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ANEXO | - INGESTAO RECOMENDADA DE NUTRIENTES PARA INDIVIDUOS (FAO/OMS)

Minerais*

Nota: A tabela ao lado contém recomendagdes de ingestdo adequadas para
individuos segundo parametros diarios, baseados em 97 a 98% de individuos de

cada grupo.

(a): Leite humano

(b): Férmula infantil

(c): Dados originais de paises desenvolvidos e ha controvérsias de sua extensao de uso para paises em
desenvolvimento. Isso acontece para a maioria dos nutrientes, mas & mais marcante para o
Calcio

d): Principalmente durante o estirdo de crescimento

e): Bebés alimentados somente com leite humano

f): Bebés alimentados com formulas, biodisponibilidade de Zinco moderada

g): Bebés alimentados com férmulas, biodisponibilidade de Zinco baixa devido ao consumo de cereais
ricos em fitato e formula baseada em proteina vegetal

(h): Nao se aplica a bebés que consomem leite humano somente

(i): A absorgao de Ferro aumenta quando cada refeigdo contém um minimo de 25 mg de vitamina C,
considerando trés refeigdes por dia. Isso torna-se mais importante na presenga de inibidores de
absorgao de Ferro na dieta, como fitatos e taninos

(k): O estoque de Ferro neonatal é suficiente até os 6 meses. Bebés prematuros e nascidos com baixo
peso precisam de suplementagao de Ferro

(1): Abiodisponibilidade de Ferro na dieta durante este periodo varia muito

(m): Adolescentes sem menstruar

(n): A recomendacéo de suplementagao de Ferro para gestantes se deve a dificuldade de avaliagdo
durante a gravidez. Para mulheres nao-anémicas 100 mg de Ferro (sulfato ferroso por exemplo)
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Homens 10-18 anos §1.300(d) 10 12 15 29 10 35-65 administrados durante a sequnda metade da gestagéo sao suficientes. Para mulheres anémicas
Mulheres 10-18 anos § 1.300(d) 9(m) 12(m) 14(m) 28(m) 7.5 35-55 sdo necessarias quantidades maiores
(o): Dados expressos em kg de peso corporal podem ocorrer e sdo: bebés prematuros = 30 g/Kg/dia;
16 bebésde0a12meses =19 g/Kg/dia; criangasde 1 a6 anos =6 g/Kg/dia; criangas de 7 a 11 anos
Homem adulto 19-65anos § 1.000 13 24 10 =4 g/Kg/dia; adolescentes e adultos acima de 12 anos =2 g/Kg/dia; gestacéo e lactagdo = 3,5
g/Kg/dia
(p): Devido a alta variabilidade do peso corporal nestas idades a necessidade diaria & expressa em
Mulher adulta 19-50 anos 1.000 7:5 g/Kg de peso corporal/dia

(g): NE= equivalente de niacina, fator de conversao 60 para 1 de triptofano para niacina.

(r): niacina pré-formada

(s): DFE = equivalentes de folato na dieta; ug DFE fornecido = [ug folato alimento + (1,7x pg de acido
folico sintético)].

(t): Recomendacao de 45mg de vitamina C para homens e mulheres adultos e 55mg durante gestagéo.
entretanto, quantidades maiores de vitamina C aumentam a absorgao de ferro.

(u): 25mg adicionais s@o necessarias para lactacao.

(v): Esta recomendagao é para evitar sintomas clinicos de deficiéncia, promover o crescimento moral,
sem periodos longos de infecgbes ou outros estresses.

(w): Ingestdo recomendada adequada como pg RE/dia/ 1ug retinol = 1ug RE; 1pg betacaroteno =
0,167ug RE; 1ug outro carotenoide pro-vitaminaA=0,084ug RE.

(x): Dados insuficientes para recomendacgéo. Estas sé@o estimativas baseadas na ingestao funcional da
vitamina.

