Tabela de Calcio

Veja se vocé Ingere a quantidade necessaria de calcio.
Se o0 consumo nao for atingido pela alimentacao,
€& necessario repor com calcio suplementar.
A ingestao diaria recomendada é de 1200mg.

Quantidade Calcio

Quantidade Calcio

Quantidade Calcio

30g (1 fatia)

Quantidade Calcio

3 colheres

sopa 90mg

Queijo
Mucarela

lgs = 1 fatia 120mg
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Améndoa Quantidade Calcio

15 unidades  80mg

A Ricota Quantidade Calcio



