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¿Por qué es importante el calcio? 
 
El calcio es el principal componente mineral de 
nuestros huesos y dientes.  Muchas personas de 

edad no obtienen suficiente calcio 
de los alimentos que consumen.  
Esto puede resultar en el deterioro 
de los huesos y en la condición 
llamada osteoporosis.  Las 
personas que sufren de osteoporosis 

tienen mayor riesgo de sufrir fracturas de los 
huesos.  
   
¿Cuáles alimentos contienen calcio? 
 

 Productos lácteos (leche, yogur, queso y 
helado) 

 Col y otros vegetales de hoja verde 
 Lechuga tipo “Romaine” 
 Brócoli 
 Legumbres, como frijoles y 

lentejas 
 Tofu (cuajo de soya) 
 Nueces 

 

 

 
 
¡ Buenas fuentes de calcio! 
 

Alimento Calcio 
(mg) 

Cuajade de soja, cruda, firme,  
½ taza, (fortificada con calcio) 860 

Yogur, descremado, 1 taza 300-400 

Leche, descremada, 1 taza 300 

Jugo de naranja, con calcio,  
¾ taza 200 

Col, cocido, 1 taza 90 

Brócoli, cocido, ½ taza 45 

Frijoles y lentejas, cocidos 
½ taza 30 

 
¿Cuánto calcio necesito? 
 

 La nueva recomendación para hombres y 
mujeres de 51 o más años de edad es de 1,200 
miligramos (mg) de calcio diarios  

 

 

Si usted no obtiene suficiente calcio de los alimentos, es posible que necesite tomar 
un suplemento de calcio.  Consulte a su médico o dietista para obtener más 
información.  


