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RAGGIUNGI | TUOI OBIETTIVI GIORNALIERI DI CALCIO

Arricchisci i tuoi pasti
con cibi ricchi di calcio.

Questi includono latte e latticini,

oltre ai prodotti fermentati quali yogurt,
e kefir che hanno migliori digeribilita

e profili nutrizionali. !\\! (=, N>

ASSUNZIONE GIORNALIERA ,i PER LE DONNE Iil PER GLI UOMINI

Eta 19 - 50 anni: 1.000 mg/giorno
Eta 51+: 1.200 mg/giorno

Eta 19 - 70 anni: 1.000 mg/giorno
Eta 71+: 1.200 mg/giorno

RAGGOMANDATA DI CALCIO

LLa maggior parte delle persone pud assumere abbastanza calcio attraverso gli alimenti che mangia, ma in alcuni casi potrebbero
essere necessari degli integratori di calcio. Questi potrebbero includere gli anziani con poco appetito o le persone che non riescono
ad assorbire molto bene i nutrienti.

Altri alimenti che contengono calcio includono:

Acque minerali Verdure a foglia verde
ricche di calcio

Frutta secca guscio Alcuni frutti - in parUcolare arance Semi di chia e papavero
(mandorle, noci nocciole) fichi e lamponi

| latticini sono la fonte naturale piu ricca di calcio. Incorporarli nella tua dieta puo aiutarti a soddisfare piu

I_u SAPEVATE? facilmente il tuo fabbisogno giornaliero di calcio. Ad esempio:

Pesce azzurro (acciughe, gamberi,
gamberetti, polpo, vongole le sardine)

1 bicchiere di latte (125 ml) = contenuto di calcio pari a 40 mandorle

ALGUNI SUGGERIMENTI UTIL:




