
 

 

 

کارشناس ارشد علوم تغذیه و رژیم درمانی   

۹۳۶۴ -شماره نظام پزشکی : ت  



 درصد میزان دریافت مرجع

RDA% 

میزان 
 کلسیم

 

 
 سهم 

 
 حبوبات

  %53  533 mg 
  

 033 g  5 قوطی کبریت  توفو غنی شده با کلیسم سولفات 
 

  %53  533 mg  043 g  0 فنجان انواع شیرگیاهی غنی شده با کلسیم    

  %53  533 mg  060 g  0  فنجان انواع ماست گیاهی غنی شده با کلسیم    

  %02  020 mg  033 g  5 قوطی کبریت توفو غنی شده با منیزیم کلراید    

 %06  060 mg  023 g   0  فنجان لوبیا سویا تازه پخته    

 %02  073 mg  070 g   0  فنجان  لوبیا سویا پخته  

 %06  060 mg  071 g   0  فنجان  لوبیا سفیده پخته 

 %00  000 mg 033 g 5 قوطی کبریت  تمپه 

 %2  23 mg 064 g   0  فنجان  نخود پخته 

 %3  46 mg  070 g   0  فنجان  لوبیا سیاه پخته 

 %3  33 mg  077 g   0  فنجان  لوبیا قرمز پخته 

 %4  52 mg  012 g   0  فنجان  عدس پخته 

 درصد میزان دریافت مرجع

RDA% 

میزان 
 کلسیم

 

 
 سهم 

 
 مغزها و دانه ها

  %02  076 mg 
  

 02 g  0 ق غ  دانه کنجد  

  %02  077 mg  03 g  0 ق غ دانه چیا    

  %05  006mg  53 g 0 ق غ  ارده  

  %00  005 mg  40 g  0/4 فنجان بادام    

 %7  67 mg  53 g   0/4  فنجان  بادام برزیلی 

 %3  42 mg  53 g 0/4  فنجان  فندق  

 %4  40mg  53 g   0/4  فنجان  گردو 

 %4  44mg 53g 0/4  فنجان  پسته 

 %4  53mg 04 g 0 ق غ  تخم کتان آسیاب شده 
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 درصد میزان دریافت مرجع

RDA% 

میزان 
 کلسیم

 

 
 سهم 

 
 سبزیجات

  %07  062 mg 
  

 013 g 0 فنجان برگ کلم سبز پخته    
 

  %03  017 mg  044 g  0 فنجان برگ ترب    

  %02  077 mg  002 g  0  فنجان کیل پخته کلم   

  %07  063 mg  043 g  0  فنجان برگ خردل پخته     

 %06  060 mg  043 g   0  فنجان  برگ چغندرپخته  

 %06  032 mg  073 g   0  فنجان کلم چینی پخته    

 %00  004mg  063 g   0  فنجان  بامیه پخته 

 %03  11mg 33g 0 فنجان  اسفناج 

 %6  60mg 036 g 0 فنجان  بروکلی پخته 

 %6  36 mg 036 g   0  فنجان پخته     کلم بروکسل

 %4  56 mg  21 g   0  فنجان  کلم برگ  

 درصد میزان دریافت مرجع

RDA% 

میزان 
 کلسیم

 

 
 سهم 

 
 میوه ها

  %53  533 mg 
  

 043 g  0 فنجان  آب پرتقال غنی شده با کلسیم 

  %6  60 mg  000 g  0 فنجان انگورفرنگی سیاه    

  %3  30mg  050 g 0 عدد  پرتقال 

  %4  57mg  033 g  0 عدد  نارنگی 

 %4  40 mg  044 g   0  فنجان  بلک بری 

 %5  53 mg  23 g 0 عدد  کیوی 

 %0  00mg  64 g   0 عدد  انجیر تازه 

 %0  05mg 1g 0 عدد  انجیر خشک 
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