
To keep up with the 
important things in life, 
get your energy from 
eating iron-rich foods. 

Quando somos mães, 
não podemos pensar 

em ficar cansadas.  

Para conseguirmos 
acompanhar o que a 
vida tem de importante 
para nos oferecer, 
precisamos absorver 
energia através de 
uma alimentação 
rica em ferro. 
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O ferro dá energia para as mamães!
O ferro é um mineral necessário para criar glóbulos vermelhos que transportam oxigênio pelo corpo. 
O ferro ajuda a prevenir resfriados e gripes e a manter elevados os níveis de energia.

Melhores fontes de ferro:				  
	  Cereais WIC 					   
 	  Carnes (vaca, frango, porco, peru, carneiro)		   
	  Grãos secos/ervilhas/lentilhas					                	
	  Peixes						    
	  Nozes e sementes  	

Boas fontes de ferro:
	  Batata assada ou batata-doce com casca	
	  Feijão assado					   
	  Frutas secas (passas, damasco, tâmara, ameixa)			 
	  Tofu											         
	  Folhas verdes escuras cozidas (espinafre, couve, nabo, acelga)

Fontes regulares de ferro:  
	  Pães integrais e outros pães enriquecidos				  
	  Ovos					   
	  Pasta de amendoim	 							     

A vitamina C ajuda o organismo a usar o ferro. Experimente essas 
combinações de alimentos abaixo:
Os alimentos ricos em ferro estão em verde e os alimentos ricos em vitamina C estão em laranja!  

•	 Omelete com pimentões vermelho e verde 

•	 Arroz integral e feijão servido com couve e tomate 

•	 Frango grelhado servido com brócolis e uma batata assada

•	 Salada de espinafre coberta com morango

•	 Cereal WIC com uma porção de fruta como grapefruit, melão ou rodelas de laranja

•	 Sanduíche de patê de atum e uma porção de fatias de kiwi 

Ao cozinhar os alimentos 
em panelas não revestidas com 

ferro fundido e frigideiras (pretas e 
pesadas), você acrescenta 

ferro aos alimentos.

Converse 
com o seu 

médico para saber 
se um suplemento 

multivitamínico 
é certo para 

você.

1-800-942-1007

BOA ALIMENTAÇÃO e 
MUITO MAIS!


