
خطة غذائية متوازنة وصحية للعظام هي خطوة نحو الوقاية من هشاشة العظام
أضف الكالسيوم وال�وت� وفيتام� (د) والعنا� الغذائية ا�خرى ا
فيدة للعظام إ� نظامك الغذا� اليومي

زورنا
www.worldosteoporosisday.org

سمك السا
ون

حبوب السمسم

الزبادي طبيعيم�وب نبا� مدعّم

نبات حب الرشاد

ال�دين بالعظم

البيض

الخس الصيني جبنة ا
وزاري¢

جبنة الفيتا

الكرنب

التوفو

الحمص

ا
شمش ال�تقال

ال�وك®الفطر

الت� ا
جففالفصولياء البيضاء ا�جبان الصلبة الحليب منزوع الدسم

اللوز

فول الصويا

الخوخ

الكالسيو
فيتام� (د) 

ال وت�
وفيتام� (ك) 

 أطعمة غنية بـ


