
Vitathina 
Função: anti-raquítica. Essencial em fase de crescimento e para pre-

venir à osteoporose (descalcificação, comum em mulheres após a meno-
pausa). 

eTicon (PP: ntetriad na péle,átrãves dos rai 	\ifWt:as 
wl.irrádrados,ateas10 hor'ãsse depois das 15 horàs 

Doses diárias recomendadas: 60 mg (cerca de um copo de suco de 
laranjal 

Funeões -  pode diminuir-os fiscos de alguns tipos de çancer r1 t-  ata 
ques earifi'acos Protege os pulrnões da Lição dos poluentes, a l uda a 
combater gripes é resfriados e ,4)reyiné hemorrágiás 
Onde encontrar: trutas citricas, legumes, algumas verduras corto) couve-
flor e couve, batatas, mam o, morango, aspargos, abacaxt - m --toáte 

. „.  

Informe-se sobre as vitaminas: 

,7,.° darnina 
Dose recomendada: nao estabelecida .  

,..Furts .ao,.:àji_fdá,a;P-reSenirS>osteóporose (44calóiticac'aó) 
Onde encontrar: nabo, brócole, alface, bife de ligado. Tarnbanie sinte-

tizada no organismo pelas bactérias que constituem a flora noral do in-
testino. 

Dose recomendada: 0,4 miligramas (uma porção de morangos) 
Função pode p revenir dICLMa?Tci7dgc e  cal ê`r 	LI`t<M—:_'›~It<A I 

guntas::,árfo<rn:olis 	ste a ,:h e rvos'p -4é<  fè 
Onde encontrar: frutas, Ligado de galinha, espinafre, carnes, cereais, 

verduras cruas. 

COO1 
Vitamina 81: previne inflamação dos nervos e ajuda a evitar insuficiên-

cia cardíaca. 
5Vitannim 132:~portante no.travskof,te",de,oigên'io":nas cé.10as 
Vitamina t36 essencial para mancas em fase de crescimento .  

Vitamina  81 iliiál-i , na ,-ibsorção do ce`rtoS. '.aliinentO's',Iõelo 

Dose recomendada: 2 riiiligH.Hias !duas fatias de niel, -110) 
fun'çáoesti e -1151a a'res¡Q <Sta.irnVi2Ologica

. -
e evita:a1 ,1< uns',Tir2S de doem 

ças n't)§ffiAs f • • 	 ' 
• Onde encontrar: cenoura, batata doce, arroz, lentilha, banana, peito de 

frango, - cereais, frutas. 

Dose recomendada: 6 rriiiit.“ ar por clia (ou umaaema de ovo) 
Firnçjo: pode reduzir 	 risco de aleur<is tpos.'"ãé;"-"cá -icer e .-t'vltár -‘<don- 

(;:,as:(;:árdiovacula<res, 
Onde encontrar: espinafre, cenoura, batata doce, mamão, couve, bró-

cole, aspargos. (Alimentos de cor amarelada em geral) 

Dose recomendada: 5.000 unidades internacionais (equivalente a uma 
cenoura) 

P1/1WW <4315 d e ailriléhiWá:r6gT.tê'ticiá ,--áãnh , "4s ér'h 
a evitar ãrguns•tip,,éis cie cantar 

Onde encontrar: Ligado de vários animais, gema de ovo, iogurte, ver-
duras cruas, alimentos gordurosos como leite e manteiga. 

t• •  

Dose recomendada: 30 miligramas (um prato de brocolel 
Funçoes:. pode,t1Imihui.„r::prt$CÓ:de`:cioenças:cár,deo0 ápif fa res - ao 

Zir 	o;idaç <á.,,,,c)-"¡,,,U64,E6tèt.ditO'd,lkïi's 	'e .stit-kilar ,,ãáqãe.closlsterria' 
Ir-71'11(10i ág 	 acáLaS'deencas 	ratos ficou comprovado que 
Sifa:C<árenka39',ó`s76-eaesterrlltláde ,e"!altél-Wppft serras fia g -r^:.,:i,61<éS 

Onde encontrar: leite, manteiga, ovo, germe de trigo, cereais, verdu-
ras verde-escuras, banana, trigo, amendoim, frutas cítricas. 

J 

Fonte: Organização Mundial de Saúde (OMS). 


