


Молочные продукты
Б 3 гр 0,6 гр 30 гр 17 гр 3 гр 5 гр
Ж 4,5 гр 80 гр 30 гр 5 гр 2,5 гр 3,5 гр
У 5 гр 1,5 гр 2 гр 1,8 гр 4 гр 6,7 гр
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Молочные продукты

Вывод: продукты с наибольшим содержанием бжу употребляем утром, со средним днём, а снизким - вечером.



Витамины
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Витамины

Вывод: овощи употреблять лучше летом, а фрукты осенью.



Крупы и зерновые
Юж. Китай КитайК Монголия Иран Сирия Америка
25% 35,2% 29,7% 49,5% 25,8% 5,7%



Родина круп и зерновых культур

Вывод:

незаменимый источник медленных углеводов, растительного белка, витаминов группы B, E и клетчатки,обеспечивающий энергию, сытость и здоровье ЖКТ.
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