鮮綠蘆筍與維生素和礦物質組合配方的關係

	中國營養學會維生素和礦物質組合配方
	蘆筍平均
	達到組合配方所需蘆筍日攝入量及達標程度

	序號
	營養成分
	單位
	中老年

32歲

以上
	成年婦女

18-49
	青少年

兒童

3-18
	含量
	單位

/100g
	中老年人
	成年婦女
	青少年兒童

	
	
	
	
	
	
	
	
	攝入量
	%
	攝入量g
	%
	攝入量g
	%

	1
	β-胡蘿蔔素
	μg－RE
	200
	100
	－
	100 
	μg
	 200
	√
	 100
	√
	－
	－

	2
	葉酸  (VB9)
	μg
	150
	200
	100
	105 
	μg
	 150
	√
	△ 200
	√
	 100
	√ √

	3
	Fe
	mg
	6
	12
	8
	6 
	mg
	△ 100
	√
	△ 200
	√
	△ 133
	√－75

	4
	Se
	μg
	30
	30
	20
	30 
	μg
	 100
	√
	 100
	√
	  67
	√ √

	5
	Vc
	mg
	100
	50
	50
	40 
	mg
	△ 250
	80
	 125
	√
	 125
	√－80

	6
	VA
	μg－RE
	200
	300
	400
	240 
	μg
	△  84
	√
	△ 125
	√
	△ 167
	√－60

	7
	Zn
	mg
	5
	5
	10
	5 
	mg
	 100
	√
	 100
	√
	△ 200
	√－50

	8
	VB6
	mg
	1
	1
	1
	0.28
	mg
	 360
	56
	 360
	56
	 360
	56－28

	9
	VB2 （核黃素）
	mg
	1
	1
	1
	0.20
	mg
	△ 500
	40
	△ 500
	40
	△ 500
	40－20

	10
	VB1（硫胺素）
	mg
	1
	1
	1
	0.18
	mg
	 556
	36
	 556
	36
	 556
	36－18

	11
	VE
	mg
	15
	10
	－
	1.5
	mg
	1000
	20
	 667
	30
	－
	－

	12
	Ca
	mg
	400
	400
	400
	40
	mg
	△1000
	20
	△1000
	20
	△1000
	20－10

	13
	VD
	μg
	5
	－
	5
	－
	mg
	－
	－
	－
	－
	－
	－


√為達標，即可以滿足需要；△急需補充的營養；青少年兒童的達標程度指攝入200g蘆筍者和攝入100g者兩種情況。
