Hierro para su cuerpo

El hierro es un mineral que el cuerpo necesita para fortalecer la sangre. Cuando el hierro esta
bajo en la sangre, la persona puede tener los siguientes sintomas:
+ cansancio

o debilidad

« corto de atencion
 falta de apetito

e mas propenso a enfermarse
« mal genio

(Cudles son los alimentos que contienen hierro
que deberia comer?

carne magra albaricoques

carne de cerdo habas secas
magra/sin grasa

pasta ciruelas secas

panes fortificados uvas pasas

avena Cereales recomendados por
WIC
jugo de ciruela espinaca
H El hierro se procesa mejor en el cuerpo si la vitamina C también se come durante la
misma comida.
(Cuales son los alimentos con vitamina C que deberia comer?
naranja kiwi

toronja/pomelo  melon

fresas jugo de toronja o naranja ;

pimentén verde  coliflor
brocoli arvejas

papa horneada  tomates
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Minerales
) Los minerales se necesitan en el cuerpo para:
o Darle estructura
« Ayudarle al proceso de reacciones quimicas
« Asistirlo en el uso de nutrientes como el de glucosa
(azlcar) y grasas
o Mantener un balance de agua

Los nombres de algunos de estos minerales son:

e Cloruroior) « Potasio
- « Cromo « Sodio

. FIU.OI'LII'O(ﬂﬁor) e« Cinc

« Magnesio

Los minerales que ayudan con la estructura del
cuerpo son el fluoruro(fluor) y el magnesio. Ambos ayudan a formar nuestros
huesos y dientes. Agua fluorizada es la mejor forma de agregar fluoruro a su
dieta. Asegurese que el agua embotellada contenga fluoruro.
El magnesio también ayuda a nuestro cuerpo para formar proteina y crea energia
a través de reacciones quimicas. Los alimentos que contienen magnesio son los
vegetales verdes, la leche, las papas y los cereales listos
para comer.

Otros minerales que ayudan a las reacciones quimicas de
nuestro cuerpo son el cromo y el cloruro. El cromo ayuda
a nuestro cuerpo a perder peso y a usar la glucosa. Fuentes de alimentos con
cromo son los granos integrales y la carne.

El cloruro nos ayuda a digerir o descomponer nuestros alimentos y mantener el

balance de agua. Estas fuentes de alimentos incluyen la sal, el pan, la leche, el

queso y alimentos curados con sal (tocineta, pepinillos agridulces, col agria/

suekraut). - G€NEralmente no tenemos que preocuparnos porque NUEStro  ge=e.

cue fici 1 &)
rpo no tenga suficiente cloruro. qu,

MINERALES

Otros minerales que también ayudan a mantener el agua en nuestro cuerpo son el potasio y el
sodio. Estos también ayudan a nuestros musculos y a los nervios a trabajar. Las fuentes de
alimentos que contienen estos dos minerales son los mismos alimentos del cloruro.

El cinc es utilizado por el cuerpo en las reacciones quimicas para formar
las proteinas y ayuda a la insulina a trabajar mejor en nuestro cuerpo. Las
fuentes de alimentos son las carnes, los granos, los panes, la leche, el
queso, el yogurt y los cereales listos para comer.
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