EQUIPE DE NUTRICAO
SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE DE CRISTAL

VITAMINA D
&
ALIMENTACAO

SOL

A principal fonte de vitamina D é a
exposicdo direta a luz solar, sem protetor.
Além do sol, outras formas importantes
para o aumento da vitamina D no
organismo séo os alimentos fonte de
vitamina D e suplementos.

SUPLEMENTOS

As fontes alimentares correspondem
somente 10 a 20% de toda vitamina D
necessdria para os seres humanos. O

restante deverd ser obtido por meio da
exposicéo solar e com o uso de
suplementos de vitamina D3.

FONTES

A alimentacdo supre de 10 a 20% da
necessidade de vitamina D do corpo.
Embora esta quantidade ndo seja
suficiente para garantir toda a vitamina
D necessdria, garantir um cardapio rico
nessa vitamina ajuda a turbinar sua
absorc¢do. As principais fontes
alimentares de vitamina D séo os
alimentos de origem animal como dleo de
figado de peixe, carnes e frutos do mar.

SUPLEMENTOS

O suplemento de vitamina D deve ser
ingerido juntamente com uma das
refeicdes, de preferéncia, aquela que
possuam alimentos com mais gorduras
boas. Em geral, é necessaria a
suplementacdo didria de no periodo de 2
a 3 meses para que os niveis adequados
sejam atingidos e mantidos.
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E urha op¢dio vegana para
aunjentar o nivel da
vitamina D no organismo.
100g de cogumelos
possuem cerca de 400 UI.



