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LO	QUE	DEBES	SABER	SOBRE	
EL	PLOMO	Y	LA	NUTRICIÓN…	

     
 

  

 
 
 
 
 

 
 

HECHOS	DEL	PLOMO	
No	hay	un	nivel	de	plomo	seguro	en	tu	organismo.	El	plomo	no	es	bueno	para	
la	salud	y	es,	particularmente,	dañino	para	los	niños	más	pequeños.	Los	niños	
pueden	absorber	el	plomo	entre	4	y	5	veces	más	que	los	adultos.	Y	el	plomo	se	
absorbe	más	rápido	con	el	estómago	vacío.	Mantenga	a	su	familia	a	salvo	del	
plomo	evitando	el	contacto	con	este.	Recuerde	que	usted	y	sus	hijos	pueden	
exponerse	al	plomo	por	una	variedad	de	factores	tales	como	la	pintura,	el	
polvo,	la	suciedad,	el	polvillo	de	las	armas,	medicinas	y	remedios	caseros,	
plomo	de	pesca,	agua,	por	los	joyeros,	la	plomería,	el	maquillaje	y	los	juguetes.	

	

HECHOS	DE	LA	NUTRICIÓN	
Quizás	pueda	evitar	que	el	plomo	penetre	en	el	cuerpo	de	sus	hijos	
(Absorción)	siguiendo	la	Guía	de	Instrucción	saludable	presentada	a	continuación…	

Los	alimentos	preparados	y	servidos	a	niños	pequeños	pueden	prevenir	la	
absorción	de	plomo.	
1. Al	preparar	sus	comidas,	asegúrese	de	utilizar	filtros	de	agua.	
2. Sirva	a	sus	hijos	pequeñas	y	saludables	meriendas	antes	de	comenzar	la	cena.	meals.	
3. Sírvales	alimentos	que	sean	altos	en	hierro,	calcio	y	Vitamina	C.	

HIERRO	
El	hierro	podría	ayudar	a	reducir	la	absorción	de	
plomo	Fuente	de	Comida:	
▪ Carne	roja,	pescado	y	pollo.	
▪ Espinaca,	col	rizada	y	berza.	
▪ Cereales	ricos	en	hierro,	pan	y	pasta	
▪ Fruta	seca,	ciruelas	y	uvas	pasas.	
▪ Frijoles	
*Con	el	envenenamiento	con	plomo	se	puede	presentar	anemia.	Así	que	consulte	
a	su	pediatra	para	ver	si	su	hijo	necesita	algún	examen	para	detección	de	
anemia.	

CALCIO	
El	calcio	mantiene	los	huesos	fuertes	y	ayuda	a	reducir	la	absorción	de	plomo	en	el	
cuerpo.	Las	fuentes	alimenticias	del	calcio	incluyen:	
▪ Leche,	productos	lácteos	como	queso	y	yogurt	
▪ Espinaca,	col	rizada,	berza	
▪ Tofu	

VITAMINA	C	
Vitamin	C	funciona	con	el	hierro	y	puede	ayudar	a	reducir	la	absorción	de	plomo	en	el	cuerpo.	
Las	fuentes	alimenticias	de	la	Vitamiina	C	incluyen:		
▪ Fruta	cítrica	como	naraja	y	pomelo	
▪ Tomate	y	jugo	de	tomate	
▪ Pimiento	
▪ Otra	fruta	como	kiwi,	fresa	y	melón	
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RECURSOS	

	 	 	  	
	

	 	

	
	

	

Departamento	de	Salud/Programa	de	Epidemiología	Ambiental	de	Utah	
http://health.utah.gov/epi/enviroepi	

Departamento	de	Calidad	Ambiental	de	Utah	
http://www.deq.utah.gov/ProgramsServices/programs/air/lead/index.htm	

Centros	para	el	Control	y	Prevención	de	Enfermedades	
http://www.cdc.gov/nceh/lead	

Oficina	de	Hogares	Saludables	y	Control	de	Peligros	del	Plomo	(HUD)	
http://www.hud.gov/offices/lead/index.cfm	

Agencia	de	Protección	Ambiental	(EPA)	
http://www.epa.gov/lead	

Comisión	de	Seguridad	de	Productos	para	el	Consumidor	(retirada	de	productos	de	consumo	con	plomo)	
http://www.cpsc.gov	

	

DEPARTAMENTOS	LOCALES	DE	SALUD	DE	UTAH	
Departamento	de	Salud	de	Bear	River	
(Cache,	Box	Elder	&	Rich	Counties)	
Teléfono:(435)792-6500	Fax:(435)792-6495	

Departamento	Central	de	Salud	Pública	de	Utah	
(Juab,	Millard,	Piute,	Sanpete,	Sevier&	Wayne	Counties)	
Teléfono:(435)	896-5451	Fax:(435)896-4353	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	Davis	
Teléfono:(801)525-5000	 Fax:(801)525-5151	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	Salt	
Lake	Teléfono:(385)468-4100	Fax:(385)468-4106	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	San	
Juan	Teléfono:(435)	359-0038	Fax:(435)	213-2803	

Departamento	de	Salud	Pública	del	Sureste	
(Carbon,	Emery	&	Grand	Counties)	
Teléfono:(435)	637-3671	Fax:(435)	637-1933	

Departamento	de	Salud	Pública	del	Suroeste	
(Beaver,	Garfield,	Iron,	Kane&	Washington	Counties)	
Teléfono:(435)	673-3528	Fax:(435)628-6425	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	Summit	
Teléfono:(435)333-1500	Fax:(435)	333-1580	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	Tooele		
Teléfono:(435)	277-2440	Fax:(435)	277-2444	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	Tri	
(Uintah,	Duchesne	&	Daggett	Counties)	
Teléfono:(435)	247-1177	Fax:(435)781-0537	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	Utah	
Teléfono:(801)851-7000	Fax:(801)851-7009	

Departamento	de	Salud	del	Condado	de	Wasatch	
Teléfono:(435)654-2700	Fax:(435)	654-2705	

Departamento	de	Salud	de	Weber/Morgan	
Teléfono:(801)399-7100	 Fax:(801)399-7110	
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