Hierro en los alimentos: ¢ Mi hijo recibe la

cantidad suficiente?

Svu hijo necesita suficiente
hierro para:

e Sostener su rapido crecimiento.

e Reemplazar el hierro que gasta su cuerpo.

e Tener suficiente energia para aprender y jugar.

La anemia por deficiencia de hierro es un problema
nutricional comun en los nifos pequefios. El examen
médico regular de su hijo debe incluir un control de la
anemia. ¢Tiene alguna duda? Consulte con el proveedor de
cuidados de la salud de su hijo.

Usted también necesita
suficiente hierro.

Toda su familia necesita hierro de los alimentos para
sentirse bien y mantenerse sanos. Las mujeres lo necesi-
tan para reemplazar el hierro perdido en cada mes debido
al flujo menstrual. Incluya alimentos ricos en hierro en las
comidas y refrigerios de su familia. Su hijo también se
beneficiara.

Adveriencia: jIntoxicacién por
hierro!

Los comprimidos de hierro para los adultos pueden ser
daninos para su hijo. Incluso los complementos de hierro
para ninos pueden ser peligrosos si no se toman segun las
indicaciones. Consumir demasiado hierro de un com-
primido puede causar lesiones graves, incluso la muerte.

e Guardar los comprimidos con hierro en un envase
seguro a prueba de nifios fuera del alcance de su hijo.

e Sisu hijo ingiere un comprimido de hierro acciden-
talmente, llame de inmediato a su proveedor de
cuidados de la salud o al centro de control de enve-
nenamientos. Anote el nimero de teléfono de su
centro local de control de envenenamientos:

e Ofrezca complementos de hierro a su hijo solamente
como lo indique su proveedor de cuidados de la salud.
Los alimentos no causaran que su hijo se intoxique
con hierro.
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Buenas fuentes de hierro
Ofrezca estos alimentos frecuentemente.

e (Carne magra

e Alimentos ricos en hierro y panes y cereales integrales

e Frijoles secos cocinados (negros, rojos, habas, blancos, pinto, soja)

e Verduras (acelga, col rizada, mostaza, espinaca, nabo)

El pollo, las yemas de huevo y las frutas (pasas de uva, albaricoque) también tienen hierro, pero no tanto.
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;Buenas combinaciones!

El cuerpo utiliza mejor el hierro de la carne y el pollo que de los frijoles, granos, verduras, frutas secas y yemas de
huevo. Buenas noticias: la vitamina C ayuda al cuerpo a utilizar el hierro de la carne. La comida que usted le da a su
familia hace la diferencia. jPruebe estas sugerencias!

Alimentos con hierro Alimentos con vitamina C

Cereales para el desayuno con moras 0 jugo

Sandwich con crema de cacahuate y una tangerina

Frijoles rojos en chile ﬁ con salsa de tomate

Huevo duro % m@ y jugo de naranja
@M

Ensalada de pasta con morrones

Su opcion: con

Alimentos con hierro Fuente de hierro en la carne
Panecillo integral con hamburguesas

Frijoles refritos con burrito de pollo @
Acelga cocida con carne a la parrilla Q
Arroz - con cerdo al estilo chino

Huevos revueltos con jamoén

Bagel con carnes frias magras

Su opcion: con
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