Beljakovine
g (hranil-
g’kg'/dan g/dan na gostota)
m [ 2 m Z m Z

kot 1 mesec 2.7 12 12 6.0 5,3

kot 2 meseca 2.0 10 10 5,0 5.3

| kot 4 mesece 1,5 10 10 50 5.3

.4 do manj kot 6 masecev 1,3 10 10 3,3 3.4

'8 do manj kot 12 mesecev 11 10 10 33 34

~Otroci

i1 do manj kot 4 leta 1,0 14 13 3.0 3,0

- 4 da manj kot 7 let .9 18 17 2.8 29

i 7 do manj kot 10 let 0.9 24 24 3.0 3.4

10 do manj kot 13 let 0,8 34 35 3,6 4,1

13 do manj kot 15 let 09 46 45 4.1 48
Miadostnlki in odrasl|

15 do manj kot 18 let 09 ] 08 60 46 5,7 54

19 do manj kot 25 let 0.8 50 48 56 5,9

~25 do manj kot 51 fet 0,8 2] 47 5,8 6,0

51 do man| kot 65 let 0.8 58 46 6,3 6,2

65 let in stargjsi 0,8 54 44 6,5 6,4

Noseénlce od 4. meseca 58 6,3

Dojede matere’ 63 5,8

Glods na referengno telesno maso.
Izralunana ze miadesinike in odrasle s preteno sededo dejavnostio (vrednost PAL 1,4).
Pribl. 2 g dodatka bellakevin na 100 g izlofenega mleka.

;'j--p‘.flaééobe

: A. Orlentacijske vrednosti za vnose

[ Starost Madéobe
. % enargije
I




Priporogend vnosl
Esenclalne ma&&obne

kisline -

% energije
n-6 n-3!
kot 4 mesece 4.0 0,5
kol 12 messcev 3,5 0,5
“do manj kot 4 leta 3,0 0,5
‘4 do manj kot 7 let 2.5 0,5
7 do manj kot 10 let 2,5 0,5
[':10 do manj kot 13 let 2,5 0,5

13 do manj kot 15 lot 25 0,5
] If;lﬁ_‘l_l_adostnlkl in odrast)

15 do man] kot 19 let 25 0,5
1218 do manj kot 25 et 2,5 0,5
.25 do manj kot 51 let 25 0,5

51 do manj kot 65 let 2.5 0,5
185 let in starej&i 25 0,5

%;Noaeénlce 25 0,5

Dolete matere 2,5 0,5

R H]
1. Ocenjene vrednosti

i Priporoéeni vnosl

itamin A (retinol), B-karoten

Vitamin A je bistven za rasi, imunski sistemn in razvoj celic in tkiv najrazlicnejsih
vrst. V obliki svojega aklivnega metabolita retinske kisline regulira rast in izgradnjo
koZe in sluznic 1er s tem tudi njihove delovanje. Poleg tega je aldehid vitamnina,
retinal, pomamben za vid. Alkohol vitamina A, retinol, ki predstavija strogo homeo-
statiéno urejeno transportno obliko v krvi, je verjetno udeleZen pri spermatogenezi

[1].

- Patrebe po vitaminu A se pokrivajo s preformiranim vitaminom A iz Jivil Zivalskega

fzvora {npr, jetar) in s provitamini (B-karoten, nekateri drugi karotencidi in B-apo-

" karotenali), kijih tverijo rastline. Da bi prisli do enotne ocena vnasanja in s tem pokri-

" p-karoten spada v skupino karotenoidov in ima dve bistveni funkciji:
e iz B-karotena (provitamina A) tahko nastane preformiran vitamin A

+ kot antioksidativna snov lahko kot skoraj vsi drugi karotencidi $8iti pred oksida-

7 tivnimi okvarami.

