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Contenido de vitamina D en los alimentos

Raciones de alimentos

Vitamina D

Lomo de cerdo (100 g) 5,1 ug
Higado, (100 g) 2,2 ug
Huevo de gallina (60 g) 1 ug
Salmén, sardina (125 g) 10 ug
Atun (125 g) 32 g
Langostinos (100 g) 18 ug
Yogur natural (125 g) 0,1 pg
Leche entera pasteurizada (200 cm?3) 0,03 ug
Queso manchego semicurado (40 g) 0,11pg
1 porcién de mantequilla (20 g) 0,16 ug
1 cucharada de aceite de higado de bacalao (10 cm?) 21 ug

Fuente: Mataix Verdu J, Manas Almendros M. Tabla de composicion de alimentos espafioles.

3% ed. Granada: Editorial Universidad de Granada, Campus Universitario de Cartuja; 1998.



