Dietes vegetarianesi
complements alimentosos

Els principals nutrients a tenir en compte en aquestes dietes son
la vitamina B12, la vitamina D, el ferro, el zinc, el iode, el calci,
els acids grassos omega-3 i les proteines. A partir del tipus de dieta,

sabrem quins son els nutrients a tenir en compte.

INGESTA DIARIA RECOMANADA

FERRO

Dieta omnivora (mg):(1'9 18

FONTS

Marisc (ferro hemo)

Menys biodisponible (no hemo) en
llegums, llavors i espinacs.

Cal prendre aliments amb vitamina C i
evitar la combinacidé amb te, café i lactics.

Dieta vegetariana (mg): 16 (032

Peix i formatge.
Menys biodisponible en llavors i fruits
secs, cereals integrals i llegums

ZINC

9,5mg
7mg

Lactics

Menys biodisponible en col kale, col xina,
broquil, tofu fet amb calci, ametlles,
sésam i llegums

CALCI

900 mg

Carn, marisc i lactics.

Saliodada

Algues (algunes tenen contingut massa
elevat, no prendre’n massa quantitat ni
massa sovint)

IODE

150 pg

Carni peix
VITAM I NA B 12 Poca quantitat en ous, lactics i productes
2pug fortificats.

Les algues no en son fonts valides

Peix i lactics

Exposicio solar

Poca quantitat en bolets exposats a
radiaci6 UV, en ous i productes fortificats

VITAMINA D

S5ug

EPA+DHA: peix blau

ALA: nous, lli, xia, pipes de carbassa,
sojai els seus olis.

Cal equilibrar la ingesta d’'omega-3 i
omega-6

OMEGA-3

ALA: 0,5% energia total
EPA+DHA: 250 mg

Ousi lactics.

Llegums, fruits secs, llavors i cereals
integrals.

Cal combinar-los per obtenir tots els
aminoacids

PROTEINES

0,83 g/kg pes corporal

DIETA
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Per a més informacid, consulta al teu farmacéutic/a