E Brkaroten e mogade sv nespremenjeni oblikl ZauZiti s hrano ter se lahko v razlidnih

tkivih {tanko €revo, jetra, pljuca) pretvori v vitamin A. Pri odgovoru na vprasanje,

* koliko p-karotena Stovek potrebuie, oziroma &s je za Sloveka ta provitamin A esen-
-gialen, je treaba upodtevati dva vidika:

» uéinkovitost in konlrolo pretvorbe v vitamin A in
»: moZnost razlikovanja Eistega udinka P-karotena od udinka drugih karotencidov.



itamin D (kalciferoli)

. Priporo&enl vnosl

B Vitamin D'
Starost ug/dan )
R {hranilna gostota }
; m Z
- Dojencéki®_
0 do manj kol 4 mesece 10 5,0 5,3
3 ) do manj kot 12 mesecev 10 3,3 3.4
| -otroci
1 do manj kot 4 leta & 1,1 1,1
4 do manj kot 7 st 5 0,8 0,9
7 do manj kot 10 let 5 0,6 0,7
10 do manj kot 13 let 5 0,5 0,6
13 do manj kot 15 let 5 0,4 0,5
Mladostnlkl In odrasll
15 do manj kot 19 let 5 0,5 0,8
19 do manij kot 25 let 5 0,5 0,6
25 do manj kot 51 Iet 5 0,5 0,6
51 do manj kot 65 let 5 Q0,5 0,7
‘65 let in starsjSi 10 1,2 1,4
Nosecnlce 6 0,5
Dojede matera 5 0.5
"1 pg =40 IE, 10E= 0,025 g.
?Obrefunano za mladostnike In odmsle s preteZno sedelo dejavnostio (vrednos! PAL 1,4).

® Nemzke drudtvo za padiatrijo, noodvisro od produkel)e vilamina D ped vpliverm Uv-svatlobe v ko3
in vnoaoy vitamina D z materinim miekom oz, mle&nimi formulaml za dojenéke {bazitna vitaminlza-
cija), priporoda za prepreSevanje rahillsa pri dojenih In nedojenih dajendiih dnevne dajanje tablete
1. leta Zivijanja.

vitamina D z 10-12,5 pg {400-500 IE) od kenca 1. tedna fivienfa do konca
Prepracevan)s Je mogode nadaljevali v 2. lstu 2vljenja v zimskih mesacih.

Hormoni vitamina D so petrebni za uravnavanje (regulacijo homeostaze) kalcija in
presnove fosfatov. Hormon vitamina D, kalcitriol, j& na motarni osnovi najuéinkoviteji
a absorpeijc
fosfalov iz revesa, zviduje tubularno reabsorpcijo kalcija in omogo&a minerallza-
cijo kosti. Kalcitriol nadalje vpliva na diferenciranje epitelnih celic koZe in uravnava
aklivnost celic imunskega sistema [11). VeZe se na priblizno 30 ciljnih crganov z
jedrnimi receplorji in vpliva na prenos hormonsko obéutljivih genov. S tem se
uravnava nastanek Stevilnih beljakovin. Tudi kaloidiol v fiziologkih koliginah poveéduje
absorpcijo kalcija [22]. Za optimalen uéinek vitamina D je polrabo ustrezen vnos

aklivator érevesne absorpcije kaleija [2]. Kalcitriol poleg tega poveduj

kalcija in obratno (gl. str. 141).




itamin K

Ocenjene vrednostl za primerne vnose

mg ekvivalent' ?/dan

m

[ z

i "Dojenekl

- Gtarost Vitamin K
pgfdan
m | 3
- -Dojenékl
0 do manj kot 4 mesecs 4
g 4 do manj kot 12 messcev 10
£
, Otrocl
1 do manj kot 4 leta 15
¥ | 4domanjkot 7let 20
7 do manj kot 10 let 30
10 do manj kot 13 et 40
13 do manj kot 15 let ED
Mladostnlki in odrasli
15 do manj kot 19 let 70 60
19 do manj kot 25 lat 70 60
25 do manj kot 51 let 70 60
51 do manj kot 65 let 80 65
65 let in stareji 80 65
Noseénice 60
Dojeée matere 60
Vitamin E (tokoferoli)
locenlene vrednostl za primerne vnosa
Tokoferol




"";'_T'ia'mln (vitamin B,) vitamin B, (piridoksin)

