IALIMENTATE BIEN Y
MANTENTE AGTIVOL

iHe aqui algunos de los magnificos beneficios de la buena

alimentacion y el ejercicio regular!

g uerpo activo!
iMTnt:r':j?:/:r te\:)visién' o ]ugare
Ehd:c?—]uegos, trata de utlhzaf es
4 oen actividades Qué e]er"ar
?jr?ferpo, como el deporte, pailar,
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andar en b\dc\ede 2lgn amigo (@)

caminar a casa

ta
esto mantendré tu mente aler

cuerpo saludable.

citen

y tu

TFortalece tus huesos con ccaleiol

Si eres como la mayoria de los adolescentes,
probablemente no recibes la cantidad suficiente de
calcio que tu cuerpo necesita para verse y sentirse bien.
Por fuera no lo ves, pero en este mismo instante tu
esqueleto estd bajo una tremenda obra de construccién.
Entre los 11y 20 afos de edad, acumularas mas de la
mitad de la reserva total de calcio que emplearas el resto
de tu vida adulta.

Tu cuerpo necesita el calcio para mantener tus huesos
fuertes y sanos. Alimentos lacteos como la leche, te
proveen proteinas, vitaminas A, D, calcio, magnesio y
potasio, los cuales fortalecen los huesos.

Revisa las sugerencias en la pagina siguiente acerca de
como aumentar el calcio en tu dieta.

1

9-11 anos de edad

12-18 anos de edad

Leche 3 tazas 3 tazas

Verduras 2 -3 tazas 3-3%tazas

Frutas 1% - 2 tazas 2-2'%tazas

Granos 5-7 onzas 7 - 10 onzas
L Carnes y Frijoles| 5 - 6 onzas 6 - 7 onzas
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b vencillas Recomendactones Para Fortalecer los Huesos... ISfguelas!

iEstas comiendo suficientes alimentos que Como puedes comer mas calcio,

. isin importar que tan ocupado (a)
contengan calcio? estés!
De las siguientes opciones, circula los alimentos con calcio que generalmente . oot )
comes a diario: O ;Comienza tu dia con un desayuno saludable! Preparate
. un licuado con frutas, yogur y leche. Desayuna un cereal.

ALIMENTOS CON ALTO .
= ISR O Toma leche con tus comidas en lugar de refrescos u otras
CONTENIDO DE CALCIO MEDIANO DE CALCIO bebidas si | riti
Porcién recomendable: leche, yogur o 3 alimentos con un contenido ebidas sin valor nutritivo.
PGl sk, O, | V2 ez mediano de calcio = 1 alimento con O (Estas comiendo en restaurantes de comidas rapidas?
Leche descremada o semi-descre- alto contenido de calcio I‘ | b y
d . ¥ ncorpora el queso a tus hamburguesas de carne, 0o a tu
mada Porcién recomendable: ¥ taza . . ;
Leche de sabores, descremada o sandwich de pollo o pescado. Elige la barra de ensaladas
semi-descremada 1/8 de una pizza de 12 pulgadas y escoge verduras y frijoles, incorpérales queso rallado y
Yogur sin grasa o bajo en grasa Tofu (con calcio) almendras. Pide un burrito de queso y frijoles o un par de
Leche baja en grasa 2% Tortillas de maiz (2) tacos jpueden darte buen resultado!
Palitos de queso Broculi :
Queso Frijoles refritos A O Empaca algunos bocadillos en tu lonchera para la
Pudin o flan 2050, . i
Almendras (1/4 de taza) - escuela o para comerlos después de tus actividades

escolares. Lleva verduras frescas, fruta y palitos de queso,

» algunas almendras, granola o un pudin.
{Cuanto calcio necesitas? O ;Eresvegetariano (a)? Obtén tu calcio de la leche y otros

I \ productos lacteos, frijoles, nueces y otras verduras ricas
CALCIO (ALIMENTOS RICOS EN §$ en calcio. ;Qué tal queso mozzarela en una sabrosa pizza
NECESARIO |CALCIO NECESARIOS "l vegetariana?

DIARIAMENTE
m iNo olvides hacer ejercicio!

{Estas haciendo 60 minutos de ejercicio diario, algunos de los
cuales fortalecen los huesos?

Os 0ONo

9a 18 anos

{Estas ingiriendo suficiente

calcio diariamente?

e Fortalecer los huesos significa hacer actividades que ponen

Os 0ONo el peso de tu cuerpo sobre tus huesos. Caminar, trotar, bailar,

Revisa las listas de arriba. hacer aerébicos o deportes de equipo como el soccer o el

e ;Cudles son uno o dos cambios que puedes hacer basquetbol son buenos para los huesos.
para incorporar mas comidas con calcio a tu
alimentacién?

e ;De cudles de estas comidas podrias comer mas o
mas seguido?

e ;Cudles pudieras agregar a tu dieta? ;Cuando? e Ejercitate con un amigo (a), es mas facil y sencillo para que
0] (5 @arimiche O En bocadillos lo hagas consistentemente.

e Caminar o patinar para ir a la escuela en lugar de ir en carro.
Mantén el paso mientras paseas por el centro comercial.
Toma las escaleras en lugar del elevador.

iEstas logrando tu meta de tres raciones diarias? ;1,300 mg. o 3 porciones es tu meta diaria!

ras de i
( tienes algunas manerae Suena bien, pero...

Aqu ertus 3 raciones de all < de {Qué tal si no tomo leche o productos lacteos porque
obten i dadiaatrave tengo problemas para digerirlos? Hay algunas cosas

: o5 en calcio c@

ricos bidas )a que puedes hacer si tienes problemas para digerir la

és di eche (intolerancia a la lactosa):

las be 1as que esté d|5puest0 (@ leche (intol la lactosa)

Marca entu dia: ® Bebe leche descremada o semi-descremada en porciones de

agregar 4 en lugar una taza o menos.

i . .
1 Tomar leche con 1as corn ® Acompania leche descremada o semi-descremada con otros
. da. alimentos, como el cereal para desayunar.
de jugo 0s° n fruta . .
: o hecho ¢O ® Come otros productos lacteos ademas de la leche, como el
un licuad B
a Desayunar ury \eche. queso duro o el queso cottage, o crema reducida en grasa
congelada, yo9 ' mada con o yogur. Estos alimentos tienen pequenas cantidades de
[l Beber leche semi-descre <oda. 8 onzas de cola lactosa y por lo tanto causan menores sintomas.
hocolate en jugar de tomar ! ® Elige leche deslactosada y productos lacteos
c

8 onzas de bebida
.1 oS pequef\os cambios dos! hidratante u 8 onzas de  [S/i[i14]
iLo ndes resulta bebida de fruta l
(0 mg de calcio)

deslactosados, los cuales tienen la misma cantidad de
calcio que la leche regular.

acumu\ﬂ“ gra
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