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Meniili analiiiis

Miks sa nii vahe vdi nii lahjat toitu s66d? Isegi kui sa tahad dieeti pidada, s66d sa liiga vahe.
Tavaliselt jaavad nii saamata ka mitmed olulised toitained. Kiire kaalulangus pole pusiv ja
tervis voib korrast dra minna.

Kui toidus on nii véhe valku, pidurdub sinu kasv ja arenemine, organism ei saa normaalselt
toimida, sa oled vasinud ja ei joua t60d teha.

Kui toidus on nii vdhe rasva, ei saa sa koiki vajalikke asendamatuid rasvhappeid ega omasta
rasvas lahustuvaid vitamiine vitamiine A, D ja E.
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Sinu pdevatoit sisaldas jargmisi toitaineid: Sinu oma Soovitatav
Kalorsus 1655.55 kcal 2870 kcal
Valgud 57.42 g 72-108 g
Rasvad 33.74 g 80-96 g
Susivesikud 277.4 g 395-430 g
Vesi 2035.68 g 2900 g
Alkohol 0g 0g
Vitamiin A 2511.28 ug 900 pg
Vitamiin D 0.48 ug 7.5 ug
Vitamiin E 11.92 mg 10 mg
Vitamiin C 447.3 mg 75 mg
Vitamiin B1 1.15 mg 1.5 mg
Vitamiin B2 2.21 mg 1.7 mg
Niatsiin 30.67 mg 20 mg
Vitamiin B6 3.91 mg 1.6 mg
Vitamiin B12 2.96 ug 2 Hg
Naatrium 1.49¢ kuni 2.2 g
Sool 3.81¢g 1.5-5.2 ¢g
Kaalium 5.1g 3.5¢
Kaltsium 934.11 mg 900 mg
Magneesium 380.12 mg 350 mg
Fosfor 1442.64 mg 700 mg
Raud 15.34 mg 11 mg
Tsink 12.08 mg 12 mg
Jood 147.95 ug 150 ug
Seleen 55.44 ug 50 pg

Toiduenergia jaotus séogikordade vahel
Hommikusddk 34 % 20-25 %
Lounasook 42 % 25-35 %
Vahepala 4 % 5-15 %
Ohtuséok 20 % 25-35 %
Hilisdhtune lisapala 0 % 0-5 %

Page 1 of 2


http://www.ampser.ee/index.php?page=17

Meniu analuts 10/19/12 3:29 AM

Toiduenergia jaotumine toitainete vahel
Sinu oma:
E13,98% valsud

18,482 Rasvad
M 67,542 Stisivesikud

Soovitatav:
Evalgud 10-15%

Orasvad 25-30%
B sisivesikud 50-60%
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