A Priporoéenl vnosl

i Vitamin B,
. | Starost Tlamin mg/dan mg/MJ (hraniina
: . — mglldan : gostota snovi)
- | Dojeneki m__| z m_| 2
* 0 domanj kot 4 mesece’ 0,2 T
. i 0,1 005 | 005
4 do manj kot 12 meseceyv 04 4 do manj kot 12 mesocev 0,3 0,10 0,10
O:r:ci — “Fotroci
oo man kg: S e g-g ‘[7 1 do manj kot_4 eta 04 0,09 .09
— do man KoL T0 et 1'0 . 4 do manj kot 7 let 0,5 0,09 0,09
10 do manj kot 13 let 1,2 1,0 ;.7 do man) kot 10 jet 0.7 0.09 0,10
13 do an ket IS Tet 1'4 1'1 - 10 do manj kot 13 let 1,0 0,11 0,12
L : 13 do manj kot 15 let 14 0,13 0,15
Miadostniki (n odras!l L
‘[-Mladostnikl In odrasli
15 do manj kot 19 let 1,3 1,0
15 do man| kot 25 el T3 10 15 do manj kot 19 let 1,6 1,2 0,15 0,14
55 do mani kot 51 Tet 1'2 1'0 =19-80 manj kot 25 let 1,5 1,2 0,14 0,15
51 do manj kot 65 Jet 9 To "5 do manj kot 51 let 1,5 1,2 0,15 0,15
B letin starels 1'0 1'0 ‘51 do manj kot 65 let 1,5 1,2 0,16 0,16
i - = 65 lot in slarajsi 1,4 1.2 0,17 0,17
Noseénice -
od 4. mesaca 1,2 .Noseénice 1.9 0.21
i - od 4. mesaca
Dojeds matere 1,4 '
Doje€e matere 1,9 0,18

' Prl tem gre 2a ceanjena vrednost,

2 Visaka vrednost izhaja iz povezave z vnosom energije (tab. 4, sir. 25). ! lzrafunano za miadosinike in odrasle s preteino sedeto dajavnostjo (vrednost PAL 1,4).

2Pr tern gre za ocenjenc vrednoat.



44

Folna kislina (folat)

wraipre

* A. Priporogeni vnosl

: [Starost Prehranski folat
ng ekvivalent’/dan ug/MJ(hranilna
gostota snovi)
m [ Z
Dojenéki
0 do manj kot 4 mesece” 60 3| 32
4 do manj kot 12 mesecev 80 27 | 28
Otrocl
1 do manj kot 4 leta 200 43 45
4 do manj kot 7 let 300 47 52
7 do manj kot 10 let 300 38 42
10 do manj kot 13 let 400 43 47
13 do manj kot 15 let 400 36 43
Mradostnlkl fn odrasl!
15 do manj kot 19 let” 400 38 47
19 do manj kot 25 let” 400 38 49
25 do manj kot 51 lat” 400 39 51
51 do manj kot 65 let 400 43 54
65 let in starejdi 400 48 58
Nose&nice’ 600 85
Dojede metere 600 56

" izrafunane po vsoti folatno udinkovitih spolin v obiajni prehrani = folatni ekvivalenti {po novi defl-
nicijiy.

? lzradunano za miadostnike in odrasle s prateino sedeso dejavnostjo (vradnost PAL 1.4).

4 Pri lam gre za ocenjene vrednost.

+ Zenska, ki 2elljo zanositi ali bi lahko zanaosile, naj bl dodatno uZlvale 400 g sintatiéne folne kisline
{= ptarloimonoglutaminska Kislina/PGA) v obliki dodaltkay za preventivo pred dafekt nevralnih cevl.
De tega povedanega vnasania folne kisline naj bi pridic najkasneje 4 tedne pred zadstkom nosednasti
in na) bl se izvajalo tudi med prvo tret)ino nose&nost.