(y): Para gestagao e lactagé@o nao ha evidéncia da necessidade de aumento de vitamina E. substitutos
de leite materno devem conter no minimo 0,3mg de equivalente de alfa-tacoferol (TE)/100 ml de
produto reconstituido, e nAo menos que 0,4 mg TE/g PUFA. Avitamina E é bastante constante em
2,7mg por 850ml de leite.

(z): Baseado naingestao diaria de 1pg/Kg/dia de fitoquinona, a principal fonte de vitamina K da dieta.

(a1): Esta ingestao néao é suprida somente com leite materno. Para evitar sangramentos devido a falta
de vitamina K, os bebés devem receber suplementagao de vitamina K ao nascer, de acordo com
as diretrizes de satde publica.

fonte: WHO (World Health Organization), 1983.
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* Peso corporal de percentil 50 de 55 kg para femininos e 65 kg para masculinos e 0-6 meses = 6kg; 7-12 meses = 8,9 kg; 1-3 anos = 12,1kg; 4-6 anos = 18,2 kg; 7-9 anos = 25,2 kg; 10-11 anos M = 33,1 kg; 10-11 anos F = 34,8kg; 12-18 anos M = 55,1kg; 12-18 anos F = 50,6 kg; 10-18 anos M = 55,1 kg; 10-18 anos F = 50,6kg; 19-65 anos M = 65kg; 19-65 anos F = 55kg.
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res, folhas, grao seco, grao verde, raiz, rizoma, talo).

Além da tabela de composigao nutricional (vitaminas, sais
minerais e fibras) sdo apresentadas ainda as ingestdes diari-
as de hortaligas, recomendadas para criangas, jovens e adul-
tos. (Anexol)

vitaminas, sais minerais e fibras presentes nesse grupo de
alimentos. Nesta segunda edicdo incluimos vitamina E e
vitamina K. Tal iniciativa visa difundir o valor nutricional das
hortalicas e a necessidade diaria desses elementos para
criangas, adolescentes, adultos e idosos, gestacao e lactagao
contribuindo para a melhoria ou manutencao da qualidade de
vida da populacgao.

A maioria das vitaminas e sais minerais nao sao
armazenados no organismo humano. Por isso precisam ser
consumidos diariamente. E nao engordam. Uma colorida
salada, refogada, cozida acompanhando carnes, em sucos. Ai
estao as hortalicas. Ai tem vitaminas, minerais, fibras. Um brinde
a segunda edicdo da Tabela de composicao nutricional das
hortalicas: Saude!

Atualmente observa-se um aumento na busca de melho-
ria da qualidade de vida traduzida em saude e bem-estar, adqui-
ridos por meio de dieta equilibrada e de exercicios fisicos, que
contribuem para a prevencgao de doencgas.

Neste contexto, estao inseridas as hortalicas que, devido
ao alto teor de vitaminas, sais minerais e fibras, sdo importantes
na alimentacao, tanto de criangas quanto de adultos e idosos.
Frequentemente, ao término de uma consulta € comum os
profissionais de saude recomendarem o consumo desse grupo
de alimentos. Esta provado cientificamente que o consumo
regular de algumas hortalicas pode prevenir as doencas do
coracao, a diabetes senil, a osteoporose e o cancer. Nos
Estados Unidos, o Instituto Nacional do Cancer langou uma
campanha e ao mesmo tempo uma dieta chamada “cinco ao
dia” para estimular a populacdo a consumir mais hortalicas e
frutas frescas. Esta campanha foi usada também para outros
paises.

Do ponto de vista nutricional, consumir hortalicas significa
diversificar a composicdo do prato, de acordo com a
necessidade ou gosto de cada pessoa, ressaltando assim, o
conceito de que comer bem é consumir um pouco de cada
grupo de alimento.

