LOS LACTEOS,
GRANDES ALIADOS PARA LA SALUD DE TUS HUESOS

El calcio es un mineral importante para nuestros huesos y dientes pero también es necesario para
nuestros musculos, sistema nervioso y corazén. Nuestro cuerpo no lo produce de forma natural, lo

adquirimos Unicamente a través de la dieta. La leche y los lacteos constituyen la principal fuente de
calcio en nuestra alimentacion. Si existe déficit de este mineral, nuestro cuerpo lo extraera de los huesos,
debilitdndolos. Los expertos recomiendan una ingesta de entre tres y cuatro raciones diarias de lacteos.

INGESTA RECOMENDADA EN DIFERENTES GRUPOS POBLACIONALES
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FUNCIONES DEL CALCIO

Coagulacion de la sangre Contraccion y relajacion muscular
Desarrollo de huesos y dientes fuertes Envio y recepcion de sefales nerviosas Ayuda a mantener un ritmo cardiaco normal

BENEFICIOS DEL CALCIO
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LA IMPORTANCIA DEL CALCIO PARA TENER UNOS HUESOS FUERTES
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LOS LACTEOS, PRINCIPAL FUENTE DE CALCIO
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¢QUE CANTIDAD DE CALCIO TIENE..?
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¢COMO PROCESA NUESTRO CUERPO EL CALCIO QUE CONSUMIMOS?
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ORGANIZACION INTERPROFESIONAL LACTEA