“Vitamin B,, (kobalamin)

': A. Priporotenl vnosl

[Starost Vitamin B,_
: pg/dan pag/MJ ¢hraniina gostota)
m I Z




i Vitamin C

A. Priporocenl vnosi

i [ Starost Vitamin C
: mg/dan (braniin amggég:g;a anovl) Natri] je najpogostgjéi kation ekstracelularne teko#line in preteZno doloée njen
2L 7 z volimen in os_motskl tlak. Ima pc_:membno vlogo pri ravnote2ju kislin in baz v telesu
Dojentii ter v prepaymh sokovih. Le majhen del natrija v telesu se nahaja v intracelularni
0 do man] ket 4 masece ? 50 5 I 76 tekodini in je tam pomemben za membranski potanclal cslidnih sten in za enci-
4 do manj kot 12 megecev 55 18 { 19 mske aktivnosti. Koncentracijski gradient rmed ekstra- in intracelularnim natrijem

se vzdriuje z aktivnim transportnim mehanizmom, ki trodi enarglio [9, 11].

Otroc!
1 domanjkot 4leta [<1] 13 14
4 do manj kot 7 let 70 11 12
-7 do manj kot 10 let 80 10 11
10 do manj kot 13 let 90 10 11
13 do manj kot 15 let 100 9 11

Miadostniki in odragl|?

15 do manj kot 19 let 100 9 12
19 do manj kot 25 let 100 9 12
25 do manj kot 51 let 100 10 13
51 do manj kot 65 let 100 11 14
65 letin starejSi 100 12 14
Noseénlce

od 4. meseca 110 12
Dojede matere’ 150 14

! Izraunana za miadostnike In odrasle s preteZne sededo dejavnostjo (vrednost PAL 1,4).
® Pri tern gre za ocenjanc vrednost,

9 Kadilgi 150 mg/dan.

* Z upoitevanjem s 750 ml materinega mieka izlofens kollding vilamina ©.

Natrij, klorid, kalij

A. Ocenjens vrednostl za minimalne vnose

Starost Natrlj’ Klorid' Kalij"
(mg/dan) {mg/dan) mg/dan)
Dojenékl o (
0 do manj kot 4 mesece 100 200 400
4 do manj kot 12 rmesecev 180 270 850




Celokupni natrij znasa pri novorojenéku 5,5 g (241 mmol), primodkem 100 g £434B
mmol} in pri Zenski 77 g (3348 mmol). Na kg telesne mase imajo novarojencki 70
mmol naltija in odrasli modki 60 mmel [7, 16). Koli¢éina natrija se prav tako kot
njegova koncentracija v ekstracslularni tekodini v prvl vrsti uravnava s sistemom
aldosteron-angiotenzin-renin skupaj z atrialno natriuretiénc beljakovine in regulira
prek ledvic. Z blatom se izlodajo majhne koli€ine natrija.

Iz bilan&nih raziskav in telesnih analiz pri dejendkih js znano, da je mogode potre-
be za vzdrievane in za rast oceniti na 1 mmol/100 keal (0z. na 1 kg telesne mase
na dan). PribliZno ta koli€ina natrija se vna3a z materinim mlskom (0,6 mmol
Na/100 g oz. 69 kcal} [17]. Pri dojendkih do 4 mesecev je zaradi hitre rasti za-
dr¥evanje natrija, kolikor ga je mogo&e oceniti iz povedtanja ekstracelularne tekodine,
z 1,2 mmol natrija na dan najvi$je med vsemt starostnimi skupinami. Od 5. do 12.
meseca Zivljenja znasa le 3e 0,7 mmol/dan [6].

Pri odraslin so kot nujne izgube pri maksimalni adaptaciji ugotovili naslednje koli¢ine
natrija: urin plus blato okoli 1 mmol/dan in koZza 2-4 mmol/dan. Zngj vsebuje pov-
predno 25 mmol natrija na liter. Ker so lahko klimatski vplivi in fizitna aktivnost zelo
razliéni, naj bi minimalen vhnos zna8al 550 mg (24 mmol) natrija na dan. Ta vred-
nost ustreza slabemu 1 mmol natrija {23 mg) na 00 keal: Ob moénemn potenju se
izgubi veé kot 0,5 g natrija na liter znoja; ustrezno se poveda potreben vnos [9, 15].
Izgube natrija pri mokre€ih koZnih boleznih in pri mukoviscidozi, ki $0 povezane z
nanormalno visokimi koncentracijami nalrija v 2noju, terjajo poseben dodatek.

