LARN PER | MINERALI: ASSUNZIONE RACCOMANDATA

PER LA POPOLAZIONE (PRI) E ASSUNZIONE ADEGUATA (AI)

SmartFood

Ca P Mg Na K (of} Fe Zn Se | Mn Mo Cr F

(Galcio) | (Fosforo) | (Magnesio) [ (Sodio) | (Potassio) | (Cloro) (Ferro) (Zinco) (Selenio) (lodio) | (Manganese) | (Molibdeno) | (Cromo) | (Fluoro)
mg mg mg 9 9 9 Hg Hg mg Hg Hg mg
260 275 80 04 0,7 0,6 1 3 02 20 70 04 10 4 04

700 460 80 0,7 17 1,0 8 5 0,3 19 100 0,6 5 7 0,7
900 500 100 0,9 24 14 1 6 0,4 25 100 0,8 20 10 1,0
7-10 anni 1100 875 150 11 3.0 17 13 8 0,6 34 100 12 30 4 16
1300 1250 240 15 39 23 ;?%"F 2l o0s PY w0 19 s0 M 25

15-17 anni .:iggr;l 1250 240 15 39 23 ‘:Z[;I 1::;4 0,9 55 130 ;?;1 60 ‘;‘:’;[;I ?(5)::
:I';ABsaC nl-ll1li (lz1ooo>ggni) ges ate (I,Z>7:’:05anni) <) (l,9>26’(inni) 1 2 i 22 21 z = €() iosanni) =
F>EgMa'n':"i5 a0 700 240 SO 39 235 8 9 09 55 50 23 65 2 30
GRAVIDANZ 1200 700 240 15 59 23 27 1 1,2 60 200 23 65 30 30
AEEN S el 1000 700 240 15 9 23 1 12 1,6 70 200 23 65 45 30

Assunzione raccomandata per la popolazione (PRI in grassetto) e assunzione adeguata (A/ in corsivo): valori su base giornaliera

Rielaborato da LARN - Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia. IV Revisione, SINU (2016).




