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¢, Qué vamos
comer, mami?

Carne de res
con frijoles.
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El hierro es un mineral importante de
la sangre. Ayuda a llevar el oxigeno a
todo el cuerpo.
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¢QUIEN LO NECESITA?

Todos lo
necesitamos pero
las mujeres
embarazadas y
los nifos lo
necesitan mas.

Si no consume
suficiente hierro,
se puede sentir
muy cansada
y débil.


Note
Para imprimir esta publicación:
• Bajo “Page Setup,” seleccione Paper Size = 14" x 8.5" (US Legal).
Para imprimir en papel 8.5" x 11":
• Bajo “Print,” seleccione Shrink to Fit.

Si Usted quiere comprar esta publicación en su tamaño proprio (14" x 8.5"), “click” en la caja azúl para enlazarse a nuestra forma de compras.

http://wwwagcomm.ads.orst.edu/AgComWebFile/EdMat/orderform.html

éCOMO PUEDE OBTENER
MAS HIERRO?

* Coma alimentos ricos en hierro todos
los dias.

* Pequenas
cantidades de carng
ayudan al cuerpo a
usar el hierro.

e Coma alimentos ricos en vitamina C
junto a los
alimentos &
ricos en %, 0,
- ',f
hierro. % 7]

Esta vitamina ayuda a que el cuerpo
absorba el hierro.
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