Med nosednostio se zaradi porasta materine ekstracelularne teko&ine radunsko
pojavijo dodatne potrebe 3 mmal na dan in med dojenjem zaradi ustrezno visoke
vsabnosti natrija v materinem mileku (6 mmolA) dodatne potrebe 6 mmol/dan [17].
Te potrebe se z lahkoto pokrijejo z vsebnostjo kuhinjske soli v hrani.

UZivanje natrija pri odraslem poteka preteino v obliki kuhinjske sali {NaCl} int lahko
mo&no niha. V Zivijenjskih pogojih v Neméiji, Avstriji in Svici za odrasle zado$da
vnos do 6 g kuhinjske soli na dan. Od vejega uZivanja ni priéakovati nobenih
prednosti, vsekakor pa negalivne uéinke. Pri na sol obéutljiven poveanem krv-
nam pritisku, morda 2e pri predispoziciji zanjo in gotovo pri njeni manifestaciji, je
vnos vedjih kolidin kuhinjske soli Ekodijiv [4, B, 10, 12, 13].

Raziskave v mnogih drzavah kaZejo povezavo med porabo kuhinjske soli in pogo-
stostjo povidanega krvnega pritiska. Cdvisno od genetskega nagnjenja obstajajo
osebe, ki na vnos kuhinjske soli, kakrien je obidajen v industrijskih drzavah, reagi-
rajo s povianim krenim pritiskom. Obratno pa prehrana z malo kuhinjske soli pri
mnogih pacientih s povidanim krvnim pritiskom znizuje krvni pritisk. [12). Kot strogo
revna z natrijem velja prehrana z 0,4 g natnja (oz. 1,0 ¢ kuhinjske sali) na dan, kot
revna z natrijern prehrana z 1,2 g natrija (oz. 3 g kuhinjske soli) na dan in kot zmerno

revna z natrijam prehrana z najveé 2 g natrija {oz. & g kuhinjske soli) na dan. Druge
natrjeve sofi, kot natrijev klorid (NaCl), oditno nimajo odlodilnega vpliva na Kryni
pritisk [13). Zdi se, da je za vi§inc krvnega pritiska poleg absoluine visine vnasanja
natrijevega klorida pomembno tudi razmerje med vnosom natrija in kalija.

" Povedano izloSanje natrija s sedem kol posledica povedanega ufivanja kuhinjske

soli je povezano tudi s povedanim izloGanjem kalcija s sedem, Pri zenskah po
menopavzt zvisanje kalcitriola in osteokalcina v serumu In povedanje izlo&anja
kalcija in hidroksiprolina z urinom po zvidanju vnaSanja kuhinjske soli (s 4,1 g na
10 g/dan) kaZeta na vplivanje na kostno presnovo [14]. Pri 3enskah po menopavzi
lahko velika poraba kuhinjske soli okrepi procese razgradnje kostt [5]. Mo2no je,
da pri tej starostni skupini velik vnos kuhinjske soli prispeva k zmanj$anju gostote
kosti [3]. Za prepreCevanje se priporoéa vedje uZivanje kalcija (gl. str. 141), U&inko-
vitosti tega profilaktitnega ukrepa pa se ne sme zmanjSevati z velikim vnosom
kuhinjske soli [3].

Klorid je najpogostejSi anion ekstracelularne tekodine. V visokih kongentracljah ga
najdemo v cerebrospinalnem likvorju ter v prebavnih sekretih, zlasti v obliki solne
kisline v Zelodou. Intracelularno nastopajo le majhne koncentracije kiorida [7].

Klorid ima pomembno viogo pri ionski bilanci ter v gospodarjenju s Kislinami in z
bazami. Ce npr. kot posledica neobidajne sestave prehrane ali kot posledica
bruhanja (krd pilorusa) nastopi pomanjkanije klorida, se razvije metaboliéna alka-
loza [9].

