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Graos de Soja

Laranja

Amendoas Sementes de Sésamo Brécolo Ovos Cogumelos
ALIMIa\ITOS RICOS EM
CALCIO =
@ VITAMINA D O
PROTEINA
Couve Bok Choy Grao de Bico VITAMINA K Agrides
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Mozzarella

Bebida Vegetal Fortificada

Couve Galega Ameixas Secas logurte Natural Sardinhas com Espinhas
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Figos Secos Feijoes Brancos Queijos Duros Leite Magro

ESTIMULE

SAUDE OSSEA

Uma dieta equilibrada e saudavel para os ossos
€@ o primeiro passo para a prevencao da osteoporose

Adicione calcio, proteinas, vitamina D e outros nutrientes, bons para os 0ssos, a sua dieta diarial!

diaMundialdaOsteoporose

i 1= Visite-nos:
el www.worldosteoporosisday.org 204coutubro






