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DECLARACIÓN NUTRICIONAL   

 “Alto Contenido de Calcio” 
 
“Solamente podrá declararse que un alimento posee un alto contenido de calcio, así como efectuarse cualquier otra declaración 
que pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto contiene como mínimo dos veces el valor de la “Fuente de 
Calcio”.  
 
 
 De esta forma, se considera un alimento con ALTO CONTENIDO DE CALCIO (Ca) (RICO EN CALCIO) si al menos 
contiene: 

Alimentos sólidos y distintos a las bebidas              30% VRN   240 mg Ca / 100 g o 100 ml alimento 

Bebidas          15% VRN   120 mg Ca / 100 ml bebida  

Si el envase solo contiene una porción     30% VRN       240 mg Ca / porción   
 

  NOTA.- Aquí sólo se valora la cantidad de calcio, sin tener en cuenta la biodisponibilidad de éste en los alimentos 
(absorción, metabolismo, excreción, etc.), que es lo que condiciona la cantidad de calcio que finalmente podemos utilizar para 
nuestras funciones biológicas (Véase texto “Biodisponibilidad de los nutrientes”) 
 

 

A continuación se muestran los alimentos naturales o poco procesados que cumplen esta condición. 

 

http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/Ca.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Ca.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Ca.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/biodisponibilidad.pdf
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GRUPOS DE ALIMENTOS ALIMENTOS OBSERVACIONES 

Frutos secos  
Almendras. 
• Con 270 mg / 100 g. 

 

Lácteos 

En general, la leche y los quesos madurados 
(manchego, cabrales, gallego, azules, 
emmental, parmesano). 
• La leche contiene 120 mg / 100 ml. Los 

quesos pueden llegar a 1200 mg /100 g de 
calcio. 

Los quesos madurados  contienen más 
calcio pero también más grasa. 

Legumbres  
Soja seca. 
• Contiene 240 mg / 100 g. 

 

Pescados y Mariscos 
Algunos pescados frescos: alacha, boga, 
breca, cabrilla, cale o vieja. 
• Superan los 500 mg / 100 g. 

En general, los pescados con espinas 
comestibles contienen más calcio. 

 

Referencias 

- Reglamento (CE) No 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo de 20 de diciembre de 2006 relativo a las declaraciones 
nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.  

- Reglamento (UE) No 1169/2011 de 25 de octubre de 2011 sobre la información alimentaria facilitada al consumidor. 

 

http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2007:012:0003:0018:ES:PDF
http://www.boe.es/doue/2011/304/L00018-00063.pdf
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- BEDCA - Base de datos española de composición de alimentos. 

- “Tabla de composición de los alimentos”. Fco. J. Mataix Verdú. Universidad, Instituto de Nutrición y Tecnología de los Alimentos. 
2003/2011. 

- “Tablas de composición de alimentos”. Nutricia. 

 

http://www.bedca.net/bdpub/index.php

