
Un plan de alimentación equilibrado y saludable para los huesos es 
un buen comienzo para prevenir la osteoporosis

Añade a tu consumo diario calcio, proteínas, vitamina D y otros nutrientes saludables para los huesos.

Visita:
www.worldosteoporosisday.org

CUIDA
SALUD ÓSEA

tu

Salmón

Semillas de sésamo

Bebidas vegetales 
fortificadasYogur natural

Berro

Sardinas con espinas

Huevos

Repollo Mozzarella

Queso feta

Kale

Tofu

Garbanzos

Damasco Naranja

HongosBrócoli

Frijoles blancosHigos secos Quesos duros Leche descremada

Almendras

Frijoles de soja

Pasas

ALIMENTOS 
QUE CONTIENEN

CALCIO
PROTEÍNA
VITAMINA D

VITAMINA K


