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Vitamin- och mineralguiden

Om vi inte far i oss tillrackligt av vissa mineraler kan vi drabbas av olika bristsjukdomar.

Kroppen byggs upp av ett 20-tal grundamnen. Kol, syre, vate och kvave ingar i nastan alla
organiska amnen. Natrium, kalium, klorid och fosfater finns losta i alla kroppsvatskor.

Dessutom ingar ett antal mineralamnen och sparelement.

Kallor: Aggula, mjolk, smor, lever, fet fisk, roda och gula gronsaker.
Daglig dos for vuxna: 0,9 -1,0 milligram

A Daglig dos finns i t.ex.: 55 g rda morotter eller 140 g farsk spenat.
Bra for: Uppbyggnad av hud och slemhinnor, synen, tillvaxten, fortplantningen,
Kan motverka: Synrubbningar som nattblindhet och ljuskanslighet, haravfall,
kanslighet for infektioner.
Kallor: Oljast, fullkornsprodukter, musli, torkade baljvaxter och inadlvsmat.
Daglig dos for vuxna: 1,1 till 1,4 milligram

B4 Daglig dos finns i t.ex.: 200 g havreflingor eller 150 g flaskfilé
Bra for: Nerver, hjarta, muskler, kolhydratbalansen i kroppen. Anvands som

medicin vid alkoholbetingad nervskada.

(Thiamin)
Kan motverka: Storningar pa nervsystemet, hjartat och matsmaltningen, dalig aptit,
trotthet, kanslighet for infektioner.
Kéallor: Mjolk, mesost, dljast, artor, bonor, gula frukter och grénsaker
B Daglig dos for vuxna: 1,4 - 1,6 milligram
2 Daglig dos finns i t.ex.: 1 liter mjolk
) ) Bra for: Viktigt for tillvaxt, hud, naglar, har, lappar och tunga samt for synen. Aven
(Riboflavin) omsattningen av protein, fett och kolhydrater.
Kan motverka: Hudforandringar, munsar och blodbrist.
Kéallor: Fisk, inadlvsmat, fullkornsprodukter, potatis och banan.
Daglig dos for vuxna: 1,2 - 1,5 milligram. Kvinnor som tar p-piller behover lite
Bg mer.
Daglig dos finns i t.ex.: 300 g sojabdnor eller 450 g banan
Bra for: Behovs bl. a for omsattningen av proteiner, blodbildning, uppbyggnad av
(pyridoxin) protein och muskler.
Kan motverka: Dalig aptit, hudférandringar, kramp, blodbrist, tillvaxtstorning och
muskelfértvining.
Kéallor: Kott, lever, fisk, skaldjur, mjolkprodukter och &gg.
Bio Daglig dos for vuxna: 0,003 - 0,003 milligram

Daglig dos finns i t.ex.: 30 g rokt makrill eller 150 g ost
(cyanokobalamin) Bra for: Bildandet av roda blodkroppar och nervsystemet.
Kan motverka: Blodbrist.
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Kallor: Lever, kott, fisk, agg, sojabonor, raris, notter, frukt och jast.
Behov: 0,1-0,2 mg/dag

Biotin Funktion: Har co-enzymfunktioner i cellernas amnesomsattning. Brist av biotin kan
leda till tunnare och graare har och torr hud.
Det aktiverar bakteriebekdmpande enzymer.
Kallor: Citrusfrukter, kiwi, svarta vinbar, jordgubbar, vitkal, paprika och broccoli.
Daglig dos for vuxna: 60 - 100 milligram
Daglig dos finns i t.ex.: 150 g &ngad broccoli, 125 g jordgubbar eller 1-2 glas

c apelsin- eller citronjuice
Bra for: Immunférsvaret, skyddar mot virus och bakterier, medverkar vid
sarlakning, minskar kolesterolniva och starker cellerna.
Kan motverka: Trotthet, kanslighet for infektioner, langsam lakning av séar,
blédningar i tandkottet, skorbjugg och nedsatt prestationsformaga.
Kallor: Animaliska livsmedel som fiskleverolja, fet fisk, lever, aggula, fagellever,
smor och mjolk. Kroppen kan aven bilda eget D-vitamin nar vi ar ute i solen under

