Zastupenie v ovoci
Podiel vitaminu/minerdlu na 100g ovocia. V kazdom riadku je uvedenych
5 druhov ovocia, ktoré je zoradené podla obsahu vitaminu/minerdlu.

Vitamin / Mineral
Doporucend dennd ddvka (DDD)
pozitivne ucinky

PRE TYCH, CO CHCU VEDIET VIAC

Vitamin A & w@ iy V4
900 - 3000 IU é Iu: _ R ‘m u: 1U: u:
o¢i, kosti, zuby 1926 -~ 1082 \—ﬁ 927 N 681 % 600
Vitamin B3 » [, Y
15-20mg L7 = me: o,\ mg: w mg: mg: mg:
trdvenie, koZa, sexudlne hormadny 1,738 ol 1,125 : 0,806 0,669 0,665
Vitamin B1 &7
09-1,5mg L‘ } mg: mg: mg: L & mg:
energia, pamdt, trdvenie - 0.079 % 0070 0,069 0,067
Vitamin C B N :
60 - 100 mg ‘ mg: Q meg: mg: y mg: _,_.y mg:
imunita, hojenie, stres 181 927 58 8 532 T 53
Vapnik (Ca) _ \ v
800 - 1200 mg h", meg: ‘ mg: J mg: mg: mg:
kosti, zuby, svlay 86 55 40 38 il 37
Vitamin E
10 mg L) & mg: mg: mg: mg: ‘ mg:
krvny obeh, nervovy systém 207 146 1.20 117 1.0
, kY
Fluér (F) B '
1500 - 4000 mcg mcg: L & mcg: meg: mcg: mcg:
kosti, zuby, srdce 2 78 70 4.4 4.0 1 3,3
Zelezo (Fe)
10-15mg meg: ‘ mg . mg: mg: I & mg:
¢innost organizmu, krv, energia F= 160 154 0,69 062 0,55
Glukéza
_20-40g 8 ; & L) ¢ g m g
energia, mozog, cervené krvinky 7,20 6,59 5,07 4,98 4,88
Draslik (K)
1600 - 2000 mg L7 o \ mg ‘ mg: mg: meg:
Cistenie organizmu, tlak 485 358 322 312 " ¥ 280
Beta-karotén Ay
6-15 mg r mg: L = mg: .\ﬁ& mg: " mg: L) mg:
ochrana koZe 1,094 0,64 0,552 0,303 0,19
Horcik (Mg)
M B~ W .
srdce, stres, zuby 29 27 24 22 20
Mangan (Mn) £
2-5mg L“ } mg: . mg: . mg: mg: mg:
cholesterol, srdce, tlak : 0927 0,67 0,646 0,386 0,36
Sodik (Na) ’
500 mg \‘ mg: 7 = mg mg: mg: Q mg:
svaly, obilcky — 13 7 i g 4 3
Fosfor (P)
800 - 1200 mg ‘ mg: L o mg: mg: mg: . mg:
kosti, zuby, bunky 59 52 fic 39 34 29
Selén (Se) ' ’
40-70 mcg h"q mcg: \ mcg: \‘ mcg: mcg: x mcg:
imunita, peceri, proti rakovine 11 1.0 — 07 0,6 - 06
Zinok (Zn)
15-20 mg - =/ mg: . mg: . mg: mg: é mg:
prostata, plodnost, peceri 0.64 0.53 042 027 0,2




