RECOMENDACIONES

—Consuma 1/2 taza de menes
tras por lo menos 3 veces
por semana y acompainado
de carnes de res o pollo
o pescado.

-Limite el consumo de té y
café en las comidas, prin
cipalmente en el periodo
de embarazo y lactancia.

-De los vegetales prefiera
la espinaca y mostaza.

—-Acompaiie sus comidas con
frutas y jugos naturales
ricos en vitamina C como
guayaba madura, marafion,
mango, naranja, pifia, to-
ronja.

-Seleccione cereales enri
quecidos con hierro.

Recuerde: Darle pecho ex-
clusivo a su hijo hasta
los 4 meses de edad. Esta
leche contiene el hierro
y otros nutrientes nece-
sarios para su normal
crecimiento.

\Il |

¢

La anemia por falta de hierro
es muy frecuente en nuestro

pais.

RECUERDE:

INCLUYA EN SU
COMIDA, ALIMENTOS
RICOS EN HIERRO

PARA MAYOR ORIENTACION
CONSULTE CON SU
NUTRICIONISTA

Ministerio de Salud
Caja del Seguro Social
Asociacion Panamefia de
Nutricionista-Dietista

INCAP-0OPS
Panama, 1993
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FUNCION DEL HIERRO ABSORCION DE HIERRO

El hierro es un mineral que se

encuentra en el organismo en . .
org dos tipos de hierro que

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

En los alimentos existen
!

cantidades muy pequenas. se encuentran en: ALIMENTOS PORCION HIERRO (mg)
Y es el encargado de llevar el 1. Producto de origen ani- ‘ -Higado con res 3oz 7.5 Z o
oxigeno a todos los tejidos del mal -Higado de pollo 2oz 6.0
cuerpo 9 1 “ .Carne de res 30z 2.7
) . Algunos granos vege- y
gl’ g ¥ ves | l .Morcilla loz 18.0 @@ '
L r parte del hi tales. 1
a mayor p _ € de terto se .Yema de huevo Tu 1.2
encuentra circulando en la La absorcidén de hierro Tortilla de 1u 3.9
sangre. contenido en los pro- l\ | maiz
ductos animales es mejor _Menestras
EL HIERRO EN EL CUERPO HUMANO _ 1/2tz 2.1
que en los de origen vege- || —frijol %3" c
@ “ Qe
tal. —lenteja ® @
1.lIngreso de hierro ‘I' _ t G’&CQ
— Para aumentar la absor- poroto QQGQ?
2.Transporte del hie cion del hierro es reco- | || —garbanzo ‘gi )
e rro al intestino a mendable consumir junto |'I“ _Hojas verdes 1/2tz 3.0 ate
través del estédma ] | I
' . go con las comidas, frutas l .
. L ] o, !’ —-espinaca { (e
: _ citricas (naranja, limon ' '
: 3.Depdsito de hierro i ' ! ’ —ho 3
: en los mdscdlos marafion, tamarindo, etc). MMMM 0Jas ae
: 4.Depdsito de hierro — No consuma teé café al |
: en Y mostaza
: higado momento de las comidas. ,
: ule s .Melon 1/4 1.4
\ :e uia oseay ANEMIA POR FALTA DE HIERRO
azo0 .
5.,Formacién de hemo El bajo consumo o absor -Agua de pipa lvaso 1.4
?Io?ina en la médg Cién deficiente puede .Leche de coco 1tz 3.6
a osea -
6.Absorcidn de hierro producir anemia que ]
1 int . -Pepita de loz 2.2
&h 18 mucosa Inigs se manifiesta en:
tinal y traslado del ~ palidez marandn

hierro a la sangre
y tejidos

— cansancio

— dolor de cabeza
— debilidad




