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Mamás Saludables, Bebés Saludables

Pruebe estas ideas para ayudarle a

incrementar el nivel de hierro en su cuerpo:

• Coma sandwiches de crema de cacahuate

con pan enriquecido con hierro.

• Coma caldos y sopas hechos con frijoles

y carne.

• Use carne molida y pavo para hacer el

relleno de tacos.

• Coma cereales enriquecidos con hierro.

• Tome jugo de naranja con cereal

enriquecido con hierro. La vitamina C

también ayuda a su cuerpo a usar el

hierro más eficientemente.

• Coma frutas secas como pasas y ciruelas

pasas como bocadillos o tentempiés.

• Pruebe nuevas recetas usando hígado (le

podrían gustar!)

Como es díficil obtener completamente

todo el hierro que necesita de los alimentos,

su médico le puede recommendar un

suplemento prenatal y/o un suplemento de

hierro.
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El Hierro: un Importante
Nutriente

Por qué es el hierro un nutriente importante

durante su embarazo? El hierro se necesita

para tener una sangre sana. El hierro en la

sangre lleva el oxígeno a su cuerpo y a el

cuerpo de su bebé. Cuando usted está

embarazada, tiene más sangre en su cuerpo,

por lo cual es importante que también tenga

más hierro en su dieta. En los últimos 3

meses de su embarazo su bebé hace una

reserva de hierro que le durará de 4-6 meses

después del parto.

Su médico revisará su sangre para ver si

tiene suficiente hierro midiendo la cantidad

de hemogobina de sus células rojas de la

sangre (eritrocitos). La hemoglobina

contiene hierro y lleva el oxígeno a su

cuerpo. Si su nivel de hemoglobina es bajo

significa que no está obteniendo suficiente

hierro de su dieta. Esto se llama ANEMIA.

En las mamás embarazadas es común el

tener un nivel bajo de hierro. Es importante

elegir alimentos que sean una buena fuente

de hierro. Los alimentos altos en hierro

incluyen vegetales verde oscuros como las

espinacas, hígado, carne, frutas secas y

leguminosas.
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