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4~7 9~4 1~2 4~ 4
3 +2
3 +1 3 +2 5~6 6~8
7,11 7,10 ?’Z’él
3,6 2,5,7 e
7 9,12
280~350
- ;5 200~300 150~200
50~
e 75~100 50~85 600~800
25~50 25 1~2
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100 . 250~ . 150~ 60~150 250~600
120 300 250 25~50 .
1; o 15~20 25 . 150~ .
20050 15~20 10~20 200 20~40
X 7 150~200 300 35~40
1 1 10~15




.1 37.8 . 16.8 .
® 4 Yo
@ “ ” s R
@ 0.6 1 A,
B B PP C
|| ) B *
150 9. 90 1. 35 115.95 | 2 165. 3 27 3.9 . 24 0.12 5.55 —
200 13. 20 1. 80 154. 60 | 2 887. 1 36 5.2 . 32 0.16 7. 40 —
150 | 14.70 | 2.70 | 110.40 |2037.4| 54 | 6 .39 0.21 4.65 —
200 |19.60 | 3.60 | 147.20(2938.3| 72 |8 .50 0.28 6. 20 —




( ol o] ( C ) < B B PP ¢
) ) C )
50 8. 35 14. 40 0. 50 693 5.5 1.2 0. 265 0. 06 2.10 —
100 16. 70 28. 80 1. 00 1386 11 2.4 0.53 0.12 4. 20 —
50 8. 65 6. 80 0. 25 403. 7.5 1.5 0. 035 0. 065 2. 45 —
100 17. 30 13. 60 0. 50 813. 15 3 0.07 0.13 4. 90 —
50 10. 65 2.25 0.7 275. 5.5 12.5 4 350 0.2 1.55 8.1 9
50 7.3 1. 45 0.7 189 4 0.7 0. 025 0.09 1.25 —
100 16.5 12.7 1.8 787.5| 20 2.4 0.08 0.23 3.0 —
100 13.1 6.6 1.2 489. 45 2.5 0. 34 0.52 5.7 1
100 20. 1 10. 2 — 723. 7 0.9 — 0.07 0. 15 6 -
100 21.2 0.4 0.2 374. 16 2 — — — — —
100 21.5 2.5 0.7 467. 11 1.5 — 0.03 0.09 8 —
100 16. 5 7.5 0.5 569. 11 41 — 0.07 0.15 1.7 —
100 18. 7 2.8 4.2 490.5(175 1. 20 110 — 0.02 — —




ol o]t ( C ) < B B PP ¢
) ) ) )

100 16. 3 3.8 1.7 429. 2 11 1.8 — 0.01 0.09 1.9 —
100 17.9 4.3 — 463. 2 36 0.7 — 0.03 0.17 2.2 —
100 19.5 3.4 — 456. 1 84 3.2 846 0.01 0.03 1.9 —
100 18. 8 0.9 — 349. 8 38 1.6 428 0.02 0. 95 3.1 —
100 58.1 2.1 4.6 [1132.7 577 13.1 260 0. 03 0. 06 4.1 —
50 8.5 3.05 — 258 11 0.75 107.5 0.015 0. 015 0.7 —
50 9.6 0. 25 — 170.7 4. 1.8 55 — 0.01 — —
50 7.35 5. 80 0.8 356. 1 217. 1. 35 720 0. 08 0. 155 0. 05 —
100 12.9 14. 2 1.9 785. 4 72 3.3 1380 0.15 0. 36 0.1 —
100 13.1 10.7 2.2 661.5 58 0.9 940 0.02 0.21 0.1 —
100 14 16. 6 4.2 933.2 102 3.6 1480 0.18 0.38 0.1 —
100 3.2 3.5 4.6 263. 3 102 0.2 140 0. 04 0.16 0.1 —




CoHO | CoH | CH | H <) «C o, B‘) Bﬁ) PP) ¢
100 — 99.0 — 3 742. — — — — 0.01 0.1 —
100 — 100 — 3780 — — 0.03 — 0. 04 — —
50 18.3 9.1 12. 25 857. 120 5 0.17 0.19 0.125 1. 15 —
50 10. 6 0.55 | 28.75 681. 50 2.6 0.12 — 0. 055 1. 25 —
50 12. 35 0.7 26. 25 674. ¢ 44 2.6 — 0.195 0.07 1.4 —
50 10.7 0.75| 28.6 688. 35.5| 2.65 0. 005 0.51 0. 065 1.6 —
50 12.3 10. 4 3.75 662. 78 4.7 — 0. 03 0.02 0.1 —
50 9.65 3.95 6.2 400. 4 91 2.75 — 0. 035 0.125 1.6 —
50 7.3 2.85 2.9 279 83.5| 6.0 — 0.02 0. 08 0. 25 —
50 7.95 1. 25 1.25 201. 675 4. 15 — 0. 005 0.015 0. 05 —
50 0. 25 — 47.55 803 — — 0 — — — —
100 7.4 3.5 2.7 302 277 2.1 — 0. 03 0.03 0.2 —
50 9.6 3. 35 3. 35 344, 58.5] 2.3 — 0. 025 0. 025 0. 05 —
100 4.4 1.8 1.5 167. 25 2.5 0. 50 0. 03 0.01 0.1 —




