
NUTRIGENOVIA PRACTITIONER TOOLKIT PT-A06 КЛИЕНТ + КОУЧ

Калций, желязо, B12 и йод
Малко на брой разпознаваеми източници; етикетът и хранителният модел дават 
контекста.

BG  •  1/2Инструмент за коучинг практика  •  не е диагноза или лечение

! ХРАНИТЕЛНИ ИЗТОЧНИЦИ - НЕ ЛЕЧЕНИЕ НА ДЕФИЦИТ
Картата показва представителни храни. Нуждата, усвояването, лабораториите и 
лечението изискват отделна оценка.

КАЛЦИЙ

Кисело мляко и сирене • обогатена 
растителна напитка • калциево 
коагулиран тофу • риба с меки ядливи 
кости. Проверявай етикета при 
обогатяване.

ЖЕЛЯЗО

Леща/боб • месо • зелени зеленчуци • 
семена. Растителният източник може да 
се комбинира с храна с витамин C; 
симптомът не доказва дефицит.

ВИТАМИН B12

Яйца • млечни храни • риба/месо • 
надеждно обогатени храни. При изцяло 
растително хранене е нужна 
квалифицирана стратегия.

ЙОД

Риба/морски храни • яйца • млечни 
храни • йодирана сол според контекста. 
Не увеличавай солта заради йода; 
водораслите са силно вариабилни.

i РАЗНООБРАЗИЕ И ПОВТАРЯЕМИ ИЗТОЧНИЦИ
Не търси една „най-богата“ храна. Провери какво реално присъства през 
седмицата и какво е достъпно.