D sommarhalvaret.
Daglig dos foér vuxna: 0,005 milligram

(kalciferol) Daglig dos finns i t.ex.: 100 g halleflundra eller tva stora agg
Bra for: Behovs for att kroppen skall kunna utnyttja kalcium och fosfor for
uppbyggnad av skelett och tander.
Kan motverka: Skeletturkalkning, tandlossning, engelska sjukan hos barn.
Kéallor: Makrill, majs- och sojaolja, och margariner, notter, frén, vetegroddar,
fullkornsprodukter, broccoli och brysselkal.
Daglig dos for vuxna: : 10 mg/dag fér méan och 8 mg/dag for kvinnor

E Daglig dos finns i t.ex.: 20 g sojaolja eller 4 brodskivor
Bra for: Fortplantning, skyddar cellernas membran, de réda blodkropparnas
stabilitet.
Kan motverka: Utmattning, brist pa lust
Kallor: Grona gronsaker, rodbetor, blomkal, brod, agg, lever, mjolkprodukter och
apelsin.
Daglig dos for vuxna: 0,2 - 0,4 milligram. Rekommenderas till gravida eftersom det
motverkar risk for ryggmargsbréck (neuralrérsdefekt) hos fostret.

Folsyra Daglig dos finns i t.ex.: 2 &gg eller 350 g sparris
Bra for: Vavnadsuppbyggnad, celldelning och vid bildandet av de rdda
blodkropparna.
Kan motverka: Blodbrist, inflammationer i munslemhinnan, matsmaltningsproblem
och havandeskapskomplikationer.
Kéallor: Proteinrika livsmedel som mjoélk, mjolkprodukter, kott, fisk, &gg, torkade
baljvaxter samt fullkornsprodukter.

Fosfor Behov: 600 mg/dag
Funktion: Hjalper till att bygga upp benstommen, tdnder och arvsmassan.
Motverkar: Att skelettet urkalkas, kalciumférluster och nerv- och muskelproblem.
Kallor: Lever, oljast, spannmal, feta livsmedel som &aggulor och sojabénor..
Behov: Okant

Inositol Funktion: Forbattrar nybildningen och reparationer av nerver, viktigt for
hartillvaxten samt vid bildandet av lecitin.
Motverkar: Forsvagning av kontakten mellan nerver och muskler och fértyning av
muskelmassan.
Kallor: Saltvattensfisk, skaldjur, alger och tang.
Behov: 150 pg/dag

Jod Funktion: Har betydelse for kroppens energiomsattning och for tillverkning av
skoldkdrtelhormoner
Motverkar: Struma (férstorad skoldkortel), hypotyreos (skoldkorteln producerar for
lite av hormonet tyroxin), stdérningar i kroppens amnesomséattning.
Kéllor: Torkade baljvaxter, grona bladgronsaker, bar, torkad frukt, blod- och
inalvor.

J4rn Behov: 10 mg - vid menstruation, ammande och gravida 18 mg/dag.

Funktion: Att transportera syre fran lungorna till kroppens celler.
Motverkar: Anemi (blodbrist), nedsatt fysisk prestationsformaga, trotthet,
hjartklappning, andfadddhet etc.
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Kallor: Lever, njure, morkgréna grénsaker som spenat, broccoli och brysselkal.
Daglig dos for vuxna: 0,07 milligram

