\__ Alimentos

riCOS en calcio

Consultorio de Osteoporosis en la Mujer
Servicio de Densitometria Osea.

Vigencia 01/2019

4



VALOR CALORICO TOTAL Y CONTENIDO

DE CALCIO EN LOS PRINCIPALES ALIMENTOS

PRODUCTOS LACTEQS CANT. Ca. (mg.)
_eche entera 1 taza 290
_eche descremada 1 taza 300
_eche sin lactosa 1 taza 290
Yoghurt 1 pote 380
Yoghurt descremado 1 pote 380
Yoghurt frutado 1 pote 300
Queso Edam, Gouda, 30 gr. 200
Chubut y similares
Queso Cheddar 30 gr. 200
Queso Mozzarella 30 gr. 180
Queso Roquefort 30 gr. 150
uesos Cottage blancos,
Sntables y degcremados 1/2taza /0
Ricota entera 1/2 taza 330
Crema 2 cuch. sop. 30
Helado de crema 2 bochas 55
-lan 1 porcidn 150
Dulce de Leche 100 gr. 332
OTROS
Caldo 1 taza 20
Vino 1 copa 9
Cerveza 1 vaso 18
Café 1 taza 3
Gaseosa chica 1 vaso 0
Mayonesa 1 cdita. 3
Pan blanco 2 rodajas 30
Galletitas 2 4
-ideos o0 arroz 1 taza 17
Huevos duros 1 28
Huevos fritos 1 28
Manies 30qr. 10
Almendras peladas 1/2 taza 160

Garbanzos 1 taza 80
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VERDURAS & FRUTAS
Lechuga

Apio

Cebolla cruda
Espinaca cocida
Repollo crudo
Zanahoria cruda
Arvejas enlatadas
Esparragos

Papa

Tomate

Brocol

Choclo

Naranja

Manzana

Pomelo

Pera

Banana

Uva

Duraznos en almibar
Sandia

Kale

Tofu

Sésamo integral
Berros

Higos secos
Porotos blancos

CARNES

Vaca

Pollo

Pescados

Salchichas

Jamon crudo
Mortadela

Sardinas enteras
Atun en lata (natural)

CANT.
100 gr.
1 tallo
1 mediana
1/2 taza
1 taza
1 grande
1/2 taza
6 U.
1 mediana
1 mediano
1 medida
1 de 8 cm.
1 mediana
1 mediana
1 medio
1 mediana
1 mediana
1 taza
3 mitades
1 porcion
150 gr.
100 gr.
3 cdas.
500 gr.
12 u.
225 qr.

100 gr.
100 gr.
100 gr.
2 U.
100 gr.
2 rodajas
2 unidaes

90 gr.
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90

Kcl.
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REFERENCIAS: 1 Taza =300 cm?| B 1 Pote =200 cm?
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