
D فيتامين كالسيومالعمر
IU 1000 - 400ملليغرام19-501000

IU 2000 - 800ملليغرام50+1200

mg =ملليغراماتIU =وحدات دولية 

عظام صحية عظام هشة



الكالسيومالوجبةمصدر الغذاء
الحليب – %2 ، %1، خال من الدسم، الشوكلاتة

الحليب الغني بالكالسيوم
الجبن- شيدر، ادام، جودة

لبن زبادي عادي
سمك السالمون، مع العظام، معلب

مشروب الصويا المقوى
عصير البرتقال المقوى
فول الصويا - مطبوخة

التوفو - مع كبريتات الكالسيوم
دقيق الشوفان سريع التجهيز– غني بالكالسيوم

تين – مجفف

1 كوب / 250 مل
1 كوب / 250 مل
 ¼1 /3 سم مكعب
كوب /185 مل¾

½ علبة / 105 جرام
1كوب / 250 مل
1كوب / 250 مل
1كوب / 250 مل

3 أوقية / 84 جراما
1 كيس صغير/32 جراما

10

300  ملغ
400  ملغ
245 ملغ

295 ملغ  
ملغ  240
ملغ  285
ملغ  300
ملغ  170
ملغ  130
ملغ  150
ملغ  150


