
 

Takviye Edici Gıdalarda Kullanılan Vitamin ve Minerallerin 

Günlük Maksimum Limitleri 
 

Vitamin ve Mineraller 4-10 yaş** 11 yaş ve üzeri 

Vitamin A (RE) (μg) 500 1000 

Beta-karoten (mg) 3,5 7 

Vitamin D (μg) 12,5 25 

Vitamin E (α-TE) (mg)  135 270 

Vitamin B1 (tiamin) (mg)* - - 

Vitamin B2 (riboflavin) (mg)*  - - 

Vitamin B3 (niasin) (mg NE)*** 250 500 

Vitamin B5  
(pantotenik asit) (mg)* 

- - 

Vitamin B6 (piridoksin) (mg) 5 10
 

Vitamin B12 (kobalamin) (μg)* 
- - 

Vitamin C (mg) 500 1000 

Vitamin K  (μg)
* 

- -
 

Folik asit (μg) 300 600 

Biotin (μg)* - - 

Manganez (mg) 1 2 

Selenyum (μg) 100 200
 

Molibden (μg) 175 350 

Magnezyum (mg) 125 250 

İyot (μg) 75 150
 

Çinko (mg) 7,5 15 

Bakır (μg) 1000 2000 

Kalsiyum (mg) 750 1500 

Krom (μg)
* 

- -
 

Demir (mg) 8,5 17 

Fosfor (mg) 350 700 

Potasyum (mg) 750 1500 

Flor (mg)  1,75 3,5 

Sodyum (mg)* - - 

Klor (mg)* - - 

Bor (mg) 4 8 

Silikon (mg)* - - 

   
*Limit belirlenmemiştir. 
**11 yaş ve üzeri için verilen limitlerin %50’si kabul edilmiştir. 
***Nikotinik asit içeren takviye edici gıdalar ayrıca değerlendirilir 


