PREVENCION DE
LA ANEMIA:
CONSUMA ALIMENTOS
RICOS EN HIERRO

SIN SUFICIENTE HIERRO, PUEDE
TENER ANEMIA POR DEFICIENCIA
DE HIERRO

Si tiene anemia, su cuerpo no puede producir

suficientes globulos rojos y sus 6rganos no
recibiran el oxigeno que necesitan. En los
ninos, esto puede retrasar el crecimiento y
provocar problemas de aprendizaje y
comportamiento. En las mujeres
embarazadas, la anemia aumenta la
probabilidad de un parto prematuro o de un
bebé con bajo peso. Si no se trata, la anemia
puede provocar problemas cardiacos.

Muchas personas con anemia no presentan
sintomas al principio. No obstante, a medida
que la anemia empeora, pueden:

* Sentirse cansadas o débiles

* Tener la piel palida

* Perder el apetito

* Sentirse mareadas o aturdidas

Si usted o su hijo presentan alguno de estos
sintomas, consulte a su médico. El médico
podra realizar un analisis de sangre para
detectar la anemia.
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TODAS LAS PERSONAS DETODAS LAS EDADES
NECESITAN SUFICIENTE HIERRO

Los bebés alimentados con leche materna obtienen suficiente hierro de ella.
Los bebés alimentados con formula infantil deben recibir formula con hierro
anadido. Los bebés que comienzan a comer alimentos sélidos deben
consumir cereales infantiles con hierro anadido. Las mujeres de 14 a 50 afos
necesitan mas hierro que los hombres para compensar la pérdida de hierro
durante la menstruacion, especialmente durante el embarazo. Hable con su
médico para saber si estd consumiendo suficiente hierro.
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Frijoles

Pan

Carne roja magra Aves
(res, cerdo) (pollo, pavo, pato)

&

Camarones
(con hierro anadido)
Higado Verduras de hoja verde Huevos

El cuerpo absorbe mejor el hierro de la carne que el de las plantas. Si usted
es vegetariano, consuma hierro de alimentos como frijoles, huevos, verduras
de hoja verde, panes y cereales con hierro anadido. Los vegetarianos
necesitan |.8 veces mas hierro que quienes consumen carne.
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* Consuma alimentos ricos en hierro. Elija alimentos como carne roja
magra, mariscos, cereales integrales, semillas y verduras de hoja verde.

* Consuma alimentos ricos en vitamina C, como jitomates, brocoli y
naranjas, que ayudan al cuerpo a obtener suficiente hierro.

* Lea las etiquetas de los alimentos. Busque envases con la etiqueta
“Enriquecido con hierro” o “Fortificado con hierro”. Sin embargo, si le da a
su hijo formula fortificada con hierro, evite darle vitaminas con hierro.

* Limite el consumo de té negro, café o refrescos durante las comidas.
Estos dificultan la absorcion de hierro en los alimentos.

* Limite el consumo de leche a 2 o 3 tazas (de 470 a 710 ml) al dia. La
leche de vaca es baja en hierro. Beber mucha leche también reduce el
apetito, por lo que usted o su hijo podrian no consumir tantos alimentos
ricos en hierro.

TOME PASTILLAS DE HIERRO CON PRECAUCION

Si tiene anemia, probablemente su médico le recetara pastillas de hierro. Las
pastillas de hierro pueden causar malestar estomacal, acidez y estrefimiento.
Si le recetan pastillas de hierro, tobmelas con alimentos. Consuma mas fibra si
padece estrenimiento. Si a su hijo le recetan pastillas de hierro, no le dé leche
cuando las tome. Informe a su médico si las pastillas de hierro le causan
alglin problema. Nunca tome pastillas de hierro sin consultar a su médico. El
exceso de hierro puede danar el higado y causar otros problemas de salud.
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