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	لماذا يعتبر التطعيم مهماً؟ 
	الأطعمة الغنية بالكالسيوم:  الحليب ومنتجات الألبان مثل الجبن واللبن (يوجرت) والبودنج والحليب المخفوق وحساء القشدة والبوظة (الآيس كريم) وجبن الحلوم، كلها مصادر جيدة للكالسيوم.  وتشمل المصادر الأخرى: السردين المعلب بالهيكل العظمى والسلمون المعلب بالهيكل العظمى والماكريل والتوفو والبركولي والنباتات الخضراء (الشمندر والكرنب والخردل واللفت) ودبس العسل.
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