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 مواد معدنی

 :کلسیم

 ها ساختار استخوان

 انقباض عضلات 

 های عصبی  انتقال پیام 

 ها و  کمک به جریان یافتن خون در رگ

 .ها در بدن ترشح هورمون

 از هر ماده غذایی 

 چقدر مصرف کنیم؟

 تغذیه سالم چیست؟

 

 


