Siglosy sintomas de una
deficienciadehierro

El Centro para Controlar Enfermedades
y Prevencién dice que muy poco hierro
puede desmejorar funciones del cuerpo.
Lamayoridad de signosy sintomas
fisicosno aparece a menos que una
anemia deficienciade hierro ocurre.

Es posible que alguien con las etapas
primeras de deficiencia de hierro no
tenga algunos signos o0 sintomas.

Signos de anemia deficienciade hierro

incluyen:

« Siente cansancio o débil

« Disminuye funcionamiento en €
trabajo o en laescuela

« Desarrollar despacio y funcion
cognitivo durante la nifiez

« Disminuye funcion del sistema
inmunol 6gico. Esta puede aumentar
su susceptibilidad a infeccion.

« Unalenguainflamada

Si usted piensa que tiene una deficiencia

de hierro, esimportante de ver asu
proveedor de servicios médicos.
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¢Por qué usted necesita hierro?

¢Como puedo obtener suficiente hierro?

Otras maneras para obtener mashierro

Todos necesitamos hierro para mantenernos saludables.

El hierro hace celulas de sangre rojo que llevan oxigeno
por todo el cuerpo. El hierro ayuda a construir y
mantener una sangre saludable. Si su sangre esbajaen
hierro, puede tener la anemia por deficiencia de hierro.

Anemia puede hacerle;

Se ve pdlido, cansancio, déhil, eirritable.
e Comema

e Nocrecebien

e Enfermarse con més facilidad

e Tienedificultad en aprender

Vitamina C puede ayudar

Comiendo cosas ricas en vitamina C puede
ayudar su cuerpo ausar € hierro. Abgjo esta
unalistade comidas ricas en vitamina C.

Vegetales
Tomates
Broculi
Coliflor
Col de Bruselas
Pimientos

Frutas
Naranjas
Pomelos
Fresa
Kiwi
Cantalupo
Mango

Comacomidasricas en hierro cada dia.
Elijacomidadelalistaabajo.

Cereal
Cheerios
Kix
Total

Vegetales
Chicharos
Espinaca
Col rizada
Berza

Carne
Carne con menos grasa
Venado o caza
Carne de cerdo
Pollo
Pavo
Jamoén

Pesca
Camarones
AtUn en conserva

OtrosAlimentos ‘) _
Huevos R A
Tofu it ’;%
Nueces \ (& 3 e
Tortillas de maiz y harina

Arroz enriquecido, pastay pan detrigo
Frutas secas

Tomeé leche, jugo 0 agua con comidas.
Caféy tée disminuyen la cantidad de
hierro que su cuerpo obtiene de la
comida que usted come. Si tomacafé o
té, tome entre comidas.

Se recomienda ala edad de un afio,
dglar de darle leche en botella. Muchos
nifios que continten usando la botella
después un ano, tomen demasiada leche.
L eche es nutritiva pero no tiene hierro.

Tomé una suplementa de hierro si esta
recomendado por su medico.

Bocados que son ricos en hierro:

v' Tortillachips con salsade frijoles
v Carney galletas

v Un burrito de frijoles

v Un sadndwich de carne

v Unaquesadilla

¢Puede obtener demasiado hierro?

No es com(in obtener demasiado hierro de la comida que
usted come, pero es posible obtener demasiado hierro en
supleméntales que contienen hierro. Tome solamente la
cantidad de hierro suplementa que su médico le
recomienda. Demasiado hierro puede ser toxico.



