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BMI : body mass index

BMI kg —= m 2
)
estimated average requirement
recommended dietary allowance
adequate intake
tolerable upper intake
level
tentative dietary goal for preventing life-style related
diseases
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2010

cm kg cm kg
5 61.5 6.3 60.1 5.9
6 11 71.6 8.8 70.2 8.1
8 69.8 8.4 68.3 7.8
9 11 73.2 9.1 71.9 8.4
2 85.8 11.5 84.6 11.0
3 5 103.6 16.5 103.2 16.1
6 7 119.5 22.2 118.3 21.9
8 9 130.4 28.0 130.4 27.4
10 11 142.0 35.6 144.0 36.3
12 14 160.5 49.0 155.1 47.5
15 17 170.1 59.7 157.7 51.9
18 29 170.3 63.2 158.0 50.0
30 49 170.7 68.5 158.0 53.1
50 69 166.6 65.3 153.5 53.0
70 160.8 60.0 148.0 49.5
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: body mass index

BMI

BMI

BMI

BMI

BMI

BMI

BMI

BMI

BMI
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1,2

kg/m?2
18 49 185 249
50 69 20.0 24.9
70 215 2493
1
2 BMI BMI
BMI BMI
370 BMI
BMI 21.5~24.9
(kcal/ )
1
— 550 - - 500 -
- 650 - - 600 -
11 - 700 - - 650 -
- 950 - - 900 -
- 1,300 - - 1,250 -
1,350 1,550 1,750 1,250 1,450 1,650
1,600 1,850 2,100 1,500 1,700 1,900
10 11 1,950 2,250 2,500 1,850 2,100 2,350
12 14 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700
15 17 2,500 2,850 3,150 2,050 2,300 2,550
18 29 2,300 2,650 3,050 1,650 1,950 2,200
30 49 2,300 2,650 3,050 1,750 2,000 2,300
50 69 2,100 2,450 2,800 1,650 1,900 2,200
70 2 1,850 2,200 2,500 1,500 1,750 2,000
3
+50 +50 +50
+250 +250 +250
+450 +450 +450
+350 +350 +350
1
2 70 75
3
1 BMI

BMI




9/
1 1
2
— — 10 — — — 10 —
— — 15 — — — 15 —
11 — — 25 — — — 25 —
13 20 13 20
15 20 — 165 15 20 — 165
13 20 13 20
20 25 — 165 20 25 — 165
- as B 13 20 - 20 B 13 20
16.5 16.5
13 20 13 20
35 40 o 16.5 30 40 o 16.5
13 20 13 20
10 11 — —
40 50 165 40 50 165
13 20 13 20
12 14 — —
50 60 165 45 55 165
15 17 50 65 — 13 20 45 55 — 13 20
16.5 16.5
13 20 13 20
18 29 — —
50 60 165 40 50 165
13 20 13 20
30 49 — _
50 60 165 40 50 165
13 20 13 20
50 69 — —
50 60 165 40 50 165
70 50 60 — 13 20 40 50 — 13 20
16.5 16.5
+0 +0
+5 +10
+20 +25
+15 +20 — _




50 - 50 -
11 40 _ 40 _
_ 20 30 25 _ 20 30 25
_ 20 30 25 _ 20 30 25
_ 20 30 25 _ 20 30 25
— 20 30 25 _ 20 30 25
10 11 _ 20 30 25 _ 20 30 25
12 14 _ 20 30 25 _ 20 30 25
15 17 _ 20 30 25 _ 20 30 25
18 29 _ 20 30 25 _ 20 30 25
30 49 _ 20 30 25 _ 20 30 25
50 69 _ 20 30 25 _ 20 30 25
70 _ 20 30 25 _ 20 30 25
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10

11

12

14

15

17

18

29

30

49

50

69

70

N~ NN

N~ NN
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n-6 9/
4 4
11 4 4
5 5
7 6
7 7
9 7
10 11 9 8
12 14 12 10
15 17 13 10
18 29 11 8
30 49 10 8
50 69 10 8
70 8 7
9
9

