;Como construir
un plato saludable?

en Cocinando con Fe

podras encontrar una seccion de recetas ricas en hierro divididas en:

carnes pescados verduras

Verduras ricas en hierro«2
* Espinacas * Alcachofas
¢ Acelgas ¢ Judias verdes )
e Col rizada (kale) e Guisantes -
e Brocoli e Champifiones
* Remolacha  Pimientos rojos

Carbohidratos ricos en hierro®

e Pan integral e Cuscts integral ' }

e Arroz integral e Pasta integral ! '

* Avena « Cereales fortificados ( \ ) ) y
* Quinoa * Amaranto \ /) | (

* Harina de trigo
integral

Proteinas ricas en hierro®*

¢ Higado de res ¢ Huevos

e Carne de res e Tofu

e Pollo e Tempeh P
¢ Pavo

¢ Pescados (atun, sardinas, salmdn, caballa)

e Mariscos (mejillones, almejas, ostras)
e Legumbres (lentejas, garbanzos)
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Escanea el (R y accede a la web )

smoothies




Déﬁé‘lf de lyz'erro consejos a sequir:

. ’ ) Incluye mas alimentos ricos
¢Que esS: en hierro (da la vuelta a la hoja)?.

El déficit de hierro es una condicion en la que el organismo no cuenta con Junto a ellos, consume alimentos ricos

suficiente hierro para producir hemoglobina, la proteina de los globulos rojos en vitamina C para favorecer su absorcion®.

encargada de transportar oxigeno a los tejidos. Puede provocar anemia

ferropénica si no se trata a tiempo®. Evita el té, café y lacteos en las comidas,
ya que dificultan la absorcion del hierro©.

¢QUé sintomas Sue]-e PrOVOCG r? = Si presentas sintomas persistentes,

es importante acudir a consulta para
M recibir el tratamiento adecuado.

Fatiga Dolor

y debilidad de cabeza

Palidez en la piel Urias fragiles No se deben ignorar los sintomas

y mucosas y cabello debilitado ya que un diagndéstico temprano
y un tratamiento oportuno

Mareos 0 sensacion Sensacion de frio pueden prevem'.r po§ib1es

de desmayo en manos y pies complicaciones.

) Falta de Palpitaciones o dificultad @%9@ W @. o"’e
a@a concentracion para respirar en esfuerzos leves S (b
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