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	含油鱼：鲑鱼、
	鲭鱼、鲱鱼、
	金枪鱼、
	沙丁鱼（包括
	沙丁鱼罐头）、
	鲶鱼、凤尾鱼、
	对虾等。
	这类食物含钙、维生素D和omega-3，
	水果和蔬菜：菠菜、
	洋葱、卷心菜、
	马齿苋、罗勒、
	西洋菜台、西兰花、
	橙子、椰子、无花果、
	苹果、梨、芒果、
	香蕉、海枣、鳄梨和燕麦。

