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Varfor multivitamin®’

_of

<~ Ater inte tillrackligt <~ Brist pd solljus

<~ Mineralbrist i jord <~ Daligt naringsupptag
< Stress

< Fasta/dieter




Problemen med multivitaminer

<~ Inte tillrackligt med naring
<~ Fel former av naring

< For mycket av vissa amnen




Inte tillrackligt

D-vitamin
Jarn
B12

Magnesium
Selen
Jod

WWo




~ el former

<~ Magnesiumbisglyciat <~ B12: Metylerade former

/malat/citrat <~ D-vitamin: D3
<~ Selenometionin/ <4~ Zinksulfat/zinkpikolinat
natriumselenit/ <~ A-vitamin: Retinol

selenocystein



~or mycket

Selen
Jod

Jarn

)
=

A-vitamin

E-vitamin

WWo




Selen \

Viktigt for skoldkorteln

e Bilda hormoner
e Minska autoimmunitet, lindra ogonsjukdom
e 200 mcg per dag



KALLOR TILL SELEN

KALLA PORTION INNEHALL % 200 MCG

PARANOTTER 225 MCG 125 %
AGGULA 1 60 MCG 30 %
LAX 100 G 80 MCG 40 %
SOLROSFRO 30 G 22 MCG 11 %
MUSSLOR 100 G 76 MCG 138 %
FLASKOTTLETT 100 G 40 MCG 20 %




Jod behovs i skoldkorteln men det kan blir for mycket

e 150 till 300 mcg (ngt mer for gravida och ammande
e Triggar autoimmunitet
e Selen balanserar jod



KALLOR TILL JOD

KALLA PORTION INNEHALL % 150 MCG

JODERAT SALT 1 TSK 300 MCG 200 %
AGG 1 STORT 25 MCG 17 %
ALGER (NORI) 10 G 231 MCG 154 %
YOGHURT 2 DL 75 MCG 50 %
TORSK 100 G 271 MCG 180 %
LEVAXIN 100 MG 50 MCG 33 %




Vanlig brist och symtom overlappar hypo
e Maghalsa
e Autoimmuna sjukdomar
e 500 mcg under tungan
e Metylkobalamin
e Misstanker du brist - prova



Vanlig brist och symtom overlappar hypo
e Maghalsa
e Autoimmuna sjukdomar
e Tillskott enbart efter test
e Kelaterade former snallare mot magen



&Exempel tillskott
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NAROKALLAN

melyl
multi

MED VITAMINER OCH MINERALER

AKTIVA FORMER* \i
Med 50 mg Q10

90 KAPSLAR

HOLISTIC
MULTIVITAMIN

ILVITAMINER + BIOFLAVONOIDER,

PABA, KOLIN QCH INOSITOL
0 vegetabiliska kapslar

=

HOLISTIC
MULTIMINERAL

utan jarn och
koppar

90 vegetabiliska kapslar

G

=



Jodfritt alternativ

HOLISTIC
MULTIVITAMIN

EVITAMINER + BIOFLAVONOIDER,

PABA, EOLIN OCH INOSITOL
F0 vegetabiliska kapslar

-
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Himmunsystemets normala

viskt bunaen

Zinko
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< 2000
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funkt®
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INSTANT

MAGNESIUM

60 tabletter

Kﬂsﬁ.llshoﬂ

Pharma Nord

och HACCF

Tilarkal enbgl GMP

\

Del organiska selunpﬂ:rpamlel med den
tenterade” gelenjaston: SelenoPrecise”.,
som har eft d{.‘-kumﬂnh':rm upplag pa B8, 7%

SelenoPrecise@

Bra for immunsystemet

Bidrar till:
. val ﬂamwmhm Ktion

. wnmuns;rﬂemets pammala funktion
« skydd av cellerna mot ouidativ sress. ¢ -t

Lamplig 161 vaganel och vegela fianar.

200 pg orga niskl selen.

sl



_ /7

NARINGSAMNE

Selen
D-vitamin
Magnesium
Kobalamin (B12)
Metylfolat
Zink
A-vitamin
Jod

Pris kr/dag
N

NAROKALLAN

75 g

10 pug (400 IE)
66 mg
250 ug
200 pg

10 mg
6 mg
150 pug

9,80 kr

HOLISTIC (BADE
VITAMIN OCH

MINERAL)

7518

10 pg (400 IE)

61 mg
1o g
180 pg

10 mg

1500 pg*
34 g

7 Kr

\

JODFRITT
ALTERNATIV

100-200 pg
50 pg (vinter)

350 mg

15 g

180 pg

25 mg

1500 pg*

9,4 kr



& xtra tillskott
____________________________________________________
De allra flesta har extra behov av dess naringsamnen:

e D-vitamin vintertid 2000-3400 |E = 50 till 85 pg
e Magnesium 400 mg

Om du har brist aven:
e B12 (som sugtablett i metylerad form minst 500 mcg)
e Jarn enligt blodprov
e D-vit sommartid enligt blodprov
Bonus:
e Fiskolja (600 mg EPA, 400 mg DHA)
* Rrobiotika




Spara pengar

S L ., Tafarre kapslar. Hellre det an tillskott med

/ . verkningslosa ingredienser

Dela kapslar och tabletter. Ar tabletten @
200 mcg men du vill ha100? Dela pa

mitten!




|_evaxin och multivitamin‘?

Jarn, kalcium, tyrosin, Q10 eller magnesium
kan forsamra upptaget. Dessa behover tas

med 4 timmars mellanrum.
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1 ester for naring

\ZD Skoldkortelprover

/<?



sjunker med for lite B12:
e Hemoglobin
e Trombocyter
e MCV (mean corposcular volume)
e Erytrocyter.

Blodbrist - BI2 \
e
Foljande ar alla exempel pa varden som



Foljande ar alla exempel pa varden som
sjunker med for lite jarn:
e Ferritin (men hogt utesluter inte brist
e Hemoglobin
e Jarn
e Transferritinmattnad

Blodbrist - Jarn \
) %






