
Nh6mtu6i
Bdt:g 1: Nhu cf,u dinh duffng khuy6n nghi (mu6i kho6ng)

I Ot Sit (mglngdy) . K6m
(l.rglngey) theo gi6 tri sinh hqc khAu phAn (mg/ngny)

5o/o1 l)o 2 $oA3 Hdp thu t6t H6p thu wa H6p thu k6m

11,6 7,7 5,9 2,4

12,6 8.4 6,3 3.1

17,8 ll,g g,g 3,3

29,2 Ig,5 14,6 5,7

37.6 25.1 lg,8 5,7

Vi thdnh ni6n g6i

10-14 tu6i 120 28,0 18,7 14,0 4,6

ts-ts ru6i 150 65,4 43,6 32,7 4,6

Nguoitruong
thdnh

tudi
Nu z tq tu6i 150 58.8 3g,2 2g,4 3,0

Trung ni6n > 50

tudi

Trd em

0-6 th6ng 90

6-11 thrlng 90

T16 nho

1-3 tu6i 90

4-6 ru6i 90

7-9 tuOi 90

Vi thdnh ni€n trai

10-14 tu6i l2O

15-18 tu6i 1s0

Nam

Nu

Phu nft c6 thai 200

PN cho con bri 200

t,

0,93

, 18,6 72,4

1,15 2,g6

9,3 0,8-2"58 4,18

4,1

5,1

5,6

9,7

9,7

7,8

7,8

6,57

8,3t

8,4

10,3

71,3

19,2

19,2

15,5

15,5

7,0 14,0

9,84,9

3,0 4.9 9,8

22.6 I 5.1 I I ,3 3.0 4,g g,g

+30"04 +20.0a - 15,04

Ghi thfi:
I Khiu phin co gii tri sinh hoc s6r rhip lkhoang 5% sitduoc hip thu): chd do in dorr dieu. luong rhir. c6<j0g/ngiy hoac luong viramin
C<25mg/ngay
2 KhAu phan c6 gi6 tri sinh hpc s6t trung binh (khodng 10% sitdugc h6p thu): khAu phAn c5 luo-ng thit,: c6 tir 30-90y'ngdy hoic vitamin c tt 25-
75mg/ngdy
I Khiu phAn c6 gi6 tri sinh hoc sdt cao (khoang 15.90 sit duoc hdp thul: k-hAu phin co lLrong rhit, c6 ru >90g/ngdy hoic vitamin c tu >75mg/ngay

ilny.y c6 thai dusc khuy6n ns,bib6 sung vi€n sit trong suot thai ty. prru niitr,iou il.a, dr,;;1it ;j;d;";;;"""
'Trc bi sua me
n Tri in siia nhan lao
'Tre in stc nhdn rio co nhidu phytar vd protein ngudn thuc vat
r KIrdng [p dung cho rre b[r sua rne don iruin
t nip ,t,.',oti gia rri sinh hoc kEm tor : 50% (khiu phin co nhieu protein dong vat holc c6): hip thu vua: gid tri sinh hoc k6m trung binh : 309,(khAu phAn c6 vira phiiprotein do^g vdt ho{c cii: tj's6 phyate-kem phdn ttr ral:is1. Hap il; k6;, gia t,.i sintr ir. [,,irrar: iiy"in ], prrar'ri
hoac khdng co protein ddng vft hoac ci)
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