Denni doporuéené davky Zivin pro evropskou populaci
(PRI = population reference intake)

REFERENCNI DAVKA PRO POPULACI

Bilkoviny 0,75 g/ kg hmotnosti

Tuky: do 30 % celkového energetického prijmu
n-6 PUFA: 2 % celkového energetického prijmu

n-3 PUFA 0,5 % celkového energetického prijmu
Sacharidy: podle rozdilu

Thiamin (vitamin B)) 100 pg / MJ¢
Riboflavin (vitamin B,) 1,6 (1,32 mg

Niacin (vitamin Bs)

1,6 mg ekv. niacinu / MJ

Kyselina pantotenova (vitamin Bs)

3-12mg

Pyridoxin (vitamin Bg)

15 pg/ 1 g bilkovin

Kyselina listova (vitamin By) 200 pg
Kobalamin (vitamin Byy) 1,4 ng

15 - 100 pg
Vitamin C 45 mg
Vitamin A 700 (600) pg
Vitamin D 0-10 pg
Vitamin E 0,4 mg ekv. a-tokoferolu/ 1 g PUFA
Vapnik (Ca) 700 mg
Fosfor (P) 550 mg
Hot¢ik (Mg) 150 — 500 mg
Draslik (K) 3100 mg
Sodik (Na) 575 -3 500 mg




Zelezo (Fe) 9 (16, 8):
Zinek (Zn) 9,5 (7) mg
Méd’ (Cu) 1,1 mg
Selén (Se) 55 ng
Jod (I) 130 pg
Mangan (Mn) I -10mg

1 PRI doporuceni pro tuky neuvadi, prevzato z WHO a EURODIET
2 Polynenasycené mastné kyseliny

3 PRI doporuceni pro sacharidy neuvadi. Vhodné mnozstvi obdrzime po odecteni bilkovin a
tukll od celkové energie (v % energetického prijmu)

4 Megajoul =1 000 kJ (= cca 239 kcal)

5 V zavorkach jsou uvedeny referencni davky pro zeny, jsou-li odliSené od ref. davek pro
muze

6 Referencni davka pro zeny v reproduktivnim véku a zeny postmenopauzalni resp.




