Tabell - mineraler

Mycket bra kéllor
Namn Beteckning Betydelse/funktion Bra kallor
Mattliga kallor
Nodvandig for bildning av ben  |Mjolk, ost
Kalcium ca  |ochtander, blodkoagulering och |Grankal, vitkal, spenat, bonor
nervfunktion. Brist kan ge ham- - :
mad tillvéxt. Skaldjur, sardiner, torkad frukt
Nodvandig fér bildning av ben  |NOtKOL, kyckling, fisk, ndtle-
och tander, for syrabasbalansen |V€'
Fosfor P och energiproduktion. Brist kan |Agg, mjolk, ost
leda till urkalkning av skelettet |k omscerealier, bonor, not-
och till kalciumforluster. ter, artor
NoOdvéndig for vatten- och syra- |---
basbalansen, nervfunktion_en, Avrtor, bénor, potatis
Kalium K musklernas normala funktion Kot fisk. ik frukt arg
och normal nervfunktion. Brist |0t Tisk, mjolk, frukt, gron-
leder till muskelsvaghet och saker
kramper.
Aktiverar enzymer. N6dvandigt |SPenat, bonor, notter
. for proteinsyntes och kalcium-  |Havregryn, raris, skaldjur,
Magnesium Mg omsattning. Brist kan ge hdm-  |banan
m'gd 'Flllvax_t, pgteende_stornlngar, Fisk, kott, gronsaker, frukt,
storningar i hjartfunktionen. mjolk
Transporterar syre i roda blod-  |Blodpudding, lever, paltbrod
J4rn Fe  |Kroppar. Ingdr dven i enzymer.  INgikott, viltkott, bonor
Brist kan ge anemi (blodbrist) —
och nedsatt fysiskt prestations- | 10rkad frukt, griskott, skal-
formaga. djur, &rtor, &gg
Ingar i ett flertal enzymsystem. |Krabba, notkott, lever
Zink Zn B_rist ho§ vuxna ger hlﬂdf('):rénd- Havregryn, griskdtt, bénor
ringar, forsdmrad sarlakning, :
forsamrad aptit. Fullkornscerealier, ost, mjolk
. Musslor, hummer, ost, joderat
Jod | Ingar i skoldkortelhormoner. bordssalt
Brist leder bland annat till bris- Rakor. krabba. torskrom. torsk
tande funktion hos skoldkorteln. —— ’ ’
Mjolk, dgg
Ingér i enzym som skyddar cel- [Hummer, musslor
Selen Se lerna mot oxidation. Samverkar |Fisk, grislever, renkott
meq vitamin E. Deltar _i immuno- Agg, kyckling, notkett,
logiska foérsvarsmekanismer. griskott




Koppar

Mangan

Fluor

Krom

Molybden

Natrium

Cu

Mn

Cr

Mo

Na

Ingar i oxidationsenzymer. Del-
tar i omséttningen av jarn.

Mangan deltar i omséttningen av
kolhydrater och lipider. Brist ar
inte pavisad hos manniska.

Har kariesreducerande effekt och
stabiliserar benvavnad.

Deltar i omséattningen av glukos.
Samverkar med insulin. Brist
hos méanniska inte pavisad med
sékerhet.

Ingar i enzym som deltar i om-
sdttningen av bland annat
urinsyra. Brist knappast pavisad
hos manniska.

Nodvandig for vatten- och syra-
basbalansen samt nervfunktion-
en. Brist ger bland annat mus-
kelkramper. HOgt intag kan leda
till hogt blodtryck.

Notlever

Hummer, réakor, ostron, notter

Kott, fisk, svamp, artor

Ris, havregryn, lingon, blabar

Spenat, notter, hjortron, hallon

Sallat, rédbeta, broccoli, lever

Torsk, olja, sardiner

Fisk, knackebréd, havregryn

Fluorhalten i dricksvatten va-
rierar

Musslor, tonfisk, al, notter

Not- och griskott

Torkad frukt, fullkornsbrod

Sojamjol, lever, ris, vetegrod-
dar

Bordssalt

Kott- och fiskprodukter, mat-
brod, saltade snacks

Ur mat och naring for sjuka inom vard och omsorg, utgiven av Livsmedelsverket 2003.




