
Latte e latticini
Quantità 
per settimana

Calcium 
mg / settim.

Latte vaccino, 1 dl × 120 =
Latte di pecora, 1 dl × 180 =
Latte di capra, 1 dl × 120 =
Panna, porz. da 50 g × 40 =
Yogurt, vasetto da 180 g × 216 =
Quark semigrasso o magro, vasetto da 120 g × 132 =
Formaggio a pasta dura, porz. da 30 g × 273 =
Formaggio a pasta molle, porz. da 60 g × 216 =
Formaggio di capra, a pasta molle, porz. da 60 g × 66 =
Formaggio fresco di capra, spalmabile, porz. da 60 g × 46,8 =
Formaggio fresco cremoso, porz. da 60 g  naturale, magro × 78 =
Fiocchi di latte, porz. da 150 g × 103,5 =

Sostituti dello yogurt

Yogurt a base di soia, naturale, vasetto da 150 g 
arricchito di calcio e vitamine

× 180 =

Yogurt a base di soia,  vasetto da 150 g 
con frutta o aromi, con zucchero

× 54 =

Yogurt a base di cocco, vasetto da 150 g 
con frutta o aromi, con zucchero

× 25,5 =

Yogurt a base di mandorla, vasetto da 150 g 
con frutta o aromi, con zucchero

× 22,5 =

Yogurt, a base di mandorla, naturale, vasetto da 150 g × 24 =
Yogurt, a base di soia, naturale, vasetto da 150 g × 21 =

Calcolatore calcio

Bevande a base vegetale
Quantità 
per settimana

Calcium 
mg / settim.

Bevanda vegetale, 1 dl 
a base di soia, avena, mandorle, riso o cocco, arricchita con calcio

× 120 =

Bevanda a base di soia, naturale, 1 dl × 12 =
Bevanda a base di mandorla, naturale, 1 dl × 12 =
Bevanda a base di riso, naturale, 1 dl × 5 =

Uova, carne e pesce

Uovo di gallina, pezzo (55 g) × 26 =
Carne di pollame, cruda, porz. da 100 g  media, senza interiora × 7,5 =
Carne, cruda, porz. da 100 g  media, senza interiora × 6,6 =
Pesce, crudo, porz. da 100 g  media × 17 =

Semi oleosi e noci

Noci, manciata piccola (20 g) × 15,6 =
Mandorle, manciata piccola (20 g) × 54 =
Nocciole, manciata piccola (20 g) × 32 =
Semi di zucca, manciata piccola (20 g) × 12,6 =
Anacardi, manciata piccola (20 g) × 16 =
Semi e noci, manciata piccola (20 g)  media × 32 =
Sesamo non decorticato, cucchiaio (10 g) × 93 =
Semi di chia, cucchiaio (10 g) × 55 =

Cereali e pseudocereali

Pane, fetta (50 g)  media × 14,5 =
Fiocchi d‘avena, porz. da 50 g × 27 =
Crusca d’avena, porz. da 40 g × 23,2 =
Fiocchi di miglio, porz. da 50 g × 5 =
Amaranto, cotto, porz. da 150 g × 87 =
Quinoa, cotta, porz. da 150 g × 28,5 =

Verificate se il vostro apporto di calcio corrisponde al fabbisogno 
quotidiano raccomandato. Oppure lasciate che sia il calcolatore  
online a farlo per voi: www.reumatismo.ch/calcolatore-calcio

Quanto di ciascuno dei seguenti  
alimenti mangia ogni settimana?

2

1

http://www.reumatismo.ch/calcolatore-calcio


Verdure e legumi
Quantità 
per settimana

Calcium 
mg / settim.

Broccoli, crudi, porz. da 150 g × 69 =
Cavolo piuma, crudo, porz. da 150 g × 360 =
Rucola, cruda, porz. da 150 g × 285 =
Spinaci, crudi, porz. da 150 g × 150 =
Verdura mista, cruda, porz. da 150 g × 36 =
Legumi cotti, porz. da 150 g 
per es. ceci, lenticchie, piselli

× 54 =

Tofu compatto, al naturale, porz. da 150 g × 180 =

Varie

Cioccolato al latte, porz. da 20 g × 50 =
Cioccolato fondente, porz. da 20 g × 9,6 =
Crema da spalmare, porz. da 20 g  alle nocciole e cioccolato × 26 =
Gelato alla panna, pallina (65 g) × 52 =
Bevanda al cacao, con zucchero, 1 dl  preparata con latte × 110 =
Fichi secchi, porz. da 3 pezzi (40 g) × 76 =
Albicocche disidratate, porz. da 3 pezzi (30 g) × 24,6 =

Integratori alimentari

Preparati a base di calcio, integratori alimentari  
con calcio

× =

Acqua minerale
Quantità 
per giorno

Calcium 
mg / giorno

Acqua Panna × 3,2 =
Adelbodner × 56 =
Adello × 51 =
Allegra × 9,7 =
Appenzell × 11 =
Aproz × 36 =
Aquella × 30 =
Arkina × 8,2 =
Badoit × 15 =
Contrex × 47 =
Cristallo × 22 =
Cristalp × 12 =
Elmer × 9,9 =
Eptinger × 48 =
Evian × 8 =
Farmer × 55 =

Quantità 
per giorno

Calcium 
mg / giorno

Henniez × 10 =
Knutwiler × 8,9 =
Passuger × 23 =
Perrier × 16 =
Rhäzünser × 22 =
San Benedetto × 5,1 =
San Pellegrino × 17 =
Saskia Fonte Kirkel × 0,3 =
Valais × 9 =
Valser Classic /  
Naturelle  
Fonte S. Pietro

× 44 =

Valser Silence  
Fonte S. Paolo

× 5,4 =

Vittel × 9,1 =
Volvic × 1,2 =
Zurzacher × 1,6 =

Acqua
Quantità 
per giorno

Calcium 
mg / giorno

Acqua potabile  valori medi in Svizzera × 7 =

Alimenti totale settimanale  = A
Alimenti totale giornaliero  A  : 7  =  B

Totale giornaliero mg Calcium  B  + C   =

Acqua totale giornaliero  = C

Ecco di quanto calcio avete bisogno al giorno
Ragazzi e giovani adulti: 1200 mg
Adulti a partire da 20 anni: 1000 mg

Quanti decilitri d’acqua  
beve al giorno?
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