Hie rl'O - Niveles

normales de hierro protegen al
cuerpo de los efectos daninos del
plomo. Buenas fuentes
alimenticias de hierro incluyen:

Pollo/Pavo

Ca lCiO - El calcio reduce

la absorcion de plomo y también
ayuda a fortalecer los dientes y
huesos. Buenas fuentes
alimenticias de calcio incluyen:

Pizza

Panes y cereales Frijoles y guisantes
integrales
Huevos Res y puerco magros
Leche y productos lacteos Yogur

(busque productos bajos en grasas)

Espinaca Sopas a base
de crema

Pescado

Verduras verdes
oscuras

Jugos fortificados

Queso

Para obtener mas informacion, consulte con un profesional de la salud o llame al departamento de salud local.
0 visite el sitio web del Departamento de Salud del Estado de Nueva York: www.nyhealth.gov/lead.
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