
Mineralbrist
Labb test Blod

Namn: Dummy Persson Datum för test: 03/01/2021 Analys-ID: 8ETNQUTE-MI



Ditt testresultat - Mineralbrist
Vårt labb har testat koncentrationen av magnesium, selen och zink i ditt blod. Ditt resultat nner du nedan.

Mineral Ditt värde Referensvärde Skala

Magnesium  2.00 mmol/l 1.3 - 1.8 mmol/l
2.00

Selen  123.00 µg/l 67 - 135 µg/l
123.00

Zink  7.66 mg/l 4.50 - 9.00 mg/l
7.66

*Referensvärdena gäller för vuxna personer.
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Mivsmedel mg / 100 gr % av RDI

Torkade pumpafrön 540 144%

Vetekli 480 128%

Torkade linfrön 392 104,5%

Paranötter 376 100,3%

Torkade solrosfrön 355 94,7%

Vetegroddar 290 77,3%

Torkad sötmandel 280 74,7%

Torkade sojabönor 265 70,7%

Cashewnötter 260 69,3%

Torkade bondbönor 192 51,2%

Magnesium - Rekommenderat dagligt intag

Nedan nner du en tabell med värden för rekommenderat dagligt intag av magnesium för olika åldrar.

Kön/Grupp/Ålder Rekommenderat intag

Spädbarn 6-11 månader 80 mg

Barn 1-2 år 85 mg

Barn 2-5 år 120 mg

Barn 6-9 år 200 mg

Barn 10-13 år 280 mg

Kvinnor och ickor över 14 år 280 mg

Män och pojkar över 14 år 350 mg
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Mivsmedel mg / 100 gr % av RDI

Ostron 50 500%

Vetegroddar 17,8 178%

Torkat renkött 12,4 124%

Kokt nöt högrev 8,94 89,4%

Quorn svampprotein 8 80%

Torkade pumpafrön 7,5 75%

Vetekli 7,3 73%

Älgfärs 6,87 68,7%

Rostade jordnötter 6,6 66%

Cashewnötter 5,6 56%

Zink - Rekommenderat dagligt intag

              

Kön/Grupp/Ålder Rekommenderat intag

Spädbarn och barn under 2 år 5 mg

Barn 2-5 år 6 mg

Barn 6-9 år 7 mg

Flickor 10-13 år 8 mg

Pojkar 10-13 år 11 mg

Flickor 14-17 år 9 mg

Pojkar 14-17 år 12 mg

Kvinnor 7 mg

Män 9 mg

Gravida 9 mg

Ammande 11 mg
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Mivsmedel mg / 100 gr % av RDI

Paranötter 1090 1981,8%

Makrill konserv 130 236,4%

Hummer konserv eller kokt 100 181,8%

Ton sk i olja konserv avrunnen 86,6 157,5%

Ton sk i vatten konserv avrunnen 77 140%

Ostron 70 127,3%

Blåmusslor kokta m lag avrunna 68,1 123,8%

Ål at- o varmrökt 66,7 121,3%

Äggula 58,6 106,5%

Aborre kokt 56,1 102%
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Selen - Rekommenderat dagligt intag

Nedan nner du en tabell med värden för rekommenderat intag av selen för olika åldrar.

Kön/Grupp/Ålder Rekommenderat intag

Spädbarn 6-11 månader 15 µg

Spädbarn 12-23 månader 20 µg

Barn 2-5 år 25 µg

Barn 6-9 år 30 µg

Barn 10-13 år 40 µg

Kvinnor och ickor från 14 år 50 µg

Män och pojkar från 14 år 60 µg

Gravida och ammande 60 µg
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