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SAMMANER

Halsosam kost handlar om att ha en
pbalans mellan olika livsmedel och
naringsamnen i kosten for att uppnNa
god halsa och valbefinnande.

Genom att ata olika livemedel okar vi
vart intag av viktiga vitaminer och
mMineraler som vara kroppar behobver.
Ibland behdver vi kosttillskott for att
korrigera naringsbrister, uppratthalla
ett adekvat intag eller stddja specifika
fysiologiska funktioner vid sidan av en
halsosam och balanserad kost.

Vi har skapat en guide for att stodja
digidin halsoresa

samt informera vilka som ar de mes
praktiska kosttillskotten for dig.

Virekommenderar alltid att du pratar
med en sjukvardspersonal innan du tar
nagot tillskott, eftersom de inte bor
anvandas som en ersattning for en
varierad kost och inte ar avsedda att
stalla diagnoser, behandla, bota eller
forebygga sjukdomar.
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INLEDNING

VALKOMMEN TILL VAR

VITAMINER
MINERALER

GUIDE

Det finns en bra anledning till
att dina foraldrar sa at dig att
ata gront nar du var liten. Nu
Nnar du har bestamt dig for att
ta ett extra steg pa din
halsoresa ar det dags att lara
dig vilka vitaminer och
Mineraler som ar bast for dig
och hur du kan fa ut det
Mmesta av dem.

Man kan lugnt saga att vitamin- och
mineralgdngen ar helt fylld -
forvirrande och oOvervaldigande for de
flesta. Sa& hur valjer du vad som ar bast
for dig?

Har pa Naturecan har vi samlat
information om vara favoritvitaminer
samt mineraler. Med var omfattande
guide kommer du att veta exakt vad
de kan gora for din halsa.




NRV star for Nutrient Reference Values
(referensvarde for naringsamnen) ar =7
uppsattning riktlinjer for 13 vitamin n‘ﬁ
mineraler. Syftet med dessa riktlinj ar ae/
du ska kunna forsta markning av livsmed
eller kosttillskott om de vagledande
nivaerna i Storbritannien och EU for de
dagliga mangden vitaminer och minerale

som en genomsnittlig frisk person behover
for att ha en balanserad livsstil. :

Vi-foljer-dessa riktlinjersfér var och en av.
vara vitaminer och mineraler for att ge dig
SERUIppskatining avidet antal harindsannen
@t benhovervarfe dag. Detta, stoder din« .,
utveckling och uppratthaller en god halsa.
- Darfor kan du lita p& att Naturecans

produkter ar av hog kvalitet, vilket gor att |
du kan leva en halsosammare livsstil.
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B12 VITAM

Ett bekvamt satt att fa det
rekommenderade dagliga intaget av
vitamin B12 ar vara Naturecan-tabletter.

Brist pad vitamin B12 kan paverka oss.
alla (dven veganer) och ar ndgot som Vi
alla bdor vara medvetna om. Att
kKonsumera vissa livsmedel kan
Oka ditt intag av vitamin B12.

Det kan vara difficult att fa i sig tillrackligt
med Bl12-vitamin enbart genom kosten,
sarskilt om du ar 100 % vaxtbaserad.
Detta beror pad att detta vitamin ar

vattenlosligt och finns framst i livemedel
som t.ex:

Kott
Fisk
Mjdlk (fortifierad mjolk) 5 Vitamin 5

4. Vitamin B12 t O
Agg 5. Vitamin B12 bidrar till normal icerande metabolism.
Berikad naringsjast
Fortifierade spannmal

Vilka ar fordelarna
Mmed B12 VITAMINT

B —smmee

Med 510ug vitamin B12 per portion
spelar vart hoghallfasta tillskott en
roll for immunsystemets normala
funktion (1), bidrar till minskad

NATURECAN trotthet (2), stodjer normal bildning
. : av roda blodkroppar (3), normal

VITAMIN B12 - psykologisk funktion (4) och

Vitamin 812 contribites to nermol energigivande metabolism (5).

ergy-yielding metobolism and the |
Teduction of lirednass and fatigue-

Plus, vara vitamin B12-tabletter
ar tillverkade med vaxtbaserade
ingredienser, en veganvanlig
satt att komplettera din kost.

