
Los alimentos tienen diversos minerales en su composición, sin embargo, están presentes en cantidades diferentes. 
Los lácteos son los que tienen mayor presencia de este macroelemento. A continuación, nombraremos algunas comidas 

y su contenido de calcio en miligramos, de acuerdo con la Tabla de Composición de Alimentos de 2018 del ICBF: 

1 VASO 
DE LECHE 

DESCREMADA
(200 ml) 

254 mg

(50 g) 

24 mg

1 HUEVO

1/2 TAZA
DE FRÍJOL
COCIDO
(120 g) 

55 mg

1/2 TAZA DE
ESPINACA 

CRUDA
(25 g) 

33 mg

2 ONZAS
DE BRÓCOLI

(60 g) 

36 mg

2 CUCHARADAS
DE AVENA EN

HOJUELAS

(20 g) 

11 mg

1 PUÑADO DE
ALMENDRAS

(30 g) 

68 mg

1 TAJADA
DE QUESO 
CAMPESINO

(30 g) 

175 mg

1 TAJADA
DE QUESO 

MOZZARELLA
(30 g) 

155 mg

1 TAJADA
DE TOFÚ

(30 g) 

57 mg

1 VASO DE
YOGURT ENTERO

CON DULCE
(200 ml) 

178 mg

VASO DE  YOGURT 
DESCREMADO

SIN DULCE
(200 ml) 

296 mg

VASO DE KUMIS
ENTERO CON 

DULCE
(200 ml) 

226 mg

Para el caso de las personas vegetarianas, se 
recomienda consultar con el nutricionista para que 
evalúe el nivel de ingesta de calcio y, si considera 
necesario, indique suplementación. 

CONTENIDO DE CALCIO
EN ALGUNOS ALIMENTOS


