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Más alimentos que contienen calcio, hierro y vitamina C

Un recurso complementario del Plan de estudios de concientización sobre el plomo en los terrenos indígenas: 
¡Mantener sanos a nuestros niños!  

A continuación, se enumeran más de 50 alimentos que son una fuente buena o excelente de 
calcio, hierro y vitamina C. Conforme a la Administración de Alimentos y Medicamentos de 
EE. UU., se considera que un alimento es una buena fuente de un nutriente si contiene un 
10 a 19 por ciento del valor diario recomendado (% DV, por sus siglas en inglés) de dicho 
nutriente, y una fuente excelente si contiene más del 20% DV de este. Esta tabla ofrece 
ejemplos de alimentos y artículos locales y tradicionales que se encuentran en algunas 
tiendas y pueden formar parte de una dieta saludable a nivel general (con la traducción al 
inglés entre paréntesis). Para obtener información detallada sobre el contenido de nutrientes 
en los alimentos siguientes, visite FoodData Central del Departamento de Agricultura de EE. 
UU. en https://fdc.nal.usda.gov/ (en inglés) o realice una búsqueda en línea, ya que algunos 
de estos alimentos no se encuentran en FoodData Central. Nota para el instructor: Utilice 
esta tabla además del Apéndice A: Alimentos que contienen calcio, hierro y vitamina C para 
identificar los alimentos del Módulo 3. 

Si los alimentos identificados no aparecen en el Apéndice A o en este documento, eso no 
significa que no contienen calcio, hierro o vitamina C. Podría deberse a que no son una 
buena fuente de uno o más de dichos nutrientes, o que no se investigó para este documento. 
Para determinar si un alimento se considera una fuente buena o excelente de calcio, hierro o 
vitamina C, le recomendamos que realice lo siguiente:

1.  Determine una porción razonable del alimento. Una opción es usar la referencia “Food 
and Drug Administration’s Reference Amounts Customarily Consumed: List of Products 
for Each Product Category: Guidance for Industry” disponible en inglés en  https://
www.fda.gov/media/102587/download.

2. Busque en inglés cada alimento en FoodData Central en https://fdc.nal.usda.gov/. (Si 
el alimento no aparece aquí, realice una búsqueda en línea para ver la información 
nutricional de este.)  

3. Registre la cantidad en miligramos (mg) de calcio, hierro y vitamina C provista al 
comer una porción de dicho alimento. 
a. Calcio: El valor diario recomendado para el calcio es 1300 mg. Una buena fuente 

de calcio contiene al menos 130 mg/porción y una fuente excelente contiene al 
menos 260 mg/porción.

b. Hierro: El valor diario recomendado para el hierro es 18 mg. Una buena fuente de 
hierro contiene al menos 1.8 mg/porción y una fuente excelente contiene al menos 
3.6 mg/porción.

c. Vitamina C: El valor diario recomendado para la vitamina C es 90 mg. Una buena 
fuente de vitamina C contiene al menos 9 mg/porción y una fuente excelente 
contiene al menos 18 mg/porción.

4. Si un alimento es una fuente buena o excelente de más de uno de estos nutrientes 
y desea saber cuál contiene el mayor % DV, puede calcularlo con las siguientes 
fórmulas:
a. % DV de calcio = xx mg (en una porción)/1300 mg
b. % DV de hierro = xx mg (en una porción)/18 mg
c. % DV de vitamina C = xx mg (en una porción)/90 mg
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Alimento (name in English) Calcio Hierro Vitamina C
Anacardo/nuez de la India (cashew) x
Ancas de rana (frog legs) x
Asimina/banano de montaña (pawpaw) x x
Bayas de junio (juneberries/Saskatoon berries) x
Bayas del saúco (elderberries) x x
Bolsitas de borrego/colmenilla (morels) x
Brotes de chícharos/arvejas/guisantes (pea shoots) x
Caballa/macarela (mackerel) x
Cabra/chivo (goat) x
Caqui (persimmon) x
Carne de res (beef) x
Ceniza de junipero/enebro (juniper ash) x x
Chicozapote/mamey/chicle/zapota (sapodilla/
sapote/mamey) x

Ciruela silvestre (sand/wild plum) x
Colinabo/nabo sueco/nabicol (rutabaga) x
Cordero (lamb) x
Dorado (mahi-mahi/dorado) x
Espinaca silvestre (wild spinach/lambsquarter) x x
Frijol de cabecita negra/frijol de ojo negro/frijol 
carrita (black-eyed peas) x

Frijoles negros (black beans) x
Frijoles/habichuelas pinto (pinto beans) x x
Garbanzos (chickpeas) x
Granada (pomegranate) x
Guanábana (soursop) x
Guayaba (guava) x
Hojas de calalú/taro/malanga (callaloo/taro leaves) x x x
Hojas de parra (grape leaves) x x x
Iguana (iguana) x
Jugo de acaí (acai juice) x
Jurel (jack fish) x x x
Kelp/alga marina (kelp) x
Langosta (lobster) x
Lengua (tongue) x
Lichi (lychee) x
Maíz azul (blue corn) x x
Mandarina (tangerine) x
Mango/mangó (mango) x
Maracuyá/parcha/chinola (passion fruit) x
Membrillo (quince) x
Mojarra oreja azul (bluegill) x
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Alimento (name in English) Calcio Hierro Vitamina C
Moras (mulberries) x x
Pallares/haba de lima (butter/lima beans) x
Papaya (papaya) x
Perejil (parshley) x
Piña (pineapple) x
Plátanos/plátano macho/plátano verde (plantain) x
Porotos/frijoles rojos/habichuelas rojas/habichuelas 
coloradas (red/kidney beans) x

Rabo de toro/buey (oxtail) x
Uva muscadinia (muscadines) x
Yaca (jackfruit) x
Yuca/mandioca (cassava) x

A continuación, se muestran más recursos en inglés y español aparte de FoodData Central y 
el Apéndice A: Alimentos que contienen calcio, hierro y vitamina C que puede ser de utilidad 
al crear una lista de alimentos para su comunidad que se consideran buenas fuentes de 
calcio, hierro o vitamina C.
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