SUITABLE FOR VEGANS

®

Handla B12 Vitamin >



https://uk.naturecan.com/products/vitamin-b12
https://www.naturecan.se/products/vitamin-b12
https://www.naturecan.se/products/vitamin-b12

D3 &K2

VITAMIN

D3-vitamin
kan vara svart att fa i sig enbart
genom maten, eftersom det
huvudsakligen produceras nar du
utsatts for solens UV-stralning. Under
vintermanaderna utsatts dock manga
manniskor inte for tillrackligt med
solljus for att uppna optimala nivaer.
Har ar nagra livemedelskallor for
vitamin D3 genom

¢ Fet fisk - som lax, makrill och
sardiner.

e Lever och rott kott

» Spannmal med foder.

« Aggulor

D-vitamin ar kant for att stodja
immunsystemets normala funktion (1)
samt for att uppratthalla normala ben
(2), tander (3), muskelfunktioner (4)
och har en roll i celldelningen (5). Det
finns manga livsmedelskallor for D-
vitamin.

- NATURECAN

= VITAMIN D3
AND K2

LR R R

R

K2-vitamin

ar kant for att bidra till

till normal blodkoagulation och till
att bibehalla starka ben (1, 2). Detta
viktiga vitamin har visat sig

i studier att bidra till benhalsa.
Kallor till vitamin K kan hittas i vissa
livsmedel, t.ex:

* Gronkal

e Grona bladgrénsaker - som
broccoli och spenat.
Vegetabiliska oljor
Spannmal

Kyckling / flaskkott
Aggulor

Mjukost

Var praktiska dagliga tablett med
D3- och K2-vitamin ar perfekt for dig
som gar pa gym.

Handla D3 & K2 Vitamin >

NATURECAN


https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://uk.naturecan.com/products/vitamin-d3-k2
https://www.naturecan.se/products/vitamin-d3-k2
https://www.naturecan.se/products/vitamin-d3-k2

ZMA

ZINK, MAGNESIUM,
& ASPARTAT

Zink
ar kant for att bidra till normala kognitiva funktioner (1.
Du bor kunna fa i dig all zink du behdver genom din
dagliga kost. Men om du behodver en boost av zink,
varfor inte prova var ZMA for att

uppfylla dina dagliga behov. Goda kallor till livemedel
som innehaller zink ar bla:

Kott

Fullkorn

Brod

Mejeriprodukter - t.ex. ost/mjolk
Skaldjur

Magnesium

ar en av de obesjungna hjaltarna i

Mmineralvarlden. Magnesium bidrar till

Minskad trotthet, amnesomsattningen, nervsystemet
och manga andra funktioner i kroppen(1,2,3). Att fa
ratt magnesiumintag

ar viktigt for kroppen, eftersom vi utan det snabbt kan
k&nna oss utmattade. Livemedel som innehaller
Magnesium ar bl.a:

« Spenat
« Fullkorn/noétter
¢« Fullkornsbroéd

Vitamin B6

spelar en viktig roll for | s
vara kostvanor, bland annat for normal

funktion av immunforsvaret (1), minskning

av trotthet och utmattning (2), stod for
nervsystemets normala funktion

nervsystemet (3), normal protein- och NATURECAN
glykogenomsattning (&) och normal

protein- och psykologisk funktion (5). ZMA®
Vitamin B6 finns i manga livemedel, bland - TE——
annat i foljande: B e acior conr

