	153
	—              0              0,12      0,33       4,6        40                    543       2272


	
      Примітка:             — відсутність даних;    0 — компонент
	
    не знайдений
	
використовуваним методом.

	1 Див. Хімічний склад харчових продуктів /Під ред. А. А. Покровського,— М.; Харчова промисловість, 1976.
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Рис.12 – Шляхи забруднення харчових продуктів

Тест:  «Ставлення до алкоголю»

Пропонована шкала не є строгим медичним інструментом для діагностики і не призначена  для виявлення хворих або форм захворювання алкоголізмом. Основна мета її профілактична – виявити ступінь зловживання алкоголем у тих, хто схильний до цієї шкідливої звички.
Шкала складається з двох частин А і Б

	Частина А: прийом спиртного в останніх 6 місяців
	Бали

	Міцні напої (понад 200 мл|) або вина|вина| (більше 500 мл|):
рідко (до 3 разів на місяць)
часто (4 рази і більш в місяць)
	
200
300

	Міцні напої (100 - 200 мл|) або вина|вина| (250 - 500 мл|):
рідко (до 3 разів на місяць)
часто (4 рази і більш в місяць)
	
100
200

	Міцні напої (до 100 мл|) або вина|вина| (до 250 мл|):
рідко (до 3 разів на місяць)
часто (4 рази і більш в місяць)
	
50
100

	Символічне пригублювання чарки в компаніях
	0


Частина А визначає актуальну ситуацію відносно частоти і кількості  прийому алкоголю в найостанніший час. Після завершення перевірки по частині А потрібно звернутися до частини Б шкали, в якій представлені деякі ознаки, що уточнюють ступінь алкогольного неблагополуччя, якщо такі є.

	Частина Б: ознаки - питання

	Відповіді

	Бали


	Чи залишаєте почату пляшку недопитої?
	Ні
Так
	100
0

	Чи буває блювота при прийомі спиртного?

	Ні
Так
	50
0

	Якщо «ні», бували вона раніше?

	Ні
Так
	50
100

	Чи бувало в останніх 6 місяців нездоланне бажання випити?

	Ні
Так
	0
200

	Якщо «так», то як довго можете не вживати наявне в домівці спиртне?

	До 1 тижня
До 1 місяця
Більше 1 місяця
	100
50
0

	Чи пили поодинці в останніх 6 місяців?

	Ні
Так
	0
100

	Чи пили без спеціально обумовлених приводів (свята, дні народження, прихід гостей) в останніх 6 місяців?
	Ні
Так
	0
100

	Чи змінилася кількість алкоголю, що викликає стан сп'яніння за останніх 12 місяців?
	Ні
Так
	0
100

	Якщо «так», то в яку сторону

	Підвищення
Пониження
	100
200

	Чи трусяться руки (питання особам молодше 60 років, не страждаючим нервовими і захворюваннями щитовидної залози)?
	Ні
Так

	0
200

	Чи п'єте з абсолютно незнайомими до випивки людьми?

	Ні
Так
	0
100

	Чи була повна втрата пам'яті після випивки за останніх 6 місяців?
	Ні
Так
	0
100

	Чи відчуваєте потребу похмелитися після прийому спиртного?
	Ні
Так
	0
200

	Якщо «так», то чи поліпшується самопочуття після того, як похмелились?
	Ні
Так
	50
200

	Чи пили в останніх 6 місяців у випадкових місцях, де не будь (на вулиці, біля магазина, на стадіоні і так далі)
	Ні
Так
	0
50


Всі набрані очки складаються, а сума визначає ступінь|міру| алкоголізації. Стан|достаток| випробовуваного знаходиться|перебуває| на небезпечному рівні алкоголізації, може спричинити негативні|заперечні| медичні і соціальні наслідки, якщо сума балів досягає 300 – 500. Якщо ж вона перевищує 500, то у|біля| випробовуваного ясно є|наявний| ознаки хронічного алкоголізму.

