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‘ NULTRIMENTOS CALIMBNTOS OND: SE ENCONTRS NECESSIDALES
Ai Proteinas Leite, queijo, iogurte, camme e Homem“0,57qr/Kg/dia
: peixes magros, ovos leguminosas, Mulhei~0, 52qg./70 /G a
Azeite, dleos, wanteiga, barha, ?5% Jdo total caldri
: margarina, carne ¢ peixe ¢axdes. [T coda dieta. .
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. Hildrdeos de Agucar, cereuxws, L&Qddll?bds, "60% a €34 du total
'} Cashono frutas, ’ caldrico da dieta,
:§< 1 Figado 6]%0 de’figacu de Lsca
Vitamina A gacem el PRge @ MEeas 5 000 J.I./8)a
lhawjCipelwpmankelgal eI\ omiis
i 4 .« 29 LI i 1 o
i Figado,” dleo de flgaoogderbaca~
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Vitamina D lhau, ovos. Produz-se ﬁamb@msna 10 wicrogramas/dia
pele por incidéncia da luzibolar
: A
7 Figado. carne muscular, peixe,
" Vitamina Bl legumes priie i 1,4 al,5 mg./dia
4 Leite, carne,: veg eva s froscos,
Vitamina B2, .8 mg./dia
At t gemado ovo, 1.8 mg./di
F{gads, carne fresca, scmentes, :
Vitamina PP o 14 mg., a lemg./dia
: ‘ legumes, o J R -
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Vitaming © Citl;nOﬂ,LomdLG,DaLuud,OULICJ' Mals da 20 wg./dia |
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DIRECGAO-GERAL DI COORDEMACAO COMEIRCIAL
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NUTRIHENTOS ALIMENTOS ONDE 5B ENCONTRAM NECESSIDADES ;
4 N |
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Cdlcio Leite, queijo, vegetais, 800 mq,/dia ‘
1
A Leite, queijo, curnes, aves d
< . ; 1
Fésforo domdsticas, legunes. 800 my./dia
7 OVOs,carne magra, sangue, Horem-9 a 13 my /dia
\ZRerro legumes, folhas de vegetais, Milher-m ais de 15
T mg. ‘dia
i T ) ) . ) .
i Moo Agua, frutcs stoculeitss 0,25 a 0,30 ng./dia
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i iodd bl fe) 49 'Ray, Jrarizcos, lac Homew-0,1¢ g,/ /dia
i ' *icinios, vegetais, Mdlher-0,10 mg,./dia
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