La fortaleza del hierro

Consejos para obtener mas hierro

» Coma diferentes tipos de alimentos con alto contenido de
hierro todos los dias.

» Coma alimentos que contengan vitamina C con alimentos ricos
en hierro o cocinelos juntos.

* Selecciona alimentos con vitamina C como las frutas, vegetales
y jugos que aparecen en la lista de la pagina anterior.

 Cocine sus alimentos en sartenes y ollas de hierro para afiadir
hierro a las comidas.

» Tome leche, jugo o agua con las comidas. El café y el té hacen
que sea mas dificil para su cuerpo utilizar el hierro de los
alimentos. Si toma café o té, que sea entre comidas.

* Si le han recomendado un suplemento de hierro es importante
que lo tome regularmente seglin le han indicado.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Para usted y su familia



Por qué su familia y usted necesitan hierro

* El hierro ayuda a desarrollar una sangre saludable.

 Usted puede tener anemia si no hay suficiente hierro en la
sangre.

» La anemia puede hacer que usted o su hijo se sienta cansado,
débil, luzca palido y se enferme con mas frecuencia.

 Usted tiene mas energias y es mas saludable cuando tiene
suficiente hierro en la sangre.

* Los nifios y adultos que tienen suficiente hierro aprenden mas
rapido y rinden mejor en la escuela o en el trabajo.

* Todos necesitamos hierro todos los dias. Comer suficientes
alimentos ricos en hierro puede ayudar a que usted y su familia
permanezcan sanos y se sientan bien.

Alimentos ricos en hierro

Carnes

pollo

pavo

carne de res

higado

cerdo

Su cuerpo utiliza mejor
el hierro de las carnes.

Alimentos que no son de carnes
Cereales enriquecidos con hierro

Vegetales de hojas verdes oscuras
(espinacas, berza, col rizada o kale)

Frijoles y chicharos secos

Arroz, pasta y cereales cocidos enriquecidos
Panes enriquecidos o tortillas

Pescado y mariscos

Alimentos con vitamina C

 La vitamina C ayuda a que su cuerpo use el hierro.

» Coma alimentos ricos en hierro junto con los alimentos de
vitamina C o cocinelos juntos, para ayudar a que su cuerpo
utilice el hierro

Alimentos ricos en vitamina C

Vegetales
brocoli

repollo

coliflor
pimiento verde
papa

camote

tomate

Frutas
melon
toronja
papaya
kiwi
naranja
fresas

Jugos

toronja

naranja

tomate

todos los jugos de WIC




