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NUTRISI SEHAT TULANG KUAT

Kalsium adalah salah satu nutrisi penting yang dibutuhkan
tubuh untuk menjaga kesehatan tulang, gigi hingga jantung.
Itulah mengapa kebutuhan kalsium harian perlu dipenuhi,
salah satunya dengan mengonsumsi makanan berkalsium tinggi.

Kandungan kalsium yang tinggi bisa diperoleh dari berbagai asupan
sehari-hari, seperti susu, sayuran, hingga kacang-kacangan.
Berikut adalah beberapa contoh nutrisi yang baik untuk tulang :
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Sumber halsium adalah mineral dengan jumiah terbanyan datam tubuh Anda.
Fungsinys pun penting dalam menduhung hegiatan Anda sehari-hari.
Berihut beberapa makanan sumber halsivm yang alami dan mudah didapat:

G0 gram sarden mengandung

240 mg halsium. Honsumsi juga
tulang yang terdapat dalam sarden,
sebagal sumber alsium.
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’mﬂirkmmnirnhs Segelas susu mengandung 270 mg

susu 2 kali seharl agar hebutuhan
Raisium tercukupl.
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