Além de ser importantes na prevencao de doencgas e por

mineral. Por exemplo, pessoas com anemia, interessados em
hortalicas ricas em ferro, descobrirdo que brécolos é a hortalica
que mais contém este mineral das 53 espécies da tabela.
Pessoas interessadas em ingerir mais Zinco, como contribuicao
da dieta para diminuir estresse, descobrirao que bertalha,
pepino e abobrinha sao as trés hortalicas que mais contém este
mineral na tabela. 100 g de rabanete fornece 138 mg de Calcio,
0 que corresponde a 13,8 % da necessidade diaria de um
homem ou mulher adulta entre 19 e 50 anos de idade (Anexo |,
recomendacdo FAO). Uma outra maneira interessante de
consultar a tabela é observar hortalicas que sejam boas fontes
de varios componentes ao mesmo tempo. Neste caso a couve
aparece varias vezes entre as dez hortalicas mais ricas em
diferentes vitaminas e minerais, ou seja, 100 g de couve
contribui para o fornecimento de varias vitaminas e sais
minerais ao mesmo tempo, € um alimento muito rico para nutrir
0 organismo.

Grata surpresa foi constatar a boa aceitacao desta tabela
entre nutricionistas. Encontrar muitas hortalicas reunidas, na
mesma unidade, facilita a prescricao de alimentos adequados a
cada paciente. Igualmente util foi ver a publicacdo emoldurada
em cozinhas industriais. Projetos sociais com objetivo de
combate a fome geralmente incluem hortalicas, por causa de
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Coleta dos dados

Para identificar as espécies das hortaligas foi usada a clas-
sificacao de Filgueira (2000). A coleta dos dados de composi-
¢ao nutricional foi feita utilizando-se varias fontes bibliograficas,
uma vez que nao foi encontrada na literatura uma unica fonte
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sua composicao nutricional, as hortalicas sao geralmente
coloridas e deixam os pratos mais bonitos, o que as torna
bastante atrativas, podendo ser preparadas de diferentes
maneiras e possibilitando grande variabilidade nos cardapios.
Uma das maneiras de usar a tabela é encontrar quais
hortalicas sao as mais ricas em determinada vitamina ou

sua caracteristica de produzir rapido, poder ser cultivada em
areas pequenas e ser rica nutricionalmente. Esta tabela
também tem ajudado a escolher quais espécies plantar.

O objetivo deste trabalho é reunir informacdes de
diferentes fontes, em uma unica tabela, sobre a composicao
nutricional de 53 espécies de hortalicas: a quantidade de agua,

que incluisse todas as hortalicas, os seus respectivos compo-
nentes nutricionais e as partes vegetais que podem ser consu-
midas. Cabe registrar que foi tomada por base a composic¢ao de
100 g do alimento. Arepeticao de algumas hortalicas ocorre devi-
do ao consumo diferenciado (crua, sem casca, com casca, cozi-
da, inteira, fresca) de varias partes da mesma planta (bulbo, flo-

5. Who, Measuring Change in Nutritional Status. Guidelines for
Assessing the Nutritional Impact of Supplementary Feeding
Programmes for Vulnerable Groups, World Health organization, 1983.



