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Mamás Saludables, Bebés Saludables

Algunas personas tienen dolores de

estómago, calambres y diarrea después de

tomar leche. Estos son síntomas comunes de

la “intolerancia a la lactosa”. Esto occurre

cuando el cuerpo no puede digerir la lactosa

o azúcar de la leche que está en la leche.

Cómo obtiene usted el calcio requerido si no

puede tomar leche?

• Tome sólo 1/4 taza

de leche con algo

más de comer muchas veces al día.

• Coma yogurt y queso porque tienen menos

lactosa o azúcar de la leche.

• Coma macarrones con queso, tortilla de

huevo con queso (omelets) o cereal y

leche.

• Tome leche de acidophilus desarrollada

para gente con intolerancia a la lactosa.

Hay otros alimentos que contienen calcio?

Sí, pero no tienen tanto calcio como los

productos de la leche. Usted necesitará

comer más de estos alimentos para que sean

una ración de leche.

• Frijoles secos y chícharos

• Brocoli

• Espinacas

• Ejotes

• Tofu

• Tortillas de maíz enriquecidas con calcio

• Jugo de frutas enriquecidas con calcio

Pregunte a su médico sobre los suplementos

prenatales que contienen calcio. Su cuerpo

puede utilizar con mayor facilidad el calcio

de los alimentos que de las pastillas. Ponga

más empeño en comer alimentos ricos en

calcio.
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Calcio: Un importanate
Nutriente

Por qué el calcio es importante en su dieta?

Los huesos y los dientes de su bebé se están

desarrollando y el calcio es necesario para

que éstos sean fuertes. Para el caso de las

mamás adolescentes, sus huesos están

creciendo con los de su bebé.

Qué alimentos dan calcio?

• Yogurt • Budín

• Flan o natillas • Queso

• Queso • Requesón

• Leche, incluyendo leche sin grasa o con

poca grasa

Qué cantidad necesita? Mientras usted esté

embrazada, usted necesita 4 raciones de

leche y productos de la leche cada día.

Cuánto es una ración? Algunos ejemplos

son:

• 1 taza de leche

• 1 1/2 onzas (una onza = 28.75 g) de

queso (una rebanada)

• 1 taza de yogurt

• 1/2 taza de yogurt congelado
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