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Listan har nedan ar sammanstalld for att latt félja ett provsvar fran en harmineralanalys.

Utover namn pa mineralen och dess forkortning finns mycket kort sammanfattning om
- vad mineralen behovs for i kroppen
- vilka bristsymptom som kan visa sig om nivaerna blir for laga
- ivilken mat mineralen finns

For utokad information och for manga referenser kring forskning och anvandande, anvand din
kurslitteraturbok Naringsmedicinska Uppslagsboken.

Kalcium (Ca)

Behovs for nervsystemets,
muskulaturens och
blodets levringsformaga.
Ger tillsammans med
fosfor och magnesium
hardhet och styrka at

skelett och tander.

Bristsymtom kan vara
skort skelett, skora naglar,

muskelkramp.

Nagra av de

framsta kallorna till
naturligt kalcium ar
oskalade sesamfron,
hardost, persilja,
sotmandlar, torkade fikon,

tofu, mjolk, bondboénor.

Magnesium
(Mg)

Behovs for nervsystemet,
muskulaturen och
skelettet samt for at ta
hand om kolhydrater i
kroppen. Ar
nyckelsubstans i manga

enzymsystem. Magnesium

ar nodvandigt for att B-, C-

, och E-vitamin ska kunna
tillgodogoras av kroppen

pa basta satt.

Symtom pa brist kan vara
hyperaktivitet, stress,
panikattacker,
somnsvarigheter,
krampryckningar eller

muskelsammandragningar.

Nagra av de framsta
kallorna till magnesium ar
vetekli, sotmandlar,
sojabonor och

cashewnotter.

Natrium och
natriumklorid
(Na)

Spelar en central roll for
vatten- och syrabalansen i
kroppen samt vid
overforing av
nervimpulser. Generellt
intar svenskar for mycket

natrium.

Brister kannetecknas av
insjunkna 6gon,
muskelsvaghet med
ryckningar och kramper,

muntorrhet, svindel.

Kalium finns bland annat
naturligt i dulse, kelp,
sojamjol, melass, vetekli,
rakost, torkad frukt och

mandlar.

Kalium
(K)

Kalium behovs for syra-
basbalansen samt for att
hjarta, muskler och njurar
ska fungera pa ett bra
satt. Tillsammans med
natrium reglerar kalium

vatskebalansen i kroppen.

Brist pa kalium kan visa sig
bland annat genom
trotthet, svaghet,
muskelsammandragningar,

muskelsvaghet.

Kalium finns bland annat
naturligt i dulse, kelp,
sojamjol, melass, vetekli,
rakost, torkad frukt och

mandlar.

Koppar
(Cu)

Koppar deltar i olika
livsprocesser, bildning av

enzymer, férbrdnning och

. Brist pa koppar kan leda
till anemi, skelettskador,

haravfall.

Manga far i sig koppar via
dricksvattnet genom

kopparledningarna. Andra
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i kroppens férsvar mot fria
radikaler. Den paverkar
ocksa omsattningen av
jarn och syre. Koppar
ingar i
bindvavsbindningen och
kravs for att jarn ska
byggas in i de roda
blodkropparna.

kallor till koppar ar lever,
skaldjur, bryggerijast,

oliver och notter.

Zink
(Zn)

Zink ar ett av kroppens
viktigaste mineraler och
deltar i livsviktiga
processer i kroppen - till
exempel tillvaxt och
koénsutveckling. Det ar
aven viktigt for huden och
harets valbefinnande och
behovs for normal
sarlakning. Zink behovs
ocksa for ett starkt
immunférsvar och
kroppens antioxidativa

forsvar.

De vanligaste tecknen pa
zinkbrist ar nedsatt aptit,
tillvaxtrubbningar,
hudférandringar,
forsamrad
sarlakningsformaga,
o6gonbesvar och forsamrad

horsel.

Zink finns naturligt i bland
annat ostron, torrjdst,
krabba, n6tstek, hardost

och notlever.

Fosfor
(P)

Hjalper till att bygga upp
benstommen. Fosfor
behovs bland annat for
nervsystemet, syra-
basbalansen och

energiomsadttningen.

Brist pa fosfor ar sallsynt
men kan uppsta framst vid
saltsyrebrist eller vid stora
overskott av kalcium.
Symtomen kan vara
trotthet, krypningar,

kramper.

Overskott av fosfor i
kroppen dr vanligt vid
dagligt intag av bland
annat laskedrycker.
Fosfor finns framst i
torrjast, vetegroddar,
sojamjol, ost,
cashewnotter, rag- och

grahamsmjol.

Jarn
(Fe)

Jarn transporterar syre
fran lungorna genom
blodbanorna till kroppens
alla celler. Mineralet
forekommer framst i
blodet dar det ingar i
fargamnet hemboglobin.
Det finns manga
jarnberoende enzymer i
kroppens enzymatiska

antioxidativa forsvar.

Tidiga bristsymtom kan
vara till exempel sug efter
salt, hoga halter av fetter i
blod och lever, nedsatt
immunforsvar, trotthet,
blek hy,

naglar.

och skora

Nagra av de framsta
jarnkallorna ar torrjast,
pumpakarnor, vetekli,
kakao, kokt lever och kokt

njure.

Mangan

Mangan behovs bland

annat for omsattningen av

Brist pa mangan kan visa

sig genom bland

Nagra av de basta kallorna
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(Mn)

fett och kolhydrater i
kroppen. Det kravs dven
for bildning av enzymer
som dr nodvandiga for
kroppens férsvar mot fria
radikaler.

Ledhalsa, hormonsystem

annat nedsatt
hjarnfunktion, svaghet i
kroppens ledband

samt nedsatt funktion i

innerorat.

for mangan ar masli,
fullkornsbrod, notter,
lingon, oskalat sesamfro

och baljvaxter.

Krom
(Cr)

Krom optimerar insulinets
effekt och forbattrar
transporten av blodsocker

in i cellerna.

Tecken pa krombrist kan
till exempel vara so6tsug,
blodsockerstérningar,

okning av blodfetter och

o6gonproblem.

Krom finns naturligt i
aggula, melass,
bryggerijast, notkott,
hardost, lever, fruktjuice

och fullkornsbrod.

Selen
(Se)

Selen kravs vid bildande
av enzym som ar
nodvandigt for kroppens
forsvar och som ocksa
skyddar cellerna mot fria
radikaler.

Selen ger dven ett speciellt
skydd mot tungmetaller.
Mineralet ar en stark

antioxidant.

Selenbrist okar risken for
kroniska sjukdomar samt

tungmetallforgiftning.

Selen finns naturligt i
bland annat smoér, njure,
parandtter,
fullkornsvetebrod,

grislever och mjolk.

Molybden
(Mo)

Molybden ingar som en
viktig bestandsdel i
manga enzymsystem och
ar viktigt for leverns

avgiftningsfunktion.

Bristsymtom ar bland
annat humorsvangningar
och depression,
hypoglykemi,

kemikalieoverkanslighet.

Molybdenhalten i grédor
ar beroende av
forekomsten av
densamma i jorden.
Exempel pa bra kallor for
molybden ar bovete,
bonor, vetegroddar, lever,

sojabonor, linser, artor .
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