
چرا شما به کلسیم نیاز دارید؟ 

برای قوی نگه داشتن استخوان ها باید غذاهای حاوی کلسیم بخورید.

غذاهای حاوی کلسیم بالا شامل:

پنیر ماست

غذاهای دیگر حاوی کلسیم شامل:

•  سبزیجات دارای برگ 	

سبز مانند کلم سبز  

(broccoli) و کبیج

شیر

• کانسرو ماهی، 	

ماهی سالمون، 

ماهی ساردین

• میوه های خشک مثل 	

خرمای خشک، انجیر، 

آلوی خشک و زردالو

• مغزها و دانه ها 	

 مانند پسته، بادام، 

چارمغز و کنجد

• یک وعده ازاین غذاها را ۲-۳ بار در روز مصرف نمایید.	

• یک وعده شامل:۱ گیلاس )۲۵۰ ملی لیتر( شیر، ۱ تیوب )۲۰۰ گرام( ماست، دو توته یا )۴۰ گرام( پنیر میشود.	

• علاوه بر پنیر کم چرب و توفو، شیر و ماست کم چرب بدون طعم نیز منابع خوب کلسیم میباشند.	

• اگر شیر حیوانی نمی نوشید، شما می توانید شیر گیاهی که کلسیم در آن اضافه شده باشد را انتخاب کنید. به 	

طور مثال: شیر بادام، سویا یا جو دوسر.

• برای اینکه بدن تان از کلسیم استفاده کند باید ویتامین D داشته باشید. 	

• مهم است که با داکتر تان در مورد سویه کلسیم و ویتامین D بدن تان صحبت کنید. شما 	

ممکن ضرورت به مصرف تابلیت های ویتامین داشته باشید.

چند نکته!
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