Legmagasahbh tolerahaté mennyiségek a vitaminok és asvanyanyagokat tekintve
(az Eurépai Elelmiszer Biztonsagi Hivatal az EFSA kiadvanya alapjan)

RDA EFSA Toleralhato
VITAMINOK Napi ajaniott mennyiség S ] Legmagasabh mennyiség
Toleralhato leymagasahh mennyiséy RDA-ban kifejezve
VitaminA - acetat 800y 3mgRE 375%
Vitamin B1/ Thiamin 140mg | Nincs karos hatasa nagy mennyiségek bevitele esetén /
Nem all elég adatbazis rendelkezésre minden kétséget kizami, de
Vitamin B12 / Cyanocobalamin 100pg | 5 mg mennyiségig elképzelhetd hogy nincs karos hatassal /
a szervezetre
Vitamin B2 / Riboflavin 1,60mg | Nincs karos hatasa nagy mennyiségek bevitele esetén /
. o Niacin: Nicotinsav 10 mg 55 %
Vitamin B3 / Niacin 18,0 my Nicofinamid 900 mg 5000 %
Vitamin B5 / Pantoténsav 6,00mg Grammnyl men’nylsege!( esetén, hianyos kutatasi adatbazisok alapjan /
lehetséges a karos hatasa
Vitamin B6 / Pyridoxin 200 mg 25mg 1250%
Vitamin B9 / Folsav 2009 1mg 500%
Vitamin C / Aszkorbinsav 60,0 mg Atulzott mennyiség kéros ha}ta}sgra fény fjerult, azlonban a kisérletek /
nem mutattak ki a magas dézisi adagolassal valé kapcsolatot
Vitamin D3 / Cholekalciferol 9,009 0,05 mg 1000%
Vitamin E/ Tocoferol 10,0 my 300 mg 3000%
Vitamin H/ Biotin 190 pg | Nincs kéros hatésa nagy mennyiségek bevitele esetén /
Nem all elég adatbazis rendelkezésre minden kétséget kizarni, de
Vitamin K1/ Fitomenadion Nincs RDA - ~ 30 pg 10 mg mennyiségig elképzelhetd, hogy nincs karos hatéassal /
a szervezetre
I _ . Atulzott mennyiség kéros hatasara fény derlilt, azonban a kisérletek
Pro-Vitamin A/ -karotin Nincs RDA - Max. 2.0 mg nem mutattak ki a magas dozist adagolassal valo kapcsolatot /
§ RDA EFSA Toleralhato
i = Nap ajaniott mennyisé! . . o, Legmagasabh mennyiség
SHAIVOK - Nveimoloiok v Tolerdlhato legmagasabh mennyiség RDA -ban kifejezve
Kalcium 800 my 2500 mg 312,5%
Magnézium* 300 my 250 mg 83,3%
A tulzott mennyiség karos hatasara fény dertlt, azonban a kisérletek
Foszfor 800 mg nem mutattak ki a magas dézisii adagolassal valé kapcsolatot /
v 140 Atllzott mennyiség karos hatasara fény dertilt, azonban a kisérletek
a3 0 mg nem mutattak ki a magas dézisi adagolassal valé kapcsolatot /
Zink 15,0 my 25mg 166,7%
lod 150 iy 0,6 mg 400%
. . A tllzott mennyiség karos hatasara fény derlilt, azonban a kisérletek
Natrium Nincs RDA megadva nem mutattak ki a magas dézisii adagolassal valé kapcsolatot /
- . Atulzott mennyiség karos hatasara fény derilt, azonban a kisérletek
Kalium Nincs RDA megadva nem mutattak ki a magas dézist adagolassal valé kapcsolatot /
Klorid Nincs RDA megadva A tllzott mennyiség karos hatasara fény derllt, azonban a kisérletek /
nem mutatték ki a magas dézisu adagolassal vald kapcsolatot
Réz Nincs RDA megadva 5mg /
. . Atllzott mennyiség karos hatasara fény derilt, azonban a kisérletek
Mangan Nincs RDA megadva nem mutattak ki a magas dozist adagolassal valé kapcsolatot /
3 Nem all elég adatbazis rendelkezésre minden kétséget kizamni, de
Krom Nincs RDA megadva 1mg mennyiségig elképzelhetd, hogy nincs karos hatassal /
a szervezetre
Szelen Nincs RDA megadva 0,3 mg /
Molibdén Nincs RDA megadva 0,6 mg /
szilici ) A tllzott mennyiség karos hatasara fény derlilt, azonban a kisérletek
ziicium Nincs RDA megadva nem mutattak ki a magas dozist adagolassal valé kapcsolatot /
Vanadium Nincs RDA megadva g;zrgrgggls Zig?g:ﬁg?:szseten, hianyos kutatasokon alapulva ugyan /
Fluor Nincs RDA megadva 7mg /

* Az élelmiszerekben szelera t,szelenit és szelén formakat jelenti
** Ajol oldodé magnéziumsokat jelenti az élelmiszerekben, és a vizben
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VITAMINOK legmagasallll BIIIOIISEQIIS S!IIII 3 BIIIOIISSIIIQEIS szint? RDA
Bevitel Hosszi tavi Rovid

w NOAEL LOAEL Fogyasztas tawi fogyasztas NOAEL - | LOREL
Vitamin A (Retinol egyenértékii) 3000 mg 3mg 7mg 3mg 8mg | 800 g 375% - 813%
VitaminD 50 ug 20 ug 50 ug 20 ug 50 ug 5,0 ug 400% - 1000%
Vitamin E 1000 mg 800 mg - 800 mg - 10 mg 8000%
Vitamin K 30000 pg - -
B-karotin 25mg - 25 mg -
Vitamin B1 50 mg - 50 mg - 1,4mg 3571%
Vitamin B2 200 mg - 200 mg - 1,6 mg 12500%
Vitamin B6 100 mg 200 mg 500 mg 200 mg 200 mg 2,0mg 10000% - 25000%
Vitamin B12 3000 pg - 3000 pg - 1,0ug | 300000%
Vitamin ¢ 2000 mg 1000 mg - 1000 mg - 60 mg 1667%
Niacin 35mg 500mg | 1500 mg 3000 mg - 2778% - 8333%

500 mg 1000 mg 18 mg
Nikotinsav - 1000 mg (250 mg lassu (500 mg slow 5556%
felszivodas) felszivodas)

Folsav 1000 pg 1000 pg - 1000 pg - 200 pg 500%
Pantoténsav 1000 mg - 1000 mg - 6,0 mg 16667%
Biotin 2500 ug - 2500 pg - 150 ug 1667%
ASVANYANYAGOK g | T T | e Binserige G I e
NYOMELEMEK Bevitel Hosszil tavil Rovid tavi

[{]0]] NOAEL LOREL Fogyasztas Fogyasztas NOAEL - | LOREL
Kalcium 2500mg | 1500mg | 2500 mg 1500 mg >2500mg | 800 mg 188% - 313%
Magnézium 350 mg 700 mg - 700 mg - 300 mg 233%
Vas 45mg 65 mg 100 mg 20 mg 80 mg 14 mg 464% - 714%
Cink 40 mg 30 mg 60 mg 30 mg 50 mg 15 mg 200% - 400%
Krom 1000 ug - 200 ug -
Réz 10 mg 9mg - 8mg -
Mangan 11mg 10 mg - 20 mg -
Molibdén 2mg 0,35 mg - 0,3 mg 1'mg
Szelén 200 ug 910 ug 200 ug 750 ug
Jod 1000 pg - 1000 pg - 150 pg 667%
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