PORSIYON

YIYECEK BUYUKLUGU
Kemik (6r. Kaynatilmig tavuk kemigi 3
parcasi) 9
1 kap pismis
Pazi (= 190g)
I 1 kap pismis
Turp yesillikleri (= 190g)
Beyaz peynir 30g
Yogurt 2409
Siit 1 bardak
Kilcikli sardalya 1069
Kilgikli konserve somon 1069
. 1 kap pismis
Cin lahanasi (= 170g)
. 1 kap pismis
Brokoli (= 156g)
1 kap pismis
Kale (= 125g)
Maden suyu
(San Pellegrino, en yiiksek Ca 500ml
icerenlerden)
- . 1 kap pismis
Hardal yesillikleri (= 190g)
Kuru Fasulye 110g
Salgam 85¢g
Badem 28g
Barbunya 110g
1 kap pismis
Ispanak (= 180g)
Kirmizi turp 50g
Susam (kabuksuz) 28g
Tath patates 1649

EMILEN
KALSIYUM

270mg
173mg
102mg
96.3mg
96.3mg
96.3mg
95mg
71mg
69-85mg
57mg

46mg

41-45mg

42mg
24.7mg
22mg
17mg
15.3mg
12mg
10.4mg

7.7mg

9.8mg



Yas Ve Cinsiyete Gore Giinliik Alinmas1 Onerilen Kalsiyum Miktarlari

YAS ERKEK KADIN
0-6 ay* 200 mg 200 mg
7-12 ay* 260 mg 260 mg
1-3 yas 700 mg 700 mg
4-8 yas 1,000 mg 1,000 mg

9-13 yas 1,300 mg 1,300 mg

14-18 yas 1,300 mg 1,300 mg

19-50 yas 1,000 mg 1,000 mg

51-70 yas 1,000 mg 1,200 mg

71+ yas 1,200 mg 1,200 mg