Minimalen vnos klorida motarno preteZno ustreza potrebam po natrifu. Izradunamo
ga iz podatkoy za natrlj v tabeli z mnoZenjem z 1,5. Tudk dodatna polrebe po klori-
du po mo&nem potenju proporcionalno ustrezajo dodatnim potrebam po natriju.

Pri miegnih tormulah za dojencke je treba paziti na razmerje med natrijem int ka-
lijem: liter materinaga mileka vsebuje & mmol natrija, 12 mmol kalija in 11,3 mmol
klorida [17]). Razmerje med vsoto koncentraci] kationov in koncentracijo klorida
znada (6 +-12) proti 11,3 = 1,6, Mistne formule naj se orlentirajo po materinem
mleku in vsebujejo te ione v razmerju vsaj 1,5.

Kallj je s koncentracijo 140 mmol] najpogastejsi kation intracelularne tekodine.
Ceprav odpade na ekstracelutarni kalij samo 2 % fonda kalija, &lovesko telo zelo
obéutljivo reagira na nihanja ekstracelularne koncentracije kalija. Tako zviZanja kot
tudl zrizanja ekstracelularne koncentracije kalija lahko pripeljgjo do hudih nevro-
muskularnih oz, muskularnih motenj. Povpreéni fond kalija znasa pri novorojendku
5 g (128 mmol), pri me3kem 150 g (3836 mmol) in pri Zenski 100 g (2558 mmol).
Po koncu rasti je v neposrednem odnosu s telesno povrdine (pri modkem 2080
mmol/m?, pti Zenski 1560 mmol/m?) in je odraz presnovno aktivnega deleza tele-
sne mase (lean body mass, celitna nemastna snov) [1, 2, 71.



Ved kot 90 % zauZitega kalija se absorbira v zgornjem delu tankega érevesa.
Izloganje kalija 90 % poteka prek ledvic, ostanek pa se vedinoma oddaja prek
Crevesa. |zloCanje kalija s polenjem igra le majhno viego. Na pozitivno bilanco
kalija pri dojen¢kih ugodno vplivata visoka stopnja absorpcije v érevesu tar relativ-
no rmajhna kKapaciteta sekrecije kalija v ledvicah in kolonu.

Zadesten vnos kalija je pofreben za ohranjanje alektrolitne homeostaze in za rast
celi¢ne mase (1 kg celiéne mase vsebuje 92,5 mmol kalija), Za rast celi®ne mase
potrebna koli¢ina kalija znada prl dojenckih v prvih 4 mesecih Zivijenja zaradi hitre
rasti 0,2 mmol/dan in pozneje pri defkih in deklicah do 12 ist 0,4-0,5 mmol/dan,
Med hitro rastjo v puberteti znasa 0,9 mmol/dan [6]. Polrebe za ohranjanje homso-
staze se ocenjujefo na podlagi skupnega sprejemanla energije, kl naj bi spet bilo
proporcionalno s ¢glidno maso in s team s fondom kalija. Pri dojenéku se za 100
kcal ustrazne vsebnosti energije in kalija v materinem misku (tab. IV, str. 209)
predpostavija skoraj 2 mmol kalija [17]. Od teh skupnih potreb po kaliju odpade
manj kot 10 % na rast. Med noseénostjo in dojenjem se ne pojavijajc omembe
vredne dodatne potrebe po kaliju.

Pri odrasiih zna%a dneven vnos kalija $ sredﬁjeevropsko prehrano 50—75 mmal,
kar ustreza 2-3 g kalija na dan oz. 2-3 mmol/100 kcal. Ta koligina v obiéajnih
Zivljenjskih pogajih zado&&a. Obilen vnos kalifa znizuje krvni pritisk.

Velike izgube kalija, npr. pri hudih driskah ali bruhanju, je treba izravnatt s povedanim
vnosom. To lahko postane potrebno tudi ob jemanju odvajal in diuretikov [9].