11




n-3 9/
0.9 0.9
11 0.8 0.8
0.7 0.8
1.3 11
14 1.3
1.7 14
10 11 1.7 1.5
12 14 21 1.8
15 17 2.3 1.7
18 29 2.0 1.6
30 49 21 1.6
50 69 24 2.0
70 2.2 1.9
1.8
1.8
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1,2

1,2

11 — —
50 65 575 50 65 575
50 65 575 50 65 575
50 65 575 50 65 575
50 65 57.5 50 65 57.5
10 11 50 65 57.5 50 65 57.5
12 14 50 65 57.5 50 65 57.5
15 17 50 65 57.5 50 65 57.5
18 29 50 65 57.5 50 65 57.5
30 49 50 65 57.5 50 65 57.5
50 69 50 65 575 50 65 575
70 50 65 575 50 65 575
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o/

11

11 10

12 12
10 11 13 13
12 14 17 16
15 17 19 17
18 29 20 18
30 49 20 18
50 69 20 18
70 19 17
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11

17 13 20 16.5 20 30 25 50 65 575
18 69 13 20 16.5 20 30 25 50 65 57.5
70 13 20 16.5 20 30 25 50 65 575
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RAE/

1

16

2 3 2
2 3
— — 300 600 — — 300 600
11 — — 400 600 — — 400 600
300 400 — 600 250 350 — 600
350 500 — 700 300 400 — 700
300 450 — 900 300 400 — 900
350 500 — 1,200 350 500 — 1,200
10 11 450 600 — 1,500 400 600 — 1,500
12 14 550 800 — 2,100 500 700 — 2,100
15 17 650 900 — 2,600 500 650 — 2,600
18 29 600 850 — 2,700 450 650 — 2,700
30 49 650 900 — 2,700 500 700 — 2,700
50 69 600 850 — 2,700 500 700 — 2,700
70 550 800 — 2,700 450 650 — 2,700
+0 +0 — —
+0 +0 — —
+60 +80 — —
+300 +450 — —
1 HgRAE
Mg B Mg x1/12 a Mg x1/24
B Mg x1/24 A Mg x1/24
2 A
3 A




5.0 25 5.0 25

11 5.0 25 5.0 25
20 20 20 20

25 30 25 30

3.0 40 3.0 40

3.5 40 3.5 40

10 11 4.5 60 4.5 60
12 14 5.5 80 5.5 80
15 17 6.0 90 6.0 90
18 29 5.5 100 5.5 100
30 49 5.5 100 5.5 100
50 69 5.5 100 5.5 100
70 5.5 100 5.5 100
7.0 —

8.0 —
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mg/

3.0 — 3.0 —
11 4.0 — 4.0 —
3.5 150 3.5 150
4.5 200 4.5 200
5.0 300 5.0 300
5.5 350 5.5 350
10 11 5.5 450 5.5 450
12 14 7.5 650 6.0 600
15 17 7.5 750 6.0 650
18 29 6.5 800 6.0 650
30 49 6.5 900 6.0 700
50 69 6.5 850 6.0 700
70 6.5 750 6.0 650
6.5
7.0

q_
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4 4
11

60 60

70 70

85 85

100 100

10 11 120 120
12 14 150 150
15 17 160 160
18 29 150 150
30 49 150 150
50 69 150 150
70 150 150
150

150

19




mg/

— — 0.1 — — 0.1
11 — — 0.2 — — 0.2
0.4 0.5 — 0.4 0.5 —
0.6 0.7 — 0.6 0.7 —
0.7 0.8 — 0.7 0.8 —
0.8 1.0 — 0.8 0.9 —
10 11 1.0 1.2 — 0.9 11 —
12 14 1.2 1.4 — 11 1.3 —
15 17 1.3 15 — 1.0 1.2 —
18 29 1.2 1.4 — 0.9 11 —
30 49 1.2 1.4 — 0.9 11 —
50 69 1.1 1.3 — 0.9 1.0 —
70 1.0 1.2 — 0.8 0.9 —
+0.2 +0.2 —
+0.2 +0.2 —

