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 ϣтϻПϧЮϜ бЯК нк ϝв)Nutrition Science!(

ÅйϦϜϻϠ ЭЧϧЃв бЯК ϣтϻПϧЮϜ

ÅоϽ϶цϜ анЯЛЮϜ ев ϽуϡЪ  ϸϹЛϠ ϣЦыК мϺ

Å  ̭ϝугуЫЮϜ сгЯК ев ϣЃуϚϼ ϢϼнЋϠ ϼнГϦ

̭ϝЏКцϜ СϚϝЖмм
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ϣтϻПϧЮϜ бЯК

ï̭ϜϻПЮϜм сϳЮϜ еϚϝЫЮϜ бЃϮ еуϠ ϣЦыЛЮϜ сТ ϩϳϡт.

ïЭϫв бЃϯЮϜ сТ ̭ϜϻПЮϜ пЯК рϽϯϦ сϧЮϜ ϣтнуϳЮϜ ϤϝуЯгЛЮϜ ϣЂϜϼϸ:
ÅбЏлЮϜ

ÅЈϝЋϧвъϜ

ÅЭЧзЮϜ

Å рнуϳЮϜ ЭуϫгϧЮϜ)ЍтцϜ (ϝтыϷЮϜ сТ

ÅϤыЏУЮϜ ев ЉЯϷϧЮϜ

ïϣтнуϳЮϜ ϤϝуЯгЛЮϜ ϭϦϜнзϠ ϣтϻПϧЮϜ бЯК пзЛт ϝгЪ:
ÅϣЦϝГЮϜ Ϭϝϧжϖ

Å ϼнГϧЮϜм нгзЮϜм ϽϪϝЫϧЮϜ

ÅбЃϯЮϜ ϝты϶ ЍтнЛϦ  
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 ̭ϜϻПЮϜFood

ïϢϸϝв рϒ:

è  ϣϡЯЊ

èϣЯϚϝЂ

ï ϣуϚϜϻПЮϜ ϽЊϝзЛЮϝϠ бЃϯЮϜ ϸмϿϦ:

è  ϣуЂϝЂцϜ

èϣуЂϝЂцϜ ϽуО
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ϣуϚϜϻПЮϜ ϽЊϝзЛЮϜ Nutrients

ï  ϝлЛузЋϦ еЫгт ъм ϝлϠ ̭ϜϻПЮϜ ϝжϸмϿт сϧЮϜ ϣуЮмцϜ ϸϜнгЮϜ
ϣуТϝЪ ϽуО ϤϝугЫϠ ϝлЛзЋт йжϒ мϒ бЃϯЮϜ Э϶Ϝϸ.

ï ϝϡтϽЧϦ ϝлКнгϯв̷̼  сТ СзЋϦм ϝуϚϜϻО Ϝ̯ϽЋзК ̽ 
ск ϤϝКнгϯв:

ÅϤϜϼϹукнϠϽЫЮϜ

ÅднкϹЮϜ

ÅϤϝзуϦмϽϡЮϜ

Å̭ϝгЮϜ

ÅϤϝзувϝϧуУЮϜ

ÅϣужϹЛгЮϜ ϽЊϝзЛЮϜ

 оϽϡЪ /ϣЦϝГЯЮ ϣϯϧзв

 оϽПЊ /ϣЦϝГЯЮ ϣϯϧзв ϽуО

 оϽϡЪ /ϽуО ϣЦϝГЯЮ ϣϯϧзв
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 ϣуТϝЫЮϜ ϣтϻПϧЮϜAdequate Nutrition

ÅϣуϳЋЮϜ ϣтϻПϧЮϜ скϣжϾϜнϧгЮϜ

Å   ϽЊϝзЛЮϜ ев йϮϝϧϳт ϝв ЙугϯϠ бЃϯЮϜ ϸмϿϦ

ϣуϚϜϻПЮϜ

Å   мϒ ϝлжϝЋЧзϠ ϣЧЯЛϧв ЌϜϽвϒ ϨϹϳϦ ъ ϩуϳϠ

ϝлϦϸϝтϾ.
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ϣтϻПϧЮϜ ϣжϾϜнϧгЮϜ )Balanced Nutrition(

