¡Su niño necesita hierro!

Todos los niños necesitan hierro para crecer y hacer sangre.  Si no recibe hierro en su dieta, su hijo puede tener anemia y afectar el desarrollo de su cerebro.

Cuando su hijo era un bebe, recibía hierro en la leche materna o en su fórmula.  Ahora necesita recibir hierro en su comida.

Comidas Con Hierro

Estas comidas son buenas fuentes de hierro:

· Carne

· Habichuelas/ Frijoles

· Granos: algunos cereales (avena, Total, Raisin Bran), pan, arroz, y pasta.  Escoja los que dicen "Iron Fortified."

· Verduras como col rizada, espinaca, brócoli, espárragos, camotes, y papas horneadas con su piel.

· Frutas Secas como pasas, ciruela pasas, dátiles y duraznos.

· Otros Comidas Altos en Proteína como mantequilla de cacahuate (mani) y huevos.

**************************************************************************

· Coma carne 4 veces o más por semana.  La carne roja es la carne que mas hierro tiene.  Hamburguesas, albóndigas, y carne molida cocinada con otras comidas tienen hierro y les gustan a los niños.

· Es bueno comer comidas que tienen hierro junto con comidas que tienen mucha Vitamina C, como naranjas, melones, fresas, y tomates.
· No beba mas de 24 onzas de leche en un día (como 3 vasos) para que su niño tenga apetito para otras comidas con hierro.  La leche no tiene hierro y evita que el cuerpo absorba el hierro que otras comidas tienen.
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