Como mantener los huesos saludables

() Elcalcio es un elemento fundamental (=) Necesita a la vitamina D para su
en la salud 6sea y puede obtenerse con absorcion intestinal.’
relativa facilidad a partir de la dieta.’

LOS BENEFICIOS DEL CALCIO Y DE LA VITAMINAD

En mujeres posmenopausicas [mayores de 50 afios) y hombres mayores de 50 anos, la
ingesta de calcio/dia recomendada es de 1.000-1.200 mg.

La vitamina D contribuye a la absorcion del calcio de los alimentos en el intestino y garantiza
una correcta renovacion y mineralizacion dsea. Se produce en la piel por exposicion a los
rayos ultravioleta del sol.

¢ Como aportar la ingesta diaria de calcio en su dieta?

1 racion (300 mg)

1 racion (300 mg) COMIDA 1 racion (100 mg) Racion diaria
DESAYUNO O 1 racién (300 mg) A CUALQUIER recomendada:
MERIENDIA CENA 9 HORA 1000 mg

En el desayuno o merienda escoja una racion* de:
1 racion = 300 mg de calcio
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* El contenido de calcio indicado para la mayoria de los alimentos es estimado y puede variar debido a multiples factores.
Revise la etiqueta de los alimentos para determinar cuanto calcio hay en un determinado producto.



En la comida y en la cena escoja una racion* de:
T racion o combinacion de alimentos = 300 mg de calcio
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* El contenido de calcio indicado para la mayoria de los alimentos es estimado y puede variar debido a multiples factores.
Revise la etiqueta de los alimentos para determinar cuanto calcio hay en un determinado producto.



En la comida y en la cena escoja una racion* de:
1 racion o combinacion de alimentos = 300 mg de calcio

60g
arroz
mtegral

.2 perros
((210'mg Ca)

29 g (una lata)

(100 mg Ca]

1 huevo entero
+ 1 yema
(100 mg Ca)
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mediana
(80 mg Ca)
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(30 mg Ca)

* El contenido de calcio indicado para la mayoria de los alimentos es estimado y puede variar debido a multiples factores.
Revise la etiqueta de los alimentos para determinar cuanto calcio hay en un determinado producto.



En cualquier momento del dia

Consumir la racion complementaria de 100 mg de calcio con alguno
de estos alimentos o condimentos:

Para enriquecer: Yogures - Ensaladas - Salsas - Postres - Batidos

e 1 cucharada de postre de semillas de 1 pizca de sabor (30 mg Ca]
sésamo (20 mg Ca) e Tomillo
e | cucharada de postre de semillas de e FEneldo
chia (60 mg Ca] e Orégano
e | cucharada de postre de semillas de e |aurel
lino (20 mg Cal ° AJO en po[vo
e ] cucharada sopera de leche desnatada e Perejil fresco
en polvo (100 mg Ca] e Curry
e ] cucharada sopera de queso e Albahaca fresca
parmesano rallado (180 mg Ca) e Pimentdn en polvo
e | cucharada sopera de cacao
desgrasado en polvo (30 mg Cal

IMPORTANTE:

e En esta seleccion de alimentos, Unicamente se ha considerado su aporte de calcio;
por lo que en caso de patologia/s asociada/s, deberan individualizarse estas
recomendaciones segun el consejo de su médico o nutricionista.

e Esta guia es meramente informativa sin pretender reemplazar la consulta del paciente
con un nutricionista.

Recomendaciones generales:

e Diversificar la dieta, para obtener el calcio necesario de distintos alimentos

e Esimportante que la ingesta de calcio sea diaria y constante; evitando saltarse comidas
(5 comidas al dial.

e Moderar el consumo de proteinas provenientes de alimentos como carnes, pescados y
huevos.

e Consumir diariamente al menos 3 o 4 raciones de productos lacteos.

e Asegurar un aporte suficiente de frutas, verduras, hortalizas y lequmbres.

e Controlar el contenido de sal de la dieta (cloruro de sodio), evitando agregar sal
durante la preparacion de los platos y reduciendo el consumo de alimentos procesados
(embutidos, salazones, conservas, etc).

e (Controlar el consumo de cafeina: maximo 2 tazas de café al dia.

e Controla la ingesta de bebidas carbonatadas por el aporte de fosfato.

e Consumir alimentos enriquecidos con calcio, lo que permite reducir el volumen de
alimentos ingeridos y obtener la cantidad de calcio necesaria.

Estas recomendaciones dietéticas han sido realizadas por Maria Carmen Japaz Cansino, A N®

diplomada en nutricién humanay dietética, y master en nutricion y salud.
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