
چرا‬‭ شما‬‭ ضرورت‬‭ به‬‭ کلسیم‬‭ دارید؟‬‭  
شما‬‭ باید‬‭ برای‬‭ قوی‬‭ نگهداشتن‬‭ استخوانهایتان‬‭ غذاهای‬‭ حاوی‬‭ کلسیوم‬‭ بخورید‬‭. 

چه‬‭ غذاهایی‬‭ کلسیوم‬‭ دارند؟‬‭  
‭:تسا‭ ‬لیذ‭ ‬دراوم‭ ‬لومشب‭ ‬دایز‭ ‬مویسلک‭ ‬یاراد‭ ‬یاهاذغ

شیر‬‭ کم‬‭ چربی ‬‭هب‭ ‬تبسن‭ ‬یرتدایز‭ ‬مویسلک‭ ‬)دنتسه‭ ‬نشور‭ ‬یبآ‭ ‬ای‭ ‬درز‭ ‬،زبس‭ ‬شوپرس‭ ‬یاراد‭ ‬هک‭ ‬ییاهریش(  	●
‬شیر‬‭ دارای‬‭ سرپوش‬‭ آبی‬‭ تیره‬‬‭ دارد‭  

فقط‬‭ اطفال‬‭ کمتر‬‭ از‬‭ ‬2‭ سال‬‭ ضرورت‬‭ به‬‭ شیر‬‭ دارای‬‭ سرپوش‬‭ آبی‬‭ تیره‬‭ دارند‬‭.  	●
همه‬‭ اشخاص‬‭ دیگر‬‭ باید‬‭ شیر‬‭ کم‬‭ چربی‬‭ بنوشند‬‭‬‭.  	●

چنانچه‬‭ نمی‬‭ توانید‬‭ شیر‬‭ بنوشید،‬‭ می‬‭ تواند‬‭ از‬‭ شیر‬‭ سویا‬‭ با‬‭ کلسیوم‬‭ اضافی‬‭ استفاده‬‭ کنید‬‭. 	●
پنیر‬‭ یک‬‭ غذای‬‭ چرب‬‭ است،‬‭ لهذا‬‭ فقط‬‭ مقادیر‬‭ کمی‬‭ ‬‭ از‬‭ آن‬‭ بخورید‬‭. 	●

‬‬‭ ‬‭دیروخب‭ ‬زور‭ ‬رد‭ ‬راب‬ ‭3 ات ‭ ‬2ار‭ ‬اهاذغ‭ ‬نیا  	●
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ماست

‭ ‭میسلک ‬ 

پنیر

مغزیات برازیلی 	●
پسته‬‭  	

بادام‬‭ خام‬‭  	
چارمغز‬‭  	

خرما 	●
انجیر‬‭ خشک 	

آلو 	

کنسرو‬‭ ماهی‬‭ سالمون ●  براکلی 	●
ساردین 	

شما‬‭ باید‬‭ برای‬‭ جذب‬‭ از‬‭ کلسیوم،‬‭ ویتامین‬‭ دی‬‭ در‬‭ بدنتان‬‭ داشته‬‭ باشید. ‬  	 ✔
خوبترین‬‭ منبع‬‭ ویتامین‬‭ دی‬‭ نور‬‭ آفتاب‬‭ است  	 ✔

‭هب‭ ‬باتفآ‭ ‬دض‭ ‬یاه میرک‭ ‬نودب‭ ‬باتفآ‭ ‬رون‭ ‬دیاب‭ ‬،یفاک‭ ‬D‭ ‬نیماتیو‭ ‬بسک‭ ‬یارب�  ✔ 
‬‭امش‬ ‭ناوزاب‬ ‭و ‭ناتسد‬ ،تروص ‬بتابد: ‬‭دیاب‬ ‭دنراد‬ ‭هریت‬ ‭تسوپ‬ ‭هک‬ ‭یص�اخشا 

‬تا‬‭ ‬20‭ دقیقه‬‭ و‬‭ اشخا�صی‬‭ که‬‭ پوست‬‭ معمولی‬‭ دارند‬‭ باید 6 تا ‭رد‭ ‬هقیقد‬ 8 
‬روز‬‭ در‬‭ معرض‬‭ نور‬‭ آفتاب‬‭ قرار‬‭ بگیرند‬‭.  

در‬‭ گرم‬‭ ترین‬‭ ساعات‬‭ روز‬‭ در‬‭ معرض‬‭ آفتاب‬‭ قرار‬‭ نگیرید. ‬‭نتفرگ‭ ‬رارق  	✘
‬‭رصع‭ ‬4‭ ‬زا‭ ‬دعب‭ ‬و‭ ‬حبص‭ ‬11‭ ‬تعاس‭ ‬زا‭ ‬لبق‭ ‬باتفآ‭ ‬ضرعم‭ ‬رد‭ ‬تسوپ 

‬مصؤنیت‬‭ دارد‬‭.

نکات!

شیر

سایر‬‭ غذاهای‬‭ حاوی‬‭ کلسیم‬‭ قرار‬ذیل‬‭ است:‬

CALCIUM • Dari



Why do you need calcium? 
You need to eat foods with Calcium in them to keep your bones strong. 

What foods have calcium? 
High Calcium foods are:

Other foods with some calcium are: 

●   Low fat milk (this has a green, yellow or light blue top) is higher in calcium 
 than dark blue top milk. 
●  Only children under 2 years old need the dark blue top milk. 
●  Everyone else should drink low fat milk. 
●  If you are unable to have milk, you can use soy milk that has added calcium in it.
●  Cheese is a high fat food, so only eat in small amounts.
● Eat these foods 2-3 times a day 
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yoghurt

calcium  

milk

● brazil nuts
 pistachio nuts 
 raw almonds 
 walnuts 

●  dates
	 dried	figs
 prunes

 ●  broccoli ● 	canned	fish	
salmon

 sardines

✔  You must have Vitamin D for your body to use calcium. 

✔  The best source of Vitamin D comes from sunlight. 

✔ To get enough vitamin D you need to have sunlight 
on your uncovered face, hands and arms without 
sunscreen: for dark skinned people up to 20 minutes; 
for fair skinned people 6-8 minutes, on most days. 

✘ Avoid the hottest times of the day. Before 11am and 
after 4pm it is safer to expose your skin.

TiPS!

cheese

Calcium Fact Sheet_CS5.indd   1 2/20/2012   6:08:08 PM


