
محتـوای کلسـیم برخـی غذاهـای رایــج

شیـر و نوشیـدنی هـای حـاوی شیـر

مــاسـت 

پنیــر 

گـوشـت، مـاهـی و تخـم مـرغ

خـامـه و دســر

فهرست میزان تقریبی کلسیم موجود در مواد غذایی مختلف اندازه سرو بر 
اساس وعده های متوسط است و محتوای کلسیم تقریبی است.*

ماده‌غذایی‌)‌200میلی‌گرم(

شیر،‌نیمه‌چرب

شیر،‌بدون‌چربی

شیر،‌کامل

میلک‌شیک

شیر‌گوسفند

شیر‌نارگیل

شیر‌سویا‌)غنی‌نشده(

شیر‌سویا‌)غنی‌شده‌با‌کلسیم*(

نوشیدنی‌حاوی‌عصاره‌برنج

شیر‌جو‌دوسر

شیر‌بادام

ماده‌غذایی‌)‌150میلی‌گرم(

ماست‌طعم‌دار

ماست‌با‌تکه‌های‌میوه

ماست‌ساده

ماده‌غذایی

خامه،‌دوبل‌زده‌شده

خامه‌پرچرب

کاستارد‌وانیلی‌)نوعی‌فرنی(‌

بستنی‌وانیلی

پودینگ‌وانیلی

پودینگ‌برنج

پنکیک

کیک‌پنیر‌)چیز‌کیک(

وافل

ماده‌غذایی

پنیر‌سفت
)چدار،‌پارمزان،‌امنتال،‌گرویر(

پنیر‌تازه
)کاتیج،‌ریکوتا،‌ماسکارپونه(

پنیر‌نرم
)بری،‌پنیر‌نرم‌فرانسوی(

فتا

موزارلا

پنیر‌خامه‌ای

ماده‌غذایی

تخم‌مرغ

گوشت‌قرمز

مرغ

مـاهـی
)ماهی‌کاد،‌قزل‌آلا،‌شـاه‌مـاهی،‌

نوعی‌ماهی‌سفید(

کنسرو‌ماهی‌تن‌

کنسرو‌ساردین‌با‌روغن

ماهی‌سالمون‌دودی

میگو

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

240

244

236

360

380

54

26

240

22

16

90

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

197

169

207

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

30ml

30ml

120g

100g

120g

200ml

80g

200ml

80g

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

30

200

60

60

60

60

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

50

120

120

120

120

60

60

150

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

30ml

30ml

120g

100g

120g

200ml

80g

200ml

80g

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

240

138

240

270

242

180

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

27

7

17

20

34

240

9

45



ماده‌غذایی

کاهو

کلم‌پیچ

کلم‌چینی

بامیه

شاهی

ریواس

هویج

گوجه‌فرنگی

کلم‌بروکلی

ماده‌غذایی

بادام‌درختی

گردو

فندق

بلوط‌برزیلی

دانه‌کنجد‌)پوست‌کنده‌شده(

خمیر‌دانه‌کنجد‌)ارده(

ماده‌غذایی

پنیر‌برشته‌با‌تخم‌مرغ‌)نوعی‌تارت(

املت‌با‌پنیر

پاستا‌با‌پنیر

پیتزا

لازانیا

چیزبرگر

ماده‌غذایی

پاستا‌)پخته‌شده(

برنج‌سفید‌)دمی(

سیب‌زمینی‌)آب‌پز(

نان‌سفید

نان‌سبوس‌دار

ترکیب‌غلات‌و‌دانه‌ها

نان

ماده‌غذایی

پرتقال

سیب

موز

زردآلو

توت‌خشک

انجیر‌خشک

کشمش

ماده‌غذایی

توفو‌)پنیر‌سویا(

جلبک‌دریایی

جلبک‌دریایی‌قهوه‌ای‌

ماده‌غذایی

عدس

نخود‌فرنگی

لوبیا‌سفید

لوبیاهای‌قرمز

لوبیا‌سبز/فرانسوی

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

50

‌50)خام(

‌50)خام(

‌120)خام(

‌120)خام(

‌120)خام(

‌120)خام(

‌120)خام(

‌120)خام(

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

30

30

30

30

15

30

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

200

120

330

300

300

200

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

180

180

240

‌40)برش(

‌40)برش(

50

60

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

150

120

150

‌120)‌3عدد(

60

40

150

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

120

100

100

مقدار‌مصرفی‌)گرم(

‌‌80گرم‌خام/
‌200گرم‌پخته

‌‌80گرم‌خام/
‌200گرم‌پخته

‌‌80گرم‌خام/
‌200گرم‌پخته

‌‌80گرم‌خام/
‌200گرم‌پخته

‌900گرم‌پخته

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

19

32

20

77

188

103

36

11

112

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

75

28

56

28

6

42

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

212

235

445

378

228

183

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

26

4

14

6

12

21

48

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

60

6

12

19

72

96

31

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

126

70

150

میزان‌کلسیم‌)میلی‌گرم(

40

99

132

93

50

سبـزیجـات

آجیـل و دانـه هـای مغـزدار

غذاهـای فـرآوری شـده 

غذاهـای حـاوی نشـاستـه 

میــوه هـا 

ســایـر

حبـوبـات

*لطفاً توجه داشته باشید که محتوای کلسیم داده شده برای غذاهای ذکر 
شده تقریبی است، زیرا محتوای کلسیم بسته به روش تهیه یا کارخانه 
تولیدکننده آن متفاوت است. برخی از غذاهای ذکر شده ممکن است 
به عنوان محصولات غنی شده با کلسیم در برخی کشورها در دسترس 

باشند )به عنوان مثال نوشیدنی های غیر لبنی، غلات، نان(.
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