ÅϣуϚϜϻПЮϜ ϤϝϡϮнЮϜ ск  сϧЮϜ  ϣуϚϜϻПЮϜ ϽЊϝзЛЮϜ ЙугϮ пЯК рнϧϳϦ

ϣуЮϝϧЮϜ ЌϜϽОчЮ дϝЃжшϜ ϝлϲϝϧϯт сϧЮϜ ϣтϼмϽЏЮϜ:

Åм ϽϪϝЫϧЮϜϼнГϧЮϜм нгзЮϜ

ÅϣУЮϝϧЮϜ ϣϯЃжцϜ ϰыЊϖ

ÅрнуϳЮϜ сϚϜϻПЮϜ ЭуϫгϧЮϜ ϤϝуЯгК буЗзϦ

ÅϣЦϝГЮϜ Ϭϝϧжϖ

ÅϢϝуϳЮϜ ϼϜϽгϧЂϜ  ϢϹуϮ ϣϳЋϠñϣуЮϝϫвò
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ЁЂϒ уϚϜϻПЮϜ ϤϝϡϮнЮϜ БуГϷϦϣ жϾϜнϧгЮϜ ϣуϳЋЮϜϣ

.̸ϣтϝУЫЮϜ(Adequacy) 

.̹дϾϜнϧЮϜ )Balance(

.̺ϣтϼϜϽϳЮϜ ϤϜϽЛЃЮϜ БϡЎ(Energy control) 

.̻ ϿуЪϽϦ /ϤϝтϻПгЮϜ ϣТϝϫЪ(Nutrient density) 

.̼ЬϜϹϧКъϜ(Moderation) 

.̽ИнзϧЮϜ )Variety(
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)̸ ( ϣтϝУЫЮϜ)Adequacy(

Å ϤϝтϻПгЮϜ ЭЫϠ ϣуϚϜϻПЮϜ ϣϡϮнЮϜ ϸмϿϦ дϒϣуЂϝЂцϜ   ϤϜϽЛЃЮϜм

 ϣϳЊ пЯК ϣЗТϝϳгЯЮ ϣуТϝЪ ϤϝугЫϠ ϣтϼϜϽϳЮϜ "ϣуЮϝϫв"

Å Ьϝϫв : ϹтϹϳЮϜ ев ϣугЪ ϝ̯увнт бЃϯЮϜ ϹЧУт / ϹЧУЮϜ Ϝϻк ЍтнЛϦ  /

аϹЮϜ ϽЧТ ЌϜϽКϒ.
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 )̹ ( дϾϜнϧЮϜ)Balance(

Å   сТϝЪм дϾϜнϧв ЭЫЇϠ ϣКнзϧв ϣгЛВϒ ЬмϝзϦ пЯК ϣЗТϝϳгЮϜ

ÅЍЛϡЮϜ ϝлЏЛϠ Йв ϝ̯уКнжм ϝ̯угЪ ϤϝтϻПгЮϜ ϟЂϝзϧϦ дϒ ϣЗϲыв

Å Ьϝϫв :

Å  анϳЯЮϜ / ШϝгЂцϜ/ануЃЮϝЫЮϝϠ ϢϽуЧТм ϹтϹϳЮϝϠ ϣузО еϮϜмϹЮϜ

ÅϟуЯϳЮϜ /ϹтϹϳЮϝϠ ϢϽуЧТм ануЃЮϝЫЮϝϠ ϣузО ϟуЯϳЮϜ Ϥϝϯϧзв.

