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Рекомендуемый примерный рацион питания (грамм рыночного продукта в сутки)
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Код продукта
	Наименование

продукта


	Количество продукта

 в дни с тренировкой

   и без тренировки
	с1 по7 день

цикла



	1001
	Мясо (отварное) 
	-
	90

	1417
	Рыба (отварная)
	50
	75

	1301
	Птица
	-
	50

	1303
	Яйца (50гр - 1шт)
	-
	25

	1707
	Творог
	56
	50

	1701
	Молоко
	151
	202

	2804
	Сыр
	15
	20

	8504
	Геркулес
	35
	35

	8801
	Рис
	40
	40

	4500
	Масло растительное
	17
	17

	5300
	Масло сливочное
	9
	9

	6502
	Картофель
	230
	230

	8050
	Хлеб ржаной
	101
	101

	19..
	Бобовые
	15
	15

	60..
	Овощи разные
	424
	424

	60..
	Зелень
	60
	60

	70..
	Фрукты
	181
	181

	71..
	Ягоды
	101
	101

	73..
	Соки разные
	101
	101

	93..
	Сладкое
	19
	19

	9900
	Чай, кофе
	-
	-

	6165
	Шиповник сухой
	10
	10

	….
	Чайные сборы
	10
	10


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ К ИНДИВИДУАЛЬНОМУ РАЦИОНУ ПИТАНИЯ.

Возможные замены продуктов

(1001)МЯСО ОТВАРНОЕ: (0050)мясо кролика,  (1060)мясо лося, (1301)курица 2 категории, 

                                     (2303)яичный порошок, (3455)треска.

(1417)РЫБА ОТВАРНАЯ: мясо  говядины,   (2708)творог полужирный,  яичный порошок.

(1301)ПТИЦА: мясо говядины, треска,  (1303)яйцо куриное, творог полужирный,

                     (3750)молоко цельное, (2804)сыр пошехонский, яичный порош. 

(1303)ЯЙЦО(1шт.-50гр.):мясо говяд., треска, молоко цельное, сыр пошехон., яичный порошок.

(1707)ТВОРОГ: как у птицы.
(1701)МОЛОКО:(3750)молоко сухое цельное, (1700)молоко сухое обезжиренное, творог полужирн.,

                        треска,мясо говядины, сыр пошехонский, яйцо куриное, яичный порошок. (8504)ГЕРКУЛЕС: гречка, овсянка, пшенная крупа.

(8801)РИС: гречка, овсянка, пшенная крупа.

РЕКОМЕНДУЮТСЯ: соевые бобы способствующие потере жира,
· овощи и фрукты богатые липотропными компонентами (натуральными сжигателями жира):
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                             капуста разная(6003-5,7,8)       цитрусовые(7100-7103)
                               сок свежей капусты                     чёрная смородина(6162)
                               петрушка-зелень(6021)                рябина черноплодная(7019)

                               томаты(6032)                               земляника(7154)

сладкие продукты с низким гликемическим индексом (не более 100-150гр.): 

                                яблоки, вишня, черешня, грейпфрукты, слива, персики, фруктоза, нежирные йогурты.
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