( B B, PP C
) ) )
) ( ) ( ( ) ¢ ) ) N )
100 3.2 0.1 3.7 119.7 23 0.9 0. 04 0.07 0. 06 0.7 6
100 11.5 2 7.1 388 68 1.8 0.03 0.17 0.11 0.8 4
50 0.7 0.35 1.15 44.3 27.51 0.4 0. 275 0.03 0. 055 0. 65 9
50 1. 25 0.1 2.65 69. 5 33.5 ] 1.1 0. 495 0.055 0. 04 0.9 10
50 5.8 0.35 | 11.3 300. 5 16 0.4 0. 095 0.17 0. 065 1.3 5
50 6.5 0. 38 9.05 | 274.5 30.5 ] 0.3 0. 045 0.1 0.115 1. 25 4
50 15.9 19.55 | 11.65 [1165.5 118.5| 4.15 0.09 0. 015 0. 07 1. 35 -
50 17.55 | 15.9 11.65 [1091.5 117.5] 3.35 0. 235 0.075 0. 075 1.5 —
50 11.55 | 25.55 4.8 |1240.4 21 2 0. 05 0.44 0.10 2.55 -
50 15. 4 63 10.7 |2819.8 103 3.2 0.17 0.32 0.11 1.0 —
50 13.1 19.6 11.05 |1 146.6 33.5 1 0.95 0. 05 0. 655 0.07 6.55 —
50 1.1 0.3 40.7 713.6 16 2.75 0. 045 0. 015 0.2 0.5




ol o]t ( ( B B PP ) ¢
100 0.8 0.1 10. 7 196.9 8 1.2 0. 06 0.01 0.02 0.7 6
100 1.2 11.1 206. 6 26 0.8 1.79 0.02 0.03 0.6 7
100 0.5 0.2 8.8 163. 8 17 0.5 0.11 0.01 0.02 0.3 1
100 1.2 0.3 7.9 164. 2 18 1 0. 33 0.02 0.04 0.7 11
100 1.2 0.2 23.2 417. 4 14 0.5 0.11 0. 06 0. 04 0.6 540
100 3.3 0.4 72.8 [1293.6 61 1.6 0.01 0. 06 0. 15 1.2 12
100 0.7 0.6 13.3 257. 8 6 0.5 — 0.02 0. 04 0.7 3
100 1.2 0.1 16.2 296. 1 13 0.4 — 0. 04 0.03 1 60
100 1.2 0.6 19.5 370. 4 9 0.6 0. 25 0.02 0. 05 0.7 6
100 0.4 0.3 9.3 174. 3 18 0.5 0. 08 0.08 0.02 0.2 24
100 0.4 0.2 20.7 362 69 5.7 — — 0.12 — —
100 0.7 0.6 12.2 239.4 41 0.9 0.12 0.07 0.02 0.5 41
100 1 0.7 8.5 186 24 2.8 — 0.02 0.02 0.2 40
100 0.6 0.1 12.2 218. 8 58 2.0 0.11 0.08 0.03 0.2 54
50 0.45 0. 05 6.4 116. 4 28 0.1 0. 28 0. 04 0.02 0.15 17




