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Definicién de leche, yogurt, queso
éQué es el calcio?

Funciones del calcio

¢Cudnto calcio necesitamos?
Fuentes de calcio

Para tener en cuenta: porciones y '
absorcion

Bebidas vegetales
Actividad
Preguntas



Leche

Secrecion mamaria
normal de animales
lecheros obtenida
mediante uno o mds
ordefios sin ningun
tipo de adicién o
extraccion, destinada
al consumo en forma
liquida o elaboracién
ulterior

Leche fermentada

Producto ldcteo
obtenido por medio
de la fermentacién

de la leche, por
medio de la accién

de microorganismos
adecuados y
teniendo como
resultado la
reduccion del pH
(yogurt, kefir, kumis)

Queso

Producto blando,
semiduro, duro y extra
duro, madurado o no

madurado, (...) obtenido
mediante:

a) coagulacién total o
parcial de la proteina de
la leche

b) técnicas de
elaboracion que
comportan la
coagulacién de la
proteina de la leche



¢Qué es caleio?

e Mineral mds abundante en el cuerpo

e El 99% estd en el tejido dseo y los dientes

o Ademds de dar estructura y fuerza al
organismo, los huesos constituyen un
reservorio de este elemento que ayuda a
mantener su concentracion en sangre

¢ El 1% restante se encuentra en forma
ionizada libre o unido a la albumina

Bronner F. Calcium nutrition and metabolism. Dent Clin North Am. 2003 Apr;47(2):209-24. doi: 10.1016/s0011-
8532(02)00097-6. PMID: 12699228.



Junciones del caleie

” e 3 Secrecion
de dientes y e
huesos
; Activacion de
Coagulacién _
de la sangre rdliile
Transmisidn ‘ Permeabilidad
oy -
nervioso
.~ Participa en
Contraccion N Bl ,  absorcién de
muscular :

vitamina B12

Bronner F. Calcium nutrition and metabolism. Dent Clin North Am. 2003 Apr;47(2):209-24. doi: 10.1016/s0011-
8532(02)00097-6. PMID: 12699228.




Niflos y nifas Hombre

li=iafioss700img/dia 19-70 afios: 1000 mg/dia
4-8 afios: 1000 mg/dia !
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Hombre Hombre
9-18 aiios: 1300 mg/dia >70 aios: 1200 mg/dia

Ministerio de Salud y Proteccién Social (2016). Resolucién numero 003803 de 2016. Por lo cual se establecen las Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes- RIEN para la
poblacién iana y ce citan otras disposici




I\
Mujer Mujer Mujer

9-18 afnos: 19-50 afios: >70 aios:
1300 mg/dia 1000 mg/dia 1200 mg/dia

Ministerio de Salud y Proteccién Social (2016). Resolucién numero 003803 de 2016. Por lo cual se establecen las Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes- RIEN para la
poblacién iana y ce citan otras disposici




Gestante

<18 aios: 1300 mg/dia
19-50 afios: 1000 mg/dia

Ministerio de Salud y Proteccién Social (2016). Resolucién numero 003803 de 2016. Por lo cual se establecen las Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes- RIEN para la
poblacién iana y ce citan otras disposici




Lactancia

<18 afios: 1300 mg/dia
19-50 aiios: 1000 mg/dia

Ministerio de Salud y Proteccién Social (2016). Resolucién numero 003803 de 2016. Por lo cual se establecen las Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nutrientes- RIEN para la
poblacién iana y ce citan otras disposici




Juentes de calcin

mg calcio/ 100 g alimento

Leche de vaca Yogurt

586 mg

Queso parmesano  Cuajada  Salmén enlatado Sardinas enlatadas
1184 mg 496 mg 200 mg 380 mg

Tabla de Composicién de Alimentos Colombianos 2018 (TCAC)






Para, tenen en cuenta. ..

Tamaiio de porcién consumida
VS
contenido en 100 g

Ejemplo:

100 ml de leche: 120 mg de calcio
Porciéon consumida: 240ml
Aporte por porcion:




Para, tenen en cuenta. ..

Ejemplo:
100 g de cuajada: 496 mg de calcio
Porcién consumida: 50 gramos
Aporte por porcion:

100 g de almendra seca: 228 mg de calcio
Porcién consumida: 30 gramos
Aporte por porcion:

100 g de espinaca: 132 mg de calcio
Porcién consumida: 70 gramos
Aporte por porcion:




Para, tenen en cuenta. ..

Factores que afectan la absorcién
del calcio

Biodisponibilidad:

Proporcién en la Calcio vegetal
que un nutriente tiene :
se absorbe y se y
vtiliza en el que
organismo reducen su
absorciéon

Shkembi B, Huppertz T. Calcium Absorption from Food Products: Food Matrix Effects. Nutrients. 2021 Dec 30;14(1):180. doi:
10.3390/nu14010180. PMID: 35011055; PMCID: PMC8746734.
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Fitatos: se
encuentran en
legumbres
(especialmente la
soja), cereales
(salvado) y frutos
secos

Oxalatos:
espinaca,
legumbres,
semillas, frutos
secos, ruibarbo,
remolacha,
naranja, cacao

Taninos: té, café,
espinacas,
ardandanos,

granada, uva,
nueces,
almendras

Se recomienda cocinar, hervir por pocos

minutos, tostar, triturar, germinar o
fermentar estos alimentos para aumentar la
biodisponibilidad del calcio




Para, tenen en cuenta. ..

