Conoce los

alimentos

La vitamina D permite que el calcio sea
absorbido en el cuerpo para mantener los
huesos sanos. Ademas, fortalece el
sistema de defensas del cuerpo y evita el
cancer.

La vitamina D la puedes encontrar en los
siguientes alimentos:

* El aceite de higado de bacalao

* En los huesitos de los pescados
tales como: la caballa, el salmon,
el atuny la sardina.

* Las ostras, el caviar negro y rojo
* La yema del huevo
* Los hongos y las setas

Ademads los siguientes alimentos
estan fortificados con vitamina D:

« Los cereales cocidos vy los listos

Disfruta de una vida mds saludable

para comer . .
consumiendo los alimentos que
* Los productos de soya: el tofu y la contienen vitamina D. Podrds evitar el
leche de soya riesgo de padecer enfermedades en los
« Los productos lacteos tales como: huesos, dolores musculares y cancer.

el queso, el yogur y la leche
* Eljugo de china
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English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-314-3121 (TTY: 711).

Espaiiol (Spanish): ATENCION: Si habla espafol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia linglistica. Llame al 1-800-314-3121 (TTY: 711).



