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Mineralni Prirodni a prirozené zdroje
r
latka

Draslik meruriky, rajcata, suSené ovoce, rozinky, fazole, citrusové plody, rajcata, meloun,
listova zelenina, slune¢nicova semena, banany, brambory a ananasovy meloun

Fluor pitna voda obohacena fluoridy, plody more, ¢aj

Fosfor lusténiny, mlééné produkty, ryby, ofechy, drubez, vajicka, semena, maso,
celozrnné obiloviny

Hoi¢ik celozrnné obilniny, maso, tmave zelena zelenina, mléko, lusténiny, mak, banany,

(magnesium) mandle, fiky, ofechy

Chlor stolni sul, olivy, chaluhy

Chrom drozdi, feficha, pSeni¢né klicky, pivovarské kvasnice, kureci maso, teleci jatra,
kukufiény olej, plody mote

Jod moiské ryby, plody mote, chaluhy, houby, mofska sul, zelenina a zrniny
péstované na pud¢ bohaté na jod, cibule

Kobalt maso, listova zelenina, ovoce, vnitinosti, ml¢ko, ustfice a morsti korysi

Kiemik syrova cibule, preslicka rolni

Mangan celozrnné produkty, feficha, paprika, banany, lusténiny, ofechy, hrach, fepa,
listova zelenina

Méd kukufice, soja, oves, brambory, avokado, fazole, hrach, celozrnné obiloviny,
$vestky, vnitfnosti a plody more

Molybden listova zelenina, zrniny a lusténiny

Selen moiské ryby a plody morte, ledviny, jatra, turiak, obilniny, obilné klicky,
lusténiny, kokos, otruby, cibule, rajcata, brokolice, Cesnek a hnéda ryze

Sira maso, ryby, vejce, ofechy, mlééné vyrobky, Cesnek, zeli, kapusta, cibule, fazole

Sodik stolni sul, slanecek, mrkev, artyCoky, fepa, fazole, ledvinky a slanina

Vanad ryby, olivy, celozrnné obilniny

Vapnik mlécné produkty, ofechy, petrzelova nat’, jatra, sojové boby, tofu, slune¢nicova
semena, fazole, brokolice, sardinky a losos

Zinek dynova semena, ryby, cibule, pSeni¢né kli¢ky, drozdi, Spenat, jatra, houby, maso,
ustiice a morsti korysi, vajicka a netu¢né mléko

Zelezo feficha, jatra, suSené ovoce, nat’ petrzele, pazitka, drozdi, brokolice, ovesné

vlocky, celozrnna mouka, broskve, zloutky, chiest, ofechy, boby, melasa, Cervené
maso, morsti korysi

Centrum pro zdravi a prevenci nemoci, Brno, Bratislavska 2, 602 00, tel. 5 4221 4014,
602 766 542, ordinacni doba pondéli az patek 8,00 — 16,00 hod., dalsi dle domluvy




