Iron

/mg/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
1,0 *




6 – 12 měsíců
1,1 * 




1 – 3 roky
0,77 *




3 – 6 let
5,0




7 – 10 let
10,0
10,0



11 – 14 let     chlapci
12,0
12,0



11 – 14 let     dívky
15,0
15,0



15 – 18 let     chlapci
12,0
12,0



15 – 18 let     dívky
16,0
16,0



19 – 59 let      muži        I.
10,0
10,0



19 – 59 let      ženy        I.
15,0
15,0



19 – 59 let      muži       II.
15,0
15,0



19 – 59 let      ženy        II.
16,0
16,0



60 -                 muži
12,0
12,0



60-                  ženy
12,0
12,0



Těhotné
20,0
30,0



Kojící
20,0
20,0



      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

Turek:

Železo - je významný biologický prvek s poměrně malým rozmezím dávek zaručujících optimální fyziologické využití. Již při poměrně mírném nedostatku tohoto prvku, zejména jeho aktivních forem, může dojít k narušení krvetvorby, imunity, vstřebávání vitaminu C, k poruchám některých enzymových systémů aj. Při zvýšeném přívodu se výrazně zvyšuje riziko tvorby a aktivity volných kyslíkových radikálů se všemi následky. Pro železo je nutno považovat za hraniční hodnotu denního přívodu 20 mg. Nedostatek železa může nastat při výrazném snížení spotřeby potravin živočišného původu, nadbytek především suplementací