B1

B1
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mg/

— — 0.3 — — 0.3
11 — — 0.4 — — 0.4
0.5 0.6 — 0.5 0.5 —
0.7 0.8 — 0.6 0.8 —
0.8 0.9 — 0.7 0.9 —
0.9 11 — 0.9 1.0 —
10 11 11 14 — 11 1.3 —
12 14 1.3 1.6 — 1.2 14 —
15 17 14 1.7 — 1.2 14 —
18 29 1.3 1.6 — 1.0 1.2 —
30 49 1.3 1.6 — 1.0 1.2 —
50 69 1.2 15 — 1.0 11 —
70 11 1.3 — 0.9 11 —
+0.2 +0.3 —
+0.5 +0.6 —
B2
B2
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mgNE/ 1

22

11 — — 3 — —
5 5 — 60 15 4 5 60 15
6 7 — 80 20 6 7 80 20
7 9 — 100 30 7 8 100 25
9 11 — 150 35 8 10 150 35
10 11 11 13 — 200 45 10 12 200 45
12 14 12 15 — 250 60 12 14 250 60
15 17 14 16 — 300 75 11 13 250 65
18 29 13 15 — 300 80 9 11 250 65
30 49 13 15 — 350 85 10 12 250 65
50 69 12 14 — 350 80 11 250 65
70 11 13 — 300 75 8 10 250 60
+3 +3
NE 1/60
1
2 mg
3 mg/




mg/

— — 0.2 — — — 0.2 —

11 — — 0.3 — — — 0.3 —
0.4 0.5 — 10 0.4 0.5 — 10

0.5 0.6 — 15 0.5 0.6 — 15

0.7 0.8 — 20 0.6 0.7 — 20

0.8 0.9 — 25 0.8 0.9 — 25

10 11 1.0 1.2 — 30 1.0 1.2 — 30
12 14 1.2 14 — 40 11 1.3 — 40
15 17 1.2 15 — 50 11 1.3 — 45
18 29 1.2 14 — 55 1.0 1.2 — 45
30 49 1.2 14 — 60 1.0 1.2 — 45
50 69 1.2 14 — 55 1.0 1.2 — 45
70 1.2 14 — 50 1.0 1.2 — 40
+0.2 +0.2 — —

+0.3 +0.3 — —

23




12

— — 0.4 — — 0.4

11 — — 0.5 — — 0.5
0.7 0.9 — 0.7 0.9 —

0.8 1.0 — 0.8 1.0 —

1.0 1.3 — 1.0 13 —

1.2 15 — 1.2 15 —

10 11 15 1.8 — 15 1.8 —
12 14 1.9 2.3 — 1.9 2.3 —
15 17 2.1 2.5 — 2.1 2.5 —
18 29 2.0 2.4 — 2.0 2.4 —
30 49 2.0 2.4 — 2.0 2.4 —
50 69 20 24 — 2.0 2.4 —
70 20 24 — 2.0 2.4 —
+0.3 +0.4 —

+0.7 +0.8 —
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25

— — 40 — — — 40 —
11 — — 60 — — — 60 —
70 90 — 200 70 90 — 200
80 100 — 300 80 100 — 300
100 130 — 400 100 130 — 400
120 150 — 500 120 150 — 500
10 11 150 180 — 700 150 180 — 700
12 14 190 230 — 900 190 230 — 900
15 17 210 250 — 900 210 250 — 900
18 29 200 240 — 900 200 240 — 900
30 49 200 240 — 1,000 200 240 — 1,000
50 69 200 240 — 1,000 200 240 — 1,000
70 200 240 — 900 200 240 — 900
+200 +240 — —
+80 +100 — —

