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A

ottimale PCal 10=12 9% ripartita
K

FCal 30 % CHOCal 58+60 %
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Proteine

origine

vegetale
50%
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Acidi grassi

30% -

25% 1

Essenziali

20% -

15% 1 monoinsaturi
20%

1096 4

5% saturi polinsaturi delle calorie totali giornaliere

-109
7-10% 7%

0% -

Colestero

Trans

al/die il meno possibile
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cidi e fibra aliment:
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Ra Ii”ll'i" igliata di alcune V|m|ne per la po

bambine-ragazze bambini-ragazzi
‘ 16 7+10 11+17 vitamine 16 7+10 11+17)

05 08 BN tiamina (it e'[ . 05 08 1,2

0,6 08 I riboflavin b 0,6 08 16

8 12 {CO niacing e m ) 8 12 18
0,6 09 I piridgssia (vit. B,) \ 0,6 0,9 13
1,1 1,6 Wl Cobalamine (vit. By) _ 1,1 1,6 2,4
170 250 a0 [N y 170 250 400
45 60 S vitamina € i 45 60 105

350 500 GOV Ghtinolo eguivalenti (vit, A) CLU G 500 700
15 15 IO calciferpfo (vit. D)  \_ 15 15 15
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Razione consigliata di alcuni minerali, per la popolazione italiana

bambine-ragazze bambini-ragazzi
7+10 11+17 minerali 1+6 7+10  11+17
anni anni anni anni anni
1100 1200 calcio 900 1100 1300
875 1250 fosforo 500 875 1250
3000 3900 potassio 2400 3000 3900
13 18 ferro 11 13 13

8 9 Zinco 6 8 12

0,6 0,9 rame 0,4 0,6 0,9

34 55 selenio 25 34 55

iodio




Dieta




Dieta

(qu]
i
(qe]
=
(@)
(€D)
&
(qe]




