
Calcio 

Strong bones. 

Necesitamos calcio 

¿Cuánto calcio necesitamos?  

Para 

construir, 

desarrollar y 

mantener 

huesos y 

dientes sanos 

Para prevenir la 

osteoporosis 

Para mantener la 

función de los 

nervios y el 

corazón 

Para la 

contracción 

muscular 

Para la 

función 

apropiada de 

la célula  



Leche de vaca  

Yogur 

 Queso 

Leche de soya 

Leche de almendra 

Leche de coco 

Frijoles  

Tofu 

Almendras 

Fuentes de Calcio 

Comida 
chatarra 

De fumar 

Cafeina Sal 

Verduras 

Lechería    Frijoles, Lentejas, & Nuuez,  

 

Non - Dairy 

Ejercicio 

• El entrenamiento de fuerza, 

caminar, bailar. 

Vitaminas 

 aumenta la absorción de calcio         

D, C,  y K 

Los promotores de calcio Barreras de calcio 

1 taza  = 300 - 400 
mg  

1 taza  = 300 mg 

1/2 taza = 200 mg 

1 taza  =  120 mg 

 1/2 taza  = 260 mg 

 2  oz = 160 mg 

1 taza =  300 mg 

1 taza = 250 mg 

1 taza  = 38 mg 

Col rizada 

Bok Choy 1 taza = 160 mg 

1 taza = 90 mg  

1 taza = 101 mg 

Porciones 

Brócoli 


