Onde encontrar

> O iogurte é uma
fonte de célcio ainda
melhor do que 0
leite liquido, e obteve
uma popularidade
sem precedentes nos ultimos
anos.Mas poucos consomem o
produto mais de uma vez ao dia.

>QOslnicos i
outros

alimentos ricos

em célcio sao r‘
otofu (quando |

preparado com
célcio), 0 suco
de laranja, o leite
de soja e o leite de

arroz enriquecido com célcio.

> ‘ Améndoas,
;/ %\‘ couve e
@% brdcolis sao
fontes de célcio,
assim como salmao e
sardinha enlatados (mas s6 se
COMErmos 0s 0SS0S).




