iEl calcio es un mineral que se encuentra en
algunos alimentos y bebidas. Este funciona con
otras vitaminas y minerales para formar huesos
y dientes de por vida!

Las mejores fuentes de calcio en la dieta son la
leche y los productos lacteos. The United States
Department of Agriculture (El Departamento de
Agricultura de Los Estados Unidos) dice que los
jovenes deben consumir productos lacteos sin o
con poca grasa en las siguientes cantidades:

Ninos de -3 anos 2 tazas al dia

Nifos de 4—8 anos 3 tazas al dia

Pre adolescentes
y adolescentes 4 tazas al dia

Y si su hijo no puede o no
quiere tomar tanta leche?

Otros alimentos que tienen cantidades pequenas de
calcio son los macarrones con queso bajos en grasa,
nabos o las hojas de la remolacha, las coles, el salmén
enlatado, el broculi, el requesodn, los frijoles blancos o
pintos, las almendras y las naranjas.

Si un nino grande tiene gases o diarrea por consumir
productos lacteos no permita que eso le impida el
suficiente consumo de calcio. Déle leche Lactaid™
(procesada especialmente) en vez de la leche comun
y corriente. Las raciones pequenas de yogur y queso
no le ocasionaran problemas.

Si su hijo le tiene alergia a la leche, pregintele a un
doctor como escoger un suplemento de calcio o pida
un “control” de nutricion para tener la seguridad de
que su hijo esta consumiendo el calcio que debe.
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P
uedfe optar por cosas sencillas
que tienen I3 Mmisma cantidag

d‘e calcio que una taza de leche
SIn grasa (300 mg)

> l,El yogur, sin o con poca grasa
taza; escoja el que tiene mé;

Poquito azicar o mie| de maiz

> Los batido a de leche, yogur
fruta congelada, ’

>
La leche de chocolate sin o con
Poca grasa, | taza; trate de mezclar

mitad de leche de cho
' colat
mitad de leche descremacéllae on

> El queso, 2 onzas,
> Eljugo de naranja y calcio, | tazg.

> La, lgche de soyi fortificada con
calcio, | taza (sacudala bien)

> El cerea| entero, 3/4 de taza
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