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.cs.uni.edu/~wallingf/blog-images/misc/scales-of-justice.gif&imgrefurl=http://cs.uni.edu/~wallingf/blog/archives/cat_7.html&h=450&w=447&sz=9&hl=en&start=2&um=1&tbnid=womZFVAw4-3rQM:&tbnh=127&tbnw=126&prev=/images?q=justice&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=X
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)̺ ( ϣтϼϜϽϳЮϜ ϤϜϽЛЃЮϜ БϡЎ(Energy control)

Å  бЃϮ ϣϮϝϲ ев ϽϫЪϒ ϣтϼϜϽϲ ϤϜϽЛЂ ϣугЪ ЬмϝзϦ сТ АϜϽТшϜ аϹК

сзЛгЮϜ ЉϷЇЮϜ.

Å ев ϣЫЯлϧЃгЮϜ ϤϝугЫЮϜ дϾϜнϦϤϝтϻПгЮϜ Йв   АϝЇзЮϜ ϤъϹЛв

сжϹϡЮϜ.

ÅϣгЛВцϜ еК ϸϝЛϧϠъϜ:

Å ϤϝтϻПгЮϝϠ ϿуЪϽϧЮϜ ϣЯуЯЦ

Å ϣтϼϜϽϳЮϜ ϤϜϽЛЃЮϝϠ ϿуЪϽϧЮϜ ϣуЮϝКм
)Empty calorie / Junk foods(
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)̻ ( ϿуЪϽϦ / ϤϝтϻПгЮϜ ϣТϝϫЪ(Nutrient density)

Å   ϣуϚϜϻПЮϜ ϽЊϝзЛЮϜ ев аϝЛГЮϜ иϸмϿт ϝв пЯК ϤϝтϻПгЮϜ ϣТϝϫЪ ЬϹϦ

ϣтϼϜϽϳЮϜ ϤϜϽЛЃЮϜ ев иϜнϧϳв Йв ϣжϼϝЧв.

ÅϜϻк   йуТ ϥЯЦм ϝв аϝЛВ ев ϤϝтϻПгЮϜ ϣугЪ ϤϸϜϾ ϝгЯЪ йжϒ сзЛт

 ϣтϼϜϽϳЮϜ ϤϜϽЛЃЮϜϗТ  ϤϝтϻПгЮϝϠ ϣуЮϝК ϣТϝϫЪ ϜϺ ϹЛт аϝЛГЮϜ ЩЮϺ д

ϱуϳЊ ЁЫЛЮϜм.
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)̻ ( ϿуЪϽϦ / ϤϝтϻПгЮϜ ϣТϝϫЪNutrient density

ÅЬϝϫв : ϞнЯГгЮϜ̷̷̺ ануЃЮϝЪ бПЯв.

ÅϼϹЋгЮϜ:
̻̼ Ϯ бОϡϼϹуІ ϣз     мϒ     ̷̹̼ бЂϹЮϜ сЮϝ϶ ϟуЯϲ Эв.

ÅϣтϼϜϽϳЮϜ ϤϜϽЛЃЮϜ:
̻̼  ϣтϼϜϽϲ ϤϜϽЛЃϠ ϝжϸмϿϦ ϼϹуІ ϣзϡϮ бОϒеуϦϽв ϽϫЪ бЂϹЮϜ сЮϝ϶ ϟуЯϳЮϜ ев.

ÅϣϯуϧзЮϜ: 

ÅϼϹуЇЮϜ ϣзϡϮ ев ануЃЮϝЫЮϝϠ ϣуϚϜϻПЮϜ йϧТϝϫЪ сТ еуϦϽв пЯКϒ ϟуЯϳЮϜ.

ÅиϹϲм ϣтϝУЫЮϜ АϽІ: ϣтϝУЫЮϜ АϽІ ХЧϳт ϝгкыЪ  ануЃЮϝЫЮϜ онϧϳв сТ.

