Vedeliku ja happe-aluse tasakaal,

Vasimus; iiveldus; peavalu; lihaskrambid,

Janu; turse; kdrge vererdhk,

Na . . . . ) . ) 700 .
) hidratsioon; narvifunktsioon; lihaste segadus, pearinglus, krambid; kooma pearinglus, segadus, 2,300 mg
Naatrium ~ . ~ L o L mcg-ekv .
kokkutdmbumine; verer6hu reguleerimine (aarmuslikel juhtudel) neerukahjustus
Vedeliku ja elektroltuutide tasakaal; Vasimus; lihasndrkus, krambid; kdhukinnisus; liveldus, oksendamine, ndrkus,
K - . . ~ . . . s (I ~ . e Not
. narvifunktsioon; lihaste kokkutdmbumine; kipitus; tuimus; artitmia; korge vererdhk; 10 mcg aeglased sudamel66gid,
Kaalium - o . ) known
pH tasakaal; vererdhu reguleerimine halvatus halvatus, hingamisraskused
Luude ja hammaste t.‘?l“"?; I.|haste Lihaskrambid, haprad kitined, tuimus, KOhUk'nmSU_S; "V?Id‘us’
Ca funktsioon; vere haubimine; . s . sagedane urineerimine;
) a i - ) . kipitus; vasimus; osteopeenia, luumurrud, 10 mg . 2500 mg
Kaltsium narvisignaalide edastamine, hormoonide . o . neerukivid; pehmete kudede
. L . o ebaregulaarne sidamerttm; krambid o
sekretsioon, enstiimide aktiveerimine lupjumine
Energ@ tootmine; .“ha?teja narvu':le Lihaskrambid, tdmblused; vasimus; unetus, Kohulaht|s~us, iiveldus; madal
Mg funktsioon; luude ja sidame tervis; N . o 60-65 vererdhk; segadus,
. . . rahutu uni; peavalud, migreen; arevus, . ~ 250 mg
Magneesium | veresuhkru kontroll; stressi vdhendamine, 3 . o ~ mcg lihasndrkus, aeglane
. L depressioon, tuimus, kdrge vererdhk " "
uni; elektroluutide tasakaal stdamerutm
Luude ja hammaste tervis; energia
. J 8 ~ . . . Seedehaired; lihaskrambid;
P tootmine; rakkude struktuur, DNA; happe- N&rkus, vasimus; isutus, liigesevalu; 0,9-1,2 S
. L X ~ . kaltsiumi tasakaaluhaired; 3000 mg
Fosfor aluse tasakaal; lihaste ja narvide lihasndrkus; luukadu; tuimus; segadus mg .
. neerukahjustus
funktsioon
Valgusuintees; enstimide, ainevahetuse ja Norgad ja haprad kilned, juuste ja naha Seedehaéired; suurenenud
S rakkude funktsioon; maksa detoks ja sapi | probleemid; liigesevalu ja -pdletik; vasimus ja 162m kehal6hn; peavalud, Pole
Vaavel tootmine; kollageeni, liigeste tugi; kognitiivsed probleemid; aeglane haavade ' & pearinglus; mikrobioomi teada
detoksifitseerimine ja antiokstdantide tugi paranemine; lihasnérkus tasakaaluhdired
Vedeliku ja elektroltutide tasakaal; happe- Dehdidratsioon ja lihaskrambid; ndrkus ja Ko‘rge vererohk, tur~se,
cl . S . . . . . . 13-20 | vedelikupeetus; lihasndrkus, Pole
aluse tasakaal; seedimise funktsioon vasimus; segadus ja keskendumisraskused; .
Kloor e . ~ mg- ekv | happeline vere pH, neerude | teada
(maohappes); narvide ja lihaste funktsioon korge pH
koormus
Hapniku transport: energia tootmine: Vasimus, nérkus; kahvatu nahk; kilmad kaed liveldus, oksendamine,
Fe nap L port, energla ' | jajalad; pearinglus ja peavalud; hupuudus; | 400-520 kdhulahtisus; kéhuvalu; Pole
ajutegevus; immuunsuisteemi toetamine; . , > -~ . : .
Raud e L e . kiired sidamel®6gid; haprad kudned, juuste mg maksakahjustus; diabeet, teada
detoksifitseerimine ja ensttmide talitlus. s . . " )
valjalangemine liigesevalu; suidamehaigus
