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La importancia del calcio en una dieta equilibrada

El calcio ;solo es bueno para los huesos?:

La importancia de ingerir una cantidad suficiente de calcio para i@ salud de nuestros huesos es indiscutible.
Pero el calcio no solo es util para la correcta formacion de los huesos y dientes, si no que tambien desempena
un papel muy importante en la funcion muscular, en la coagulacion de la sangre, e incluso en & salud del siste-
ma nervioso'. Por eso, el calcio es basico para el buen funcionamiento de nuestro cuerpg, y por eso para
mantenemos sanos tenemos que asegurar que lo tomamos en suficiente cantidad.

El calcio no sélo esta en los lacteos:

5l blen es verdad gue los productos lacteos aportan ta mayor parte del calcio a nuestra dieta?, existen otros
alimentos ricos en calcio que pueden syudamos a completar y equilibrar nuestra dieta. Especial mencign
merecen, las legumbres (Como la soja), los frutos secos, los cereales integrales (pan, arroz, pasta), hortalizas
coma el braculi o la alcachofa, o los alimentos enriguecidos. Las frutas v las verduras tambien aportan calcio,
aungue en menor cantidad, asi que la clave es consumirlas en abundancia,

¢Como tomar suficiente calcio?:

La estrategia a seguir para tomar una suficiente cantidad de calcia s la misma gue la
acansejada para llevar una dieta equilibrada: basar la alimentacion en un consumo diario
de cereales integrales, frutas, hortallzas y legumbres, y tomar una cantidad suficiente de
lacteos, preferiblemente bajos en grasa.

Sin embargo, si no somos capaces de mantener una dieta de este tipo, es recomendable
tamar habitualmente praductos enriquecidos en calclo. Por efjemplo, en el caso de pade:
cer intolerancia a la lactosa, se aconseja sustitulir los lacteos por productos
similares enriguecidas con calcio, comao los derivados de la sofa.
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Savia de soja, con la misma cantidad de calcio que la leche

Savia te aporta las ventajas del calcio y de una de las legumbres mas nutritivas
gue existen; la sofa, ya gue es un producto 100 vegetal pero con la misma canti-
dad de calcio que la leche. Savia es un deliciose derivado de la soja, que incluye
un fermento exclusiva de Danone, y se presenta en varios sabores a escoger, y dos
atflﬁtwp_s-fnl'miltﬂlﬂ'md'lam o bebible. Savia de Danone te aporta esa cantidad
de calcio que te ayuda a equilibrar tu dieta de forma limpia y natural, ya que no
~ contiene grasas animales nl colesterol. .




