ROSTLINNE STRAVOVANI U DET

tace. Konzumace moiskych fas se z dlivodu
rizika nadbytku jédu nedoporucuje.

Vitamin D je tfeba poddavat celoro¢né
v davce 400-6001U denné. Prijem vapniku
Ize pokryt tofu srazenym vapnikem, minerdlni
vodou, fortifikovanymi produkty a nékterymi
druhy ovoce a zeleniny.

Zelezo je obsazeno napf. v lusténinach,
celozrnnych vyrobcich, suseném ovoci nebo
melase, jeho vstiebdvani podporuje vitamin C,
fermentace a naméceni. Pfi zjisténém deficitu
je substituce nutna.
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