Ker izlodanje skozi ledvice niti pri pomanjkanju kalija ni zmanj8ano, lahko pri neza-
dostnem vnosu s hrano pride do stanj pomanjkanja. Pomanjkanje kalija v prvi vrstl
povzroca nevromuskularne simptomse, kot so oslabelost skeletne muskulature,
popustitev tonusa gladkega miSiCevja vee do chromitve érevesa in motenj delo-
vanja srca. Intoksikacija s kalijern grozi pri insuficienci ledvic z motnjo izloGanja
kalija, zlasti pri dodatnem dajanju diuretlkov, ki ne zmanj§ujejo kolidine kalija. Zvisana
koncendracija kalija v krvi potem pripelje do motenj delovanja srca.

Kalij jo v obiajnih Zivilih, pretezno v rastiinskih (banane, krompir, suho sadje, %pina-
ta, Zampinjoni), vssbovan v zadostni koliini, saj intercelularno obstajajo velike
koncentracile kalija. S prehajanjem v vodo pri kuhanju se vsebnost kalija v Zivilih
Zmanjsuje.



Kalcij

A. Priporoéeni vnosi

Starost : : Kaicl|
mg/dan mg/MJT
{hranilna gostota)
m [g z

Dojenéki

0 do manj kot 4 mesece” 220 110 116

4 do manj kot 12 mesecev® 400 133 138
Otrocl

1 do manj kot 4 leta 600 128 136

4 do manj kot 7 lot 700 109 121

7 do manj kot 10 let 900 114 127
10 do manj kot 13 let 1100 117 129
13 do manj kot 15 let 1200 107 128
Miadostnlkl in odrasli
15 do manj kot 19 |st 1200 113 141
19 do manj kot 25 et 1000 94 123
25 do manj kot 51 let 1000 98 128
51 do manj kot 65 et 1000 109 135
65 let in starejsi 1000 120 145
Noseénice’ 1000 109
Dojeée matere® 1000 93

! Izraunano za mladostnike in odrasls s prelezno sededo dejevnostio {vrednost PAL 1,4},

2 Prl tem gre za ocanjeno vrednost,
? Nesednice < 19 let 1200 mg,
! Dojets matere < 19 let 1200 mg.

Encfnr




Magnezij

A. Priporo&eni vnos!

Zelezo

A. Priporoéenl| vnosi

Starost Magnezi Starost’ Zelezo
mg/dan mg/MJ’ mg/dan mg/MJ’ {hranilna
{hranilna gostota} _ ___gostota)
. m | = m m | i m ! z
Dojencki Dojencki’
0 do manj kot 4 mesece’ 24 12 13 0 do manj kot 4 mesece*”® 0,5 0,3 0,3
4 do manj kot 12 mesacev €0 20 29 4 do manj kot 12 mesecev 8 27 2.8
Otroci Otroci
1domanjkot 4 leta 80 17 18 1 do manj kot 4 lela 8 1.7 1,8
| 4 do manj kot 7 jet 120 19 21 4 do manj kot 7 let g 1.3 14
7 do manj kot 10 lat 170 22 24 7 do manj kot 10 lst 10 1,3 14
10 do manj kot 13 Iat 230 250 24 29 10 do manj kot 13 let 12 15 1,3 18
13 do manj kot 15 let 310 310 28 33 13 do manj kot 15 let 12 15 1,1 1,6
Mladostniki In odrasli Miadostnikl In odrasil
15 do manj kot 12 let 400 350 as M 15 do manj kot 19 let 12 15 1.1 1,8
19 do manj kot 25 let 400 310 38 38 19 do manj kot 25 let i0 15 0,9 1,9
25 do manj kot 51 let 350 300 34 38 25 do manj kot 51 let 10 15 1,0 1,9
51 do manj kot 65 Ist 350 300 38 41 51 do man| kot 65 let 10 10 1,1 1,4
65 lst in stargjsi 350 300 42 43 65 let in starejSi 10 10 1,2 1.4
Noseénice’ 310 34 Noseénlce 30 3,3
380 36 Dojete matere® 20 1,9

Dojete matere
K

1 Izraéynano za miadostnike in odraste s preteno sededo dejavnosto (vrednost PAL 1,4).

2 2enske, kl nimajo menstruacije in niso noseie ali ne dojijo: 10 mg/dan.

