Витамины в ягодах и фруктах 

Пока учёные спорят, хватает ли нам витаминов в еде или нет, мы можем сами подсчитать съеденное количество.

А затем сравнить со средней нормой потребления в сутки.

Но не забывайте, только что сорванная ягода или фрукт будут содержать больше витаминов. А каждый месяц хранения уменьшает их количество на 10-12%.

	Продукты в 100гр\ мг 
	С
	Каротин
	Е
	В1
	В2
	В3

	Норма потребления в сутки(мг) 
	80
	5
	12-14
	1,0-1,2
	1,2-1,4
	13-16

	Абрикос 
	9
	0,14
	0,5
	0,04
	0,05
	0,77

	Авокадо 
	13
	0,01
	1,3
	0,08
	0,15
	1,1

	Ананас 
	19
	0,01
	0,10
	0,08
	0,03
	0,22

	Апельсин 
	50
	0,05
	0.32
	0,04
	0,03
	0,2

	Арбуз 
	6
	0,04
	0,10
	0,05
	0,05
	0,15

	Банан 
	12
	0,01
	0,27
	0,04
	0,05
	0,7

	Брусника 
	12
	0,01
	0,99
	0,01
	0,02
	0,1

	Виноград 
	6
	0,01
	0,67
	0,05
	0,03
	0,23

	Вишня 
	15
	0,1
	0,13
	0,04
	0,04
	0,41

	Гранат 
	7
	0,01
	0,20
	0,05
	0,02
	0,30

	Грейпфрут 
	44
	0,10
	0,30
	0,05
	0,02
	0,24

	Груша 
	5
	0,01
	0,43
	0,03
	0,04
	0,22

	Дыня 
	25
	0,45
	0,14
	0,05
	0,03
	0,55

	Ежевика 
	17
	0,023
	0,72
	0,03
	0,04
	0,40

	Земляника 
	60
	0,03
	0,15
	0,03
	0,05
	0,51

	Клюква
	15
	0,03
	1
	0,02
	0,02
	0,2

	Киви 
	71
	0,01
	0,50
	0,02
	0,05
	0,23

	Крыжовник 
	35
	0,02
	0,62
	0,02
	0,02
	0,25

	Лимон 
	51
	0,01
	0,40
	0,05
	0,02
	0,17

	Малина 
	25
	0,01
	0,91
	0,02
	0,05
	0,30

	Мандарин 
	30
	0,05
	0,32
	0,06
	0,03
	0,20

	Нектарин 
	8
	0,1
	0,50
	0,02
	0,05
	1,0

	Облепиха 
	450
	0,25
	3,23
	0,03
	0,21
	0,26

	Персик 
	10
	0,02
	0,97
	0,03
	0,05
	0,85

	Рябина 
	98
	0,41
	-
	-
	-
	-

	Слива 
	10
	0,10
	0,86
	0,07
	0,04
	0,44

	Смородина чёрная 
	200
	0,10
	1,9
	0,05
	0,04
	0,28

	Смородина красная 
	36
	0,01
	0,71
	0,04
	0,03
	0,23

	Финик 
	3
	0,01
	0,20
	0,07
	0,07
	2,87

	Черника 
	22
	0,01
	2,07
	0,02
	0,02
	0,40

	Шиповник свежий 
	1250
	0,8
	4,21
	0,06
	0,07
	0,48

	Яблоко 
	12
	0,01
	0,49
	0,04
	0,03
	0,30


