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Jam Markgrdna blad (t.ex. nasslor, persilja, grankal, spenat & persilja), havre-/kruska-/vetekLi, vetegroddar,
fullkornsprodukter, cornflakes, sesamfran, Linfron, fiberhavregryn, hirs, baljvaxter, sojamijl, brysselkal, po-

aovrigt

[Viktigt for nervsystemet, serotoninbildning.]
CitrusfrukEer, nasslor, gran-, bryssel,, vit- & blomkal, nypon, groddar, paprika, Svarta vinbar,
persilja, jordgubbar. [F&r immunforsvar, Levern, blodkarl, hud, tander, skelett, tillvaxt, sarlakning.]

Qljor, vetegroddar, soja, torkade aprikoser, havregryn, helkorn, mandel, oliver, ngtter, fron, grona

1

tatis, solrosfrdn, notter, tofu, torkad frukt. (aprikos, persika, russin, fikon osv) [transport av syrerikt blod ™ Proteln Baljvaxter (bonor, Linser, kikdrtor och Gvriga
till kroppens celler.] Kalclum Oskalade sesamfrdn, tahini, gronkdl, grina bladgrinsaker, nasslor, baljvaxter, W drtor), sojaprotein (t.ex. sojakitt & tofu), notter &
mandel, berikad sojamjdlk, tofu, nypon, vitkdl, broccoli, baljvaxter, linfrén, hasselndtter, parandtter, solros- | | fron, sad, brod, potatis [For uppbyggnad samt un-
frdin, fikon, svarta vinbar, rotfrukter. [muskel- och nervfunktion, hjartat, hormonproduktion, blodets koagula- | | derhdll av kroppens celler, fr bildandet av enzymer,
tion, stark benvdvnad och tander.] ZInk Vetegroddar, vetekli, baljvaxter, fiberhavregryn, fullkornsprodukter hormoner och antikroppar.]
(i form av vdljdst brdd), nasslor, oskalade sesamfron, Linfrén, sojamijdl, jordndtter, cashewndtter, mandel, Fettsyror (omega 3 & omega 6) Linfrdolja, Linfrdn,
solrosfron, tahini, tofu, oljast, alger. [Benbildning, sdrlakning, enzymfunktion, avgiftning.] Selem Import- rapsolja, valndtter, valndtsolja, sojaolja ISanker blod-
erade Llivsmedel: parandtter, pasta, hirs, raris, sesamfrdn, linser, baljvaxter, bovete, alger, cashewndtter, fetter och blodtryck, minskar risken fdr blodpropp,
sdd, svamp, aubergine, vitlok, dadlar, mandlar, solrosfrin. [Rdda blodkropparna, immunftrsvaret, antioxi- forbattrar minne, inldrning samt okar serotoninhalten
dant.] Jod Berikat salt, havsalger, tangmjdl, selleri. [Skoldkarteln, dmnesomsattning.] Magnesium Grana i hjdrnan. Gynnsamt vid PMS, diabetes, hyperaktivitet
grinsaker, banan, fikon, dadlar, ndtter, fullkorn, bryssetkal, bdnor, drtor, fron, tofu, banan. [Nerv- och hos barn, atopetiskt eksem samt Sjogrens syndrom.]
muskeLfunktion, enzymer, hjdlper till med kalkbalansen.] Fosfor Fullkorn, natter, gronkdl, banor, raris, fron, | | Folsyra, folacln & folat Jastextrakt, kiwi, apelsin,
tofu, potatis. [Benbildning, energiproduktion, fettransport, cellmembran.] Natrium Vegetabilier, jastex- grona blad (t.ex. sallad & gronkdl), artor, Linser,
trakt, koksalt, sadesprodukter. [Vatskebalansen, nerv- och muskelfunktioner.] Kallum Potatis, rotfrukter, blackeyebdnor, rotfrukter (dock inte morot). [For
fullkornsprodukter, farsk och torkad frukt, (framst grona) gronsaker, fruktjuicer. INerv-, muskel-, njur- och uppbyggnad av nya celler, produktion av roda
enzymfunktioner.] KIor Salt, jastextrakt. [Behdvs for natrium- och kaliumbalansen.] Koppar Natter, russin blodkropppar samt bildandet av bl.a. serotonin och
och Gvrig torkad frukt, fullkorn, tofu, bonor, frdn. INerv- och enzymfunktioner] dopamin.|
;7 Gulroda & grona vegetabilier (t.ex. morot, rod paprika, mango, persimon, papaya, natmelon, aprikos, nypon, nassla, gronkdl, aprikos), berikat
@ ¥ Jmargarin. [Bendvs for markerseende, hudens och slemhinnornas funktion, tillvaxten, fir vissa hormoner samt benbildningen.]

] Jdstextrakt, ndtter, artor, bonor, fullkorn, vetegrod- ﬂ ja Grona blad, jastextrakt, baljvaxter, fullkorn, kli, sesam- & solrosfran, vetegrod-

. dar. [Kolhydratomsattning, hjartat, nervsystemet.] | ® 4 dar, mandel. [Hjalper till att omvandla fett, protein & kolhydrater till energi.]
I Naringsjast, drtor, bonor, vetekli, fullkorn. ! jﬂ Kosttillskott & berikade produkter. [For blod- ! g Jastextrakt, jordngtter, raris,
. - [Nervsystemet, huden, magtarmkanalen.] @ y bildning, nervsystemet och tillvaxten.] 0 4 fullkornsprodukter. [Hud,
g \aringsjast, fullkornsprodukter, vetegroddar, vetekli, sojabanor, potatis, banan, ngtter, banor. nervsystem, deltar i energiproduktionen.]

Solljus pd huden (i Sverige endast under sommar-

®|halvaret). Finns aven i berikade produkger (€.ex. mar-

garin). [Behovs for kalcium- och fosforomsdttningen

@ (samt for benstomme och tander.]

blad (t.ex. spenat & grinkdl), broccoli, drtor, bonor, sesampasta. [Antioxidant, forbattrar cirkulationen, motverkar blodproppsbildning, fortplantningen.]
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