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Informacién de inferés

Recuerde:

e Consumir 1 6 2 raciones de came al dia (180 gr) y escoger

preferiblemente came roja.

Tomar enfre 2 y 3 uemas de huevo a la semana.

Tomar 2 ¢ 3 piezas de fruta al dia en las comidas principales,
especialmente las ricas en vitamina C: Naranja, fresa, pifia o kiwi,

e Consumir 3 & 4 veces por semana legumbres. Aproveche esia
comida para comer después una frufa rica en vilamina C para
absorber mejor el hierro.

o Evite los alimentos gque disminuyen la absorcién del hierro: 18, café,
chocolate, clara de huevo y productos infegrales.

e No mezcle lactecs (leches, yogures 0 queso) en las comidas
donde haya alimenfos ricos en hierro, es preferible fomarlos enire
horas o con olros alimentos.

e [Evite el consumo excesivo de dlimentos muy ricos en fibra U los
suplementos de fibra.

Consulte con su médico en caso de que
necesite un suplemento de hierro.



Alimentos ricos en hierro:

VISCERAS: higado, rifiones, corazén y lengua.
CARNES ROJAS: caballo, temera, cerdo y cordero.
EMBUTIDOS: paté, morcilla y jamén.

MARISCQOS: berberechos, almejas u meijillones.

LEGUMBRES: judias blanca, lentejas, garbanzos, guisantes y habas.
FRUTOS SECOS: nueces, almendras y avellanas.
HUEVOS: yemas de huevo.
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SomOos un equipo de personas a su disposicion.
Para ampliar informacidn consdlienos si nos necesia:
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