Tabela de Composicao Nutricional das Hortalicas

ESPECIES Fibra Agua Mat. Vit A Vit. B Vit. B2 it :.':t.df, Vit. E Vit. K Cobre Enxofre Magnésio | Manganés Zinco Potassio Sédio Calcio Ferro Fésforo
(em 100 gramas) % L % Seca re::gol tlam“bna nboﬂgvma m?::éna ascorbico n{g rﬁg mg mg mg mg mg mg mg mg mg mg
mg
Abdbora 1,3 40,0 349 |[) 280 | 55 ([ 100 (O 0,700 |} 9,5+ 0,8 0,816 0,10 9 10 191,1 32,10 12 0,700 27
Abobrinha O 0,5 96,20 A 5 | A 230 | A 160 | A 2,900 | A 58 1,35 4,500 5,800 A 19 ‘ A 0,600 | A 32
Abobrinha A 27,8 [ ] 2 ) 187 | () 123 | 1,543 () 1,5 = 15 | 0,560 & 30
Acelga O 1,0 |k 19,3 9464 | 0B 14 0B 220 |0D 30 (@B 0 | 0,400 |@D 42,0+ 0,15 9 12 0,102 0,130 | i 2145 (i 1021 (@B 112 \. 290 |@B 40
Agrigo-da-terra 1,1 23,0 92,20 187 79 154 1,087 43,2 0,170 38 0,553 0,230 606,0 14,00 81 1,300 76
Agrido 1,5 95,11 173 70 130 1,040 45,8+ 0,34 147 34 4,000 0,150 180,4 33,20 168 \ 2,600 41
Aipo & 1.1 | i 21,2 94,64 & 7 & 30 & 60 | @ 0,250 | 1,9+ 0,034 11 0,102 0,130 2910 | @ 96,00 | 72 il 0,700 | i 46
Aipo . 105 | @B 65 |08 35 |08 0,235 | @B 26,8 [ ] 0,13 | W8 52 [ ] 31 0,160 @B 0,200 | @B 3000 @B 1000 |@ 50 ‘- 0,500 |@B 40
Alcachofra [ 20 | il 79,0 20 250 129 0,800 7.5 0,50 52 42 3,600 2,700 158,9 70,30 |k 39 i 1,000 | il 87
Alface 0,7 16,0 95,80 47 102 110 60 0,250 7,6+ 0,2 126 0,09 21 26 0,600 0,500 140,0 12,00 38 \ 1,100 42
Alho i 134,0 69,50 20,6 0 224 74 0,290 14,0+ 0 3,333 0,17 450 18 2,100 10,00 607.,6 62,90 38 1,040 134
Alho-porré 1,2 43,2 83,00 10,6 I @ 90 60 | @ 0,500 16,0+ 0,14 18 0,481 0,120 208,3 17,5 60 \ 1,000 50
Almeirao 0,9 20,0 263 213 120 0,400 11,0+ 371,2 81,70 70 1,700 23
Aspargo branco 2,6 22,7 93,70 97 120 100 0,500 8,0 0,19 42 11 0,190 0,460 240,0 5,00 25 ‘ 0,900 39
Aspargo branco 50 60 90 0,800 6,4 0,900 43
Aspargo verde 70 130 190 1,590 30,0 15 50,66 18 ‘
Batata inglesa O 0,4 78,5 83,29 476,9 6 90 30 1,500 17,4+ 0,05 43 46 | A 0,602 0,200 3944 47,40 9 1,000 69
Batata inglesa A O 33 | & 85,3 77,80 & & 45 21 1,900 131+ | @ 0,0345 1,724 | @ 0,878 A® 30 A 1,338 |A® 0440 | A O 407,00 $ " \ & 0700 |@ 56
Batata-doce amarela 14 125,5 72,84 234,2 300 110 40 0,800 31,0 0,169 10 0,355 0,280 204,00 43 2,400 46
Batata-doce branca 1,1 89,0 250 90 100+ 0,280 36,4+ A 0712 | O A 2328 3314 50,20 34 ‘ 1,000 52
Batata-doce roxa 1,1 94,9 350 89 25+ 0,400 23,0 350,2 36,60 40 0,900 62
Berinjela 1,9 19,0 96,30 3 5 60 45 0,600 1,2+ 1,11 100 90 3,800 2,700 | A 12,7 | A 38,20 17 ‘ 0,400 29
