Calcolatore calcio

Verificate se il vostro apporto di calcio corrisponde al fabbisogno
quotidiano raccomandato. Oppure lasciate che sia il calcolatore

Lega svizzera contro il reumatismo
Il movimento e salute

online a farlo per voi: www.reumatismo.ch/calcolatore-calcio

@

Bevande a base vegetale

Quantita

per settimana

Calcium
mg/settim.

Bevanda vegetale, 1dI x 120 =
a base di soia, avena, mandorle, riso o cocco, arricchita con calcio
o o . . Bevanda a base di soia, naturale, 1dI X 12 =
Q}Ianto.dl C|as.cuno (E{el se.guentl Bevanda a base di mandorla, naturale, 1dl X 12 =
alimenti mangia ogni settimana? Bevanda a base di riso, naturale, 1d| X 5 =
Latte e latticini Sel:gzt?i:?ana ﬁSl';‘Lm Uova, carne e pesce
Latte vaccino, 1dl x 120 = Uovo di gallina, pezzo (559) X 26 =
Latte di pecora, 1dl x 180 = Carne di pollame, cruda, porz. da 100 g media, senza interiora x 75 =
Latte di capra, 1dlI x 120 = Carne, cruda, porz. da 100 g media, senza interiora X 6,6 =
Panna, porz. da 50g x 40 = Pesce, crudo, porz. da 100 g media X 17 =
Yogurt, vasetto da180g x 216 =
Quark semigrasso o magro, vasetto da120g x 132 = Semi oleosi e noci
Formaggio a pasta dura, porz. da 30g x 273 = Noci, manciata piccola (20 g) x 15,6 =
Formaggio a pasta molle, porz. da 60g x 216 = Mandorle, manciata piccola (20 g) x b4 =
Formaggio di capra, a pasta molle, porz. da 60g X 66 = Nocciole, manciata piccola (20 g) x 32 =
Formaggio fresco di capra, spalmabile, porz. da 60g x 46,8 = Semi di zucca, manciata piccola (20 g) x 12,6 =
Formaggio fresco cremoso, porz. da 60 g naturale, magro X 78 = Anacardi, manciata piccola (20g) X 16 =
Fiocchi di latte, porz. da150g x 103,5 = Semi e noci, manciata piccola (20 g) media x 32 =
Sesamo non decorticato, cucchiaio (10g) x 93 =
Sostituti dello yogurt Semi di chia, cucchiaio (10 g) x 55 =
Iﬁgﬂtl;td?cggfeevggmsiga, naturale, vasetto da 150g x 180 = Cereali e pseudocereali
Yogurt a base di soia, vasetto da150g x 54 = Pane, fetta (50 g) media X 14,5 =
con frutta o aromi, con zucchero
Yogurt a base di cocco, vasetto da150g x 255 = Fiocchi d'avena, porz. da 50g x 27 =
con frutta o aromi, con zucchero Crusca d’avena, porz. da40g x 23,2 =
S oo 0118 vasetto da 1509 xS Fiocchi di miglio, porz. da 509 x5 =
Yogurt, a base di mandorla, naturale, vasetto da150g x 24 = Amaranto, cotto, porz. da150g X 87 =
Yogurt, a base di soia, naturale, vasetto da150g X 21 = Quinoa, cotta, porz. da150g x 28,5 =


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

Quanti decilitri d’acqua
beve al giorno?

. Quantita Calcium Quantita Calcium
Verdure e |egum| per settimana mg/settim. Acqua per giorno mg/giorno
Broccoli, crudi, porz. da 1509 X 69 Acqua potabile valori medi in Svizzera X 7 =
Cavolo piuma, crudo, porz. da150g x 360
Rucola, cruda, porz. da150g X 285 . Quantita Calcium Quantita Calcium
Spinaci, CI'Udi, porz. da 1509 x 150 Acqua minerale per giorno mg/giorno per giorno mg/giorno
Verdura mista, cruda, porz. da150g x 36 Acqua Panna x 3,2 = Henniez x 10 =
Legumi cotti, porz. da150g x 54 Adelbodner x 56 = Knutwiler x 8,9
per es. ceci, lenticchie, piselli Ad ”o x 5= Passu or % 93
Tofu compatto, al naturale, porz. da150g x 180 © - 9
Allegra x 97 = Perrier X 16 =
Varie Appenzell x 1= Rhéaziinser X 22=
Cioccolato al latte, porz. da20g X 50 Aproz x 36 = San Benedejtto X 5=
Cioccolato fondente, porz. da20g X 96 Aqu.ella x 30 = San I?ellegrlno x 7=
Cremada spalmare, porz. da 209 alle nocciole e cioccolato X 26 Arkln‘a x 82 = SaSk.Ia Fonte Kirkel x 0,3 =
Gelato alla panna, pallina (65g) x 52 Badoit x 15 = Valais x B
Contrex X 47 = Valser Classic/
Bevanda al cacao, con zucchero, 1dl preparata con latte x 110 _
Cristallo X 22 = Naturelle x 44 =
Fichi secchi, porz. da 3 pezzi (40g) x 76 ‘ Fonte S. Pietro
Albicocche disidratate, porz. da 3 pezzi (30g) X 24,6 Cristalp x 2= ;/alser Silence X 54 =
onte S. Paolo
Elmer x 9,9= .
Epti 48 Vittel X 91 =
iali i inger X =
Integratori alimentari Ep. g Volvie 1,2 =
. . . . . . . X =
Preparati a base di calcio, integratori alimentari X vian Zurzacher 1,6 =
con calcio Farmer X b5 =

