SURSE ALIMENTARE DE MICRONUTRIENTI

Nutrient Surse alimentare

Calciu Lactate semi-/degresate, substitute de lapte imbogatjte cu calciu, brocoli, legume cu frunze verde-
inchis, sardine

Potasiu Banane, cantalup, stafide, nuci, spanac si alte legume verde-inchis, peste

Fibre Legume boabe (fasole si mazare uscate), alimente pe baza de cerele integrale, legume si fructe

colorate, mere, capsuni, morcovi, zmeura, seminte
Magneziu Spanac, fasole boabe neagra, migdale, mazare

Vitamina A | Oua, lapte, ficat (retinol), morcovi, cartofi dulci, cantalup (betacaroten), caise, ardei, rogii

Vitamina C  Fructe si legume proaspete (Portocale, capsuni, tomate, kiwi, brocoli, ardei rosii si verzi),
maruntaie, cerele germinate si leguminoase
Vitamina E | Avocado, nuci, seminte, cereale integrale, spanac si alte legume verde-inchis

Vitamina Carne, oua, lapte

B12

Vitamina B1 = Germeni de grau, drojdie, maruntaie, leguminoase (fasole, linte, naut), legume verzi
tiamina

Vitamina B2 ~ Carne si produse lactate, legume cu frunze verzi, cereale si seminte (cant mici)
riboflavina

Vitamina B3 | Drojdie, produse animale, produse lactate, cereale, leguminoase, legume cu frunze verzi
niacina

Vitamina B6 ~ Carne, cereale integrale, legume si nuci

piridoxina

VitaminaD | Peste de apa sératd (somon, hering, sardine, ulei de peste) - dar in cantitati mici
Fier Origine animala(absorbtie mai buna) =Carne slaba, pui, peste

Origine vegetala: fasole boabe alba, linte si spanac
alimente imbogatite cu fier: paine si cereale

Seleniu Produse animale, cereale, vegetale
Zinc Seminte de dovleac, caju, stridii, fructe de mare
Folati Sparanghel, brocoli, varza de Bruxel, varza, conopida, spanac, mazare, portocale, drojdia, ficatul

Dieta saraca Tn produse animale - aport scazut de fier si zinc, calciu, vitamina A, vitamina B2 (riboflavin),
vitamina B6 and vitamin B12.

Dieta saraca in legume si fructe - aport inadecvat de vitamina C, beta-carotene (provitamina A) si folati.
Dieta bogata in cereale rafinate - aport insuficient de fier si zinc, vitamine B (ex. thiamina, riboflavina,
niacina) si folati.

Laptele mamelor care alapteaza si care au o alimentatie monotona si saraca in nutrienti va priva sugarul

de cantitatile optime de vitamina A (retinol), vitaminele B, iod si seleniu.

' = alyat Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 "Interventii la mai multe niveluri
P pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viati in Romania".
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