
را�ب  رو�با�ت �تس�تهلكها )�نوع الطعام �أو ال�ش �ي م�ن الكالس�يوم كل �يوم. حاول �تدو�ي�ن �أ�ي �أطعم�ة �أو م�ش �ت �تحصل على ما �يك�ف ا ك�ن �ة ما �إ�ذ وع�ي لمعر�ف ع ال�أس�ب �ب �ت ا الم�ت دام هذ� �ك اس�تخ� �يمك�ن
( �تح�تو�ي على الكالس�يوم. م الحص�ة وحج�

طور �ةال�ف �ي�ف �ف �ة ال�خ �ب داءالو�ج �ةال�غ �ي�ف �ف �ة ال�خ �ب اءالو�ج �ةالع�ش �ي�ف �ف �ة ال�خ �ب الو�ج
مال�ي  �إ�ج

الحصص 
ال�يوم�ي�ة

ال م�ث
1 كو�ب )250 مل( 
و�ب  حل�ي�ب على ح�ب

) )حص�ة واحد�ة

ا�ن  ر�يح�ت  �ش
�ن  �ب م( �ج )40 �ج
) )حص�ة واحد�ة

رام سرد�ي�ن  60 �ج
ز� المحمص   �ب  على ال�خ

) )حص�ة واحد�ة

�ة   1 موز�
م  م�توسط�ة الح�ج

) )0 حص�ة

ل�ي  ا�ج م�ق  د�ج
 مع �أرز� 

) )0 حص�ة

رام   200 �ج
�باد�ي   ز�

) )حص�ة واحد�ة
4 حصص

�ي�ن �ث�ن ال�إ

لا�ثاء ال�ث

ال�أر�بعاء

ال�خم�يس

مع�ة ال�ج

الس�ب�ت

ال�أحد

وع�ي �ب الكالس�يوم ال�أس�ب م�عت�ق 	 
Weekly calcium tracker

�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

رو�با�ت  ل�ة على ال�أطعم�ة والم�ش  �أم�ث
مع حص�ة واحد�ة م�ن الكالس�يوم:

ر�ي �أو  1 كو�ب )250 مل( حل�ي�ب �ب�ق 	•
ا�ن  و�ف رو�ب الصو�يا �أو اللو�ز �أو ال�ش م�ش

رى مع  و�ب ال�أخ�  �أو ال�أر�ز �أو الح�ب
ا�ف على  م كالس�يوم مض� 100 ملج�

رام ال�أ�قل لكل 100 ج�

�باد�ي  �باد�ي �أو �ز م( �ز 3/4 كو�ب )200 ج� 	•
ا�ف م�ن الصو�يا مع الكالس�يوم المض�

�ن �ب م( ج� ر�يح�ة )40 ج� 2 �ش 	•

�ي الماء  رام سرد�ي�ن معل�ب �ف 60 ج� 	• 
ام رام سلمو�ن معل�ب �بالعظ� �أو 100 ج�

و الصل�ب  رام م�ن ال�تو�ف 100 ج� 	•
ا�ئم�ة مكو�نا�ت  �ق م�ن �ق )�تح�ق

الكالس�يوم(

SHPN (CPH) 250219-5

صا�ئ�ي  �تحد�ث �إلى ال�أخ�
�أ�ن  ا �ب�ش ً ل�قً �ت �ق ا ك�ن الصح�ي �إ�ذ
. و�يا�ت الكالس�يوم لد�ي�ك مس�ت
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