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PROGRAMA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL DA REGIAO DE LEIRIA
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PROGRAMA DA ALIMENTAGAO SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL DA REGIAO DE LEIRIA
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« VITAMINAS

Regulam as funcoes do nosso
organismo.

) 4




PROGRAMA DA ALIMENTAGAO SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL DA REGIAO DE LEIRIA

Ya%

0zZ0oZ - ¥10T TvaNd
OLNIWINTOANISIA
30 VIWVYD0d

=
=4
Os
R
@)

VITAMINAS

FUNCOES

FONTES

Pulmoes, rins e visao e
sistema imunitario

Carne vermelha, frango,
peixe, lacticinios

Metabolismo
energético, crescimento,
desenvolvimento e
funcao celular

Cereais integrais, carne
de porco e pescado

Obtencao de energia,
funcoes celulares,
reparacao de tecidos,
crescimento e
desenvolvimento

Figado, ovos, carnes
magras e lacticinios

Producao de energia,
metabolismo e
reparacao DNA

Carnes magras,
pescado e cereais e
derivados pouco
refinados

Metabolismo e
producao de energia

Visceras, cogumelos,
brécolos, gema de ovo
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VITAMINAS

FUNCOES

FONTES

Metabolismo de
proteinas,
desenvolvimento
cognitivo, funcao
imunitaria e formacao
de hemoglobina

Pescado, visceras,
batata, leguminosas,
pao e frutas

Producao de energia,
funcionamento do
sistema imunitario,
saude do cabelo, pele e
mucosas

Gema de ovo, figado,
cereais, esponafres,
cogumelos, arroz e
lacticineos

Sintese dos acidos
nucleicos, metabolismo
de aminoacidos,
formacao de glébulos
vermelhos e divisao
celular

Vegetais de olha verde
escura, frutas, frutos
oleaginosos,
leguminosas, cereais e
derivados pouco
refinados, carne,
marisco, ovos

Formacao de células
sanguineas, sintese de
ADN e manutencao da
integridade das células
nervosas.

Ovos, pescado, carne e
lacticinios.

Producao de colagénio e
de neurotransmissores,
reforco do sistema
imunitario e promocao da
absorcao de ferro..

Citrinos, morango,
tomate, batata, pimento
verde, kiwi, brocolos.
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VITAMINAS

FUNCOES

FONTES

Saude dos ossos, do
sistemas cardiovascular
e imunitario

Peixes gordos, oleos de
peixe e alimentos
fortificados com
vitamina D: leites,
bebidas vegetais,
cereais e pao.

Propriedades
antioxidantes e reforco
do sistema imunitario.

Nozes, sementes e
oleos vegetais, cereaus
enriquecidos e vegetais
de folha verde escura.

Regulacao do processo
de coagulacao do
sangue e sintese de
proteinas importantes
no metabolismo dsseo.

Vegetais de folha verde
escura, oleos vegetais e
algumas frutas
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PROGRAMA DA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL DA REGIAO DE LEIRIA

MINERAIS

Essenciais para a estrutura do nosso
organismo e regulacao de processos corporais
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MINERAIS

FUNCOES

FONTES

Formacao de ossos e
dentes, contracao
muscular, transmissao
de impulsos nervoso e
coagulacao sanguinea.

Horticolas de folha
verde escura, lacticinios,
frutos oleaginosos e
leguminosas.

Formacao dssea e
saude dos tecidos
humanos

Carnes, pescado, ovos,
lacticinios, leguminosas
e cereais.

Manutencao hidrica e
dos niveis de pressao
arterial e crescimento
celular.

Carne, lacticinios, frutas
e horticolas.

Funcao neuromuscular
e regulacao do volume
extracelular.

Carnes, pescados, ovos,
queijos e leite.
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MINERAIS

FUNCOES

FONTES

Sintese de proteinas,
funcao muscular e neural,
controlo glicémico e de
pressao arterial,
desenvolvimento dsseo e
producao de energia

Frutos oleaginosos,
sementes, leguminosas,
horticolas de folha
verde escura, leite e

cereais pouco refinados.

Regulacao das
hormonas tiroideias e
protecao das
membranas.

Sementes, ovos,
cogumelos, cereais e
derivados.

Metabolismo celular,
sistema imunitario,
cicatrizacao, divisao
celular e sintese
proteica.

Carnes, feijao, graos
inteiros, cereais e leite
fortificados e ostras.

Transporte de oxigénio,
crescimento, crescimento
e desenvolvimento,
sintese de algumas
hormonas e tecido
conjuntivo.

Carnes, pescado,
marisco, feijao,
horticolas de folha
verde escura e nozes
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