Tabel 1A. Dagelijkse aanbevelingen van vitamines: aanbevolen hoeveelheid (AH) of adequate inname (Al)

Hron'! NC 2012 |GR2012  |NC 2002 [IOM 2001 |GR 2000 |GR 2000 |GR 2000 |GR2000 |GR 2003 |BFSA 2014|GR 2003 |GR 2003 |[NC 2012
Voedingsnorm | AN Al AH Al AVAH AFAH AUAH N AUAH Al AMAH AUAH AH
Kinderen

< & maanden 10 15(0¢ 0.2 0.4 2 2 0,120,207 |5 S0 04

6-11 maanden | 300 10 3 0,2 0,4 2 2 02 13 i 0.5 20
1-2 jaar 300 . . 25
1-3 jaar = 10 - 10 03 05 q 2 04 20 B o7

2-5 jaar 350 . 5 - - . - - . . - - 30
4B@ar - 10 - 55 05 o7 7 3 07 : 150 1.3

4-10 jaar ' - - - - - pL -

-9 jaar 400 [ - - - - - - 40
Mannen

913 jaar G0 10 8 2] 0.8 1.0 1" 4 11 225 2.0 50
1117 jaar . - - - . - - . 5 - - .
14-18 jaar Q00 10 10 U 1.1 1.5 17 L] 15 . 300 2B 75
19-70 jaar 200 10 10 120 1.1° 15 17 5 1518 |40 300 28 75
= 70 jaar 00 20 10 120 1.1 15 17 5 18 a0 300 2.8 75
Vrouwen .

9-13 jaar 600 10 7 A0 08 1.0 1 4 11 - 75 2.0 50
1117 jaar 5

14-18 jaar Jo0 0 ] ] 1.1 11 13 E 1.5 300 B i
19-700 jaar 00 0 ] 1.1 1.1 13 5 1.5 A 00 18 75
= 10 jaar 00 20 B 50 1.1 1.1 13 L] 15 ] 300 28 75
Fwangere &00 10 10 90 14 14 17 5 19 a0 a0 32 B
WTOLWEn

Vo die 1100 10 1 ) 1.7 1.7 20 7 1.9 45 Al 1.8 100
borsteoeding

Qeven

Tabel 2A. Dagelijkse aanbevelingen van mineralen en spoorelementen: aanbevolen hoeveelheid (AH) of adequate inneming (Al)

Beon’ GR2000 [NC 2012 |NC 2012 |NC 2012 |NC2012 |NC 2013 |NC 2012 |NC 2012 |NC 2012 |EFSA 2003 |EFSA 2013|EFSA 2013)10M 2001
Voedingsnorm | Al AH AH AN AH AH AH AH AH Al A Al al
Kinderen

< fi maanden 210 0.2
611 maanden | 450 420 100 A0 A 5 0.3 50 15 0,02-05 |10 0.4 55
1-2 jaar - 470 1400 &5 8 5 03 o 20 - - - -
1-3 jaar 500 - - - - - - - - 0,5 15 06 1"
25 a7 1800 120 8 [= 04 90 25 : - -

a - - - I- - - - 1.0 20 nangE |-
A8 jaar 700 : - - - : - - ) . - - 15
.0 jaar 8 54D 2000 200 g 7 0.5 170 0 . . -

T0 jaar 1.5 0 1415
Mannen

9.13 jaar 1200 700 2300 280 1 1 0,7 150 40 . . - F
11-14 jaar . . . - - . - - : 2.0 a5 2.2

1517 jaar - - - - - - - - . 1.0 65 3.2 -
1418 jaar 1200 700 3500 350 1 12 0.9 150 &0 35
19-50 jaar 1000 RO0° 3500 350 9 9 0.9 150 &0 3.0 65 1.4 35
50-70 jaar 100 |s00 3500 350 9 9 0.9 150 &0 3.0 = 1.4 30
> 70 jaar 1200  |600 500 150 9 g 0.9 150 60 3.0 65 14 30
Wrouwen

9.13 jaar 1100 o0 2900 280 1 8 0.7 150 40 . . : 21
1117 jaar . . . - . . . ) . 2.0 45 2.3

1517 jaar . - . . . . - . . 3.0 65 28

14-18 jaar 1100 700 3100 280 15 g 0.9 150 50 24
19-50 jaar 1000 G007 3100 280 156 7 0.9 150 50 3.0 &5 2.9 25
50-70 jaar 1100|600 3100 280 9 7 0.9 150 50 3.0 65 2.9 20
> 0 jaar 1200|600 2100 280 9 7 0,9 150 50 3.0 65 289 20
Fwangere 1000 700 2100 280 d 9 1.0 175 60 3.0 65 2.9 0
WIGLwen

Viouwendie (1000|900 3100 280 15 1 13 200 60 3.0 65 2.9 45
barsteoeding

geven