1

400ug/




mg/

11

10 11

12 14

15 17

18 29
30 49

50 69
70
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4 4

11 10 10
20 20

20 20

25 25

30 30

10 11 35 35
12 14 50 50
15 17 50 50
18 29 50 50
30 49 50 50
50 69 50 50
70 50 50
50

50
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mg/

— — 40 — — 40
11 — — 40 — — 40
30 35 — 30 35 —

35 40 — 35 40 —

45 55 — 45 55 —

50 60 — 50 60 —

10 11 60 75 — 60 75 —
12 14 80 95 — 80 95 —
15 17 85 100 — 85 100 —
18 29 85 100 — 85 100 —
30 49 85 100 — 85 100 —
50 69 85 100 — 85 100 —
70 85 100 — 85 100 —
+10 +10 —

+40 +45 —
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mg/ [o/ 1]
100 0.3 — 100 0.3 —
11 600 1.5 — 600 1.5 —
— 3.0 — 3.5
_ 4.0 — 45
_ 5.0 — 55
— 55 — 6.0
10 11 — 6.5 — 7.0
12 14 — 8.0 — 7.0
15 17 — 8.0 — 7.0
18 29 600 1.5 — 8.0 600 1.5 — 7.0
30 49 600 1.5 — 8.0 600 1.5 — 7.0
50 69 600 1.5 — 8.0 600 1.5 — 7.0
70 600 1.5 — 8.0 600 1.5 — 7.0
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mg/

400 — 400 —

11 700 — 700 —
900 — 800 —

1,100 — 1,000 —

1,300 1,800 1,200 1,800

1,600 2,000 1,500 2,000

10 11 1,900 2,200 1,800 2,000
12 14 2,400 2,600 2,200 2,400
15 17 2,800 3,000 2,100 2,600
18 29 2,500 3,000 2,000 2,600
30 49 2,500 3,000 2,000 2,600
50 69 2,500 3,000 2,000 2,600
70 2,500 3,000 2,000 2,600
2,000 —

2,200 —
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mg/

— — 200 — — — 200 —

11 — — 250 — — — 250 —

350 450 — — 350 400 — —

500 600 — — 450 550 — —

500 600 — — 450 550 — —

550 650 — — 600 750 — —

10 11 600 700 — — 600 750 — —

12 14 850 1,000 — — 700 800 — —

15 17 650 800 — — 550 650 — —
18 29 650 800 — 2,500 550 650 — 2,500
30 49 550 650 — 2,500 550 650 — 2,500
50 69 600 700 — 2,500 550 650 — 2,500
70 600 700 — 2,500 500 650 — 2,500
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mg/

— — 20 — — 20 —

11 — — 60 — — 60 —
60 70 — 60 70 — —

80 100 — 80 100 — —

110 130 — 110 130 — —

140 170 — 140 160 — —

10 11 180 210 — 180 220 — —
12 14 250 290 — 240 290 — —
15 17 300 360 — 260 310 — —
18 29 280 340 — 230 270 — —
30 49 310 370 — 240 290 — —
50 69 290 350 — 240 290 — —
70 270 320 — 220 270 — —
+30 +40 — —

350mg/ 5mg/kg /
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mg/

120 — 120 —

11 260 — 260 —
500 — 500 —

800 — 600 —

900 — 900 —

1,000 — 900 —

10 11 1,100 — 1,000 —
12 14 1,200 — 1,100 —
15 17 1,200 — 900 —
18 29 1,000 3,000 800 3,000
30 49 1,000 3,000 800 3,000
50 69 1,000 3,000 800 3,000
70 1,000 3,000 800 3,000
800 —