Berinjela 2,5 91,77 6000 76 20 0,600 1,30 0,108 13 0,136 0,150 | 12,1 @B 2750 |@ 6 0,350 22
Bertalha 19,0 94,00 693 60 170 0,600 109,8+ 1,42 20 10,80 8,100 106 ‘ 1,200 39
Beterraba <> 08 | @ 44,1 93,50 'Y 2 @ 20 21 0,245 (@ 23,0+ (@ 0,04 02 |@® 0,074 <> 23 |@ 0,326 |® 0,350 | @ 3320 | @ 76,00 | 27 @ 1,000 | @ 43
Beterraba Y 3,8 48,9 87,58 9,4 2 50 50 0,380 35,2+ [ ] 018 | @B 20 [ ] 17 |0 0,500 @B 5,100 325,00 78,00 32 \ 2,500 40
Brécolos | 3,5 37,0 92,10 (I 1500 | @D 8o | 200 (0@ 0,750 |8 80,0+ 0,84 13 6,700 5,300 2552 41,70 |08 513 B 2600 B 59
Brécolos ) 38 |1 294 |} 90,69 @ 350 | 54 |0 350 [} 1,681 | (T} 82,7+ 0,774 2883 |} 0,045 ) 25 | 0,229 |3 0,400 | 325,00 | 27,00 |3 400 ‘:j 15,000 |} 70
Cara 0,63 70,2 69,60 2 660+ 45+ 2,200+ 17.100 0,178 24 0,397 0,240 363,5 46,90 | 18 0,500 96
Cebola 1,1 31,5 90,60 97,5 2 60 45 0,36 9,7 0,018 0,25 0,12 104 12 0,150 0,009 27,20 36,40 32 \ 0,500 44
Cenoura 81,50 < 900 [ ] 35 » 40 @ 0350 m 9,0 L 2 26 0,600 26
Cenoura 1,8 50,0 87,79 347 1B 1100 | @8 60 |l 50 |H8 0,600 | @M 26,8 0,666 20,14 0,14 22 17 0,600 0,300 328,6 53,70 56 \ 0,600 46
Chicéria 1,8 21,0 2.800g @D 330 |0 70 |68 140 |08 0,500 | @B 6.8 0,44 231 0,14 53 18 0,300 0,190 519,5 105,3 29 1,500 27
Chuchu 0,4 31,0 94,24 17,9 2 30 40 0,400 10,8 1,44 12 2,400 2,600 16,7 14,60 12 \ 0,400 30
Chuchu 28 | 93,43 L 4 2 15 20 0,250 8,3 0,110 12 0,169 0310 |@® 173,00 1,00 13 0,220 29
Couve comum 2,0 84,46 650 200 310 1,700 92 0,19 316 32 0,774 0,440 294,0 15,00 398 \ 1,980 89
Couve comum 2,0 & 91,20 100 90 135 1,000 33,5+ 0,853 817 0,156 18 0,416 0,240 228,00 23,00 72 0,900 28
Couve manteiga ' 46,4+ ‘
Couve manteiga & 13 25,0 89,00 3.4 750 96 247 0,372 180,0+ 0,34 9,700 2,900 358,4 243,8 330 2,200 66
Couve-de-bruxelas 18,2 55 100 160 0,900 102,0+ 30 400,0 4,000 32 \ 2,230 101
Couve-flor 1,0 90,80 6,1 185 90 110 0,700 72,0+ 0,076 15,39 | 015 | (@ 84 T 28 |1 3,400 | 3,800 286,7 34,00 122 0,600 61
Couve-flor <& 27 | @ 31,0 93,00 3 25 56 0,350 | 48,0+ 0,027 9 0,138 0,180 | <& 142,00 1500 | 22 \ O 0,700 72
Couve-chinesa 13,3 384 70 130 0,800 19,5+ 0,088 34 253,0 23,00 345 1,560 134
Ervilha @@ 59 | @@ 3363 90,20 12 | A 95 | A 330 | A 160 | A 2330 | A 64,2+ 1,20 15 2,000 0,160 | A 1150 | A 164,0 | A 28 \ A 1,700 | A 127
Ervilha [ 47 & 4 | 910 | 180 |l 5,600 | 6,5+ O 8848 | 1248 | 73 | 6,000 | @l 364
Espinafre 2,4 22,0 95,70 585 70+ 100+ 0,600+ 15,3+ 2 1449 0,20 3 64 0,800 0,500 490,1 320,8 95 ‘ 3,080 92