Biodisponibilidad:
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Farré Rovira R. La leche y los productos ldcteos: fuentes dietéticas de calcio [Milk and milk products: food sources of calcium]. Nutr
Hosp. 2015 Apr 7;31 Suppl 2:1-9. Spanish. doi: 10.3305/nh.2015.31.5up2.8676. PMID: 25862323.




Para, tenen en cuenta. ..

Inhibidores Fijadores
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Farré Rovira R. La leche y los productos ldcteos: fuentes dietéticas de calcio [Milk and milk products: food sources of calcium]. Nutr
Hosp. 2015 Apr 7;31 Suppl 2:1-9. Spanish. doi: 10.3305/nh.2015.31.5sup2.8676. PMID: 25862323.




Tendencia creciente hacia el
vegetarianismo y veganismo

@ Aumento en el consumo de frutas,
L verduras, cereales integrales y frutos
secos para reducir el riesgo de

I
enfermedades croénicas

Scholz-Ahrens KE, Ahrens F, Barth CA. Nutritional and health attributes of milk and milk imitations. Eur J Nutr. 2020 Feb;59(1):19-34. doi:
10.1007/500394-019-01936-3. Epub 2019 Apr 1. PMID: 30937581.




Bebidna, vegetales

@ Algunas personas no consumen
leche debido a alergias o

\ sintomas como gases, dolor o
é - . 2 .
= distensiéon abdominal

A otras personas no les gusta
el sabor de la leche ni de los
productos Idcteos

Scholz-Ahrens KE, Ahrens F, Barth CA. Nutritional and health attributes of milk and milk imitations. Eur J Nutr. 2020 Feb;59(1):19-34. doi:
10.1007/500394-019-01936-3. Epub 2019 Apr 1. PMID: 30937581.




COCONUT
MILK

Bebidas basadas en extractos acuosos de
diferentes plantas



Leguminosas Frijol, mani, soya

Almendra, avellana

Semillas oleaginosas Cafnamo, sésamo

Cereales Maiz, avena, arroz

Pseudocereales Amaranto, quinog, trigo sarraceno

Scholz-Ahrens KE, Ahrens F, Barth CA. Nutritional and health attributes of milk and milk imitations. Eur J Nutr. 2020 Feb;59(1):19-34. doi:
10.1007/500394-019-01936-3. Epub 2019 Apr 1. PMID: 30937581.




Leche de vaca Bebida de Bebida de coco

100 ml almendras 100 mi
100 ml

ALMOND COCONT
\P’IILIC/,/ MiLK
oW V4 @
2D 09 o
Proteina: 3,3 g Proteina: 0,8 g Proteina: 1,6 g
Grasa: 3,6 g Grasa: 2,99 Grasa: 18,5 g
Carbohidratos: 4,7g Carbohidratos: 2,6 g Carbohidratos: 2,0g
Calcio: 120 mg Calcio: no se declara * Calcio: no se declara

*En algunos productos no se declara porque no tienen calcio afiadido



Leche de vaca Bebida de avena Bebida de soya
100 ml 100 m| 100 m|

OAT

04
MiLk

FRESH MILK
Proteina: 3,3 g Proteina: 1,0 g Proteina: 3,7 g
Grasa: 3,6 g Grasa: 1,5 g Grasa: 2,1 g
Carbohidratos: 4,7g Carbohidratos: 6,5 g Carbohidratos: 2,4g

Calcio: 120 mg Calcio: 120 mg Calcio: 120 mg



Netividad

Juana es una nifia de 15 aiios que necesita 1.300 mg de caicio al dia y
consume los siguientes alimentos durante el dia:

Desayuno: 1 vaso de leche de 240 ml + 1 huevo + 1 porcidn de cuajada
de 50 g + 1 mandarina

Nueves: 1 vaso de yogurt de 150 ml + 3 tostadas

Imuerzo: 2 sardinas (70 gramos cada una) + 1 porcién mediana de
arroz + 70 g de brdécoli

Onces: 30 g de frutos secos

Cena: 126 g de tofu con cebolla y tomate + agua aromdtica




Netividad

¢Cudntos mg de calcio consumié Juana en el
dia?

¢Cudntas porciones de alimentos fuente de
calcio necesita Juana para alcanzar su
requerimiento?
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100 ml : 120 mg Ca 100 g : 496 mg Ca 100 ml : 89 mg Ca
2 1
1009:380mgCa ;6 4.215mgca 100 g: 220 mg Ca 126 g: 80 mg Ca

absorbible absorbible




¢Preguntas ?







