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Значение витамина С для здоровья настолько велико, что даже незначитель-
ный его недостаток вызывает плохое самочувствие. Для того чтобы не испыты-
вать проблем, взрослому человеку необходимо в сутки потреблять с пищей около
90 мг этого витамина.
 

Продукты Содержание витамина C,
мг/100 г продукта Продукты Содержание витамина C,

мг/100 г продукта

Морковь 5 Яблоки 10

Помидоры 25 Смородина чёрная 200

Картофель 20 Апельсин 60

Капуста цветная 50 Салат овощной 15

 
Используя данные таблицы, рассчитайте количество витамина С, которое че-

ловек получил во время ужина, если в его рационе было: 120 г овощного салата,
35 г помидоров, 50 г моркови и 1 яблоко массой 130 г. Ответ округлите до целых.