Å ϣтϼϜϽϳЮϜ ϤϜϽЛЃЮϜ БϡЎм ϣтϝУЫЮϜ АϽІ:  ϼϝу϶ бЂϹЮϜ сЮϝ϶ ϟуЯϳЮϜϒ ЭЏТ
ϼϹуЇЮϜ ϣзϡϮ ев.
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)̻ ( ϿуЪϽϦ / ϤϝтϻПгЮϜ ϣТϝϫЪNutrient density

ϣтнЇв ϝВϝГϠ

Å̻̿ бО ̀̿ нЯуЪ ϽЛЂ

ϣуЯЧв ϝВϝГϠ

Å̻̿  бО̷̻̾ЯуЪ нϽЛЂ

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://a123.g.akamai.net/f/123/12465/1d/media.canada.com/idl/otct/20060104/191356-68619.jpg?size=l&imgrefurl=http://www.canada.com/topics/lifestyle/food/story.html?id=666ca679-3364-4dc4-bbb9-84adeff82c1a&k=33173&h=359&w=450&sz=32&hl=en&start=40&um=1&tbnid=NrHaKFNVAaO9bM:&tbnh=101&tbnw=127&prev=/images?q=baked+potatoes&start=20&ndsp=20&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=N
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.fotosearch.com/comp/BDX/BDX126/bxp28035.jpg&imgrefurl=http://www.fotosearch.com/BDX126/bxp28035/&h=171&w=300&sz=12&hl=en&start=3&um=1&tbnid=0U0fhoeFJLhu9M:&tbnh=66&tbnw=116&prev=/images?q=fried+potatoes&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=N
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)̼ ( ЬϜϹϧКъϜ(Moderation)

ÅЬмϝзϦ ϤϝугЪ ϣЏϚϝТ ϥЃуЮм ϣуТϝЪϣЋЦϝж мϒ   сϚϜϻО ϽЋзК ев

еуЛв.

ÅϣЦϝГЮϝϠ ϸмϿϦ сϧЮϜ ϣгЛВцϜ ЬмϝзϦ сТ ЬϜϹϧКъϜ ϣуЮϝЛЮϜ   еЫЮм

 ϸмϹϳв ϤϝтϻПгЮϜ ев ϝкϜнϧϳв )ϣГуЃϠ ϤϝтϽЫЂ ̪ днкϸ  ̪

ЬнϳЫЮϜ(
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)̽ ( ИнзϧЮϜ)Variety(

