Vitamiinide ja mineraalide päevanormid ja muu oluline teave
	Mineraal / Vitamiin
	Tervise faktor
	Päevane vajadus *
	Tavalised looduslikud allikad

	Vitamiin A
	silmad
	5,000 IU
	Tursamaksa õli, munarebu, või, värske täispiim, maks

	Karotenoidid (näiteks: beta karotiin)
	Immuunsüsteem
	5,000 – 15,000 IU = 3000-9000ϻg
	porgandid, kõrvits, magusad kartulid (maapirnid), spinat, suvekõrvits, tuunikala, muskusmelon, mangod, aprikoosid, brokkoli, arbuus

	Vitamiin B9

Foolhape
	süda, aju, punaste vereliblede areng
	400 – 800 mcg
	kaunviljalised, kodulinnud, tuunikala, nisuidud, seened, apelsinid, asparaagus, brokkoli, spinat, banaanid, maasikad, muskusmelon

	Vitamiin B6
püridoksaal (PL), püridoksiin (PN), püridoksamiin (PM)
	Aju, süda, immuunsüsteem, valgu metabolism
	50 – 200 mg
	kala, sojaoad, avokaadod, lima oad, kana, banaanid, lillkapsas, roheline paprika, kartulid, spinat, rosinad

	Vitamiin B3 (Niatsiin)
	rasva, valgu ja süsivesikute metabolismiks, närvisüsteemile
	25 mg (rohkem võib tarvitada lisandina medits. järelvalve all)
	lihad, kodulinnud, kala, maapähkli või, kaunviljad, sojaoad, täisteraviljad, brokkoli, asparaagus, koortega küpsetatud ahjukartulid

	Vitamiin B12
Püsib organismis   2-5 aastat
	närvid, verekoed, kudede kasv
	50 - 100 mcg

Kuni 500 süstitakse
	lõhe, munad, juust, mõõkkala, tuunikala, molluskid, austrid ja merekarbid

	Vitamiin B5

Pantoteenhape
	energia, valgu ja süsivesikute metabolism
	25 - 150 mg
	kala, täisteravili, seened, avokaadod, brokkoli, maapähklid, india pähklid, läätsed, sojaoad, munad

	Vitamiin B7

Biotiin (Vitamiin H)
	juuksed, nahk, energia
	30 – 300 mcg
	Maapähkli või, munad, kaerahelbed, nisuidud, kodulinnud, lillkapsas, pähklid, läätsed

	Vitamin B2 (Riboflaviin)
	silmad, rakuareng, nahk
	10 – 50 mg
	piim, kodujuust, avokaadod, mandariinid, kuivatatud ploomid, asparaagus, brokkoli, seened, veiseliha, lõhe, kalkun

	Vitamin B1 (Thiamiin)
	Energia
	10 – 50 mg
	peekon, nisuidud, pasta, maapähklid, kaunviljad, arbuus, apelsinid, pruun riis, kaer, munad

	Vitamiin C
askorbiinhape
	Immuunsüsteem,

Süda
	250 – 2000 mg

Tegelikult võib tarvitada haiguste ärahoidmisel ja ravis suuri doose: alates 10st grammist kuni 30 grammini päevas.

Veeni kaudu samuti.
	tsitruselised, maasikad, tomatid, suured punased paprikad, spinat, lehtsalat, melonid, brokkoli, kiiwi, vaarikad, mustsõstar

	Vitamiin D
	luud, kaltsiumi omastamine
	400 – 800 IU
	päikesepaiste, munad, piim, või, tuunikala, lõhe

	Vitamiin E
	süda, immuunsüsteem
	200 – 400 IU
	Pähkli- ja taimsed õlid, nisuidud, mangod, mustsõstrad, õunad, brokkoli, maapähkel, spinat, täistera nisu

	Vitamin K
	Verehüübimine


	20 – 60 mcg
	Spinat, brokkoli, brüsseli kapsa idud, lehtsalat, petersell, munad, piimatooted, porgandid, avokaadod, tomatid

	Vitamiin B15

Pangaamhape
Vitamin B15 effect is improved when taken with vitamin A and vitamin E.1
	Pikendav raku eluiga, alkoholi mõju ravimine, antioksüdant, angiini kergendus, astma ravis, kaitseb maksa, valgu sünteesi soodustav 
	Tavaliselt on päevakoguseks 

50-150 mg.
	Pruun riis, õllepärm, teraviljad, päevalilleseemned, kõrvitsaseemned

	Vitamiin B17
laetril, amygdaliin
vesinik-tsüaniid
	Vähiravis, immuunsüsteem, ajutoonikuna, pikaealisuse jaoks
	2-6 grammi, veeni 9 gr.
Koos 1 tsingi tabletiga 

(50 mg), lisaks papaiini või bromelaiini ensüümi või Tahiti noni (sisaldab samuti bromelaiini taolist ensüümi) mahlaga.
	Aprikoosiseemned, mõrumandel, linaseemned, tatar, hirss, alf-alfa ehk lutsern, õunaseemned, maasikad jms...

