Linus Pauling ortomolekularas medicinas instituta ieteikumi

Uzturvielu
Uzturviela dau.d zu_ms
diena
VIRIESIEM
DHS (omega-3
taukskabes)
Vitamins A (taja
skaita beta-karotins) 900 ug
Vitamins C 400 mg
Vitamins D 2,000 IU
Vitamins E 15 mg
Folati vai folskabe 400 pg
Vitamins B12 2.4 ug
Vitamins B6 1.3 mg
Cinks 11 mg
Dzelzs 8 mg
Vars 900 pg
Seléns 55 ug

Uzturvielu
daudzums

diena

SIEVIETEM

700 pg

400 mg

2,000 1U

15mg

400 ug

2.4 ug

1.3 mg

8 mg

18 mg

900 ug

55 pg

Produkt, kas nodrosina nepiecieSamas
uzturvielas uznemsanu

1 liela ola

93 g lasis

treknu ziviju porcija divas reizes nedéla
zivju ella

1 liela ola

1/2 glaze burkanu

1/2 glaze pagatavota salda kartupela
1/2 glaze paprikas

1/2 glaze zemenes

1 kivi

93 g lasis

uzturvielam bagatinatas brokastu
parslas
saule

uzturvielam bagatinats piens

1 glaze avokado

1/2 glaze mandelu

1/4 glaze saulespuku ella

1 glaze pagatavotu Iécu

1 glaze pagatavotu spinatu

1 skéle uzturvielam bagatinatas maizes
93 g liellopa

1 glaze piena

uzturvielam bagatinatas brokastu

parslas
93 g vistas

1 glaze turku zirni

1 banans

93 g liellopa

31 g indijas rieksti

1 glaze jogurta

93 g lielopa

31g kirbju séklu

1 glaze pagatavotu auzu
31 g tumsa Sokolade
31 g indijas rieksti
1/2 Sitake sénes

93 g tunca

1 glaze biezpiena

1 skéle pilngraudu maizes

Uzturvielu
daudzums
produkta

30 mg
500-1,200 mg

80 pg

500 pg

900 ug
120-190 mg
80-100 mg
70-90 mg
300 - 500 U

80-1201U
3mg

10-12 mg
20 -25mg
180 pg
130 pg
20-50 pg
3-6 pg
1ug

0.5 mg
1.1 mg
0.4 mg
4-9mg
1.6 mg
1.7 mg
1.5-2.5mg
0.9 mg
6.6 mg
500 pg
625 ug
650 ug
90 pg

20 pg
13 pg



