
Uma dieta equilibrada e saudável para os ossos 
é o primeiro passo para a prevenção da osteoporose

Adicione cálcio, proteínas, vitamina D e outros nutrientes, bons para os ossos, à sua dieta diária!

ESTIMULE
SAÚDE ÓSSEA

a sua

Salmão

Sementes de Sésamo

Bebida Vegetal FortificadaIogurte Natural

Agriões

Sardinhas com Espinhas

Ovos

Couve Bok Choy Mozzarella

Queijo Feta

Couve Galega

Tofu

Grão de Bico

Alperce Laranja

CogumelosBrócolo

Feijões BrancosFigos Secos Queijos Duros Leite Magro

Amêndoas

Grãos de Soja

Ameixas Secas

ALIMENTOS RICOS EM

CÁLCIO
PROTEÍNA
VITAMINA D

VITAMINA K

Visite-nos:
www.worldosteoporosisday.org




