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Fig. 1 
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Fig. 2 
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Fig. 3 
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Fig. 4 
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Fig. 5 
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Fig. 6 

  P
hy

si
ca

l a
ct

iv
ity

 le
ve

l 

M
al

es
 

F
em

al
es

 

E
ne

rg
y 

(k
ca

l) 

V
ita

m
in

 D
 (


g)
 

N
ia

ci
n 

(m
gN

E
) 

A
I 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
50

 k
ca

l 

UL
 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
50

 k
ca

l 

UL
 

R
D

A
 

V
ita

m
in

 A
 

(
gR

E
) 

V
ita

m
in

 E
 (

m
g)

 

V
ita

m
in

 K
 (


g)
 

V
ita

m
in

 B
1 

(m
g)

 

V
ita

m
in

 B
2 

(m
g)

 

V
ita

m
in

 B
6 

(m
g)

 

F
ol

ic
 a

ci
d 

(
g)

 

V
ita

m
in

 B
12

 (


g)
 

B
io

tin
 (


g)
 

Pa
nt

ot
he

ni
c 

ac
id

 (m
g)

 

V
ita

m
in

 C
 (

m
g)

 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
50

 k
ca

l 

UL
 

R
D

A
 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
50

 k
ca

l 

UL
 

R
D

A
 

R
D

A
 

R
D

A
 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
50

 k
ca

l 

UL
 

R
D

A
 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
50

 k
ca

l 

UL
 

R
D

A
 

A
I 

R
D

A
 

R
D

A
 

A
I 

A
I 



 7 / 14 

 

Fig. 7 

 

  

M
al

es
 

F
em

al
es

 
A

ge
 

Lo
w

er
 

lim
it 

P
hy

si
ca

l 
ac

tiv
ity

 
le

ve
l 

U
pp

er
 

lim
it 

En
er

gy
 (k

ca
l) 

P
ro

te
in

 (
g)

 

Li
pi

d 
(g

) 


-L

in
ol

en
ic

 
ac

id
 (

g)
 

Li
no

le
ic 

ac
id

 (g
) 

Ca
rb

oh
yd

ra
te

 
(g

) 

Di
et

ar
y 

fib
er

 (g
) 

Lo
w

er
 li

m
it 

of
 

D
G

 

Lo
w

er
 li

m
it 

of
 

D
G

 

U
pp

er
 li

m
it 

of
 

D
G

 

AI
 Lo
w

er
 li

m
it 

of
 

D
G

 

U
pp

er
 li

m
it 

of
 

D
G

 

R
D

A
 

AI
 

U
pp

er
 li

m
it 

of
 

D
G

 
R

D
A
 

A
I 



 8 / 14 

 

Fig. 8 

 

  

M
al

es
 

F
em

al
es

 

Lo
w

er
 

lim
it 

U
pp

er
 

lim
it 

E
ne

rg
y 

(k
ca

l) 

S
od

iu
m

 (m
g)

 

Po
ta

ss
iu

m
 (m

g)
 

P
ho

sp
ho

ro
us

 
(m

g)
 

U
L 

R
D

A
 

AI
 

A
ge

 
P

hy
si

ca
l 

ac
tiv

ity
 le

ve
l 

C
al

ci
um

 (m
g)

 

M
ag

ne
si

um
 

C
op

pe
r (

m
g)

 

Ir
on

 (
m

g)
 

Z
in

c 
(m

g)
 

A
I 

R
D

A
 

AI
 

U
L 

R
D

A
 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
00

 k
ca

l 

U
L 

R
D

A
 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
00

 k
ca

l 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
00

 k
ca

l 

AI
 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
00

 k
ca

l 

R
D

A 
(m

en
st

ru
at

io
n 

fo
r 

so
m

e 
fe

m
al

es
) 

U
L 

M
ax

im
um

 in
ta

ke
 p

er
 

16
00

 k
ca

l 



 9 / 14 

 

Fig. 9 
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Fig. 10 
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Fig. 11 
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Fig. 13 

 
 

Fig. 14 
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Fig. 15 
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Fig. 17 
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Fig. 18 
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