Å ϢϹϲϜнЮϜ ϣуϚϜϻПЮϜ ϣКнгϯгЮϜ егЎ ϣКнзϧв ϣгЛВϒ ЬмϝзϦЮ  ЬнЋϳЯ

 ϤϝтϻПгЮϜ ев ϣУЯϧϷв ИϜнжϒ пЯКϣуЂϝЂцϜ

ÅϣУЯϧϷгЮϜ ϣуϚϜϻПЮϜ ϤϝКнгϯгЮϜ ев ϣКнзϧв ϣгЛВϒ ЬмϝзϦ ЩЮϻЪм

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.cityofholland.com/cihollandmius/images/REC_Frm Mkt Broccoli&Radish.JPG&imgrefurl=http://www.cityofholland.com/Brix?pageID=816&h=1561&w=2516&sz=699&hl=en&start=17&um=1&tbnid=kOXJbjVRTOgjMM:&tbnh=93&tbnw=150&prev=/images?q=baked+potatoes&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218&sa=X
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://imagecache2.allposters.com/images/pic/NIM/KE018~Cereals-Posters.jpg&imgrefurl=http://www.allposters.com/-sp/Cereals-Posters_i144531_.htm&h=425&w=341&sz=52&hl=en&start=4&um=1&tbnid=AbU6vMoSvkRMXM:&tbnh=126&tbnw=101&prev=/images?q=cereals+&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://imagesfrombulgaria.com/d/52104-2/checken-soup.jpg&imgrefurl=http://imagesfrombulgaria.com/v/bulgarian-food/checken-soup.jpg.html&h=480&w=640&sz=298&hl=en&start=1&um=1&tbnid=ceCQh-lybEBnVM:&tbnh=103&tbnw=137&prev=/images?q=checken&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://news.nationalgeographic.com/news/2005/10/images/051007_robot_fish.jpg&imgrefurl=http://news.nationalgeographic.com/news/2005/10/1007_051007_robot_fish.html&h=332&w=461&sz=21&hl=en&start=4&um=1&tbnid=m8xEaCEp2aQkKM:&tbnh=92&tbnw=128&prev=/images?q=fish&svnum=10&um=1&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO217JO218
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://acai.berryman.googlepages.com/pomegranate1.jpg/pomegranate1-full.jpg&imgrefurl=http://keepurhearthealthy.wordpress.com/heart-healthy-foods/&usg=__5Xz51KlERs0F-n2WmFntRpb3hkI=&h=201&w=200&sz=12&hl=en&start=49&um=1&tbnid=oNu2yK8JrSAVOM:&tbnh=104&tbnw=103&prev=/images?q=sport+exercise+heart+health&ndsp=18&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&start=36&um=1
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ϣжϾϜнϧгЮϜ ϣуϳЋЮϜ ϣтϻПϧЮϜ

ϣЫЯлϧЃгЮϜ ϣЦϝГЮϜϣЮмϝзϧгЮϜ ϣЦϝГЮϜ

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://weightlossshepherd.com/Portals/16/wls/fitness/choosing-exercise-equipment.jpg&imgrefurl=http://weightlossshepherd.com/Fitness/tabid/736/language/zh-CN/Default.aspx&usg=__Fb7as1TJ3wiTeWpBTfu7qb7dVbM=&h=384&w=385&sz=18&hl=en&start=25&um=1&tbnid=VSIoDIhhO-HPrM:&tbnh=123&tbnw=123&prev=/images?q=exercise&ndsp=18&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&start=18&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://riccikilmer.files.wordpress.com/2008/12/moom_balance01.jpg&imgrefurl=http://riccikilmer.wordpress.com/&usg=__8gkw9C_Hk5kv05e_b1g9xmWoQsI=&h=323&w=430&sz=19&hl=en&start=7&um=1&tbnid=INuBQ5HF6SLYfM:&tbnh=95&tbnw=126&prev=/images?q=balance&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&um=1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.statistics.gov.uk/focuson/health/images/health.gif&imgrefurl=http://www.statistics.gov.uk/focuson/health/&usg=__Xrba0pF33pW1aRmKkhdDfL-eSQM=&h=322&w=305&sz=6&hl=en&start=17&um=1&tbnid=7s4Zn_bYHOocYM:&tbnh=118&tbnw=112&prev=/images?q=health&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&um=1
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ϣзгЃЯЮ ϣтϸϕгЮϜ ЭвϜнЛЮϜ

ÂϣуϮнЮнуЃТ

ÂϣуϚϜϻО

ÂϣуϪϜϼм ЭвϜнК

Â сжϹϡЮϜ АϝЇзЮϜ

Â ̭ϝгЊ ϸϹО

Â ϣуϡВ ̭ϝГ϶ϒ

Â ϣуϛуϠ ЭвϜнК

ÂϣуЃУж ЭвϜнК
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20%ацϜ

13% ЬϝУВцϜ

12% ϞцϜ
12%

ϣЯϚϝЛЮϜ ЬϝУВϒ ϽϡЪцϜ

ϣЯϚϝЛЮϜ7%

̭ϝЦϹЊъϜ6%

ϽПЊцϜ ϣЯϚϝЛЮϜ ЬϝУВϒ6%

ϣужнтϿУЯϧЮϜ ϤϝжыКшϜ

5%

ϣϡϮнЮϜ ЬмϝзϦ ϥЦм5%
ϣϡОϽЮϜ/ϣКϝзЧЮϜ4%

ϽЛЃЮϜ4%

СуЯПϧЮϜ2%

Stratton, P.  ADMAP Dec 1994

ϣгЛВъϜ ев ϣЯϚϝЛЮϜ ϤϜϼϝу϶ пЯК ϢϽϪϕгЮϜ ЭвϜнЛЮϜ бкϒ

 оϽ϶ϒ ЭвϜнК̻%
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ЩЯлϧЃгЮϜм ϣКϝзЋЮϜ пЯК ϢϽϪϕгЮϜ ЭвϜнЛЮϜ

