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一次吃多少的量比较合适一日三餐各吃几分饱最合适-
股识吧

一、卡乐比富果乐水果麦片一顿吃多少量比较合适？

普通成年人可吃50到100克，是个比较合适的量，可以牛奶冲泡，增加营养。

二、吃东西吃多少为好？

7成饱

三、人一天吃多少克主食为宜？

科学饮食应结构均衡，营养平衡。
其蛋白质、脂肪、碳水化合物的量应是一个合理的结构，其中碳水化合物是基础，
而这一点很多人都认识不到。
人们每天需要的粮谷类食品约需400克左右，粮谷类食品中含有的碳水化合物占每
天能量的60％左右，另外脂肪占25％左右，蛋白质占15％左右。
由此可以看出，碳水化合物在其中所占的比例是最大的。
人们每天每顿都应该补充粮谷类食物，早上30％，晚上30％，中午可以多补充一点
，40％左右。

四、一天最适合的食物摄入量是多少?

营养师建议每日食物摄入量
一般健康人正常体重一天所需的主要食物重量范围（上下波动20%）：
注：关于下面推介均指食物生重。
主食：300克 （一般指谷类，包括米、面粉、高粱、玉米等） 蔬菜：500克
（包括市售所有蔬菜，买回家后，经去除的下锅部分） 水果：400克
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（各种水果，一般含水量较大者更佳） 瘦肉类：125克
（最普遍的是猪、牛、鸡肉，还包括羊、兔、鸭肉等） 豆制品：50克
（豆腐、豆腐丝、豆浆、豆干等） 蛋类：50克 （一个鸡蛋足够） 植物油：30克
（不包括肉类中摄入的脂肪） 以上数据仅供参考，个人情况不同，营养师配餐也
有差别，需根据个人具体情况向营养师咨询。

五、人一天吃多少才最合适？？

一天吃三顿。
最好。

六、吃东西吃多少为好？

一个从事轻体力 劳动的年轻人，每天需要热量约2200千卡，相当于250克大米、
200克猪肉、2个鸡蛋(80克)、200克菜花、100克豆腐。
100克 菠菜、10克白糖、100克烹调油所提供的热量
一个人一天的喝量大约8杯（共2升）左右！

七、人一天吃的饭量多少最好？

16－60岁健康非重体力男女通用简算法：女性每公斤/日粮4克内。
菜量3克内。
男性每公斤/日粮6克内。
菜量4克内。
水果另算，自行设定。
什么大卡什么热量，多数人依然糊涂，不如这算法实际容易。
另外，干粮计算，可参考：生米100克，煮熟245克。
100克面粉蒸熟140克 科学证明，人可以少吃不可以多吃，多吃隐患太多。
尤其感觉吃饱是最可怕的现象，那将是积累出太不利问题。
资料来源为科学节目。
其它细节自己查找答案。
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对于我这已经够详细了，非常适用并真的比之前多年健康了。

八、一日三餐各吃几分饱最合适

个人建议早上5成饱，中午七成饱，晚上六成饱。
中间饿吃一点点水果，多喝水

九、人一天吃多少才正常？

一个从事轻体力 劳动的年轻人，每天需要热量约2200千卡，相当于250克大米、
200克猪肉、2个鸡蛋(80克)、200克菜花、100克豆腐。
100克 菠菜、10克白糖、100克烹调油所提供的热量
一个人一天的喝量大约8杯（共2升）左右！
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