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Ondeencontrar. frutas cutrlcas legumes algumas verduras como couve-|
florecouve batatas, mamao, mMorFango, aspargos, aba C'vr,*zom"’a‘re‘i““‘"““

Doses.didrias recomendadas: 60 mg (cerca de um copo de suco de|

venir a osteoporose (descalcificagdo, comum em mulheres apos a meno-

ras verde-escuras, banana, trigo, amendoim, frutas citricas.

Funcdo: anti-raquitica. Essencial em fase de crescimento e para pre-

. R el - et % '
Onde encontrar- leite, mantelga ovo, germe de tngo cereais, verdu-

Onde enconlrar' espmafre cenoura, batata doce, mamao, couve, bré-
cole, aspargos. (Alimentos de cor amarelada em geral)

Onde encontrar.
duras cruas, alimentos gorduresos como leite e manteiga.

flgado de varios animais, gema de ovo, iogurte, ver-

“Onde encontrar:
frango, cereais, frutas.

V:tamma BG essencial para criancas em fase de crescnmento
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cenoura, batata doce, arroz, lentilha, banana, péito de

s =
Onde encontrar. frutas figado de galmha espmafre carnes, cereais,
verduras cruas.

Dosemigcome dada: nao est belec da
EaFuntad:d ] 0RO
Onde encontrar: nabo brocole alface bife de fi figado. Também € sinte

tizada no organismo pelas bactérias que constituem a flora noral do in-
testino.
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Fonte: Organizacdo Mundial de Satde (OMS).




