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Taula de continguts de vitamina D en els aliments

Contingut de vitamina D en els aliments

Racions d’aliments Vitamina D
Llom de porc (100 g) 5,1 ug
Fetge (100 g) 2,2 ug
Ou de gallina (60 g) 1 ug
Salmé, sardina (125 g) 10 pg
Tonyina (125 g) 32 ug
Llagostins (100 g) 18 ug
Iogurt natural (125 g) 0,1 pg
Llet sencera pasteuritzada (200 cm3) 0,03 ug
Formatge manxec semicurat (40 g) 0,11pg
1 porcié de mantega (20 g) 0,16 ug
1 cullerada d’oli de fetge de bacalla (10 cm?3) 21 ug

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