Приложение 1

Таблица 1

Рекомендуемые величины потребления энергии

белков и углеводов для детей и подростков

(Приказ Минторга СССР № 315 от 26.12.86 г.)

	Возраст
	Энергия, ккал
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г

всего

	
	
	всего
	в т.ч. животные
	
	

	6 лет

7-10 лет

11-13 мальч.

11-13 девоч.

14-17 юноши

14-17 девуш.
	2000

2350

2750

2500

3000

2600
	69

77

90

82

98

90
	45

46

54

49

59

54
	67

79

92

84

100

90
	285

335

390

355

425

360



Таблица 2

Рекомендуемые величины потребления витаминов

для детей и подростков

	Возраст
	С, мг
	А, мкг рет. экв.
	Е, мг ток. экв.
	Д, мкг
	В 1, мг
	В 2, мг
	В 6, мг
	Ниацин, мг ниац. экв.
	Фолат, мкг
	В 12, мкг

	6 лет

7-10 лет

11-13 мальч.

11-13 девоч.

14-17 юноши

14-17 девуш.
	60

60

70

70

70

70
	500

700

1000

800

1000

800
	10

10

12

10

15

12
	2,5

2,5

2,5

2,5

2,5

2,5
	1,0

1,2

1,4

1,3

1,5

1,3
	1,2

1,4

1,7

1,5

1,8

1,5
	1,3

1,6

1,8

1,6

2,0

1,6


	13

15

18

17

20

17
	200

200

200

200

200

200
	1,5

2,0

3,0

3,0

3,0

3,0


Таблица 3

Рекомендуемые величины потребления минеральных веществ в день

	Возраст
	Кальций, мг
	Фосфор, мг
	Магний, мг
	Железо, мг
	Цинк, мг
	Йод, мг

	6 лет

7-10 лет

11-13 мальч.

11-13 девоч.

14-17 юноши

14-17 девуш.
	1000

1100

1200

1200

1200

1200
	1500

1650

1800

1800

1800

1800


	250

250

300

300

300

300
	12

12

15

18

15

18
	10

10

15

12

15

12
	0,08

0,10

0,10

0,10

0,13

0,13