Immuunfunktsioon; naha tervis, juuste No&rk immuunsisteem; juuste valjalangemine liveldus, oksendamine,
Zn paranemine; kasv, areng, ajutegevus, ja haprad kutined; nahaprobleemid; maitse- ja kdhulahtisus; kéhuvalu;
. . o " e . . . L 5-7 mg L . 25mg
Tsink meeleolu; antioksudant, reproduktiivtervis; | Idhnataju kaotus; isutus; kasvupeetus; ajuudu, metallimaitse suus;
maitse- ja [dhnaained depressioon neuroloogilised probleemid
Energia ja pigmentatsiooni tootmine; raua liveldus, oksendamine,
Cu ainevahetus, punaste vereliblede Vasimus, aneemia; kahvatu nahk; ndrgad 1619 kdhuvalu, kdhulahtisus;
Vask moodustumine; aju, narvisisteemi, luude, | luud, osteoporoos; ndrk immuunsuisteem; 'm ' peavalud, pearinglus; 5mg
naha ja sidekoe tervis; antioksudant; neuroloogilised probleemid & maksakahjustus;
immuunsUsteemi tugi neuroloogilised sumptomid
Kilpnaarmehormoonide tootmine; Kilpndarme suurenemine; vasimus, kehakaalu Seletamatu kaalulangus; kiire
1 ainevahetusfunktsioon; aju areng, tdus; kilmatalumatus; kuiv nahk, kuivad 40 mc pulss; arevus, narvilisus; 600 mc
Jood kognitiivne funktsioon; hormonaalne juuksed; depressioon; aeglane pulss; halb g liigne higistamine; iiveldus, J
tasakaal; immuunsisteemi tugi malu, keskendumisvdime oksendamine
~ . . s . Kauslauguldhnaline
N . C : N&rgenenud immuunsiisteem; vasimus ja R
Kilpnaarme tervis; antiokstdantide - . - L hingedhk, iiveldus,
b } . DR ajukohin; juuste hdrenemine, juuste ) - .
Se funktsioon; immuunsisteemi tugi; sidame i . - 330-600 | oksendamine, kdhulahtisus,
: . . valjalangemine; haprad kuitned, valged i . 300 mcg
Seleen tervis; kognitiivne funktsioon; o . ~ il mcg vasimus, juuste
- ) laigud; liigesevalu; lihasnérkus; kilpndarme - :
reproduktiivtervis . valjalangemine, haprad
talitlushaired. o s
kiined, nahal6éve
Veresuhkru reguleerimine; ainevahetus, " . . ~
e .g i . Veresuhkru ebastabiilsus; suurenenud isu liveldus, kdhuvaly;
Cr kaalujalgimine; kolesterool, sudame tervis; s . 4-5,5 . Pole
; L magusa jarele; vasimus, madal energiatase; pearinglus, peavalud; maksa-
Kroom ajutegevus, meeleolu stabiilsus; lihaste . e ' mcg . . teada
. halb kolesteroolitase; kognitiivsed probleemid ja neerukahjustus
taastumine
. L : . ~ o Neuroloogilised siimptomid;
Luude tervis; antiokstidantide funktsioon; [ N&rgad luud ja kdhred; halvenenud haavade . L
Mn ) . . ) . 95-155 iiveldus, oksendamine; Pole
ainevahetus; haavade paranemine; aju paranemine; ndrk immuunvastus; muutunud - L .
Mangaan o . . mg vasimus; vaimsed muutused; | teada
tervis; immuunfunktsioon veresuhkru regulatsioon; meeleolu muutused
peavalud
Mo Enstdmi funktsioon; rakuline energia Vaavli ainevahetushaired; peavalud, Podagralaadsed simptomid;
Moliibdeen tootmine; antiokstdantne roll; toksiinide pearinglus; kasvupeetus; neuroloogilised liigesevalu, iiveldus; 600 mcg
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sumptomid
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Katrin Peo- toitumisnéustamine ja tervisementorlus Rl (soovituslik) ja Al (piisav) ) kahe nddala keskmine pdevas; Ul- Ulemine limiit tdiskasvanutel pdevas