800 —
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mg/

— — 0.5 — — — — — 0.5 —
11 35 5.0 — — 35 4.5 — — — —
3.0 4.5 — 25 3.0 4.5 — — — 20
4.0 55 — 25 35 5.0 — — — 25
4.5 6.5 — 30 4.5 6.5 — — — 30
6.0 8.0 — 35 6.0 8.5 — — — 35
10 11 7.0 | 10.0 — 35 7.0 10.0 | 10.0 | 14.0 — 35
12 14 85 | 115 — 50 7.0 10.0 | 10.0 | 14.0 — 50
15 17 8.0 9.5 — 50 55 7.0 8.5 10.5 — 40
18 29 6.0 7.0 — 50 5.0 6.0 85 | 105 — 40
30 49 6.5 7.5 — 55 55 6.5 9.0 10.5 — 40
50 69 6.0 7.5 — 50 55 6.5 9.0 | 105 — 40
70 6.0 7.0 — 50 5.0 6.0 — — — 40
+2.0 | +2.5 — — — —
+125 | +150| — — — —
+2.0 | +2.5 — — — —

80m L/
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mg/

35

35

35

35

+2
+3

+1
+3

40

45

45

40

10
10
10
10

11

10 11

12 14

15 17

18 29
30 49

50 69
70

35



mg/

0.3 0.3
11 0.3 0.3
0.2 0.3 0.2 0.3
0.3 0.4 0.3 0.4
0.4 0.5 0.4 0.5
0.4 0.6 0.4 0.5
10 11 0.5 0.7 0.5 0.7
12 14 0.7 0.8 0.6 0.8
15 17 0.8 1.0 0.6 0.8
18 29 0.7 0.9 10 0.6 0.8 10
30 49 0.7 1.0 10 0.6 0.8 10
50 69 0.7 0.9 10 0.6 0.8 10
70 0.7 0.9 10 0.6 0.7 10
+0.1 +0.1 — —
+0.5 +0.5 — —
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mg/

0.01 — 0.01 —

11 0.5 — 0.5 —
15 — 15 —

15 — 15 —

2.0 — 2.0 —

2.5 — 2.5 —

10 11 3.0 — 3.0 —
12 14 4.0 — 4.0 —
15 17 4.5 — 3.5 —
18 29 4.0 11 3.5 11
30 49 4.0 11 3.5 11
50 69 4.0 11 3.5 11
70 4.0 11 3.5 11
3.5 —

3.5 —

37




— — 100 250 — — 100 250
11 — — 130 250 — — 130 250
35 50 — 250 35 50 — 250
45 60 — 350 45 60 — 350
55 75 — 500 55 75 — 500
65 90 — 500 65 90 — 500
10 11 80 110 — 500 80 110 — 500
12 14 100 140 — 1,200 100 140 — 1,200
15 17 100 140 — 2,000 100 140 — 2,000
18 29 95 130 — 3,000 95 130 — 3,000
30 49 95 130 — 3,000 95 130 — 3,000
50 69 95 130 — 3,000 95 130 — 3,000
70 95 130 — 3,000 95 130 — 3,000
+75 +110 — —1
+100 +140 — —

2,000ng/
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— — 15 — — — 15 —

11 — — 15 — — — 15 —
10 10 — 80 10 10 — 70

10 15 — 110 10 10 — 110

15 15 — 150 15 15 — 150

15 20 — 190 15 20 — 180

10 11 20 25 — 240 20 25 — 240
12 14 25 30 — 330 25 30 — 320
15 17 30 35 — 400 20 25 — 350
18 29 25 30 — 420 20 25 — 330
30 49 25 30 — 460 20 25 — 350
50 69 25 30 — 440 20 25 — 350
70 25 30 — 400 20 25 — 330
+5 +5 — —

+15 +20 — —
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0.8 0.8
11 1.0 1.0
10 11 — —
12 14 — —
15 17 — —
18 29 10 10
30 49 10 10
50 69 10 10
70 10 10
10
10
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_ _ 2 _ _ _ ) _
11 - - 10 — — — 10 —

10 11 — — — — — — — —
12 14 — — — — — — — —
15 17 — — — — — — — —
18 29 20 25 — 550 20 20 — 450
30 49 25 30 — 550 20 25 — 450
50 69 20 25 — 550 20 25 — 450
70 20 25 — 550 20 20 — 450
+3 +3 — —
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