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Ditt testresultat
Mineral Ditt värde Referensvärde

Järn 87.00

Barn 2-15 år: 9-142 ng/ml

Män 20-50 år: 34-310 ng/ml

Män 65-87 år: 4-665 ng/ml

Kvinnor 20-50 år: 22-112 ng/ml

Kvinnor 65-90 år: 13-651 ng/ml
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Järn i mat

          

Livsmedel mg / 100 gr % av RDI

Paltbröd 26 mg 185,7%

Blodpudding 19,5 mg 139,3%

Torkat renkött 17,3 mg 123,6%

Torkade pumpafrön 15 mg 107,1%

Torkade sesamfrön 14,6 mg 104,3%

Mörk blockchoklad 13,3 mg 95%

Vällingpulver fullkorn berikat 12,4 mg 88,6%

Järn - Rekommenderat dagligt intag

               

Kön/Grupp/Ålder Rekommenderat intag

Spädbarn och barn under 6 år 8 milligram

Barn 6-9 år 9 milligram

Barn 10-13 år 11 milligram

Pojkar 14-17 år 11 milligram

Flickor 14-17 år 15 milligram

Kvinnor i fertil ålder 15 milligram

Övriga vuxna 9 milligram

Järn som tillskott
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