Oggi mangia un po’ di calcio in piu

Quando si parla di calcio si pensa alle ossa e ai denti, ma questo minerale, il pitabbondante delnostro organismo, ha moltissime altre
funzioni: controlla la contrazione muscolare e la trasmissione nervosa, interviene nella secrezione di alcuni ormoni, neltrasferimento
dellinformazione genetica e nelmetabolismo. Pertanto, mangia latte o yogurt tutti i giorni, verdure a foglie verdi come i broccoli o

i cavoli e scegliilformaggio grana, che a parita di calorie & il pitricco di calcio.

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensati dal proprio medico curante.
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