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一天食肉量多少比较适中；全国一天猪肉食量大概多少？
-股识吧

一、儿童每天吃多少肉食和蔬菜比较合适

一般一餐一天50-100克肉~~蔬菜要400g左右

二、一个人在一天对肉的摄入量是多少，就是占总摄入量的几分
之几

每天肉的摄入量占五分之一

三、每天最适合吃多少主食？

人每天都要吃饭，吃少了营养供应不足，吃多了营养过剩容易肥胖。
那么，人一天到底该吃多少饭？美媒公布饭量计算准则，用你的双手个性化测量食
物摄入最佳量。
保持健康体重，把握食物的量很重要。
美国“活得坚强”网站最新载文，刊出美国“精准营养”机构推出的简单易行的“
双手控制食物热量新指南”。
该指南指出，手的大小与身体大小、肌肉及骨骼等密切相关。
因而，每个人的双手其实就是极具个性化的食物摄入量最佳“量器”。
1.蛋白质：男女每餐摄入量分别为2个掌心和1个掌心大小，其量应与掌心大小及厚
度相当（图①）。
包括肉类、鱼类、鸡蛋、奶制品及豆类等。
2.蔬菜：男女每餐摄入量分别为2拳和1拳大小，蔬菜的厚度及直径与拳头相当（图
②）。
包括西兰花、菠菜、生菜、胡萝卜等。
3.碳水化合物：男女每餐摄入量分别为一捧和半捧（图③）。
包括谷类食物、淀粉类食物等。
4.脂肪：男女每餐摄入量分别为2个拇指和1个拇指大小（图④）。
包括食用植物油、黄油、坚果油和植物种子等。
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四、人一天要吃多少肉、多少鱼算是均衡营养

一个成年人一天应该摄取如下营养： 吃100g瘦肉或150g鱼，1个普通大小的鸡蛋，2
50ml牛奶、蔬菜400~500g、水果100~200g，油15克，盐6克。
还有米面等，注意每餐不要太饱 。
人体每天所需的营养可归纳为：蛋白质、碳水化合物、脂类、无机盐、维生素、食
物纤维和水。
中国营养学会的推荐标准是：成人男子每日供给量为10000—16750焦耳，成年女子
每日供给量为9210—14235焦耳。
人每天应吃齐四类食物，五谷、蔬果、乳类和肉类，每天都吃齐了，人体每天所需
的全部维他命和矿物质就不缺，这四类食物，合起来提供人体每天需要的七大养分
水份、糖类、蛋白质、脂肪酸(来自蔬果和豆类)、维他命、矿物质和纤维、因此，
这四类食物合称“均衡的食物”。
★拷贝本站内容请标明摘自雅酷时尚（时装）在线 均衡的饮食，是指每餐吃齐四
类食物里的七大养分，但热量和油脂不入超，纤维足，每日以五谷和蔬果为主食，
做为每日热能的主要来源，维他命和矿物质不缺，水份够，蛋白质也够。
五谷里的淀粉，是人体的最佳能源物质；
蔬果是纤维的主要来源；
乳类和乳类制品，除了提供蛋白质外，是钙和镁的最重要食物来源，也是水份的重
要来源；
肉类、鱼类、蛋类和豆类里的蛋白质，是构成人体的重要原料。
每天前两餐合计吃五百卡的热量，早餐和午餐各吃多少卡的热量，可自行决定；
要吃什麽食物，也自由选择，但要吃齐四大类食物，只要热量、油量、蛋白质(肉
类)等三项不入超，每餐有颇大的选择食物的空间；
晚餐亦然。
每餐热量定好后，食谱可自行斟酌，而且富于变化，这样的节食法，较能长期维持
，故成功的机会最大.

五、一天大概吃多少肉食？

0.2-0.5斤

六、全国一天猪肉食量大概多少？
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人均消费猪肉38.3公斤、禽肉11.2公斤、牛肉5.4公斤、羊肉3.3公斤(资料来源：中国
肉类协会)。
以上是一个月算的

七、人一天吃的饭量多少最好？

人每天都要吃饭，吃少了营养供应不足，吃多了营养过剩容易肥胖。
那么，人一天到底该吃多少饭？美媒公布饭量计算准则，用你的双手个性化测量食
物摄入最佳量。
保持健康体重，把握食物的量很重要。
美国“活得坚强”网站最新载文，刊出美国“精准营养”机构推出的简单易行的“
双手控制食物热量新指南”。
该指南指出，手的大小与身体大小、肌肉及骨骼等密切相关。
因而，每个人的双手其实就是极具个性化的食物摄入量最佳“量器”。
1.蛋白质：男女每餐摄入量分别为2个掌心和1个掌心大小，其量应与掌心大小及厚
度相当（图①）。
包括肉类、鱼类、鸡蛋、奶制品及豆类等。
2.蔬菜：男女每餐摄入量分别为2拳和1拳大小，蔬菜的厚度及直径与拳头相当（图
②）。
包括西兰花、菠菜、生菜、胡萝卜等。
3.碳水化合物：男女每餐摄入量分别为一捧和半捧（图③）。
包括谷类食物、淀粉类食物等。
4.脂肪：男女每餐摄入量分别为2个拇指和1个拇指大小（图④）。
包括食用植物油、黄油、坚果油和植物种子等。

八、请问人每天吃几顿才最有利于身体健康

我觉得应该是每天按差不多的时间吃3顿吧！！
其实主要的是每天不管饿不饿都但是摄取事物啊！！
这样可以保护胃...也能保证身体所需能量的供给啊！
但是个别人特别容易饿的话可以考虑吃第4顿吧！
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