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Пол

Женский
Дата рождения

26 апреля, 1981
Рост

165 см.
Масса тела

89 кг.

Химический состав фактического питания, среднее значение за день

Фамилия Имя//

Факт Инд. норма-100% Норма 100%

Энергия, ккал 2173.91 1623 - 1948
Белки, г 100.55 60.9 - 73
Жиры, г 99.83 54.1 - 65
Холестерин, мг 586.64 < 300
Углеводы, г 218.31 223.2 - 268

Аллицин, мг 3.75 2 - 12
Кофейная и хлороге… 180.01 20 - 200
Кафтаровая и цикор… 40 - 800
Катехины (галлат эп… 6.03 50 - 800
Гесперидин, мг 3.98 180 - 500
Галловая кислота, мг 9.61 90 - 300
Кверцетин, мг 60.76 > 27
Омега-3, г 1.49 2 - 4.6
Омега-6, г 9.45 9.8 - 18.8
Гамма-линолен. к-та… 77.02 450 - 700
Полиненас. жир, г 20.11 11.7 - 23.4
Конъюгированная л… 0.15 0.7 - 7
Эйкозапентаеновая … 0.03 0.5 - 1.8
Докозагексаеновая … 0.18 0.6 - 3
Сахара, г 111.21 < 53.6
Пищ. волокна, г 30.44 18 - 40
Глюкозамин, мг 11.33 500 - 3000
Гидроксилимонная … 90 - 1000
Инулин, г 0.01 5 - 20

Натрий, Na, мг 2247.09 1300 - 3900
Калий, K, мг 4607.48 > 1000
Кальций, Ca, мг 842.39 500 - 2500
Магний, Mg, мг 392.71 > 200
Фосфор, P, мг 1459.81 > 550
Железо, Fe, мг 25 > 15
Ванадий, V, мкг 167.53 15 - 1800
Йод, I, мкг 84.72 130 - 600
Марганец, Mn, мг 5.41 1.8 - 11
Медь, Cu, мг 1.99 0.9 - 5
Молибден, Mo, мкг 47.74 45 - 600
Селен, Se, мкг 119.06 30 - 300
Фтор, F, мкг 155.52 1500 - 10000
Хром, Cr, мкг 31.06 > 30
Цинк, Zn, мг 13.43 9.5 - 25

А, мкг 971.54 600 - 3000
Ликопин, мкг 7281.49 4000 - 10000
Лютеин и зеаксанти… 2985.46 4000 - 10000
β-каротин, мкг 3072.33 > 4500
Ретин. эквив., мкг
B1, тиамин, мг 1.56 > 0.9
B2, рибофлав., мг 2.02 > 1.1
B12, кобаламин, мкг 3.13 > 1.4
B9, фолаты, мкг 343.4 150 - 1000
B6, пиридоксин, мг 2.16 1.1 - 25
B5, пантотен. кис., мг 5.73 > 4
B4, холин, мг 172.82 450 - 2000
C, мг 238.2 45 - 2000
D, мкг 1.19 0.1 - 50
E, α-токоферол, мг 15.47 7 - 300
H, биотин, мкг 8.38 > 15
PP, ниацин, мг 22.46 11 - 60
K, мкг 210.71 81 - 360
Коэнзим Q10, мг 4.54 27 - 90
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