( B B, PP C
CoHO | CH | ¢H | ) ( p ' *
100 0.1 0.1 9 156. 2 5 0.2 0.01 0.02 0.01 0.1 4
100 0.3 0.1 12.8 223.8 5 0.6 0. 04 0.02 0.01 0.1 2
100 0.9 0.2 8 157 12 0.5 2.4 0. 04 0. 04 1 14
100 0.6 0.1 2.5 55.8 29 0.7 0.11 0. 04 0.02 1 9
100 0.6 0.1 3.9 79. 4 67 0.6 0.21 0.02 0. 04 0.4 7
100 0.4 - 1.6 33.6 29 0.5 — 0.01 0. 01 0.5 18
100 0.7 0.2 1.9 51.2 24 0.6 0.07 0.02 0. 05 0.5 10
100 1.6 0.1 3.1 82.7 26 0.9 0. 08 0. 04 0. 06 0.6 7
100 1 0.2 2.5 66. 4 15 0.8 0.03 0. 05 0. 04 0.6 80
100 1. 0.1 3.8 89. 46 17 0.6 0. 09 0.03 0. 05 1.2 4
100 0.7 0.3 2.8 70. 1 13 0.4 0.58 0. 08 0.03 0.5 12
100 1.6 0.2 7.8 165.5 23 1.1 0.6 0. 08 0.08 0.8 80
100 3 1.7 10.6 292.7 12 1.1 0.6 0. 06 0. 04 0.8 52




( B B, PP C
CoHO | CH | ¢H | ) ( C ' *
) )
100 9.7 0.6 11.8 383.9 300 (12 — 0. 04 0.07 0.8 4
100 4.9 1.3 35.7 731.2 660 27.7 — — — — —
100 2.9 0.2 2.4 96. 6 8 1.3 — 0.11 0. 16 3.3 4
50 9.3 0. 85 23.95 | 590.7 70 1. 85 — — — — —
100 0.7 0.4 8 159. 6 23 2.9 0. 06 — 0. 06 0.3 56
50 0.3 0. 35 4. 05 86.3 13 1. 99 0.135 — — — 1.5
100 0.9 0.1 11.2 207 26 0.9 0.03 0. 05 0.03 0.2 53
100 1.5 0.1 21.8 395. 2 5 0.5 0.01 0. 04 0.02 0.4 3
100 1.4 0.2 3.8 94. 4 81 2.8 0.92 0. 04 0.07 0.2 21
100 0.9 0.3 4.2 97 73 2.3 1. 46 0.07 0. 26 0.8 94
100 3.4 0.3 3.7 130. 6 270 5 2. 44 0. 04 0. 24 1.9 89
100 3.1 0.5 3.4 128.1 315 2. 8.98 0.13 0.3 2 55
100 2.3 0.3 3.9 115.5 147 1.6 1.9 0. 09 0.17 0.11 13




( B, B, PP C
( ) |« ) ) e Lo )

50 1 0.15 | 3.95 | 90.3 | 8 | 2.8 | 1.885 0.07 0.075 0.5 20.5
100 55| 04 | 25 |[149.5 | 245 | 3.1 | 5.32 0.17 0.29 1.9 91
100 1.6 0.3 3.7 100. 4 70 2.2 2.81 0. 04 0.13 1.1 30
100 L2 | 03 | 97 |1945 | 22 |L2]| o2 0. 14 0. 06 0.5 12
100 4] 0.2 |22 151 50 0.4 - 0.02 0.07 0.4 67
100 L3] 03 | 44 |107.1 | 8 | L1| 198 0. 09 0.08 0.6 32

50 1.1 0.3 2.2 68. 8 42.5 | 0.45 1.07 0. 025 0. 09 0.3 12
100 L7 ] 02 | 31 | 882 | 205 | 22| 455 0.08 0.13 1 102
100 29| 015 1.5 [260.8 | 73 | L4 | 117 0.19 0.13 1.1 33
100 L3 | 04 | 37 | 99.1 | 153 | 2.6 | 2.89 0. 04 0.15 0.6 35

50 53] 0.1 3275 | 643 178.592.5 | 0.015 0.075 | 0.275 1.35 -
100 1.6 | 0.2 2.9 83.1 6 | 0.8 - 0.03 0.03 0.6 25




ol o]t ( B B PP ¢
) )
100 0.6 0.1 1.9 45,8 7 2 0.02 0. 03 0.02 0.5 1
100 2.1 0.5 1.9 86. 1 62 2. ¢ 2.24 0.1 0.08 1.9 15
100 1.2 0.2 3.6 88.2 115 2. 1. 07 0. 07 0.09 0.5 27
100 2.4 0.4 3 105. 8 18 0. 0.08 0. 06 0.08 0.8 88
100 1.8 0.3 2 75.2 166 0. 2. 89 0. 04 0.12 0.5 20
100 1.8 0.2 29.5 533. 4 18 0. 4 1. 31 0.12 0. 04 0.5 30
100 1.9 0.2 14. 6 2717. 2 13 0. 0.01 0.17 0. 05 1.1 14
100 1.8 0.1 19 353. 2 25 0. ¢ 0.02 0. 06 0. 04 0. 24 8
100 1.5 0.1 25 449 45 0. 0.02 0.01 0. 04 0. 24 7
100 0.6 0.2 9.3 174. 3 1 5. — 0. 03 0.02 0.5 2
100 1.9 0.2 2 73 81 2. 3.12 0.13 0.12 0.7 43
100 2.2 0.1 1.4 64. 3 93 1. 0. 37 0. 04 0.1 0.7 11
100 1 0.3 8 162. 5 4 2 2.94 0. 04 0.07 0.6 18




