Hier ist Ihr persénlicher Mineralstoffbedarf:
Alter 25- 55 Jahre.

Calcium (mg) 1000
Magnesium (mg) 350
Eisen (mg) 10
Jod (ug) 200
Zink (mg) 10
Vitamin B1 (mg) 1,2
Vitamin B2 (mg) 1,4

Nicotinsdaureamid (mg) 16
Panthothensaure (mg) 6

Vitamin B6 (mg) 1,5
Vitamin B12 (ng) 3,0
Biotin (mg) 30 - 60
Vitamin C (mg) 100
Vitamin E (mg) 14
Folsdure (ug) 400
Quelle:

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE), Empfehlungen fir die Nahrstoffzufuhr, 5. Uberarbeitung 1991, 1.
korr. Nachdruck 1992, Umschau Buchverlag, Frankfurt am Main.