ϣзгЂ

йуТ ϞнОϽгЮϜ дϾнЮϜ

 ϣТϝϳж /ЬϜϿк

 сжϹϡЮϜ АϝЇзЮϜ

сЯЫЮϜ

ЩЯлϧЃгЮϜ пЯК ϢϽϪϕгЮϜ ЭвϜнЛЮϜϣКϝзЋЮϜ пЯК ϢϽϪϕгЮϜ ЭвϜнЛЮϜ

 ̪ЩЯлϧЃгЮϜ ϤϝϡЯВ
 ̪ϝуϮнЮнзЫϧЮϜ
 ̪ϣгЗжцϜм еужϜнЧЮϜ
 ̪ϣуЮмъϜ ϸϜнгЮϜ ϽТнϦ

ϵЮϜ

 ̪ϢϽТнЮϜ ̪ϣУЯЫϧЮϜ
 ̪ϣуϚϜϻПЮϜ ϣТϝЧϫЮϜ

ϵЮϜ

 ̪ИнϯЮϜ ̪бЛГЮϜ
 ϤϜϼϝлв ̪ϣулЇЮϜ
 ̪ϤϜϸϝЛЮϜ ̪слГЮϜ
 ̪ϣуЃУзЮϜ ϣЮϝϳЮϜ
 ̪ϨϜϽϧЮϜм ϹуЮϝЧϧЮϜ
 ̪етϹЮϜ ̪буЧЮϜ
ϽлЗгЮϜ ϵЮϜ

 ϣужϝЫвϖ
 ЬнЊнЮϜ
 ̪аϝЛГЯЮ
  ̪ϣуЯϠϝЧЮϜ
ϵЮϜ ̪ϥЦнЮϜ

 сЋϷЇЮϜ ϼϝуϧ϶ъϜ

аϝЛГЯЮ

ϣугϳЮϜ : ϣугЪ

 аϝЛГЮϜ
 ЩЯлϧЃгЮϜ
ануЮϝϠ

 ϹтмϿϦ

 ЩЯлϧЃгЮϜ

аϝЛГЮϝϠ
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ϣзгЂ
рϽЫЂ /ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϒ /дϝВϽЃЮϜ

ϢϝϯзЮϜ

Å  днкϹЮϜ сТ ϣуЮϝК Ϥϝугϲ
 ϣужϜнуϳЮϜ /ϣГуЃϡЮϜ ϤϝтϽЫЃЮϜ

ÅϜϹϮ ϸмϹϳв сжϹϠ АϝЇж

ÅϣуϚϝЇϲϒ ϣзгЂ

Thrifty gene (leptin)

ИнϯЮϜ ϿУϳт

ЍтъϜ ЬϹЛв ев Ϲϳт

ϣЦϝГЮϜ ЕУϳт

ÅЍтцϜ ϤϝуЯгЛЮ ϣуЮϝЛТ пЋЦϒ

Å аϝЛГЮϜ етϿϷϦ /ϣузкϸ ϣуЇОϒ

ÅϣКϝϯгЮϜ ϤϜϽϧТ ев ϢϝϯзЮϜ

ϹуЋЮϜ Ϣϝуϲ

Hunter- gatherer
ϣтϽЋЛЮϜ ϤϝЛгϧϯгЮϜ

Affluent Societies

бϚъм
Feasts

бϚъм /ϤϝКϝϯв

 Feast & famine 

(Evolution & Obesity)  ϼнГϧЮϜм ϣзгЃЮϜ 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.kpbs.org/media/assets/OUTREACH/KidsHealth/outreach-billboard-health.jpg&imgrefurl=http://www.kpbs.org/kids_family/kids_health&usg=__O4oW-ieh-vcedHtXv4eG2evTlRg=&h=303&w=540&sz=77&hl=en&start=2&um=1&tbnid=VUApua5W-nEp3M:&tbnh=74&tbnw=132&prev=/images?q=health&hl=en&rlz=1T4GGLJ_enJO312JO312&sa=N&um=1
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̭ϝЃзЮϜ

