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Tres ao Dia!

Como que o calcio ajudavocé? N Quanto calcio vocé precisa? N\
O calcio é um mineral encontrado em alimentos que Nossos corpos precisam de 3 porgoes de

ajuda nossos 0ssos e dentes a crescerem fortes. alimentos ricos em cdlcio por dia.

O que conta como uma por¢ao de calcio?
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2 fatias de queijo
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- Spp— 1xicara de iogurte natural desnatado
1 xicara de leite desnatado 1xicara de pudim americano feito com
1 xicara de leite vegetal, como leite de soja, leite desnatado

leite de améndoas ou leite de aveia fortificados

Vocé sabia?
Alguns alimentos nao lacteos téem cdlcio naturalmente, enquanto outros o tém adicionado. Esses sao
chamados de alimentos fortificados. Exemplos incluem:

« Algumas folhas verdes, como couve e folhas de nabo, espinafre, couve frisada e bok choy
Suco 100% da fruta fortificado

Cereal fortificado
Peixe enlatado, como sardinha e salmao com as espinhas

Este material foi pago pelo Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar do Departamento de Agricultura dos EUA.
Esta instituicdo é uma provedora de oportunidades iguais.



