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O cdlcio € o principal componente dos dentes
e dos ossos. A tibia, o fémur, o perénio e o resto
dos ossos que tens no corpo necessitam de célcio
para crescerem sos e fortes.

O leite e seus derivados (queijo, iogurte, manteiga) sdo
os alimentos que mais célcio contém. Qutros alimentos
ricos em cilcio sdo os legumes, o peixe e os frutos secos;
por exemplo, os espinaftes, os bréculos, o repolho, o
salm3o, as sardinhas, as améndoas e as nozes.

1. Circula na sopa de letras e escreve seis alimentos ricos em calcio.
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2. Escreve se as seguintes ac¢oes sao prejudiciais ou benéficas para os 0ssos.

® |evar pesos as costas }
e Comer verduras e peixe }
* Nadar }
° DOrmirpouco }

«

Sentar-se com as costas direitas }

Beber leite }