Ihe reduction of Ureadnoens and balgue Slaglle S Dic r till immuns

Fjaderfa - till exempel kyckling/kalkon

B0 CAPSULES

« Sojaboénor

e Havre S
. Kallvattensfisk - som lax/tunfisk (™)
« Spannmal med foder

- Bananer

Handla ZMA >



https://uk.naturecan.com/products/zma%C2%AE
https://www.naturecan.se/products/zma%C2%AE
https://www.naturecan.se/products/zma%C2%AE
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-VITAMIN

C-vitamin ar ett vattenlosligt vitamin
som stoder immunforsvaret (1) -
kroppens naturliga forsvar. Hjalper
till att Oka jarnupptaget, minskar
trotthet och utmattning och bidrar
till normal bildning av ben, tander,
tandkott och hud (2,3,4,5,6).

g

Vitamin C kan bidra till att minska
trotthet och utmattning, skydda
cellerna fran oxidativ stress och
stodja din amnesomsattning (2,3,4),
det ar viktigt for att du ska kanna dig
frisk.

C-vitamin finns i en mangd olika
frukter och gronsaker, bland annat:

e Citrusfrukter - som apelsiner,
citroner och grapefrukter.

e Jordgubbar

e Svarta vinbar

e Paprika

e Spenat

e Broccoli

» Brysselkal

Om du vill 6ka ditt C-vitaminintag
ger vara praktiska C-
vitaminkapslar dig det dagliga C-
vitaminbehovet utan krangel, sa
att tillskott passar ini ditt schema.
Dessutom ar de veganvanliga.

NATURECAN [S/g"
VITAMIN C S <8
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Handla C Vitamin >

Ty

unclion of the in _
reduction in lirednoss and faligue &
ammal enargy - yieiding metabs &

1. C-vitamin okar upptaget av jarn.

2. C-vitamin bidrar till att minska trotthet och utmattning.

3. Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning for normal funktion av benen.

4. C-vitamin bidrar till normal kollagenbildning for tandernas normala funktion.
. 5. C-vitamin bidrar till normal kollagenbildning for tandkottets normala funktion
\ 6. Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning for hudens normala funktion.

,3'1* »



https://uk.naturecan.com/products/vitamin-c-capsules
https://www.naturecan.se/products/vitamin-c-kapslar
https://www.naturecan.se/products/vitamin-c-kapslar

NATURECAN

VEGANSKA MULTIVIT,

Om du behodver en enkel och praktisk
Multivitamin sa kan du kika in vara
Vegan Multivitaminer - den ultimata
blandningen av 23 viktiga vitaminer
och mineraler, utformad for att ge den
perfekta dagliga dosen med tre
praktiska kapslar.

Vi erbjuder en blandning av var formel
som ger

vitamin A, vitamin B12, vitamin C,
vitamin D3, vitamin E, vitamin K,
biotin, folsyra, jarn, zink, magnesium
med mera

- hjalper till att att stddja bade din
kropp och ditt valbefinnande, cavsett
vilket schema du har.

Dessa vitaminer ar skapade med 100%
vaxtbaserade ingredienser och ar
idealiska vitaminer for alla - de hjalper
dig att fa de naringsamnen som din
kropp behover samtidigt som du
uppratthaller en vaxtbaserad kost.

TR

NATURECAN
MULTIVITAMIN

WITH 23 ESSENTIAL VITAMING
AND MINERALS PER SERVING

Mioenin © car
fenction of &h
Viamin B12 contri

Vilka vitaminer och
mMineraler bor jag ta™

Nar det galler tillskott av
vitaminer och mineraler bor du
tala med en sjukvardspersonal,
men ocksa se till att du har en
balanserad och varierad kost.

Om du ar intresserad av vara
mMultivitaminer sa kan du klicka
pa lanken nedan:

Handla Multivitaminer >



https://uk.naturecan.com/products/vegan-multivitamin-capsules
https://www.naturecan.se/products/multivitamin-kapslar

NATURECAN'S VITAMIN &
MINERAL SAMMANFATTNING

B12 VITAMIN

Huvudsakliga funktioner: Immunforsvaret, minskad trotthet, bildning av
roda blodkroppar, psykologisk funktion, amnesomsattning.

