BYEH - suts

IRE ) £ B B SR













10



12

30

15

12

12

30

15

30



50

12

50

80

20 50



20

100

200

400



10

18

” DHA

25

20









50

70

0.9

60






13 16



100



2 3
12 2.0
2 1.0
X
20 10
2 4
5 7 1 8 12 1.5
2
6 12 1.9 14
16 2.5 18 2.8 20 3.1 22
25 3.8 29 4.5 33 5.0

45 90

2.2
3.4



45 80

90

50

0.01

1.5

90

0.03

0.5

0.01

10

0.02

70

30

10 50



20






B12

B12

75



0.05



10 20



40 60 10 15



12



40

32

218 69

20

73

35

0.3



80

75



22 *



18



30.7



15

19

75

18

1.8

50

26

40

115



100

10 15

900

40



15

65



A60 92
A 60 B
4.5 5.0x 10%?
x 1012 350 450
150 12 15

97

B95
70
400 500 3.5 4.5
120
105 135 10.5 13.5
4 10x 10° 4000 10000
4.4 6.7 80 120
95

8.3 150



0.96 m1.17x 107

60

80 90 1 2 1 3

35

A B B C D

500
15 35 20 15 500 80
10



30

50 100

200

25

2.93 3.76x 10°

100

3.76 5.02x 10°

20 25
25 10
30 10 15
15
20
A D E
B C

50

40

150

150
10






40 50

2000

12 13

80

14 16

13

16

20

30

99
1200

30

17

40

85



15

1979

18

10 40

70

60

500

45

1981



1990

50
? 60 LDL
1992
1900
42 60 5 83
2
LDL 4
42
6
6
6
1992 10
12 40 70 150
200

150



95

LDL

36

65 69

30

33

50

62.3

25

LDL



100g 23.3¢9 1.2¢9 13mg 190mg

1.5mg B, B, A C E PP
100g 20.1g 10.2g 7mg 70mg
0.9mg B,0.07mg B,0.15mg 6mg
100g
26.89 1.569 58.43g 18
Bl BZ
” 100g 21.99 61.79
50mg A D E
40 50 15
10 A B, E
8 1 2



A

B,

B,

Bs

K
D
C






60

PH

7.3 7.5

20 45



10

65



80



60

15

70

80



20 25

35
3 5
36.3 37.2
5
0.2 0.4 10
5

0.3 0.5



« o
90 140
140 160
160 100
90 60

“ OH

90 100

20 30

60 90



60

16 20

15

160 170

95

15

30

40









	二十一世纪中小学生素质教育文库 （53）生活常识
	四季如何养生
	如何消除精神紧张
	按摩保健12法
	穿鞋的科学与健身
	梳头与健脑
	健脑新概念
	大脑怕什么
	宝贵的课间十分钟
	怎样过好寒暑假
	音乐健身的秘密
	如何保护和训练好嗓音
	当心听力早衰
	应该怎样点眼药水
	谨防电视性近视
	氟 与 牙 齿
	拔牙要注意的问题
	睡觉的学问
	为什么南北向睡觉好
	贫血是怎么回事
	家庭应备哪些常用药
	怎样合理用药
	自己随便吃药有什么坏处
	吸烟有害无益
	青少年不宜饮酒
	寒冷对人体的影响及防护
	中署的预防
	旅行中的卫生保健常识
	太阳活动与自我保健
	应激与人体健康
	气功的作用
	怎样选择衣服的色彩
	女士应慎穿高跟鞋
	怎样使用化妆品
	应该如何保养自己的头发
	怎样选择太阳镜
	怎样看化验单
	中学生每天的营养标准是多少
	一天饮食如何分配才合理
	维生素与健康
	人体摄入铁元素越多越好吗
	对大脑最具保健作用的食品
	考试前能不能吃补品
	怎样养成良好的饮食卫生习惯
	大鱼大肉来点菜
	不宜生食的蔬菜
	你会正确饮水吗
	水的营养
	饮料能代替白开水吗
	测体温的方法
	测血压的方法
	测呼吸的方法
	家庭消毒法


