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UNA GUÍA PARA 
HUESOS FUERTES

      

Health Canada recomienda: 

Ingesta de calcio (hombres entre 51 y 70 años)

Ingesta de calcio (mujeres mayores de 50 y hombres mayores de 70)

Ingesta de vitamina D (edades entre 51 y 70 años)

Consumo de vitamina D (mayores de 70 años)
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¿Cuánto calcio y vitamina D debe ingerir por día?

800 UI

600 UI

1200 mg * 

1000 mg *

Ingesta recomendada

UNA ALIMENTACIÓN 
ADECUADA
ES IMPORTANTE
PARA MANTENER
HUESOS FUERTES



Medicamentos para 
fortalecer los huesos
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Fortalecimiento muscular
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Consideraciones especiales para adultos mayores
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¿Está en situación de riesgo?
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Practique nuevas actividades
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HAGA ACTIVIDAD FÍSICA PARA MEJORAR 
LA ESTABILIDAD Y LA FUERZA
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Equilibrio y estabilidad
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Fuentes alimentarias ricas en vitamina D Tamaño de la ración Vitamina D

Pez espada al horno o asado 761 UI

Atún, enlatado en agua, escurrido, sin sal 60 UI

Aceite de hígado de bacalao 426 UI

Salmón (Sockeye), al horno o asado 394 UI

Pargo, al horno o asado 392 UI

Leche (todos los tipos) 104 UI

Bebida de soja enriquecida 86 UI

Yema de huevo, cocida 64 UI

Fuentes alimentarias ricas en calcio Tamaño de la ración Calcio

Bebida enriquecida de almendra, arroz o soja 300 mg

Leche: entera, 2 %, 1 %, descremada, chocolatada 300 mg

Yogur: natural, 1-2 % F.M.
ml)

332 mg

Quesos: azul, brick, cheddar, suizo 245 mg

Tofu, regular; con sulfato de calcio 130 mg

Naranja 50 mg

Almendras tostadas 186 mg

Col verde cocida 133 mg
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UNA GUÍA PARA 
HUESOS FUERTES

3/4 taza (175 ml)

1/2 taza (125 ml)

1/2 taza (125 ml)

1 mediana

3 oz (84 g)

1 taza (250 ml)

1 taza (250 ml)

cubo de 1 ¼”/3 cm

2 grandes

1 taza (250 ml)

1 taza (250 ml)

75 g

75 g

5 ml (1 cucharadita)

75 g

75 g
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