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La vitamina D permite que el calcio sea 
absorbido en el cuerpo para mantener los 
huesos sanos. Además, fortalece el 
sistema de defensas del cuerpo y evita el 
cáncer.  
La vitamina D la puedes encontrar en los 
siguientes alimentos:

Disfruta de una vida más saludable 
consumiendo los alimentos que 
contienen vitamina D.  Podrás evitar el 
riesgo de padecer  enfermedades en los 
huesos, dolores musculares y cáncer.

• El aceite de hígado de bacalao
• En los huesitos de los pescados 

tales como: la caballa, el salmón, 
el atún y  la sardina.

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

Además los siguientes alimentos 
están fortificados con vitamina D:

• Los cereales cocidos  y los listos 
para comer 

• Los productos de soya: el tofú y la 
leche de soya

• Los productos lácteos tales como: 
el queso, el yogur y la leche

• El jugo de china
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