ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНА
1. Энергетическая ценность продуктов:

1 грамм белка  содержит         4 килокалорий 
1 грамм жиров содержит         9 килокалорий
1 грамм углеводов содержит   3,75 килокалорий
2. Калорийность блюд (в среднем):

- Первые блюда (500 грамм)               200-300 ккал.
- Вторые блюда с гарниром:



           - мясные              500-600 ккал.
                                  -  рыбные             400-500 ккал.
                                  - овощные            200-400 ккал.
- Третьи блюда                                      100-150 ккал.


3. Суточная потребность в энергии                             4300 ккал.

4. Затраты энергии в 1 минуту  на 1 кг. массы тела    1,180 ккал.
                                         (спортивная борьба)                                   
