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Caminemos hacia un estilo de vida más saludable


Calcio para estar en buena condición física
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La manera más fácil de ingerir calcio es a través de los productos lácteos: leche, yogur, queso, y alimentos hechos con estos productos.

Si tiene un problema con los productos lácteos, pruebe los productos que no tienen lactosa, leche de soya fortificada con calcio o jugo de naranja fortificado con calcio.

Trate de consumir la cantidad de calcio en 3 o más tazas de leche con poca grasa todos los días. 



Pruebe algunos alimentos que tengan la misma cantidad de calcio que una taza de leche:
· 1 taza del yogur

· 3 onzas de las sardinas

· 1 taza del jugo de naranja fortificado con calcio

· 1-1/2 onzas del queso suizo

· 1 taza de la col verde

· ½ taza del queso ricotta

Ponga un visto bueno por cada ración de alimentos ricos en calcio que usted ha comido cada día.

	domingo
	lunes
	martes
	miércoles
	jueves
	viernes
	sábado

	

alimentos ricos en calcio
	

alimentos ricos en calcio
	

alimentos ricos en calcio
	

alimentos ricos en calcio
	

alimentos ricos en calcio
	

alimentos ricos en calcio
	

alimentos ricos en calcio


Please complete the following “Stepping Up to a Healthy Lifestyle” evaluation. The results will be used to measure this activity’s effectiveness.  Your participation is voluntary and confidential.  If you have any questions, please contact [Insert local contact info].  Thank You!   

Por favor responda a las preguntas en esta evaluación de “Caminemos hacia un estilo de vida más saludable”. Los resultados se usarán para medir la eficacia de esta actividad. Su participación es voluntaria y confidencial. Si tiene alguna pregunta, por favor comuníquese con [Insert local contact info]. ¡Gracias!

	Today we talked about eating high calcium foods. 
Hoy hablamos de comer alimentos ricos en calcio.

	Before today, did you eat high calcium foods such as milk, yogurt, cheese or calcium-fortified juice each day? 
Antes de hacer esta actividad, ¿comía usted alimentos ricos en calcio como leche, yogur, queso o jugo fortificado con calcio todos los días?
	Yes, often
Sí, a menudo
	Yes, sometimes
Sí, a veces
	No

	After today, will you eat high calcium foods such as milk, yogurt, cheese or calcium-fortified juice each day? 
De ahora en adelante, ¿comerá alimentos ricos en calcio como leche, yogur, queso o jugo fortificado con calcio?
	Yes, often
Sí, a menudo
	Yes, sometimes
Sí, a veces
	No
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