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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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GZ 031

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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