( B B, PP C

CHO | CoH | |« ) O N ' ) BN )
100 0.6 - 3. 75.6 25 0.8 0.02 0.01 0. 04 0.7 24
100 1.6 0.3 4, : 110. 4 61 0.7 0.42 0. 03 0.07 0.4 48
100 1.3 0.2 3. 4 86.5 76 1.4 3.72 0.02 0.08 0.9 45
100 1.5 0.1 7. 156.7 13 0.9 0. 26 0. 03 0. 04 1.3 112
50 2.1 0.3 2. 93.7 85 0.7 4. 08 0.02 0.14 1.4 86
100 4.1 0. 05 28. 542. 8 588. 75 0. 285 0. 045 0.18 0.8 —
50 2.0 0.1 4. 115.5 140 3.35 0. 02 0.02 0. 045 0. 35 —
100 1.3 0.4 9 188. 2 257 12. 4 — — — — —
100 2 0.1 3. 92.8 250 3.1 1.55 0. 04 0.11 0.5 —
100 20 52.9 15 587. 6 870 58 0.03 0. 24 0.2 6.7 —
100 2 — 17. ¢ 322.5 97 5 — 0.01 0.13 1.5 —
100 — — 0. ¢ 15.1 65 1.1 — 0. 03 0. 05 0.7 —
50 — 0. 45 8. 159 36. 0.75 — — — — —




ol o]t «C ) B B PP ¢
) C
100 0.2 — 96.8 [1629.6| 39 1.3 — — —
100 6.2 11. 4 79.8 [1892.5| 26.6 4. 96 — 0.102 — —
100 9.02 17. 36 72.22 | 2021 74.34 | 6.76 — 0.178 — —
100 6. 28 12. 34 61.36 | 1888.3| 26.26| 4.92 — 0.102 — —
100 6. 26 6. 44 76.18 [ 1333.6| 25.1 4. 84 — 0.1 — —
100 6.2 12.6 78.3 1906 26. 1 9.6 — 0. 104 — —
100 8.92 10. 56 78.26 | 1860.8 30.44 | 3.66 — 0. 092 — —
100 8.92 10. 56 78.26 | 1860.8| 30.44 | 3.66 — 0. 092 — —




( B B, PP C

) ) ) ) ( ) [ h

) ) ( )

100 3.88 | 14.4 89.12 | 2105. 41.56 | 3.64 - 0. 048 - -
100 5.56 | 26.68 64.7 | 2194. 5.78 | 2.26 — 0. 068 - —
100 5.84 | 20.94 70.82 | 2 245. 18.34 | 3.64 — 0.032 - -
100 8.68 | 28.66 63.22 | 2273.9| 42.68 | 6.28 — 0. 09 - -
100 7.5 22.18 70.4 | 2145. 35.5 4. 04 — 0. 074 - —
50 3.10 | 15.38 17.75 11096.2(515.0 0.4 - 0. 345 - —
50 2.75 | 13.70 32.95 | 1117.2| 47.5 1.70 - 0. 065 - -
50 2.7 3.05 36. 75 772. 87.5 0.15 — 0. 09 - —
50 0.28 0. 64 1.81 58. 0.87 | 0.16 — 0. 003 - —
50 0.58 0.5 3.63 88. 2.04 | 0.38 — 0. 008 - —
50 0.71 1.39 3.53 123. ¢ 1.74 | 0.23 — 0. 008 - —
2.6 12.9 30.0 | 1034 8.2 1.8 - 0. 04 - -




( B B, PP C

« |« , e ) ' ¢
2.6 8.0 22. 4 720.7 1.9 1.1 — 0.03 — —
19.9 8.2 197. 4 3871.5 8. 25 1. 07 — 0.1 — —
3.9 4.9 30.5 374.4 | 19.0 2.3 — 0.03 - —




	婴幼儿饮食与健康
	学龄儿童饮食与健康
	饮食习惯与健康
	保健食品与健康
	时令饮食与健康
	饮食营养与疾病
	食物选择与烹调
	附录

