A importancia do calcio

Necessario ao fortalecimento e a estruturacao 6ssea e dos dentes, o calcio
torna-se essencial na alimentacdo dos adolescentes. O nosso corpo
praticamente nao consegue “produzir’ vitaminas e minerais, por esta razdo

devemos ter a preocupacao de as ingerir diariamente com os alimentos.

Em Portugal, a substituicdo do leite por refrigerantes € um dos factores que contribui para o consumo de
célcio cada vez mais reduzido entre os adolescentes. Consumir bebidas mais saudaveis, tais como leite

meio-gordo ou agua, também pode ajudar a evitar a obesidade na adolescéncia.
As recomendacdes oficiais diarias (DDR) sédo de 1200mg por dia para rapazes dos 11 e os 18 anos e 800mg
para as raparigas dos 11 e os 18 anos.

As melhores fontes de calcio sdo os lacticinios.

Um copo de leite meio gordo (200ml) fornece cerca de 240mg de calcio.

Alimento mg de calcio por 100g

Queijo flamengo (45% de gordura) 800
Figos secos 248
Leite 120
Queijo fresco 120

Tabelal — Contetido em célcio de alguns alimentos



