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Los alimentos enriquecidos como
cereales, leches vegetales y jugo de
naranja también proporcionan calcio
y vitamina D. Lea cada etiqueta para
la cantidad en una porcién.

La vitamina D se
encuentra en algunos
alimentos y nuestra
piel puede producirla
utilizando la energia de
la luz solar. Si no
obtiene lo suficiente,
€s posible que necesite
un suplemento.
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El calcio, la vitamina D y la actividad fisica trabajan juntos
para mantener huesos y musculos saludables
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Verduras de hoja 3 onzas de salmon
verde: 1 taza cruda enlatado
o % taza cocida (con huesos)
60to 100 mg 225mg

¥ taza de tofu

(algunos tipos;

lea [a etiqueta)
400 mg

3 onzas de sardinas
enlatadas
300 mg

¢Cudnto calcio y
vitamina D necesita
cada dia?

Mujeres mayores de 50 anos: procuren 1.200 miligramos (mg) de calcio.
Hombres de 50 a 70 anos: procuren 1.000 miligramos (mg) de calcio.
Todos los adultos a la edad de 70: aumenten |a vitamina D de 15 mcg a 20 mcg.

3 onzas desalmén 3 onzas de
(enlatado o fresco) macarela enlatada
— 12 meg 6 mcg .
1 taza de leche D 3 onzas de sardinas
(fortificada) enlatadas
3 mcg 4mcg
N
1 huevo 3 onzas de attn,
1mcg enlatado o fresco

1.5mcg
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Haga de esto una.cormdii\

con un panecillo integra
y verduras rostizadas 0
una ensalada de fruta.

Sitiene intolerancia a |
lactosa, pruebe |a leche
sin lactosa, 1a leche
vegetal fortificada y
productos licteos mas
faciles de digerir, como
quesos duros y yogur.

Laleche ultrafiltrada es
leche de vaca sin lactpsa,
|o que la hace méls rica
en proteinasy mas baja

en carbohidratos.

Las etiquetas de Datos
de Nutricién muestran
la cantidad de calcio
en miligramos (mg) y
de vitamina D en
microgramos (mcg)
de una porcién.

La unidad de medi.d_a
para vitamina D h'a sido
actualizada de unidades

internacionales (V)a

microgramos (mcg)-
40 1Us = 1 mcg

| Vitamina D 12mcg 60%
7P| Calcio 249mg 20%
! Hierro 1mg 6 %
o Potasio 373mg 8 %
1 ‘ Vitamina A 127mcg 14 %
Vitamina C 3mg 4%

*El % Valor Diario (VD) le indica cuanto un nutriente en

-~ una porcién de alimentos contribuye a una dieta diaria.
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Datos de Nutricion
4 raciones por envase
Tamano por racion

1 tortita (137g)

Cantidad por racién

Calorias 170
% Valor Diario*
Grasa Total 7g 9 %
Grasa Saturada 1.5¢ 8%
Grasa Trans 0g
Colesterol 105mg 35%
Sodio 370mg 16 %
Carbohidrato Total 6g 2%
Fibra Dietética 1g 4%
Azlcares Totales 2g
Incluye Og azdcares afiadidos 0 %

Proteinas 20g

2,000 calorias al dia se utiliza para asesoramiento de

Hamburguesas de Salman

Rinde 4 (4 pulgadas) tortas
Tiempo de preparacién: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 10 minutos

Ingredientes

1 lata (14.5 onzas) de salmén con huesos,
escurrido

1 rebanada de pan, en trocitos

1 cucharada de mayonesa

1 cucharada de jugo de limén

1 huevo, ligeramente batido

2 taza de apio finamente picado

72 taza de zanahoria finamente picada o rallada
Y2 taza de cebolla finamente picada

Preparacion

L. En un tazén mediano, rompa el salmén y triture
los huesos con un tenedor. Quite la piel del
salmén si lo desea.

2. Afiada el resto de los ingredientes y mezcle bien.

3. Presione firmemente aproximadamente % taza
de la mezcla para formar una tortita con un grosor
de 1 pulgada. Repita para hacer més tortitas.

4. Rocie ligeramente o engrase con aceite vegetal
un sartén grande y caliente sobre fuego medio.

5. Anada las tortitas y cocine hasta que estén
doradas, aproximadamente 5 a 7 minutos por lado.

6. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.
Notas

® Pruebe atlin o macarela enlatado en lugar de
salmén.

m Use % de taza de migas de pan secas en lugar de
una rebanada de pan.

® Haga sus propias migas de pan con pan duro.

Salsa tartara baja en grasa

En un tazén pequefio, mezcle % taza de yogur natural bajo en grasa, 1 cucharada de
condimento de pepinillos, 2 cucharaditas de cebolla seca finamente picada, 1
cucharadita de hojuelas de perejil seco, 1 cucharadita de mostaza y 2 gotas de salsa de
chile picante (opcional). Sirva de inmediato o cubra y refrigere hasta usarla. Rinde % taza.

Datos de Nutricién para una porcién 2 cucharadas: 20 calorias, 0.5 g grasa, 0 g grasa

\& saturada, 0 mg colesterol, 95 mg sodio, 3 g carbohidrato total, 0 g fibra, 2 g proteina,
0 mcg vitamina D, 59 mg calcio (4% DV), 0 mg hierro, 82 mg potasio (2% DV)
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Este material se desarrolld en parte con fondos proparcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program {SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EEUL. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con fa nutricidn para gente con recursos limitadas. Estos benefcios le ?ueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mdsinformacidn, llame a Oregon Safe Net al 211, USDA es un proveedor y empleadar que ofrece aportunidad igual para todos.

2020 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, dentidad o expresidn de identidad sexual, informacidn genética, estada matrimontal, origen nacional, raza,
religion, sexo, orientacion sexual, o estado de vererano, £ Servirio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.
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