K Daglig dos finns i t.ex.: 70 g ra savojkal eller 20 g farsk spenat
Bra for: Blodets formaga att koagulera.
Kan motverka: Forhojd blédningsbendgenhet.
Kéallor: Mjolk, mjolkprodukter, sesammjolk, grona bladgrénsaker och torkad frukt.
Behov: 600-800 mg/dag
Kalcium Funktion: Ger hardhet och styrka till skelett och tander.
Motverkar: Rachitis (engelska sjukan), a&ven mjuk och porés benstomme,
tandskador, muskelkramper, bla fingrar och tar. Kramper i tarmen med och katarr
Kallor: Potatis, rotfrukter, kal, fullkorn och torkad frukt.
Behov: 3 - 3,5 g/dag
Kalium Funktion: Samverkar med bl. a natrium om vatten- och syra-bas balansen i
kroppen.
Motverkar: Muskelsvaghet och kramper
Kallor: Mjolk och vegetarisk mat.
Behov: Okant
Kisel Funktion: Starkande fér ben, har, naglar, leder, blodkarl och bindvav.
Motverkar: Trotthet, uthdllighet, initiativioshet, nedstamdhet, forsamrad
motstandskraft och fortidigt aldrande.
Kéllor: Skaldjur, inalvsmat, notter och russin.
Behov: 1,2 - 1,4 mg/dag
Koppar L . . .
Funktion: Deltar i cellernas skydd mot reaktiva amnen.
Brist p& koppar ar sallsynt hos friska personer.
Kallor: Bryggerijast, nasslor, notter, torkad frukt och musslor.
Behov: 30 pg/dag for man - 40 pg/dag for kvinnor. Behovet varierar med alder.
Krom Funktion: Forbattrar transporten av glukos in i cellerna.

Magnesium

Mangan

Krombrist troligen mindre vanlig, men kan leda till férsdmrat utnyttjande av
blodsockret och kan darmed eventuellt bidraga till utvecklandet av aldersdiabetes.

Kallor: Grona gronsaker, torkade baljvaxter, kott, fisk, spannmalsprodukter och
mjolk.

Behov: 300-350 mg/dag

Funktion: Férekommer tillsammans med kalcium och fosfor i skelettet.
Nyckelsubstans i olika enzymsystem som har med amnesomséttningen att goéra.
Betydelse for hjartmuskelns funktion.

Magnesiumbrist kan ge hammad tillvaxt, beteendestdrningar, stérningar i
hjartfunktionen, forvirring, koncentrationssvarigheter, depressioner, domningar,
stickningar, krampanfall, férstoppning och diarré.

Kéallor: Fullkornscerealier, nétter, gronsaker, bar och rotfrukter.

Behov: 3 mg/dag, varierar med bl.a. alder och kon.

Funktion: Behdvs for omsattningen av fett och kolhydrater i kroppen.

Nagra manganbristsymptom &ar obalans i innerérat med yrsel och daligt
balanssinne, trotthet, laga kolesterolvarden, sankt troskel for epileptiska kramper,
eksem och i vissa fall struma.

Molybden

Kallor: Spannmal, baljvaxter och njure.

Behov: Olika uppgifter, 45 till 150 pg/dag

Funktion: Ett nodvandigt sparamne i olika enzymer som deltar i bl. a
amnesomsattningen.

Motverkar: Skyddar mot kariesangrepp med att lagra fluorid in i tandemaljen.
Molybden motverkar kopparforgiftning

Natrium

Kallor: Bordssalt.

Behov: Hégst 2 g/dag

Funktion: Spelar en central roll tillsammans med bl. a kalium fér vatten- och syra-
basbalansen i kroppen och nervsystemet..

Motverkar: Muskelkramper, aptitbrist, cirkulationsrubbningar
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Kallor: Spannmalsprodukter, flaskkott, jast, vetekli, avokado, dadlar, fikon,
plommon, applen och notter.

Daglig dos for vuxna: 16 milligram

Daglig dos finns i t.ex.: 110 g kyckling- eller kalkonbrost eller lika mycket
jordnotter

Bra for: Nervsystem, manga funktioner i energiomsattningen och. Bidrar till en
hélsosam hud.

Kan motverka: Trotthet, viktminskning, dalig aptit och hudférandringar.

