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Calcio

Alimentos Ricos em Calcio

Leite desnatado, leite
integral, queijo em geral,
iogurte, coalhada, ricota,
requeijéo, leite
condensado.

Gréo de bico, feijdo
rosinha mulatinho,
preto e branco.

Peixes: sardinha, bacalhau, Sementes: gergelim,

atum, salméo, manjuba, linhaga, chia.
etc.; Frutos do mar,

camarao, algas;

Temperos naturais: Bolo, brigadeiro,

coentro, salsa, salsinha,
cebolinha, manjericao.

chocolate, bombom,
doce de leite, sorvete a
base de leite, cocada,
achocolatado.

Vegetais verde-escuros:
espinafre, couve, rcula,
folha de mostarda,
chicdria, agrido, bertalha;
Hortalicas: quiabo, acelga,
brdcolis.

Oleaginosas: avela,
castanha do parg,
améndoas.

Fonte: Tabela Brasileira de Composicéo dos Alimentos — TACO, 42 edi¢do, 2011.
Tabela para Avaliagdo do Consumo Alimentar em Medidas Caseiras, 42 edi¢do, 2001.

As principais fontes sdo: leite e derivados, vegetais verdes escuros e sardinha.
Medicamentos: carbonato de calcio, tomar conforme prescricdo médica. Siga os
horarios corretamente.

Observacgao: Pacientes em dieta hipossddica ou assodica devem evitar qualquer
tipo de alimento industrializado e peixes salgados ou enlatados.
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