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La leche es un alimento que debemos consumirlo 
en las diferentes etapas de la vida y no solamente 
durante la infancia, ya que forma parte de una 
alimentación balanceada. Contiene una cantidad 
importante de nutrientes esenciales que contribuye 
con los requerimientos nutricionales en
forma eficiente.

Un aporte óptimo de calcio es fundamental para adquirir una 
masa ósea adecuada, esto debido a que el calcio  contribuye 
al crecimiento y desarrollo normal de los  huesos.

Algunos estudios han descrito una relación inversa entre la 
ingesta de calcio y la proporción de grasa corporal en niños 
(menor cantidad de grasa en los que consumen más calcio), 
este hecho podría disminuir el riesgo de obesidad en la 
adolescencia y en la edad adulta.

Embarazo: 
El calcio es un nutriente esencial para el crecimiento óseo 

fetal, principalmente durante la segunda mitad de la 
gestación, periodo en el cual el feto incorpora vía placenta 

de 200 a 350 mg de calcio por día.

Lactancia materna exclusiva: 
El recién nacido recibe de 200 a 300 mg de calcio por día 
de la leche materna. Esta alta demanda de transferencia 

de calcio de madre a hijo es cubierta, en parte, por el 
aumento de la absorción, conservación renal de calcio y 

movilización del calcio de la masa ósea materna, pero 
también por un adecuado aporte de calcio por medio de 

la alimentación de la madre.  
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¡FALSO!

INFANCIA Y 
ADOLESCENCIA 

EMBARAZO
Y LACTANCIA

En esta etapa es
donde se da el máximo
requerimiento de calcio

1300 mg
al día

En esta etapa el 
requerimiento de 
calcio es

1000 mg
al día

En los adultos mayores, el consumo de leche le proporciona 
nutrientes como el calcio, fósforo, vitamina A y D, entre otros 
esenciales para el mantenimiento de
la salud.

Entre ellos la proteína, fundamental para evitar la pérdida de 
músculo o sarcopenia y el deterioro del sistema inmunológico.

ADULTO 
MAYOR

En esta etapa
el requerimiento

de calcio es de

1200 mg
al día


