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Ditt testresultat - Vitamin B12
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Amne Ditt varde Referensvarde Skala
|
Vitamin B12 35.80 pmol/L O
35.80

*Referensvérdena géller fér vuxna personer
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Vitamin B12
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Vad ska jag ata om jag har B12-brist?
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Livsmedel pg/ 100 gr % av RDI
Notlever (stekt) 112,37 4494%
Kycklinglever (stekt) 33,19 1327%
Leverpastej (bredbar fett ca 24%) 18,6 4494%
Ostron 18 720%
Lojrom (saltad) 18 720%
Bockling rospigg filé (dubbel varmrokt) 15 600%
Stenbitskaviar 15 600%
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Livsmedel pg/ 100 gr % av RDI
Renkatt (torkat) 138 552%
Krabba (i konserv) 13,5 540%
Fisk (varmrokt) 11,53 461%

Vitamin B12 som tillskott
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Vitamin B12 - Rekommenderat dagligt intag
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Kon/Grupp/Alder Rekommenderat dagligt intag
Spadbarn 6-11 manader 0,5 ug
Spéadbarn 12-23 manader 0,6 ug
Barn 2-5 ar 0,8 ug
Barn 6-9 &r 1.3 1g
Barn 10-13 ar 2,0 ug
Vuxna 2,0 1g
Gravida 2,0 ug
Ammande 2,6 ug

Detta test ersatter inte en medicinsk konsultation. Sok alltid sjukvard om du upplever allvarliga symptom.
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