ASVANYI

ANYAGOK

Asvanyi Napi Terhesség Fb szerep Fo6 forras
anyag sziikséglet
NAatrium 24 ingerilet atvitel, izommUkodés, |konyhaso, sozott ételek,
sav-bazis egyensuly biztositasa [fliszerkeverékek, kenyérfélék,
huskészitmények, sajtok,
konzervek
Kalium 3,59 ideg- és izommUkdodés, elektrolit |szarazbab, lencse, spendt,
egyensuly fenntartasa paradicsompiré, burgonya, szdja,
gabonamagvak, banan, mogyoro,
mandula, kavé, tea, csokoladé
Kalcium 800 mg + 20-50% |csontok és fogak felépitése, tej és tejtermékek, tojas, szaraz
véralvadas, izomosszehlzddas, hlivelyesek, olajos magvak, teljes
ingerilet atvitel Orlés(i gabonafélék, paraj, soska
Magnézium | néknek 300 + 50% Izomosszehlzdédas, ingertlet teljes Orlésli gabonafélék, szaraz
mg, atvitel, fogak-, csontok felépitése, [hlivelyesek, szdja, olajos magvak,
férfiaknak enzimek alkotdrésze csipkebogyo, étcsokoladé
350 mg
Foszfor 620 mg + 20-50% |[csontok, fogak alkotorésze, DNS |[tej és tejtermékek, hus és
alkoto, energiatermelési huskészitmények, halak, tojas,
folyamatok szaraz huvelyesek,
gabonadrlemények, olajos
magvak, banan
Vas ndéknek 15 + 100% |Oxigénszallitas, vérképzés, hus, hal, maj, tojas,
mg, (4. hotdl)  [seitmiikodes gabonamagvak, gabonapelyhek,
férfiaknak 10 szaraz hlvelyesek
mg
Jod 0,15 mg + 25% pajzsmirigyhormon alkotorész, ivoviz, jédozott sé, tengeri halak,
alapanyagcsere szabalyozas, rakok, kagyldk, halolajok
magzat testi és szellemi fejédése
Réz 1,1 mg + 30% EnzimmUikodés, gabonafélék és érleményeik,
vOrosveértestképzés, vas-cink szaraz hlvelyesek, olajos
egyensuly szabalyozasa, csont-és [magvak, halak, maj, csokolade,
kotészovet felépités kakadpor
Cink noknek 9 mg, enzimek alkotoeleme, hus, maj, tojas, olajos magvak,
férfiaknak 10 sejtregeneracié, immunrendszer |teljes érlésli gabonafélék, szaraz
mg serkentése, sebgydgyulas hlvelyesek
Szelén néknek 60 Enzimalkotd, antioxidans hatas gabonafélék, husok, halak,
mcrg*, belséségek
férfiaknak 75
mcrg*
Fluor 1,5 mg csontok és fogak szildrdsaganak [asvanyviz, fluor tatalmu ivéoviz

biztositasa

Forras: Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének hirlevelei
*mcrg = mikrogramm




