Fuentes de Calcio sin Lactosa

Aun puede obtener 100% del calcio que su cuerpo necesita
comiendo una combinacidon de otros alimentos.
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Consejos Utiles
Sobre el Calcio
Algunas personas son intolerantes

a la lactosa:

Cuando una persona tiene intolerancia a la
lactosa, los productos lacteos muchas veces
le dan efectos secundarios como la disten-
sién abdominal, gases y retortijones. Sin
embargo, hay varias fuentes de calcio que
no tienen la lactosa.

Escoja alimentos fortificados con
calcio como los cereales, el jugo
de naranja y los productos de so-
ya:

Estos productos no tienen calcio en su for-
ma natural, sino agregado.

Otras fuentes del calcio:

Almendras, semillas de sésamo, semillas de
soya, hojas verdes de berza, brocoli y col ri-
zada.

No se olvide de leer la etiqueta:

La cantidad de calcio en cada producto es
variable. Lea los porcentajes de Valores Dia-
rios y esté seguro de comer 100% todos los
dias.

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU.

(USDA siglas en inglés). Esta institucidn es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