3 7 izjsmo nadonodentkov.

1 Pri tern gre za ocenjano vrednost.

7 Patrebe po Zelezu zaradi kollgine Zeleza, ki ga novorojendek prejme prek placents kot Hb-Zelezo,
obstajajo Sele od 4, meseoca naprej.
* Ta podatek velja za dojede In nedojede Zenske po porodu za izravnave tzgub med nosednosijo.

' Izradunano za miadostnike in odrasle 5 preisZno sedeto dejavnostjo (vrednost PAL 1,4),
*Pri tam gre za ocenjend vradnost.
?Nosed&nice < 19 lst 350 mg.



Cink

A. Priporoéenl vnosi

Starost Cink
mg/dan ma/MJ’
{hranilna gostota)
[ 2 m 2

Dojenéki

0 do manj kot 4 mesece” 1,0 0,5 0,5

4 do manj kot 12 mesecey 2,0 0,7 0,7
Otrocl

1 do manj kot 4 leta 3,0 0,6 0,7

4 do manj kot 7 let 5,0 0,8 0,9

7 do manj kot 10 let 7.0 0,9 1,0
10 do manj kot 13 let 9.0 7,0 1,0 0,8
13 do manj kot 15 let 95 7.0 0.8 0,7
Mladostnlkl in odrasi
15 do manj kot 19 let 10,0 7,0 0,9 0,8
19 do man| kot 25 let 10,0 7,0 0,9 0,9
25 do manj kot 51 let 10,0 7,0 1,0 0,9
51 do manj kot 65 let 10,0 7,0 1,1 0,9
65 let in starejdi 10,0 7,0 1,2 1,0
Noseénice
od 4. meseca 10,0 1,1
Dojeée matere 11,0 1,0

! Izratunano za miadosinike in odrasle s prete2no sededo defavnostjo (vradnost PAL 1.4).
2 Pri tern gre 2a ceenjeno vrednost.

Jod

A. Priporoéenl vnosi

Jod | Jod
Starost Neméija WHO
Avstri[a Svica
pg/dan pgmaJT pg/dan ngitad!
(hrarilna (hraniina
gostota) gostola)
m Z m 7 Z
Dojenéki
0do manj kot 4 mesace ° 40 20 21 50 25 26
4 do manj kot 12 mesacev 80 27 28 &0 17 17
Otroci
1do manj kot 4 leta 100 21 23 a0 19 20
4 do manj kot 7 lat 120 19 21 a0 14 16
7 do manj kot 10 let 140 18 20 120 15 17
10 do rnanj kot 13 let 180 19 21 120 13 14
13 do manj kot 15 let 200 18 21 150 13 16
Miadostniki In odras!
15 do manj kot 19 lat 200 19 24 150 14 18
_19 do manj kot 35 let 200 19 25 1560 i4 19
25 do manj kol 51 lat 200 20 26 150 15 19
51 do manj kol 65 let 180 20 24 150 16 20
65 let in slarejsi 180 22 26 160 18 22
Nosedénice 230 25 200 22
Dojeda matare 260 24 200 19

! Izraunano za miadostnike in odrasle s prete#no sededn dejavnostjo (vrednost PAL 1,

? Pri tern gre za ocenjenc vrednost.




Selen

A. Ocenjene vrednosti za primerne vnose

Starost Selen
pg/dan
Dojencki
0 do manj kot 4 mesece 5-15
4 do manj kot 12 mesecev 7~-30
Otrocl
1 do manj kot 4 leta 1040
4 do manj kot 7 let 1545
7 do manj kot 10 Ist 2050
10 do manj kot 13 let 2580
13 do manj kot 15 lat 2560

Miladostnlki In odrasli

15 do man; kot 19 let 30-70_
19 do manj kot 25 let 30-70
| 25 do manj kot 51 lgt 3070
|51 do manj kot 65 let 30-70
65 let in starejsi 3070
Noseénlce 30-70

Dojetsa matere 30-70




