1.IMUNITNI SYSTEM - A, C, B6, B12, folat, selen,
zinek, zelezo, méd’

2. KARDIOVASKULARNI ZDRAVI (cévy, srdce, krevni
tlak) — thiamin, EPA, DHA, C, vlasské orechy,
draslik, malo sodiku, cholin, B 12, betain, B6,

folat, kys.linolova, glukomanan, cervena
fermentovana ryze, chitosan, kys. alfalinolenova,
MUFA a PUFA, kys. olejova, rostlinné steroly a
stanoly, beta glukany, pektiny, guarova guma,
HPMC, potraviny s nizkym obsahem SFA

3.NERVOVA SOUSTAVA + PSYCHICKA CINNOST +
MOZEK - DHA, riboflavin, zinek, B6, C, draslik, jod,
folat, horcik, niacin, biotin, melatonin,
kys.pantotenov3, B 12, méd, thiamin, vapnik,
voda, zelezo

4.UNAVA A VYCERPANI - B12, B2, B6, C,
kys.pantoten, folat, zelezo, horcik, niacin, iontové
napoje
5.POKOZKA + SLIZNICE - biotin, niacin, jéd, A, méd,

C, zinek, riboflavin

6.ENERGETICKY METABOLISMUS + STITNA ZLAZA -
B12, méd, mangan, horcik, thiamin,



kys.pantotenova, jod, biotin, vapnik, C, B6, niacin,
selen, fosfor, B2, zelezo
7.TRAVENI - C, D, vapnik, chlorid, cholin, vldknina,
aktivni uhli, laktaza, zivé jogurtové kultury,
laktuloza, B2, maso/ryby, susené svestky

8.GLUKOZA - fruktéza, betaglukany
z ovsa/jeCméne, rezistentni skrob, nahrazky
cukru, arabinoxylan..., alfacyklodextrin, chrom,
pektiny, HPMC

9.KOSTI A ZUBY + SVALY + POJIVA-C, D, K,
zvykacky bez cukru, vapnik, horcik, zinek, fluor,
fosfor, mangan, draslik, méd, bilkoviny

10. REPRODUKCE + DELENI BUNEK - zinek, D,
folat, zelezo, A, vapnik, B12, horcik, selen, B6

11. OXIDATIVNI STRES — méd, selen, zinek,
mangan, C, E, B2, polyfenoly z olivového oleje

12. INTENZIVNI FYZICKY VYKON - kreatin,
iontové napoje

13. VLASY + NEHTY - zinek, selen, méd, biotin

14. ZRAK - DHA, zinek, riboflavin, A



15. KREV, Zelezo - vapnik, méd), Zelezo, folat, B6,
riboflavin, K, B12, A

16. METABOLISMUS ZIVIN - horcik, kys.
Pantotenova, molybden, folat, chrom, cholin, B6,
zinek, DHA

17. HUBNUTI - glukomannan
18. NEZARADITELNE ....voda, fosfor, hor¢ik



VYZNAMNE POTRAVINY — obsahuji na porci
/100g/100 ml alespon 15 % referencni hodnoty
prijmu:

VAPNIK: syry (eidam,...rizné druhy, 16g), sardinky
(35 g), vejce (70 g), jogurt (100 g), kapusta (100 g)

ZELEZO: horka ¢okolada (20 g), ¢ocka (45 g),
hovézi maso (46 g), fazole (48 g), ovesné viocky
(51 g), sardinky (78 g)

HORCIK: ofechy — kesu (15 g), mandle (20 g),
arasidy (25 g), cokolada horka 70-85% (20g),
kureci maso (30 g syrového), ovesné viocky (33 g)

JOD: éerstvy nezrajici syr (50 g), odtuénény tvaroh
(100 g), kefirové mléko (180 g), bily jogurt (120 g),
hermelin (110 g)

ZINEK: hovézi maso (dusené, 20 g), soja (30 g),
jiné lusténiny (30 g), pohanka (50 g)
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