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El calcio es uno de los factores pri
fuertes.

De hecho, es durante
los cimientos para tener

Muchos jovenes N0 obtienen suficien
puede ocasionar fractura de hﬂuesos. ,
comparado con los nifos 40 ahos atras, ho
que los nifnos en un 32% y las ninas en un5

huesos.
Ademas de desarrollar hueso

ncipales para el

la ado
huesos fuerte

te calcioen

6%, t

< fuertes, el calcio:

Mantiene el ritmo cardiaco
Regulala presion arterial
Ayuda a conservar el funcio ’
puede reducir el riesgo de desarrollar ca

Puede ayudar en el control de peso

namiento del si

Ademas, generalmente la gente que consume

rporal.
corp .......

iLos nifios *°*°°°’
también necesitan
vitamina D!

Junto con el calcio, la vitamina D
ayuda a los nifos a desarrollar huesos
fuertes. Muchos nifios tienen una
deficiencia de vitamina D porque no
consumen suficiente leche fortificada,
poniéndolos en riesgo de fracturas
y raquitismo. Otras fuentes alimen-
ticias se encuentran en los pescados
oleaginosos, la yema de huevoy los
cereales fortificados con vitamina D,
las barras energéticas de cerealesy

los jugos.
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Como obtener calcio todos los dias

Alimentos ricos en

ca\cio
lacteos
ey productos |
#encq‘;ﬁcy d‘: la porcién: 1tazd de leche, yogur,
a
pudin; 172 0Z. de queso duro
(aproximadamente 300 mg
Leche bajaengra
Leche de sabores

rasa )
\g(ogur bajo en grasa o sin grasa
Leche con 2% de grasa Brﬁ)culi (3 tazas)
Queso para deshebrar Frijoles refritos

Queso
Alternar: be
con calcio

rico en calcio)
de calcio)

saosingrasa
baja en grasa 0 sin

1/8 de una
Tofu

bidas de soya fortificadas

(mg por dia)

4-8 anos 1,000
9-11 anos 1,300
11 12-18 afnos 1,300

\ p:_ _.1,_,'.’ .
consejos practicos para consumir caicio a
diario
iEmpiece el dia de su hijo con un desayuno saludable! Pruebe hacer un
licuado de fruta congelada, yogur y leche. Desayune cereal con leche.

Empaque algunos bocadillos para la escuela y las actividades
extraescolares. Verduras frescas, fruta, queso para deshebrar, granola de
almendra o un yogur.

¢{Haciendo almuerzo para llevar? Aumente el contenido de calcio en un
sandwich agregando una rebanada de queso, un yogur frio, verduras con
aderezo de yogur o palitos de queso mozzarella como bocadillos.

Ofrezca leche con las comidas en lugar de refresco o bebidas chatarra. <

ildeas para la comida?

® Agregue yogur natural o queso rallado a una papa cocida.

® Sirva la pasta con una salsa hecha a base de leche y queso parmesano
rallado.

® Agregue verduras, frijoles y queso rallado a las ensaladas.

® Un burrito de frijoles con queso o un par de tacos funciona muy bien
también!

iSea un ejemplo a seguir! Asegurese de cubrir sus propios requerimientos

de calcio. {No puede esperar que sus hijos ingieran el calcio que requieren si

usted no lo hace!

Tamario de g porcién: v
(aproximadamente 100

Tortillas de maiz (2)

e

taza
mag de calcio)
pizza de 12 pulgadas

Almendras (1/4 de taza)

.[._.

¥

sedentarias como ver I3

¢Cuanto calcio necesita su nifio (a)?

Edad Calcio requerido

Porciones de leche y

productos lacteos para

suplir los requerimientos
2% porciones

3 porciones

3 porciones

Basado en la Guia Dietética del 2010 para los Americanos.

iNo se olvide gg|

€jercicio
Los nifios necesitan
cuando menos 69
minutos diarios de
actividad fisica, parte
dela cual fomente e|
desarrollo de los huesos,
Las actividades que
f?mentan el desarrollo
0seo son aquellas que
Ponen el peso de| Cuerpo
en los huesos,
Caminar, correr, brincar I3
Cuerda, bailar, e| tenis o los
deportes en €quipo, como
el futbol o g baloncesto
soy actividades que sus,
NINos pueden disfrytar
Y que benefician a |os
. huesos.
Limite las OcCupaciones

television o los video-
juegos.

Para obtener mds consejos practicos, recetas e ideas para preparar

Dairy Council of California

Heolthy Eating Mode Eosier

alimentos, visite www.mealsmatter.org
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