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11 VITAMINAS = 3 MINERAIS

Witarriinag C, Witarrlne D, Collr, Wit res H, Witaredivm B

Esem= vitamninas 2 minamls sio imporantes para a madde da mis e
do bebd durants s gevidez, pols ajudesm no dessrvolvimanto da
crianga o evitein doen cos CoOMmo anemila & peros Sasen.

A malorta dar viteminas pods ser obtlds por melo de urma
alirmmntacio balancesda, e multes gestantes precham de
suplementacio. Algumas vitemines do compleas B, como o dcido
fi¥ico, a pirldexinag (vitamina BE) = a vitamina B1Z, 1&m
nucemidecdes aumantedes durents s gavides

A vitamina C gfuda na absorcio de farre, um nuiriontse essenclal
durants 5 grvidez, Fnrtag como lemmnks, imio, khad & scerals slia
e errywitarrire O o s e @ forbal e o sataersn irmurse.

O lehte & uma eeslents fonte da chiclo e vitamina D, mas 4 preciss
baber =k copos pam ssthiszer ax necesxdedss da viternine D: A
maloria doa suplerrentos allmeantamss formacs grande parte das
necasskidades recomendadas devitamina D
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| Viulor srerpédico (Keal) 1] [+
Viamina A (g) 1] [+
\iamina B1 {mg] A s
[ Vi B2 i) 4 100
himcina {mg) L 103
Viimmina Bd 1.8 100
| Ackdo fiilloo {jg) £ B
Vi A12 {ug) 25 180
Yimmina C fmg} [ []
Vimmina D fug) B [
VAN E (mg) 10 [T
Baira {jag] 30 [T}
Feare {mg) Frd 100
Sallnic (ag) E ) [Z1]
Fai] 11 B2
Mfi; conibm ouentiderien g nticothem de velor
cnrbolintos, toinis,
adivionados prola’nes, gonduse
tobale, porcuron sxlradas, pordura rane, s
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