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Bor - Mikro

Bor "bor” i knoglerne, sgrger for
knogletaethed, aktiverer vitamin D,

Svage knogler eller muskler, darlig
koncentration forvaerrede PMS-
symptomer, allergier.

Sojabgnner, svesker, rosiner, ngdder
og mandler samt i en lang raekke
grentsager, frugter og baer.
Muslinger, alle typer fisk, skaldyr

Calcium (kalk) - Mak

Knogle-teenderstyrke, koagulation af
blod, hjerte- og muskelfunktion

Knogleskgrhed, muskelkramper,
nervefglsomhed.

Grove og grgnne grensager,
havregryn og groft brgd,
fuldkornspasta og parboiled ris, tgrret
frugt og citrusfrugter

sardiner, &g, fisk, skaldyr

Jern - Mikro Produktion af rede blodlegemer, er fEndring af adfeerd, treethed, lav Brod og kornprodukter, men ogsa
med til at bygge knogler og muskler. | energi, depression, lav blodprocent. frugt, grentsager, kartofler
Optages bedre med C vitaminholdige | okseked, fierkree, torskelever og torsk,
fadevarer. &g, muslinger. Tang, Byggrees,
Spirulina, Himalayasalt
Jod - Mikro Regulerer stofskifte, oxidation af fedt | Haevede skjoldbruskkirtler, struma, Grgnsager, l@g, torsk, torskelevertran,
0g proteiner. kan forekomme ved bade for meget lyssej, laks, krabbe, muslinger, rejer,
og for lidt jod, lavt stofskifte, mat pels. | ag, Tang, Kelp/alger, Himalayasalt
Kalium - Mak Hjeelper kroppens celler, sa de kan Muskelsvaghed, traethed, kramper i Banan og terret frugt, frisk
fungere og kommunikere med benene, tarst, forstoppelse, lav juice. Fiberrige kornprodukter,
hinanden, hjeelper med vaeskebalance | funktion, urolig hund kartofler, fisk, muslinger, lam, svin,
og Osmose, sammen med natrium. Himalayasalt.
Krom - Mikro Hjeelper sukker, fedt, protein og Svage knogler, diabetes, hgjt Baelgfrugter ngdder, glgeer,

kulhydrat metabolisme (forbraending)
og regulering, hjertesundhed,
hjeelpestof til insulin.

kolesteroltal, darlig koncentration,
forhgjet blodsukker.

fuldkornsprodukter, krydderier
Tang, oksekad, kylling, 2eg, lam, fisk,
skaldyr - seerligt muslinger




Kobber - Mikro

For bindevaev og jernomsatning,
produktion af rgde blodlegemer.
Fremmer knogledannelse.

Osteoporose/knogleskgrhed,
forstgrret hjerte og lever,
fordgjelsesfunktion, nervesygdomme,
lav energi, hudproblemer

Fuldkornsprodukter, rosiner, ngdder,
frg, mandler, linser, skaldyr, torsk,
tang, Spirulina.

Lithium - Mikro

Regulerer strgmmen af natrium
gennem muskel- og nerveceller for at
stabilisere hjernens aktivitet.

Hijeelper til med den mentale balance.

Ked af det agtig/Depression, angst,
aendret adfeerd.

Skaldyr, &g, ked fra alle dyr, tang,
Himalayasalt

Natrium — Mak (salt)

Salt, Syre-basebalancen i kroppen,
Osmose i cellerne og cellemembran,
sammen med Kalium

Lav energi, treethed, uro, darlig
cellefunktion, kramper, darligt humgr

Oksekad, fisk (alle typer), fierkree, g,
kalkun, skaldyr, musling, himalayasalt,
tang, hvedgraes, grenne grgnsager,
bladselleri.

Mangan - Mikro

Omsatning af kulhydrater og fedt i
kroppen, og ved dannelse af brusk i
skelettet.

Beskytter teender, hjeelper med vaekst
af knogler, fertilitet, vaegttab,
hududsleet, negle svaekkes.

Ngdder og fuldkornsprodukter som fx
havregryn, blabeer, torsk, brisling, g,
blamusling

Magnesium — Mak

Energiprocesser, nerve- og
muskelfunktion, enzymaktivitet og
kulhydratmetabolisme. Vigtig ved
stress og kramper.

Stress, fglsomhed, nervgsitet, kan
forringe knogle- og muskeludvikling.

Grgnne bladgrgntsager som spinat og
kal, ngdder og frg, bananer, avocado,
fuldkornsprodukter, kikeerter, bgnner,
broccoli. Blamusling, skaldyr, &g, laks,
sardin, svin, kylling, kanin, lam, tun,
fisk, kanin, spinat, Tang, Spirulina

Molybdaen - Mikro

Molybdaen beskytter fedtstofferne i
celleveeggene mod harskning og
forleenger E vitamins levetid. Via sin
afgiftende og afsyrende virkning har
molybdzen indirekte en positiv indvirkning
pa immunsystemet.

Kan nedszette risikoen for huller i
teenderne. Understgtter
urinsyrestofskiftet og hjeelper som en
form for antioxidant stgtte, modvirker
gdelagt celler.

Baelgfrugter, banner, linser, muslinger,
skaldyr, fisk, kylling

Selen - Mikro

Immunforsvaret, er med til at danne
en antioxidant som medbvirker til at
reparere og forebygge nedbrydelsen
af vigtige celler, samt mindsker

Hjertesygdomme, ledsygdomme,
diabetes, stofskiftesygdomme

Korn, grensager, torsk, &g, kalkun,
skaldyr, muslinger, rgdtunge, makrel,
redspaette, laks og tang,




Silica - Mikro

Indgar i cellerne, sgrge for at
bindevaevet har den rette
spaendstighed. Til brusk og bindevaev

Darlig led, brusk og knogler

Agurk, &bler, appelsiner, graeskar,
gulergdder, kdl, lag, havre, byg, ris,
ngdder, mandler. Oksekad, fisk (alle
typer), fierkree, aeg, kalkun, skaldyr,
musling, himalayasalt

Zink - Mikro

Til vedligeholdelse af skelettet
Styrker hudens immunforsvar,
omsatning af fedtsyrer

Vedligeholdelse
Darlige negle, trist har, nedsat appetit
kan forekomme, sveer sarheling og syn

Havregryn, frg, asparges, spinat.,
svampe cashewngdder, Skaldyr, ag,
okseked, torsk, kalv, far, lam,
muslinger, tang




