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ZELAZO]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 10-20mg (w zaleznosci od ptci)

DANE NA 7% DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Soja 15,7 mg 92%
Sezam [nietuskany] 14,6 mq 86%
Biata fasola 10,4 mgq 61%
Mak 9,8 mg 57%
Pestki dyni 8,8 mg 52%
Amarantus 7,6 mg 45%
Nerkowce 6,/ mg 39%
Soczewica 6,5 mg 38%
Natka pietruszki 6’ 7 mg 26%
Ptatki owsiane 47 mg 28%
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'\WAPN]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 1000 MG

oy | AN
Mak 1438 mg 144%
Nietuskany sezam 975 mg 98%
Migdaty 269 mg 27%
Biata fasola 240 mq 24%
Suszone figi 162 mg 16%
Jarmuz 150 mg 15%
Mleko roslinne (z dodatkiem wapnia) ‘]20 mg 12%
Nasiona stonecznika /8 mg 8%
Brokuty 47 mg 3%
Mandarynka 37 mg 4%

Zrodto danych: cronometer.com



IMAGNEZ]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 320 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Siemig Iniane 392 mg 123%
Nasiona chia 390 mg 122%
Orzechy brazylijskie 376 mg 118%
Nasiona stonecznika 325 mg 102%
Migdaty 270 mg 84%
Kasza gryczana 221 mq 69%
Biata fasola 190 mq 59,
Fasola mung 189 Mg 59%
Orzechy wtoskie ]58 mg 49,
Brozowy ryz 143 mgq 45%
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[FOSFOR]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 700 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Nasiona stonecznika 660 mg 947
Migdaty 481 mg 69%
Ptatki owsiane 410 mg 59%
Czerwona fasola 406 mg 58%
Orzechy ziemne 376 mg 4%
Orzechy whoskie 346 mgq 49,
Kasza gryczana 319 mq 46%
Brozowy ryz 311 mg 44%
Jarmuz 92 mgq 13%
Brokuty 66 mg 9%

Zrodto danych: cronometer.com



[POTAS]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 4700 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Morele suszone 1162 mg 25%
Figi suszone 680 Mg 14%
Awokado 485 mq 10%
Ziemniaki 421 mq 9%
Banany 358 mg 8%
Bataty 337 mg 7%
Kasza gryczana 320 mg 7%
Kiwi 312 mg 7%
Pomidory 237 mg 5%
Grejpfruty 135 mg 3%
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[CYNK]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 8 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Pestki dyni /.8 mg 98%
Nietuskany sezam 7,8 mg 98%
Nasiona stonecznika 5,0 mg 63%
Nasiona chia 46 mg 57%
Czarna fasola 3,7 mg 467%
Ptatki owsiane 3,6 mg 46
Soczewica 3’3 e ey
Orzeszki ziemne 3,3 mg e
Kasza gryczana 2,4 mg 20%
Kasza jeczmienna 2"| mg 27%

Zrodto danych: cronometer.com



'MIEDZ]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 0,9 MG

77/
\/,./

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

VeSEH

Nasiona stonecznika 1,8 mg 200%
Orzechy laskowe 1,7 mg 192%
Orzechy wtoskie 1,6 mg 176%
Pestki dyni 1,3 mg 1497
Siemig Iniane 1,2 mg 1367%
Kasza jaglana 0,8 mg 83%
Kasza gryczana 0,6 mq 69%
Makaron razowy 0,5 mg 50%
Ptatki owsiane O,L} M 43
Brgzowy ryz 0’3 mg 31
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[MAN GAN|

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 1,8 MG

DANE NA 7% DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Orzechy laskowe 6,2 mg 343%
Ptatki owsiane 3,6 mg 202%
Amarantus 3,3 mg 185%
Makaron razowy 3,1 mg 170%
Komosa ryzowa 2,0 mg 1137%
Kasza jaglana 16 mg 91%
Soczewica ‘],L} mg 779
Orzechy brazylijskie ‘],2 M 68%
Czarna fasola ],] mg £9%
Fasola mung ‘]’0 ma 57

Zrodto danych: cronometer.com



[SELEN]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 55 pg

DANE NA T % DZIENNEGO

100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA
Orzechy brazylijskie 1917 Hg 3485%
Petnoziarnisty makaron /3 Hg 133%
Nasiona stonecznika 53 g 96%
Peczak 37 Hg 69%
Ptatki owsiane 28 ug 53%

W rzeczywistosci, zawarto$¢ selenu
w danym produkcie zalezy od miejsca
pochodzenia. Gleba w Europie jest ubo-
ga w selen, dlatego warto wprowadzi¢
do diety réwniez produkty pochodzqce
z Ameryki. Zwtaszcza orzechy brazylijskie.
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[SOD]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 1200-1500 MG

Séd, w wigkszosci wypadkéw, nie stano-
wi zadnego problemu, zaréwno w diecie
roslinnej jak i tradycyjnej. Jego gtdwnym
zrédtem jest sol. Nawet jezeli nie soli-
my potraw, pozyskujemy séd z chleba
i przetworzonych produktéw z dodat-
kiem soli. Wigkszosc populacji zmaga sie
obecnie ze zbyt wysokg podazg sodu,
a nie jego niedoborami.

Zrodto danych: cronometer.com



ish

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 95 pg

®

Nori 2100 Hg 2210%

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Niedoory jodu sq problemem duzej cze-
$ci populacji, w tym oséb jedzgcych mie-
so i nabiat. Z teqo wzgledu, w Polsce sél
spozywcza jest jodowana W przypad-
ku diety roslinnej jednym zrédtem joqu
bedqg glony i dodatek soli w diecie. Decy-
dujqc sie na solenie potraw warto jednak
unikaé przetworzonej zywnosci i fast fo-
odéw aby ograniczy¢ podaz soli z innych
produktéw.
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