Таблиця 39. Вміст кофеїну в продуктах та напоях

	Продукт 
	Вміст кофеїну,  мг/кг (л)
	Продукт  
	Вміст кофеїну,  мг/кг (л)

	Кава в зернах
Чай (листя)
Какао 
Напої:
      кока-кола
      пепсі-кола
      шоколадні напої
	280-1050
27-350
50

140-180
100-120
до 50
	Содові напої (на  30 мл)
Кава розчинна
Кава з цикорієм
Чашка чаю (на 2,5 г листя)
Чашка кави

	32-65
43,8
12-17
28-100 мг

66-150 мг










Таблиця 40. Хімічний склад та енергетична цінність вина, інших міцних алкогольних напоїв ( в 100 г)

	
Назва  алкогольного напою




	Вода
	Білки
	Вуглеводи
	Зола
	Органічні
кислоти

	Алкоголь 
	Мінеральні речовини
	Вітаміни
	Энергоцінність


	
	
	
	
	
	
	
%  маса
	
% об.




	
Na
	
K
	
Ca
	
Mg
	
P
	
Fe
	
В1
	
В2
	
РР
	
С
	

	г
	мг
	   ккал

	Вино: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Столове біле
	89,9
	0,2
	0,2
	0,2
	0,7
	8,8
	11,0
	10
	60
	18
	10
	10
	0,5
	сліди
	0,01
	0,1
	сліди
	

	Столове червоне
	89,9
	0,3
	0,2
	0,3
	0,6
	9,6
	12,0
	15
	140
	10
	20
	25
	0,6
	сліди
	0,01
	0,1
	сліди
	

	Шампанське (напівсухе)
	84,3
	0,2
	5
	0,2
	0,7
	9,6
	12,0
	10
	50
	15
	10
	10
	0,4
	сліди
	0,01
	0,2
	сліди
	

	Портвейн білий
	78,4
	0,4
	7
	0,3
	0,5
	13,4
	17,0
	15
	150
	15
	20
	30
	0,8
	сліди
	0,01
	0,1
	сліди
	

	Десертне біле
	69,7
	0,5
	16
	0,4
	0,4
	12,9
	16,0
	17
	160
	20
	25
	35
	1,1
	сліди
	0,01
	0,1
	сліди
	

	Коньяк             (3-зірковий)
	65,0
	 ---
	1,5
	0,1
	0,1
	33,3
	40,0
	0,5
	2,0
	0,1
	0,1
	 ---
	0,1
	 ---
	 ---
	 ---
	   ---
	

	Горілка 
	66,2
	 ---
	0,1
	сліди
	0,3
	33,3
	40,0
	10
	сліди
	0,3
	сліди
	 ---
	сліди
	 ---
	 ---
	 ---
	    ---
	



Таблиця 41. Хімічний склад фруктово-ягідних соків ( на 100 г продукту)

	Назва соку
	Білки
	Вуглеводи
	Мінеральні речовини (мг)
	Вітаміни (мг)
	Енергоцін ність (ккал)

	
	
	
	
Na
	
К
	
Ca
	
Mg
	
Р
	
Fe
	
В1
	
В2
	
РР
	
С
	

	Абрикосовий
	0,5
	14,0
	15
	245
	3
	---
	18
	0,2
	0,02
	0,04
	---
	4,0
	56

	Апельсиновий
	0,7
	13,3
	---
	---
	18
	---
	13
	0,3
	0,04
	0,02
	0,22
	40,0
	55

	Виноградний
	0,3
	18,5
	15
	212
	19
	16
	20
	0,3
	0,02
	0,01
	0,10
	2,0
	72

	Вишневий
	0,7
	12,2
	3
	250
	17
	6
	18
	0,3
	0,01
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	133
	40
	35
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	---
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	Яблучний 
	0,5
	11,7
	2
	100
	8
	5
	9
	0,2
	0,01
	0,01
	0,10
	2,0
	47
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