Excelencia médica, calidez humana
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El calcio es un mineral que el cuerpo necesita para formar y mantener huesos y dientes
fuertes. Su deficiencia pude causar osteoporosis, desmineralizaciéon 6sea, palpitaciones.

Se enlistan algunos alimentos ricos en calcio. I
LACTEOS PESCADOS, MARISCOS Y CARNE OLEAGINOSAS Y SEMILLAS i
’ Almendras i
Atln Ajonjoli
Sardinas Avellanas
Leche entera Bacalao Pif
: ifones
Leche en polvo Ostiones PeDi |
Leche descremada Ostr. epitas
stras Semillas de girasol E
Quesos Langosta |
Yogurt Salmén i
Crema Charales LEGUMINOSAS
Tofu Higado .
Jocoque Rifion Fijoles
Salsas y cremas a Sesos Gaﬂggszo i
base de leche Mejillones Chicharo seco i
Yema de huevo Lentejas |
Soya ;
FRUTAS VERDURAS CEREALES |
1 4
Champifiones Avena
Chicharos Salvado
. Brocoli Tortillas
Ciruela pasa [
Higo Acelga Amaranto {
L Artgula Linaza <
Datiles .
Cebolla cambray Pan integral E
Agua de coco i E
N . Ciliantro
aranja
. Col
Guanébana Espinaca CEREALES |
Zap_lc_)te negro Flor de calabaza i
oronja
T Huazontle
una Nopal Chocolate B
Tejocote P Cocoa P
Quelite i
Kale i
Perejil Departamento de Nutricién
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