
 

 

 

 

 

ALIMENTOS QUE LUCHAN CONTRA EL PLOMO 

 

2.  Sirva a sus niños aperitivos pequeños 

y saludables entre comidas. 

3.  Sirva alimentos altos en algunos 

nutrientes muy importantes: 

¡hierro, calcio y vitamina C! 

 
 
 

 

HECHOS DEL PLOMO 

El plomo no es bueno para la salud de 

ninguna persona y es especialmente 

malo para los niños pequeños. 

Mantenga a su familia resguardada 

evitando el contacto el plomo. Si usted 

vive en la ciudad de Flint, o recibe agua 

del sistema de la ciudad, asegúrese de 

usar un filtro certificado por NSF- para 

beber, cocinar y preparar la fórmula 

para el bebé. Asegúrese de cambiar el 

cartucho del filtro en la fecha indicada 

en el envase. Recuerde que usted y sus 

hijos también pueden estar expuestos al 

plomo de antiguas pinturas, polvo, 

suciedad, cerámica, maquillaje, juguetes 

y algunos remedios caseros. 

Si usted tiene alguna preocupación 

sobre el plomo o la dieta de su hijo, 

hable con su médico. 
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LUCHA CONTRA EL 

PLOMO CON NUTRICIÓN 
 

¡Las comidas que preparan y sirven nuestras 

familias pueden ayudar sobre los efectos de la 

exposición al plomo de nuestros hijos! Tres pasos 

que puede seguir en la selección y preparación de 

los alimentos puede hacer la diferencia: 

1. En la preparación de alimentos, 
asegúrese de lavar y cocinar con agua 
filtrada. VITAMINA C 

La vitamina C trabaja con el hierro para 

evitar que demasiado plomo entre en tu 

cuerpo. Buenas fuentes de vitamina C 

incluyen: 

• Frutas cítricas, como naranjas y 

pomelos y sus jugos 

• Tomates y jugo de tomate 

•Pimientos 

• Otras frutas como kiwi, fresas y 

melones 

CALCIO 

¡El calcio mantiene los huesos fuertes y al 

plomo afuera! Los alimentos ricos en calcio 

incluyen: 

• Leche y productos lácteos, como el queso y 

el yogurt 

• Vegetales de hojas verdes, como la 

espinaca, col y berza 

• El jugo de naranja enriquecido con calcio 

• Tofu 

• Salmón y sardinas (ambos con sus huesos) 

HIERRO 

El hierro protege que demasiado plomo entre 

en el cuerpo. Los alimentos ricos en hierro 

incluyen: 

• Carnes rojas y magras, pescado (atún y 

salmón) y pollo 

• Verdura de hojas verdes como espinaca, col 

y berza 

• Cereal fortificado con hierro, pan y pasta 

• Frutos secos, como las pasas y ciruelas  

pasas 

• Frijoles 

RECURSOS DEL PLOMO 

• Departamento de Salud del Condado de Genesee – Programa del Plomo: www.gchd.us; tel.: 810-
257-3833  

• Departamento de Calidad Ambiental de Michigan (DEQ): www.mi.gov/FlintWater 

• Departamento de Salud y Servicios Humanos de Michigan (DHHS) Programa de Prevención del 
Envenenamiento Infantil por Plomo: www.michigan.gov/lead; tel.: 888-322-4453 

•  Centros de EE. UU. para el Control y Prevención de Enfermedades (CDC): 
www.cdc.gov/nceh/lead 

• Agencia de Protección Ambiental de EE.UU. (EPA): www.epa.gov/lead 



DÓNDE OBTENER AYUDA 

Asistencia Alimentaria en 

el Condado de Genesee 

Programa de Alimentación Básica  

Este programa de alimentación suplementaria 

está diseñado para ayudar a personas de bajos 

ingresos, embarazadas o lactantes, madres 

jóvenes hasta un año después del nacimiento 

del bebé, niños de hasta 6 años y personas de 

60 años y más. Se proveen alimentos una vez al 

mes. Llame al 810-789-3746 u 810-789-4409 

para más detalles. 

