El Envenenamiento por Plomo y
Los Habitos de Alimentacion
de Su Nino

El plomo es un metal téxico que puede hacer dafio a su nifio. Aun
un poquito de plomo puede afectar el crecimiento y el aprendizaje
de su nifo. Una gran cantidad de plomo puede hacer dafio al cere-
bro, el sistema nervioso, y los rifilones. Algunos de estos efectos
pueden ser permanentes.

El plomo también hace dificil que el cuerpo de su nifio utilize los mi-
nerales saludables y vitaminas como el hierro, el calcio, y la vitamina
C.

1. Pidale al doctor que haga una prueba del

plomo en la sangre de su nifoO. La Gnica manera
para saber si su nino ha sido afectado por el plomo es obtener
una prueba de plomo en la sangre de un doctor o un enfermero.

2. Déle a su nino de comer alimentos saluda-
bles. Déle a su nifio de comer por lo menos 3 comidas y 2 me-
riendas cada dia. Incluya comidas ricas en:

e Hierro- pollo, pavo, verduras de hoja verde, cereales y panes for-
tificados con hierro

e Calcio- leche baja en grasa, queso, yogur y verduras de hoja ver-
de

e Vitamina C- naranjas, pimientos rojos y verdes, fresas y papas

3. Mantenga a su nino salvo del plomo.

e Lave las manos antes de comer.

e Asegurese de que su niflo no coma pintura que esta despe-
llendose, polvo, tierra o cosas que no son alimentos.

o Deje correr el agua del grifo durante 15 o 30 segundos antes
de utilizarlo. Nunca utilice agua caliente del grifo para prepa-
rar la comida.

« No guarde la comida en latas abiertas.

« Utilice una jarra de plastico o vidrio para guardar el jugo. No
lo guarde en jarras de ceramica o barro.

« Enjuagar todas las verduras y frutas en agua fresca antes de
comer o cocinar.

Una dieta saludable es una
manera para prevenir el en-
venenamiento por plomo.

Un estomago lleno ayuda al
cuerpo para reducir la absor-
cion de plomo.

Lave las manos de sus nifios
frecuentemente para prevenir
que el polvo del plomo entre al
cuerpo de su hijo.

Amy MacDonald, Coordinadora
El Programa de Prevencién del Envenenamiento por
Plomo en Carolina del Norte

UNC-Chapel Hil

cehs.sph.unc.edu (919) 966-2463 amyjmac@email.unc.edu

Numero Telefénico:

1-888-774-0071
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