éSuplementos...Los necesitan nifios?

iComida primero!
Llas comidas y los bocadillos pueden proporcionar todas las vitaminas y minerales la mayor parte de necesidad de nifios. Es el mejor modo de
conseguirlos. Si MyPyramid dirige su alimentacién de nifio, usted puede relajarse. Su nifio probablemente no necesitard un suplemento. la comida es las
mejores fuentes de nufrientes de todos modos. (Para usted, también.) la Comida tiene nuirientes para cultivar a nifios que la vitamina y los suplementos
minerales no tienen.
Compruebe antes de complementar ...
Dirfjasse al abastecedor de asistencia médica de su nifio antes de que usted dé a su nific una vitamina o el suplemento mineral — o tomelo usted mismo.
De aquellos camino usted no pondra a su nifio o usted en peligro. Una vitamina o el suplemento mineral pueden no ser necesarios o seguros. Nifios con
una alergia de alimento y aquellos que son vegetarianos podrian necesitar una vitamina o el suplemento mineral.
Si el profesional de salud de su nifio recomienda un suplemento:

&  Consiga lo que es aconsejado un con bastantes vitaminas y minerales, pero no demasiado. Puede ser un suplemento para nifios, no adulos.

@ Dé sdlo la dosis dirigida por su doctor o abastecedor de asistencia médica. Dar a su nifio més no es mejor. iIMd&s puede ser peligroso!

@  Sepa la cantidad de nutrientes tomados diariamente de vitamina o suplementos minerales. Combine esfo con la canfidad de la comida

enriquecida o fortificada.

& Ensefie a su nifio que los suplementos no son el caramelo — aun si los nombres, las formas, vy los colores son la diversién.

& Almacene todos los suplementos fuera de alcance. Guardelos en un confenedor con una gorra a prueba de nifios.
ilea Hechos de Suplemento!
Porcién de Tamafio. Esfo es realmente la dosis. Si el doctor de su nifio aconseja un suplemento, estar seguro para pedir sobre el tipo comprar y ascender
para dar. Si usted toma un suplemento alimenticio, compruebe para asegurarse que usted elige una vitamina o el suplemento mineral. Esté cauteloso
sobre ofros suplementos y productos herbarios.

Hierro En Comida: 2Se pone mi Nifio Bastante?

Advertencia: iEnvenenamiento de Hierro!

Las pildoras de hierro destinadas para usted pueden ser dafiosas a su nifio. Incluso los suplementos de hierro para nifios pueden ser peligrosos si ellos no
son fomados como dirigido. Demasiado hierro de una pildora puede causar la herida seria, hasta muerte.

Usted puede:

& Guorde pildoras con el hierro en un confenedor seguro de nifio donde su nifio no puede alcanzar.

@ Si sunifio por casualidad ingiere pildoras de hierro, llame su abastecedor de asistencia médica o el centro de control de veneno en seguida.
Anote el nimero de teléfono para su centro de control de veneno local:

& El hiero de oferfa complementa a su nifio sélo como dirigido por su abastecedor de asistencia médica. Su nifio no conseguird el
envenenamiento de hierro del alimento.

Su nifio necesita bastante Hierro:

*  Apoyar su crecimiento répido.

*  Susfituir el hierro que el cuerpo consume.

*  Tener bastante energia de aprender y jugar. la anemia de deficiencia de hierro es un problema de nufricién comidn para chiquitos. la
comprobacién para la anemia deberia ser la parte del examen de salud regular de su nifio. 2No seguro? Pregunte al abastecedor de
asistencia médica de su nifo.

Fuentes Buenas de Hierro
Ofrezca esta comidas bastanté menté

e  Carne magra

e Enriguecido por hierro y panes de grano entero y cereales

e Frijoles secados cocinados (negro, de rifdn, Llima, marina, pinfo, frijoles de soja)

e Verdes (berza, col rizada, mostaza, espinaca, nabo)

El pollo, las yemas, y las frutas secas (pasas, albaricoques) tienen el hierro, también, pero no tan mucho.

iGran Apareamiento!

El cuerpo usa el hierro de la came y pollo mejor que el hierro de los frijoles, productos de grano, verduras, frutas secas, y yemas. Noficios buenas: la
vitamina C ayuda al cuerpo a usar el hierro de la comida a base de planta. la comida usted sirve su familia hace una diferencia. ilntente este!

Alimento con hierro Alimento con vitamina C
Cereal de desayuno fortificado por hierro con bayas o jugo

Sanduche de mantequilla de mani con una mandarina

Frijoles en chile con salsa de tomate

Huevo con fuerza cocinado con jugo de naranja

Para el hierro suplementario, combine dos comida que es fuentes buenas de hierro:

Alimento con hierro Fuente de Came de hierro
Panecillo de grano enfero con empanada de hamburguesa delgada
Frijoles refritos con pollo burrito

El arroz marrén con la carne de cerdo frie y mezcla durante poco tiempo
Huevo revuelto con jamén delgado

**teamnutrition.usda.gov
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Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para el Licenciamiento.
Usted no tiene que enviarlo en a nuestra oficina o el Estado.

Aprendizaje de Obijetivo: Después de leer el boletin de noticias, el abastecedor entiende

el uso de suplementos para nifios y modos de incorporar hierro a dietas de nifios.

1.

10.

las comidas v los bocadillos proporcionan todas las vitaminas y minerales la mayor parte de
necesidad de nifios.

la comida tiene nutrientes para cultivar a nifios que la vitamina y los suplementos minerales no tienen.
Verdadero o Falso

Nifos con un y aquellos que son vegetfarianos podrian necesitar
una vitamina o el suplemento mineral.

Dar solo la dosis dirigida por su doctor o abastecedor de asistencia médica. Dar de su nifio mas no es
mejor. iIMdas puede ser peligroso!
Verdadero o Falso

Ensefiar a su nifio que los suplementos son —aun si los nombres, las
formas, y los colores son la diversion.

las pildoras de hierro destinadas para usted pueden ser dafiosas a su nifio. Incluso los suplementos de
hierro para nifios pueden ser peligrosos si ellos no son tomados como dirigido. Demasiado hierro de una
pildora puede causar la herida seria, hasta muerte.

Verdadero o Falso

Su nifio no conseguird el envenenamiento de hierro del alimento.

Verdadero o Falso
. Su nifio necesita bastante hierro para apoyar su rapido.
la comprobacién para deberia ser la parte del examen de salud regular de su nifio. éNo

seguro? Pregunte al abastecedor de asistencia médica de su nifio.

Cada uno en su familia necesita el hierro de alimento para sentirse bien y permanencia sana.
Incluya la comida de hierro rica en sus comidas de familia y bocadillos.
Verdadero o Falso
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