Bing 2: Nhu cau dinh duéng khuyén nghj (Vitamin) - |
Nhém tubi Vitamin A VitaminD  Vitamin K Vitamin B1  Acid Folic
- (ng/ngdy)  (nglngdy)  (ng/ngay) (mg/ngay) (ng/ngay)

Tré em . : : v
0-6 thang 375 5 6 S 80
6-11 thang 400 5 9 0,3 80

Tré nho _ |
1-3 tudi 400 5 13 0,5 160
4-6 tubi 450 5 19 0,6 200
7-9 tudi 500 5 24 0,9 300

Vi thanh nién trai ‘ =
10-12 tudi 600 5 .. 34 | 1,2 400
13-15 tudi 600 - - i 50 1,2 400

16-18 tudi 600 5. = 58+ w12 400

Vi thanh nién gai ' ' Pt

10-12 tudi 600 5 35 1,1 400
13-15 tubi 600 5. 49 1 400
16-18tudi 600 5 e () CinLd 400

Ngudi trudong thanh - ,

Nam>19tudi 600 10 " 59 1,2 400
N& >19tuéi 500 10 5t - 1,2~ 400

Trung nién >50 tudi ' '

Nam 0 i3 R [ NA | o, 400

Nit N 10 NA R 5 400

Nguoi gia > 60 tudi , ~g
Nam . - 600 15 “NA 1,2 400
Nit 600 15 NA 1,1 400

Phu nir ¢6 thai 800 5 51 ' 1,4 600

PN choconbi -850 5 51 : 1,5 - 500

Ghi chii: |

Vitamin 4 c6 thé su dung cac hé sb chuyén ddi sau:
01mcg vitamin A hoic retinol = 01 duong luong retinol (RE)
01 don vi quéc té (IU) twong dwong véi 0,3 meg vitamin A
01 mcg B-caroten = 0,167 mcg vitamin A
01 meg céc carotene khéc = 0,084 mcg vitamin A
Vitamin D c6 thé sir dung c4c hé s chuyén di sau: : : . :
01 don vi quéc té [(19)} tudng duong véi 0,03 meg vitamin D3 hodc 01 meg vitamin D3 = 40 don vi quc té
Acid folic ¢6 thé sir dung cc hé sé chuyén déi sau: - ' ’
0‘1 acid folic = 1 folate x 1,7 hodc 01 gam duong luong acid folic = 01 gam folate trong thuc phap + (1,7 x sb gam acid folic
tong hop) :
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