El calcio es uno de los minerales mdas importantes
para el cuerpo humano. Ayuda a formar y
mantener dientes y huesos sanos, dsimismo,
ayuda a que los muadsculos se muevan y los
nervios transmitan mensajes desde el cerebro

hasta las distintas partes del cuerpo.

cQué alimentos contienen calcio?

Productos lacteos
como la leche, el
queso y el yogur.
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Las almendras,
nuecesy las
legumbres secas.

Pescados de
huesos blandos
como el salmoén.

Hortalizas de hojas
verdes como el
brécoliy el repollo.

Tener una dieta equilibrada con un aporte adecuado
de calcio le ayudard a prevenir enfermedades como la
osteoporosis.

iConsulte a su médico especialista!
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Fuente: National Institute of Health (2022). Sitio web: https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calciumtext=EI%20cal-
cio%20es%20un%20mineral