Alimenti totale settimanale
Alimenti totale giornaliero

Ecco di quanto calcio avete bisogno al giorno
Ragazzi e giovani adulti: 12200 mg
Adulti a partire da 20 anni: 1000 mg

Acqua totale giornaliero

Totale giornaliero mg Calcium



	Text Field 545: 
	Text Field 544: 
	Text Field 543: 
	Text Field 690: 
	Text Field 541: 
	Text Field 691: 
	Text Field 539: 
	Text Field 692: 
	Text Field 537: 
	Text Field 693: 
	Text Field 535: 
	Text Field 694: 
	Text Field 534: 
	Text Field 695: 
	Text Field 533: 
	Text Field 696: 
	Text Field 532: 
	Text Field 697: 
	Text Field 531: 
	Text Field 698: 
	Text Field 530: 
	Text Field 699: 
	Text Field 529: 
	Text Field 700: 
	Text Field 528: 
	Text Field 527: 
	Text Field 526: 
	Text Field 525: 
	Text Field 524: 
	Text Field 523: 
	Text Field 522: 
	Text Field 521: 
	Text Field 520: 
	Text Field 519: 
	Text Field 518: 
	Text Field 517: 
	Text Field 516: 
	Text Field 515: 
	Text Field 514: 
	Text Field 513: 
	Text Field 512: 
	Text Field 511: 
	Text Field 510: 
	Text Field 509: 
	Text Field 508: 
	Text Field 507: 
	Text Field 506: 
	Text Field 505: 
	Text Field 504: 
	Text Field 503: 
	Text Field 502: 
	Text Field 501: 
	Text Field 500: 
	Text Field 499: 
	Text Field 498: 
	Text Field 497: 
	Text Field 496: 
	Text Field 495: 
	Text Field 494: 
	Text Field 493: 
	Text Field 492: 
	Text Field 491: 
	Text Field 490: 
	Text Field 489: 
	Text Field 488: 
	Text Field 487: 
	Text Field 486: 
	Text Field 485: 
	Text Field 484: 
	Text Field 483: 
	Text Field 482: 
	Text Field 481: 
	Text Field 480: 
	Text Field 479: 
	Text Field 478: 
	Text Field 477: 
	Text Field 476: 
	Text Field 475: 
	Text Field 474: 
	Text Field 473: 
	Text Field 472: 
	Text Field 471: 
	Text Field 470: 
	Text Field 469: 
	Text Field 468: 
	Text Field 467: 
	Text Field 466: 
	Text Field 465: 
	Text Field 464: 
	Text Field 463: 
	Text Field 462: 
	Text Field 461: 
	Text Field 460: 
	Text Field 459: 
	Text Field 458: 
	Text Field 457: 
	Text Field 456: 
	Text Field 455: 
	Text Field 454: 
	Text Field 453: 
	Text Field 452: 
	Text Field 451: 
	Text Field 450: 
	Text Field 449: 
	Text Field 448: 
	Text Field 447: 
	Text Field 446: 
	Text Field 445: 
	Text Field 444: 
	Text Field 443: 
	Text Field 442: 
	Text Field 595: 
	Text Field 594: 
	Text Field 593: 
	Text Field 592: 
	Text Field 591: 
	Text Field 590: 
	Text Field 589: 
	Text Field 588: 
	Text Field 587: 
	Text Field 586: 
	Text Field 585: 
	Text Field 584: 
	Text Field 583: 
	Text Field 582: 
	Text Field 581: 
	Text Field 580: 
	Text Field 579: 
	Text Field 578: 
	Text Field 577: 
	Text Field 576: 
	Text Field 575: 
	Text Field 574: 
	Text Field 573: 
	Text Field 572: 
	Text Field 3019: 
	Text Field 571: 
	Text Field 3018: 
	Text Field 570: 
	Text Field 3017: 
	Text Field 569: 
	Text Field 304: 
	Text Field 568: 
	Text Field 3016: 
	Text Field 567: 
	Text Field 3015: 
	Text Field 566: 
	Text Field 3014: 
	Text Field 565: 
	Text Field 3013: 
	Text Field 564: 
	Text Field 3012: 
	Text Field 563: 
	Text Field 3011: 
	Text Field 562: 
	Text Field 561: 
	Text Field 560: 
	Text Field 559: 
	Text Field 558: 
	Text Field 557: 
	Text Field 556: 
	Text Field 555: 
	Text Field 554: 
	Text Field 553: 
	Text Field 552: 
	Text Field 551: 
	Text Field 550: 
	Text Field 549: 
	Text Field 548: 
	Text Field 547: 
	Text Field 546: 
	Text Field 597: 
	Text Field 596: 
	Text Field 601: 
	Text Field 603: 
	Text Field 605: 
	Text Field 602: 