>88 cm = ϣуϳЋЮϜ ϽВϝϷгЮϜ ϢϸϝтϾ

ЬϝϮϽЮϜ

>102 cm = ϣуϳЋЮϜ ϽВϝϷгЮϜ ϢϸϝтϾ

Lancet; 1998; 351:853-6

cm

бЃϯЮϜ днкϸ ЙтϾнϦ

̭ϝЃзЮϜ
ЬϝϮϽЮϜ
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 ϟЯЧЮϜ ЌϜϽвϒ

еутϜϽЇЮϜм

сЃУзϧЮϜ ϾϝлϯЮϜ ЌϜϽвϒ

ϣтмϜϽУЋЮϜ ϣЯЊнϳЮϜ ЌϜϽвϒ

ϣужнвϽк Ϥъыϧ϶Ϝ

ЀϽЧзЮϜ

ϣуОϝвϹЮϜ ϣГЯϯЮϜ

рϽЫЃЮϜ

ЭЊϝУгЮϜ ϤϝϠϝлϧЮϜ

дϝВϽЃЮϜ

ϣϳЋЮϜ пЯК ϣзгЃЮϜ ϽВϝϷв
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сЮϝϫгЮϜ( ) сЛϮϽгЮϜ дϾнЮϜ пЯК ϣЗТϝϳгЮϜ

.̸ϣугϳЮϜ ϤϝжнЫв : ϝКнжм ϝгЪ)ϣЮмϝзϧгЮϜ ϣЦϝГЮϜ(

.̹ сжϹϡЮϜ АϝЇзЮϜ)ϣЫЯлϧЃгЮϜ ϣЦϝГЮϜ(

.̺сЪнЯЃЮϜ ϽууПϧЮϜ

.̻  ϝуЯгКм ϝугЯК ϣЮнϡЧв РϜϹкϒ ϹтϹϳϦ
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сЛϮϽгЮϜ ϣуϚϜϻПЮϜ ЬмϝзϧгЮϜм ϣуϚϜϻПЮϜ ϤϜϼϽЧгЮϜ

Dietary Recommended lntake (DRI)

Å ϣуϚϜϻПЮϜ ϽЊϝзЛЮϜ ев ϝлЮмϝзϧϠ пЊнгЮϜ ϤϝугЫЮϜ ск ϣуϚϜϻПЮϜ ϤϜϼϽЧгЮϜ

̭ϝϳЊцϜ ЈϝϷІцϜ аϝЃϮϒ ϤϝϮϝуϧϲϜ ϣуГПϧЮ ϣвϾыЮϜ ϣЦϝГЮϜм ϣуЂϝЂцϜ.

ÅϣуЮϝϧЮϜ ЭвϜнЛЯЮ ϝЛϡϦ ϣувнуЮϜ ϤϜϼϽЧгЮϜ СЯϧϷϦ :

ÅϽгЛЮϜ

Å ЁзϯЮϜ

ÅсжϹϡЮϜ АϝЇзЮϜ

ÅнгзЮϜ ϣЯϲϽв) ЙЎϼ ЬϝУВϒ ̪ ЬϝУВϒ ̪ Эгϲ ̪ϣКϝЎϼ  (

Å бЃϯЮϜ дϾм/ йгϯϲ
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сϚϜϻПЮϜ аϽлЮϜ ЭуЮϸ


