
HUMAN    

MINERALER FUNKTION UDFORDRINGER  
Bor - Mikro Bor ¨bor¨ i knoglerne, sørger for 

knogletæthed, aktiverer vitamin D,  
Svage knogler eller muskler, dårlig 
koncentration forværrede PMS-
symptomer, allergier. 

Sojabønner, svesker, rosiner, nødder 
og mandler samt i en lang række 
grøntsager, frugter og bær. 
Muslinger, alle typer fisk, skaldyr 
 

Calcium (kalk) - Mak Knogle-tænderstyrke, koagulation af 
blod, hjerte- og muskelfunktion 
 

Knogleskørhed, muskelkramper, 
nervefølsomhed. 

Grove og grønne grønsager, 
havregryn og groft brød, 
fuldkornspasta og parboiled ris, tørret 
frugt og citrusfrugter 
sardiner, æg, fisk, skaldyr 
 

Jern - Mikro Produktion af røde blodlegemer, er 
med til at bygge knogler og muskler. 

Ændring af adfærd, træthed, lav 
energi, depression, lav blodprocent. 
Optages bedre med C vitaminholdige 
fødevarer. 

Brød og kornprodukter, men også 
frugt, grøntsager, kartofler  
oksekød, fjerkræ, torskelever og torsk, 
æg, muslinger. Tang, Byggræs, 
Spirulina, Himalayasalt 

Jod - Mikro Regulerer stofskifte, oxidation af fedt 
og proteiner. 

Hævede skjoldbruskkirtler, struma, 
kan forekomme ved både for meget 
og for lidt jod, lavt stofskifte, mat pels.  

Grønsager, løg, torsk, torskelevertran, 
lyssej, laks, krabbe, muslinger, rejer, 
æg, Tang, Kelp/alger, Himalayasalt 

Kalium - Mak Hjælper kroppens celler, så de kan 
fungere og kommunikere med 
hinanden, hjælper med væskebalance 
og Osmose, sammen med natrium. 

Muskelsvaghed, træthed, kramper i 
benene, tørst, forstoppelse, lav 
funktion, urolig hund 

Banan og tørret frugt, frisk 
juice. Fiberrige kornprodukter, 
kartofler, fisk, muslinger, lam, svin, 
Himalayasalt. 

Krom - Mikro 
 

Hjælper sukker, fedt, protein og 
kulhydrat metabolisme (forbrænding) 
og regulering, hjertesundhed, 
hjælpestof til insulin. 

Svage knogler, diabetes, højt 
kolesteroltal, dårlig koncentration, 
forhøjet blodsukker. 

Bælgfrugter nødder, ølgær, 
fuldkornsprodukter, krydderier  
Tang, oksekød, kylling, æg, lam, fisk, 
skaldyr - særligt muslinger 



Kobber - Mikro For bindevæv og jernomsætning, 
produktion af røde blodlegemer. 
Fremmer knogledannelse. 

Osteoporose/knogleskørhed, 
forstørret hjerte og lever, 
fordøjelsesfunktion, nervesygdomme, 
lav energi, hudproblemer 

Fuldkornsprodukter, rosiner, nødder, 
frø, mandler, linser, skaldyr, torsk, 
tang, Spirulina. 

Lithium - Mikro Regulerer strømmen af natrium 
gennem muskel- og nerveceller for at 
stabilisere hjernens aktivitet. 
Hjælper til med den mentale balance. 
 

Ked af det agtig/Depression, angst, 
ændret adfærd. 

Skaldyr, æg, kød fra alle dyr, tang, 
Himalayasalt 

Natrium – Mak (salt) Salt, Syre-basebalancen i kroppen, 
Osmose i cellerne og cellemembran, 
sammen med Kalium 

Lav energi, træthed, uro, dårlig 
cellefunktion, kramper, dårligt humør 

Oksekød, fisk (alle typer), fjerkræ, æg, 
kalkun, skaldyr, musling, himalayasalt,  
tang, hvedgræs, grønne grønsager, 
bladselleri. 

Mangan - Mikro Omsætning af kulhydrater og fedt i 
kroppen, og ved dannelse af brusk i 
skelettet. 
 

Beskytter tænder, hjælper med vækst 
af knogler, fertilitet, vægttab, 
hududslæt, negle svækkes. 

Nødder og fuldkornsprodukter som fx 
havregryn, blåbær, torsk, brisling, æg, 
blåmusling 

Magnesium – Mak 
 

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

Stress, følsomhed, nervøsitet, kan 
forringe knogle- og muskeludvikling. 

Grønne bladgrøntsager som spinat og 
kål, nødder og frø, bananer, avocado, 
fuldkornsprodukter, kikærter, bønner, 
broccoli. Blåmusling, skaldyr, æg, laks, 
sardin, svin, kylling, kanin, lam, tun, 
fisk, kanin, spinat, Tang, Spirulina 

Molybdæn - Mikro 
 

Molybdæn beskytter fedtstofferne i 
cellevæggene mod harskning og 
forlænger E vitamins levetid. Via sin 
afgiftende og afsyrende virkning har 
molybdæn indirekte en positiv indvirkning 
på immunsystemet. 
 

Kan nedsætte risikoen for huller i 
tænderne. Understøtter 
urinsyrestofskiftet og hjælper som en 
form for antioxidant støtte, modvirker 
ødelagt celler. 

Bælgfrugter, bønner, linser, muslinger, 
skaldyr, fisk, kylling 
 

Selen - Mikro 
 

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

Hjertesygdomme, ledsygdomme, 
diabetes, stofskiftesygdomme 

Korn, grønsager, torsk, æg, kalkun, 
skaldyr, muslinger, rødtunge, makrel, 
rødspætte, laks og tang, 



tungmetallers skadevirkning. Hjælper 
skjoldbruskkirtlen og bugspytkirtlen 
 

Silica - Mikro Indgår i cellerne, sørge for at 
bindevævet har den rette 
spændstighed. Til brusk og bindevæv 

Dårlig led, brusk og knogler Agurk, æbler, appelsiner, græskar, 
gulerødder, kål, løg, havre, byg, ris, 
nødder, mandler. Oksekød, fisk (alle 
typer), fjerkræ, æg, kalkun, skaldyr, 
musling, himalayasalt 
 

Svovl - Mak Vigtig del af produktion af kollagen. 
Svovl er livsvigtigt for os da det 
deltager i organismens 
iltningsprocesser. Svovl i de røde 
blodlegemer er forudsætningen for, at 
hæmoglobin kan binde ilt til sig. 
Svovl har evnen til at binde giftstoffer, 
som blandt andet tungmetaller, til sig. 
 

Ved muskel- og ledproblemer, 
knopper, hudproblemer 
God for hud, hår, negle og knogler 

Sojabønner og andre bønner, i løg, 
hvidløg, grønkål og anden kål, 
kornprodukter. Fisk, skaldyr, lever fra 
alle dyr, æg, oksekød, tang 

Zink - Mikro 
 

Til vedligeholdelse af skelettet 
Styrker hudens immunforsvar, 
omsætning af fedtsyrer  

Vedligeholdelse 
Dårlige negle, trist hår, nedsat appetit 
kan forekomme, svær sårheling og syn 

Havregryn, frø, asparges, spinat., 
svampe cashewnødder, Skaldyr, æg, 
oksekød, torsk, kalv, får, lam, 
muslinger, tang 

 


