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S s Napi felvétel|1 liter ivoviz Asvanyi anyag forrasok

Asvanyi anyag| Napi szukseglet ivovizzel tartalma (1009 taplalék tartalma)

Kélcium 500-1.000 mg 100 mg 95 mg kemény sajt 1.200 mg
puha sajt 725 mg
dio 250 mg
z0ldség 150 mg
fehérliszt 140 mg
tej 120 mg
tojas 80 mg
gabona 60 mg
gyumaolcs 60 mg

Kalium Nincsen ajanlott 90 mg szbjaliszt 1.660 - 2.030 mg
napi bevitel szaritott gyimaélcs 710 - 1.880 mg
mennyiség, a buzakorpa 1.160 mg
felvétel friss salata 140 - 1.080 mg
intervalluma 1.960 burgonya 1.020 mg
és 5.870 mg kozott dio 350 - 950 mg
van. muzli 100 - 600 mg
Sok taplalék gyumolcslé 110 - 260 mg
tartalmaz kaliumot, tojas 140 mg
de regiondlisan sajt 100 - 190 mg
nagy eltérések indiai tea 2.160 mg
lehetnek a porkolt kave 2.020 mg
mennyiségekben. kakadpor 1.500 mg
Az adatok csak
irdnyszamok.

Natrium Nincsen napi 2-300mg [150 mg Omlesztett / puhasaijt 1.360 mg
ajanlott muzli 1.200 mg
mennyiség, de sOzott sajt 870 mg
1.000 - 3.000 mg kenyér 560 mg
elegendd naponta tojas 140 mg
A natrium forrasok
legismertebb
fajtaja az asztali
s0.

Molibdén kb. 0,5 mg hajdina 0,49 mg
babkonzerv 0,35 mg
blzacsira 0,20 mg
sz@jabab 0,20 mg
gabona 0,09 mg
tojas 0,05 mg
kakad 0,05 mg
z0ldség 0,083 mg
gyumoélcs 0,02 mg

Kréom Nincsen napi 0,01 mg 0,05 mg toias saraaia 0,18 mag




ajanlott sOrélesztd 0,12 mg
mennyiség, de a keménysaijt 0,06 mg
0,05-0,2mg gyumolcslé 0,05 mg
kozotti értéek korpakenyér 0,04 mg
elegendd naponta méz 0,03 mg
z0ldség 0,02 mg
gyumblcs 0,01 mg
Nikkel Még nincs 0,05 mg Még nincs kielégité kutatasi eredmény
kielégité kutatasi
eredmény
Kobalt kb. 0,001 mg féslikagylo 0,225 mg
maj 0,015 mg
z6ldség 0,020 - 0,060 mg
Foszfor Nincsen ajanlott sorélesztd 1.900 mg
napi bevitel tejpor 950 mg
mennyiség, a buzacsira 930 mg
felvétel keménysajt 520 mg
intervalluma 240 di6é 370 mg
és 1.200 mg kozott gabona 290 mg
van (kortol tojas 128 mg
fliggben). joghurt 140 mg
Kén 800 mg 0,05 mg 240 mg dio 150 - 380 mg
fokhagyma 370 mg
sajt 200 - 330 mg
tojas 180 mg
teljes liszt 150 mg
hivelyes névények 120 mg
Szilicium nincsen napi
ajanlott mennyiség
Fluor nincsen napi 4 mg
ajanlott mennyiség
Jéd kb. 0,2 mg 0,04 mg kagylo 0,659 mg
hering 0,021 - 0,027 mg
gabona, z6ldség
gyumoélcs 0,002 - 0,005 mg
Magnézum 220 - 400 mg 50 mg 50 mg sz6jabab 310 mg
dié 250 mg
teljes blzaliszt 140 mg
barnarizs 119 mg
szaritott gyiimadlcs 80 mg
z6ldség 60 mg
banan 42 mg
Vas 8-28 mg 3 mg-ig 0,2 mg buzakorpa 12,9 mg
kakadpor 10,5 mg
sz0jaliszt 8,0 mg
petrezsejem 8,0 mg
szaritott gyimaélcs 5,8 mg
gabona 4,1 mg
vorésbab 2,5mg
Cink 8-16 mg 2mg sOrélesztd 7,8 mg
keménysaijt 4,0 mg
korpakenyér 2,0 mg
tojas 1,5 mg
hivelyes névények 1,0 mg
telijes gabona 1,0 mg
Réz 1-2,5mg 1 mg sOrélesztd 3,3 mg
olivaboavé 1.6 mg




dié 1,4 mg
hivelyes névény 0,8 mg
korpakenyér 0,3mg
szaritott gyimaélcs 0,3 mg

Vanadium kb. 0,1 - 0,3 mg petrezselyem 2,95 mg
hénapos retek 0,79 mg
kapor 0,46 mg
fejes salata 0,28 mg
eper 0,07 mg
uborka 0,04 mg
alma 0,03 mg

On még nincs

kielégitd kutatési
eredmény

Mangén 2-5mg 0,05 mg gabona 4,92 mg
korpakenyér 4,21 mg
dio 3,54 mg
hivelyes névények 2,01 mg
gyumoblcs 1,05 mg
z06ld z6ldség 0,78 mg

Klér nincs ajanlott napi

mennyiség

A klor
tapanyagforrasa
megegyezik a
natriumeéval. Aki
megfelel®
mennyiségi
natriumot vesz
magahoz
(konyhaso), az
egyben klor
szikségletét is
kielégiti.