Kéallor: Grona bladgrénsaker och lever.

Behov: Okant

Funktion: Forhindrar granande av har

Motverkar: Ultraviolett stralning, extrem solbranna, eksem och vitiligo
(pigmentbrist).

Kéallor: Lever, agg, kott, fullkornsprodukter och baljvaxter.

Behov: 4-7 mg/dag

Funktion: Nyckelposition i amnesomsattningen, behovs ocksa vid bildningen av
vissa hormoner. Behdvs i alla kroppens celler, t.ex. harcellerna.

Eventuella brister kan bidra till irritation, oro, kramp, bristande koordination av
musklerna, trotthet, utmattning och nedsatt tolerans mot socker. Hypoglykemi och
for 1agt blodtryck. Ledsjukdomar, daribland ledvark. Nersatt funktion av binjurarna.

Kéallor: Feta livsmedel som exempelvis vegetabiliska oljor, vetegroddar, riskli,
majs, feta fiskar, kott och nétter.

Behov: Olika uppgifter 4-6 mg/dag till 10-30 mg/dag. Svaruppskattad.
Funktion: Ett livsnédvandigt naringsamne for kroppens alla celler.

Enligt viss forskning: Kan motverka migran och snabba p& &terhamtning efter
hjartattack.

Kéallor: Fisk, skaldjur, paranétter, Karl Johansvamp och renkott.

Behov: 45 pg/dag

Funktion: Ingar i kroppens forsvarssystem mot frammande dmnen.

Vid brist pa selen: Hjart-, lever- och cirkulationssjukdomar, daribland for hogt
blodtryck, aderforkalkning, sterilitet, impotens, muskel- och ledbesvar, gra starr,
hudbesvar mm.

Kallor: Kott, fisk, dgg, mjolkprodukter och spannmal.

Behov: 7 mg/dag for kvinnor, 9 mg/dag for man. Visa kallor anger 12 mg/dag.
Funktion: Deltar i viktiga processer som tillvaxt och kénsutveckling. Dessutom
viktigt for hudens och harets valbefinnande samt for omhandertagandet av bl. a
vitamin A i kroppen.

Vi brist pa zink: Hudbesvar som psoriasis, eksem, oren hy, acne, langsamt lakande
av sar, mjall, haravfall, vita flackar pa naglarna och sar pa skenbenen. Mentala
tillstdnd. Cirkulations- och blodsjukdomar, matsmaltningsbesvar, hormonella
besvar, nedsatt smak/luktformaga.

For nastan alla vitaminer ar det nastan omadjligt att éverdosera med vanlig mat.
Daremot ar det viktigt att se upp med kosttillskott, det vill sdga vitaminer i kapslar
eller tabletter.

Var noga med att lasa forpackningens innehallsdeklaration om hur hég mangd som
tillsatts och hur manga kapslar eller tabletter skall tas ta dagligen.

Det ar i forsta hand de fettlésliga vitaminerna (A- D- E och K) som man bér se upp
med. For héga doser lagras i levern.

Overskottet av vattenldsliga vitaminer (B-gruppen och C-vitamin) ar relativt ofarligt
och férsvinner ut med urinen.
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|Kaloritabe|l - Se hur mycket kalorier du bréanner |

[ ]
Lankar * [Erisknet - tips och rad om Kost, naturlig Kosttillskott m.m.
om * [Kostkoll.se - Gratis kost-oc alsoradqgivning Tor di arn
. * |Halsa, vikt, traning och nyttig mat - ToppHalsa, din halsoguide
mineraler = =
& * |Sanna Ehdins hemsida
) . * [Halsosidorna
vitaminer * [Netdoktor.se
* |Sund.nu

Kop dina kosttillskott i webbshoppen hos Econordica!

| Klicka har for att g& tillbaka till Econordicas webshop |
Econordica.se - Grabrodragatan 4, 264 35 Klippan - tfn 0435-13944 - info(a)econordica.se
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