Espinafre 3 S 91,21 570 35 50 0,400 7,3+ & 0,174 87 |@ 0,935 |@ 0,760 466,00 | ® 70,00 | @ 136 | @ 3,570 56
Feijao-de-vagem 4,5 92,80 7.9 125 215 200 0,500 23,3+ 0,98 25 5,500 5,200 342,0 84,00 68 ‘ 1,430 72
Gengibre 1,3 31,5 81,67 &> 10 |O 10 |O 3 (O 1,700 | > 4,0 0,226 43 0,229 0340 B 2640 WD 6,000 | <> 51 | & 2770 | 78
Gréao-de-bico 4,0 115,0 11,73 4 235 120 1,235 2,7+ 0,68 95 560 1,030 1,530 971,3 129,8 24 \ 1,400 | @ 113
Gréao-de-bico 3,0 11,53 460 160 1,700 4,9+ 0,847 115 2,204 3,340 875,00 24,00 105 6,240 366
Inhame O 1,0 |[[J@® 668 73,10 199 1B - 30 W 29 W@<¢ 035 |@ 5,8+ 0,10 30 0,449 0,270 65,90 30,70 (@B 25 \ @) 400 @ 50
Inhame 41 | & 24,0 70,64 [ ] 5 |68 100 |@8 83 |l 1,100 | @B 9,8+ 0,172 33 0,383 0,230 591,00 11,00 43 0,550 84
Jilo 1,2 38,0 89,80 3,6 66 70 70 1,000 12,4+ 0,42 3,500 2,600 | A 186,5 | A 21,80 22 ‘ 1,000 34
Jilé 90,70 0 256,5 |[0) 26,80
Jilo m 18 @ 2440 @O 71
Lentilha [ 3,2 127,0 69,64 o] 0 @ 100 & 120 @ 0,900 & 168 OB o111 OW® 1,717 0,251 36 0,494 1,270 | 8658 | 1731 |l 107 | 8,600 |l 438
Lentilha 35 11,19 ) & 460 |@h 330 |@m 2,400 | 25,0 0,62 277 80 5,000 905,00 10,00 51 \ 9,020 454
Mandioquinha-salsa 0,6 125,5 76,70 2,3 20 60 40 3,400 28,0 0,59 2,800 1,800 586,6 61,50 45 0,670 101
Maxixe 5,1 0 20 20 0,180 5,0 ‘ 0,040 23
Melancia 0,5 31,0 94,70 89 23 20 30 0,200 9,0+ 0,049 0,07 0,08 10 0,700 1,700 41,70 10,60 7 0,230 12
Meldo 0,5 29,9 92,00 47 116 40 89 0,600 29 0,043 6,666 0,10 29 15 1,600 2,600 4294 84,90 17 ‘ 0,400 16
Milho-doce espiga 73 | @ 9,9 | @ 69,57 28 160 161 0,072 10,0 0,091 0,389 0,44 80 157 0,800 0,480 |® 249,00 | @ 17,00 | @ 5 @ 0230 |@ 52
Milho-doce 2,7 75,96 28 20 6 1,700 6,80 0,054 37 0,161 0,450 278,0 3,000 \ 0,320 182
Moranga 0,9 18,8 93,40 380 70 50 0,800 1 0,065 32 0,167 0,130 347,00 3,000 31 1,770 19
Morango 1,3 39,0 92,80 & 3 |d@ 30 |@B 40 @ 0,400 |(Th 72,8+ 0,416 3,333 155,2 31,50 22 ‘ 0,900 22
Mostarda 2,0 27,9 94,46 8,2 350 65 145 0,450 23,9+ 1,207 2995 0,084 1230 15 0,274 0,110 | 1019 | @D 49,00 | @ 220 2,900 38
Nabo @ 0,8 '@ 350 | 92,90 ) 2 | @ 56 | @ 57 | @ 0,650 |@ 10,5+ [ ] 0,10 | W8 [ ] 2 ' 3,200 @8 4200 @B 20,8 W8 63,60 | @ 72 ‘ 0440 @ 31
Nabo 1,8 91,87 O 2 | @ 70 |@ 70 @ 0,8500 | @ 19,3+ 0,085 11 0,134 0,270 191,00 67,00 | @ 56 @ 0520 | @ 47
Nabo A 10 A 020 A 21
Pepino O 04 | [ 3,0 92,80 4.4 2 30 40 0,200 14,0+ | [O) 0,028 | () 3,071 0,12 0,16 10 0,015 5,900 75,80 20,40 |[] 22 |0 0,440 |[) 4