Doble Crédito para Compra de  
más Alimentos (DUFB) 

El Programa DUFB corresponde a beneficios 

SNAP con la compra de frutas y vegetales 

cultivados en Michigan. Por ejemplo, si compra 

por un valor de $10 en productos de Michigan, 

¡obtendrá un extra $10 para comprar más frutas 

y verduras! Puede utilizar este programa en: 

• Flint Farmer’s Market, 300 East 1st Street, 

Flint, teléfono 810-232-1399, abierto todo el 

año 

• Landmark Food Center (dos locales) 206 

West Pierson Road, Flint, tel. 810-789-7311, o 

4644 Fenton Road, Flint, tel. 810-238-2972, 

llame para saber fecha y horario de las dos 

ubicaciones. 

Programa Asistencia de 
Emergencia Alimentaria 
(TEFAP) 

TEFAP ofrece alimentos saludables a las 

familias e individuos calificados 1 vez cada 4 

meses. Llame a GCCARD al 810-789-3746 o 

810-789-4409 para más detalles. 

Bank Food of Eastern Michigan 

The Food Bank of Eastern Michigan ofrece 

muchos programas de asistencia. Llame al 810-

239-4441 para más detalles. 

Programa de Asistencia de 
Nutrición Suplementaria 
(SNAP) 

El programa SNAP (antes llamado estampillas 

de comida) ofrece dinero a los residentes de  

bajos ingresos para la compra de comida, 

incluyendo: 

• Frutas y vegetales 

• Pan y cereales 

• Productos lácteos, carne, pescado y aves de 

corral 

También permite comprar semillas y plantas 

productoras de alimentos con los beneficios 

del SNAP para hacer crecer su propia 

comida. Solicite a SNAP en 

www.mibridges.michigan.gov o llame al 

Departamento de Salud y Servicios 

Humanos del Condado de Genesee (DHHS) 

al 810-760-2200. 

WIC (Mujeres, Infantes & 
Niños) 

El Programa WIC provee comida extra para 

embarazadas o madres lactantes de bajos 

ingresos, bebés y niños de hasta 5 años que 

estén en riesgo nutricional. Los alimentos 

provistos por medio del WIC incluyen: 

• Preparados para lactantes y cereales 

fortificados con hierro 

• Frutas y vegetales ricos en hierro, calcio y 

vitamina C 

• Pan integral y cereales 

• Huevos, leche, queso y yogurt 

Pa solicitar el WIC, llame al 800-262-4784 

(llamada gratis) o al 810-237-4537. 

WIC-Proyectos Productos 
Frescos 

Si recibe beneficios del WIC, ¡usted es 

elegible para recibir el Proyecto Productos 

Frescos 

y verduras! Este programa se ejecuta del 1º de 

junio al 31 de octubre, de cada año. Para más 

información contacte al WIC del Condado de 

Genesee al 810-237-4537 o Extensión MSU al 

810-244-8500. 

Recursos Adicionales del 

Condado de Genesee  

211 

• Servicio que conecta a los residentes del 
Condado de Genesee con los recursos de la 
comunidad, especialmente en alimentación, 
transporte, educación y cuidados de la salud 

• Conexión de los residentes con fuentes de 
filtros de agua y el reemplazo de los cartuchos 

• Localmente financiado por el United Way del 
Condado de Genesee. 

• Teléfono 211 

• Página Web: www.211.org 

Departamento de Agua de Flint  

• Ofrece de agua gratis o a bajo costo 

• Teléfono: 810-787-6537 

Departamento de Recursos de 
Acción Comunitaria del 
Condado de Genesee 

(GCCARD) 

• Ofrece filtros gratis de agua 

• Teléfono: 810-789-3746 o 810-789-4409 

Extensión Universidad del 
Estado de Michigan  

• Ofrece clases gratuitas de educación 
nutricional  

• Análisis de suelo para el plomo 

• Teléfono: 810-244-8500 
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