Samuti tabletid: laetrile, amygdaliin, B17 (Novodalin) 

Seda tuleb kasutada vastavuses dieediga, mis sisaldab tooreid, termiliselt töötlemata aedvilju ja puuvilju, värskete aedviljade ja puuviljade mahlu, ja täielikku loomse valgu ja piimatoodete, suhkru, ja rafineeritud jahutoodete elimineerimist.
40 aprikoosiseemet päevas...


	Mineraal / Vitamiin
	Tervise abi
	Päevane mineraalide või vitamiinide vajadus *
	Tavalised looduslikud allikad

	Kaltsium
	luude, hammaste, lihaste ja närvide talitus
	800 – 1,200 mg
	piim, juust, jogurt, lõhe, sardiinid luudega, brokkoli, rohelised herned, mandlid, naerise pealsed, lehtkapsas

	Magneesium
	vereringe, närvi ja lihaste talitus
	400 – 600 mg
	molassid, pähklid, spinat, nisuidu, kõrvitsaseemned, kalatoidud, piimatooted, küpsetatud ahjukartulid, brokkoli, banaanid

	Seleen
	Immuunsüsteem
	100 – 300 mcg
	lihad, täisteravili, piimatooted, kala, koorikloomad, seened, Brasiilia pähklid

	Naatrium
	Vedeliku taskaalu, närvisüsteemi talitus
	2,400 mg 
	meresool, termiliselt tehtud toit, soja kaste (enamik inimesi ei pea oma naatriumi kogust suurendama, kui nende dieedis on naatriumi niigi palju)

	Kaalium
	Hapete tasakaalu ja vedeliku tasakaalu kehas (töötab koos naatriumiga)
	3,000 – 6,000 mg (toidust)
	kartulid, avokaadod, banaanid, jogurt, muskusmelon, spinat, seened, piim, tomatid

	tsink
	immuunsüsteem, prostata (eesnääre), haavade paranemine
	15 – 20 mg
	austrid, lahja veiseliha, nisuidud, kalatoidud, lima oad, kaunviljad, pähklid, kodulinnud, piimatooted

	Fosfor
	energia, luud (varustab kaltsiumiga)
	800 mg –1,000 mg
	lihad, kala, kodulinnud, munad, piimatooted

	Mangaan
	veresuhkur, energia
	2 – 10 mg
	pähklid, täisteraviljad, kaunviljad, herned, kuivatatud puuviljad, spinat, rohelised lehelised aedviljad.

	Molübdeen
	lämmastiku metabolism, energia
	25 – 250 mcg
	kaunviljad, lihad, täisteraviljad, piim ja piimatooted

	kloriid
	Aitab seedimist, vedeliku tasakaalu (töötab koos naatriumiga)
	750 mg
	Soolased toidud (enamikul inimestest ei ole vaja kloriidi juurde võtta, kuna nad söövad soola piisavalt)

	kroom
	Süsivesikute metabolism
	50 – 200 mcg
	täisteraviljad, brokkoli, viinamarjad, apelsinid, pruun suhkur, lihad, must pipar, õllepärm, juust

	vask
	Blood cells, connective tissue formation
	1.5 – 3 mg
	Austrid ja teised koorikloomad, pähklid, kirsid, kakao, seened, želatiin, täisteraviljad, munad, kala, kaunviljad

	Siin oli fluoriid
	Kahjustab tervist
	Üle 1500 ppm
	Leidub põhjavees..... ja hambapastas

	jood
	Õige kilpnäärme talitus
	150 mcg
	Spinat, jõe- ja merevähid, krevetid, austrid, piim, jodeeritud sool

	raud
	Viib hapnikku verre, energia metabolism
	10 – 20 mg
	merekarbid, asparaagus, lihad, kana, kuivatatud mustad ploomid, rosinad, spinat, kõrvitsa seemned, sojaoad, tofu


* Baseerub dieedile, mis sisaldab 2000 kalorit päevas. Päevane mineraalide ja vitamiinide tarbimine on vastavuses teie kaloritarbimisega. Näiteks kui te tarbite päevas 3000 kalorit, siis suureneb teie vitamiinide tarbimise vajadus 50%. 