Pimenta malagueta 1 38,0 92,50 380 80 85 1,200 125,0+ 0.688 14 0,174 25 0,237 0,300 340,00 7,00 14 ‘ 0,450 26
Pimentao verde 2,6 29,0 92,80 16,4 200 20 30 0,200 126,0+ 0,370 7.394 0,10 17 11 0,260 1,300 153,7 28,20 12 0,400 28
Quiabo 22 12,3+ 0,268 40 0,77 7,600 5,000 30,50 56,30 ‘
Quiabo 1,0 38,6 90,90 48 31 40 80 0,600 25,8 0,094 57 0,990 0,600 303,00 8,00 62 0,500 19
Rabanete 0,7 15,9 93,20 [ ] 0 |HB 30 |08 30 |08 0,300 |@B 18,3+ [ 2,222 0,50 10 A 3829 | A 86,50 138 ‘ 1,710 64
Rabanete ] 527 |0 140 |@B 260 @D 0,300 |@B 122 0O 2941 |[) 55,00
Rabano O 20,0 [ 14 ‘. 1,880 @ 27
Rabano [ ] o Wl 30 |68 30 |68 0,300 | @B 28,0 4,00 35 13 0,080 0,150 229,0 8,000 |@B 31 |68 1,220 |8 49
Repolho @ 1,5 130 |@ 93,60 27,3 8 80 35 0,250 17,6+ 0,06 329 35 4,500 3,400 @ 1080 | @ 11,80 47 ‘ 0,340 47
Repolho 6,3 25,0 94,00 10 110 60 0,400 41,30+ 0.157 76 0,023 15 0,159 0,180 160,8 41,10 53 0,570 32
Salsa 1,3 43,0 88,10 7000 120 240 1,000 183,4+ 0.8 1640 0,32 50 2,700 4,300 365,8 48,10 195 \ 3,100 52
Serralha [ ] 0,4 19,0 ] 480 |@D 70 |[@B 120 |08 0,430 |@B 18,5+ 345,8 140,0 112 3,100 36
Taioba [ ] 19 | 0D 31,0 300 180 350 0,800 77,8+ ] 5012 @B 61,90 | @B 98 \. 2000 @B 49
Taioba 1,5 20,0 95,20 274,4 < 0,220 33,5+ 0,20 14 13 0,100 0,200 209,4 42,00 9 1,670 43
Tomate 11 93,76 60 80 113 0,450 34,3+ 0,536 1,3 0,074 11 0,150 0,090 222,00 9,00 \ 0,450 24
Vagem 125 215 200 0,540 23,3+
Vagem 1,8 42,0 9,4+ 0,12 A 126,1 | A 34,30 55 \ 1,160 50
LEGENDA
cru | crua A com casca Par:':l a Vitamina A (ret!nol)'cpnmderou-ge que 1l(ur'na) Ul equivale a O,S.mlcrograrr‘t‘as de b}eta c:arotgno. ' . ' _ ' . i o _
O sinal + nos teores vitaminicos dos alimentos indica que os dados assinalados sao de origem nacional, sendo em sua grande parte oriundos de pesquisas realizadas no antigo SAPS (Servigo de Alimentac&o da Previdéncia Social).

) ORI SrtRd m raiz A auséncia desse sinal (+) significa que s&@o de origem estrangeira.

cozido / cozida ] folha Quando a coluna correspondente a um ou varios componentes da substancia alimentar nao estiver preenchida, significa que os dados nao foram obtidos.

£ inteiro / inteira bulbo Quando o dado estiver em letra italica significa que foi obtido na National Agricultural Librarian (fonte n.4).

[ fresca [ flores

Ex gréo seco A gréo verde Em ' a

> rizoma [ ] folhas e talos -t

& talo
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