NEVIEVIDER
itamin C juices, fruits or
vegetables help your body

’m a Blood Cel
andI needlIron

Cereals enriched with iron
Dried beans and peas
Iron-fortified infant formulas
Juices rich in Vitamin C
Peanut Butter

Tuna
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ANEMIC

Pale
Tired
Weak

Why s
IRON Good
foOR ME?

Iron is in the part of me called
hemoglobin.

,__
HEALTHY "=

Alert
Energetic
Strong

Hemoglobin gives me my red
color and helps me carry
oxygen.

When my hemoglobin is low in

iron, you become anemic. I AD | \¢. ‘y ‘— o meh—
PROTEIN FOODS

* Liver = Beef * Pork * Chicken ¢ Fish — mo z Z om-—lw

* Dried Peas & Beans * Nuts and Seeds

FRUITS & VEGETABLES * Pregnant & Breastfeeding

+ Watermelon * Dried Fruits (dates, raisins, apricots, Women

figs, and prunes) Women in Childbearing
+ Dark Green Leafy Vegetables (collards, dasheen, Years

kallaloo) * Broccoli

Infants
BREADS & CEREALS Children

+ Whole grain breads, rolls and muffins
» Enriched cereals, pastas, breads and rice Adolescents



Que sicombinas hierro con jugos,
frutas y vegetales ricos en VITAMIN
C, ayudara a tucuerpo
a ufilizarlo mejor.

» Cereales enriquecidos con hierro
Granos Secos (habichuelas
Rosadas, coloradas y pintas)
Formulas enriquecidos con hierro
Jugos ricos en VITAMIN C
Mantequilla de mani

Tuna

Yo puedo
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ooy una Celuld
de Sangre.
Necesito Hierro.




JPOR (QUE ES

IMPORTANTE
El HierrO?

El hierros es importante proque _
forma parte de la hemoglobina. )—lcoma—lm = ——
La hemoglobina le da el color rojo

a la sangre y transporta el Alerta
exigeno. Energico

Cuando tiennes muy poco hierro
en la hemoglobina padeces de

anemia. | | &\ OC—mzmm
ALIMENTOS CON PROTEINAS Z

Hlgado + Carne de Res * Pollo * Pescado mn mm-.—|>2

Carne de Cerdo * Granos (garbanzos, gandules, °
habichuelas) * Nueces * Semillas —I— — m—~—~o
FRUTAS Y VEGETALES
Melon de Agua ¢ Frutas Secas (datiles, ciruelas, pasas) Z ><o zg m 2-—..m\w
Brecol « Vegetales con Ojas Vérde (berza, col rizada, :

hojos de moztasa, kallaloo) * Mujeres Embarazadas
* Mujeres Lactantes

PANES Y CEREALES « Mui dd ducti
Pan de Grano Intero, Panecillos, Muffins ujeres en edad reproductiva
Cereales Enriquecidos, Panes, Pastas y Arroz * Infantes

* Ninos