Livsmedelskallor: Kott, fisk, mjolk/fortifierad mjolk, &gg, berikad
naringsjast, fortifierad spannmal.

Per dagligt intag: 510ug

NRV (Nutrient Reference Value): 2.5ug

C VITAMIN

Huvudsakliga funktioner: Trotthet, oxidativ stress, amnesomsattning
Livsmedelskallor: Apelsin, citroner, grapefrukter, jordgubbar, svarta vinbar,
paprika, spenat, broccoli, brysselkal

Per dagligt intag: 500 mg

NRV (Nutrient Reference Value): 80mg

D3 & K2 VITAMIN

Huvudsakliga funktioner: Ben, hjarta och tander, muskelfunktion, celldelning.

Livsmedelskallor: Laks, makrill, sardiner, lever, rott kott,
Spannmal, aggula, gronkal, broccoli, vegetabiliska oljor, spannmal,
Kyckling/gris, mjukost

Per dagligt portion: D-vitamin - 125 pg / K-vitamin - 100 pg

NRV (Nutrient Reference Value): D-vitamin - 5ug / K-vitamin - 75ug

NATURECAN


https://www.naturecan.se/collections/vitaminer-kosttillskott/products/vitamin-c-kapslar
https://www.naturecan.se/products/vitamin-b12
https://www.naturecan.se/products/vitamin-d3-k2

NATURECAN'S VITAMIN &
MINERAL SAMMANFATTNING

VEGANSKA MULTIVITAMINER

Viktiga funktioner: Immunitet, energi, minskad trotthet.
Livsmedelskallor: Mellangivande mjolk, agg, fron, ndtter.

Dagligt intag: Kalcium - 400 mg, Magnesium - 188 mg,

Vitamin C - 8O mg, Niacin - 16 mg, Jarn 14m, Vitamin E - 12 mg, Zink - 10 mg,
Pantotensyra - © mg, mangan - 2 mg, vitamin BG - 1,4 mg,

Vitamin B2 - 1,4 mg, vitamin B1 - 1,1 mg, koppar - 1 mg, vitamin A - 640 ug,
Folsyra - 200 ug, jod - 150 pg, vitamin K - 75 pg, selen - 55 g,

Molybden - 50 pg, Biotin - 50 pyg, Krom - 40 pg, Vitamin D3 - 5 pg,

Vitamin B12 - 2,5 pg

NRV (Nutrient Reference Value): Kalcium - 800 mg, Magnesium - 375 mg,
Vitamin C - 8O mg, Niacin - 16 mg, Jarn 14 mg, Vitamin E - 12 mg, Zink - 10
Mg, Pantotensyra - 6 mg, Mangan - 2 mg, Vitamin B - 1,4 mg,

Vitamin B2 - 1,4 mg, vitamin B1 - 1,1 mg, koppar - 1 mg, vitamin A - SO0 pg,
Folsyra - 200 pg, jod - 150 pg, vitamin K - 75 g, selen - 55 g,

Molybden - 50 pg, Biotin - 50 pg, Krom - 40 pg, Vitamin D3 - 5 pg,

Vitamin B12 - 2,5 pg

ZMA

Funktioner: Immunforsvar, muskelrorelse, nervsystem, minskad trotthet,
amnesomsattning.

Livsmedelskallor: Ostar, mjolk, fullkorn, brod, skaldjur, spenat,
notter,Fullkorn, Fullkornsbrod

Per dagligt portion: Zink - 10 mg / Magnesium - 150 mg,Vitamin B6 - 3,5
mg

NRV (Nutrient Reference Value): Zink - 10mg / Magnesium - 375mg,
Vitamin B - 1,4 mg



https://www.naturecan.se/products/zma%C2%AE
https://www.naturecan.se/products/multivitamin-kapslar
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