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Carne de res
con frijoles.

¡Buena fuente
de hierro!

¿Qué vamos a
comer, mami?

  m
ás

  hierro

El hierro es un mineral importante de
la sangre. Ayuda a llevar el oxígeno a
todo el cuerpo.

¿qué es hierro?
 ¿quién lo necesita?

Todos lo
necesitamos pero
las mujeres
embarazadas y
los niños lo
necesitan más.

Si no consume
suficiente hierro,
se puede sentir
muy cansada
y débil.
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• Coma alimentos ricos en hierro todo
los días.

• Pequeñas
cantidades de carne
ayudan al cuerpo a
usar el hierro.

• Coma alimentos ricos en vitamina C
junto a los
alimentos
ricos en
hierro.

Esta vitamina ayuda a que el cuerpo
absorba el hierro.

¿cómo puede obtener
más hierro?
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