taming A

{Por qué necesita Vitamina A?
0 Ayuda con la vision, especialmente

en la noche

0 Previene infecciones

0 Promueve piel y cabello saludables
0 Reduce el riesqo de cancer debido 3

los antioxidantes

0 Ayuda a sanar heridas, quemaduras,

y Glceras

Las mejores fuentes de Vitamina A

iSabia usted que?

En el antiguo Egipto, se pensaba que
comer higado curaba la cequera
nocturna. Esto se debe 3 que el higado
es alto en Vitamina A.

Alimentos con Vitamina A que a su familia
y a mi nos qusta son:

{Cudnty Vitamina A necesita!
0 Los adultos y los nifios deberian comer una
buena fuente 3limenticia de vitamina A dia

Albaricoques Brocoli de por medio.

Melén Zanahoria 0 Lavitamina A puede acumularse en su
Verduras Leche bajaen grasa  cuerpo. Sefiales de alta concentracion de
Calabaza Batatas/Camote vitamina A incluyen: Piel reseca, pérdida de
Zapallo peso, piel amarilla, fatiga y nausea.

Ejemplo de un mend con alimentos altos en Vitamina A

({Podria escoger alimentos que son ricos en Vitamina A?)

Desayuno Almuerzo Cena
Melén Emparedado de queso pPollo
Cereal asado Puré de papas

Leche bajaen | Palitos de zanahoria cru- Espinaca
grasa da Rollo de pan con
Leche baja en grasa mantequilla
Leche baja en grasa
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{Por qué necesita Vitamina C!
Se necesita Vitamina C todos los dias.

Ayuda a formar los huesos, los dientes, los masculos, y la piel
Ayuda a promover vasos sanguineos y encias saludables
Ayuda 3 prevenir infecciones

Ayuda a sanar heridas

Avyuda al cuerpo a asimilar el hierro y previene la anemia
Avyuda a prevenir cataratas, algunas formas de cancer y enfermedades
del corazon
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{Cuinta Vitamina C
necesita?
Hombres y mujeres
necesitan 60 mq 3
diario
Fumadores necesitan
100 mq a diario

Ejemplo de un mend de alimentos con Vitamina C

Desayuno ¢

Cereal integral, leche, naranja o jugo de naranija

Almuerzo N

Sandwich de pavo con una rebanada de tomate, ensalada
de col, leche baja en grasa

iSabia usted que?
Una papa horneada con

e

Cena ; brécoli y queso tiene 150
Pollo asado/a la parrilla, brécoli, papa horneada, mg. de vitamina C o casi
tarta de fresas doble de lo que requiere

3 diario.

Las mejores fuentes de Buenas fuentes de
Vitaming C Vitamin C
Frutas citricas y jugos | Tomate/Jugo de tomate
Toronja/Pomelo Verduras
ESTA INSTITUCION ES UN PROVEEDOR QUE Brocoli Melon dulce verde
FRECE IGUALDAD DE OPORTUNIDADES. ) _
OFRECE IGU OPORTU S Pimenton verde Batata/Camote
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