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5 recomendacoes para melhorar e
manter os niveis de vitamina D

Vitamina D e envelhecimento

A vitamina D é essencial a um
envelhecimento saudavel. Esta
vitamina esta relacionada com a

[CAF AL .
X 1
CAE A

.Nos meses mais quentes, apanhe

= sol entre as 9 e as 11 horas e entre
saude dos ossos, dos musculos w 3¢ 16 e as 18 horas.

e do cérebro.
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15 minutos de exposicado solar na face,
antebracos e maos é suficiente para

obter bons niveis de vitamina D. Previna
as queimaduras solares, evitando as horas
de maior calor.

A vitamina do sol

A pele consegue produzir
~ vitamina D quando est3
~  exposta ao sol. Apesar
~ desta capacidade diminuir com
‘:?\fﬁ a idade, € importante manter um
~ bom nivel de exposicao solar.

.Coma peixe gordo
(sardinha, cavala, salmao) pelo e
menos 3 a 4 vezes por semana. "
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" Alimentos ricos em vitamina D

. .Prefira leite e cereais fortificados.
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~ 1 . Peixes gordos 4 |

o R .Considere tomar suplementos,

. salmdo . Arenque A == principalmente se for mulher e
= durante o inverno.
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. Cereais e leite fortificados
Tém indicacdao na embalagem que foram i N

=== enriquecidos em vitamina D. > B .- Pratique uma alimentacao
- . Ovos = @< variada e equilibrada.
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. Pescado (safio, congro, lulas, etc.)
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