EL PLOMO PUEDE HACER
DANO A SU FAMILIA.

El plomo es un metal que
nuestros cuerpos no
necesitan. Demasiado plomo
en nuestros cuerpos puede
causar problemas,
especialmente a los nifios. Los
ninos expuestos a demasiado
plomo pueden que no
parezcan o actuen enfermo,
pero pueden tener problemas
con el crecimiento y el
aprendizaje.

Hable con su
médico para
ver si usted o
su hijo deben
ser
examinados
para
determinar si |
tienen plomo
en el sistema.

Para obtener mas informacion
comuniquese con el Programa WIC de

L. Estado de lllinois
Illinois:

Departamento de Servicios Humanos

Lunes a viernes durante horas de trabajo al

1-217-782-2166
1-866-324-5553 TTY/Nextalk o
71T TTY Relay

Para encontrar una oficina de WIC mas
cercana a usted Visite nuestro sitio de
internet en:

BIEN ALIMENTADG

SIGNIFICA

EVIENUS PLOMO

www.dhs.state.il.us

Si tiene preguntas acerca de cualquier
programa del Departamento de Servicios
Humanos de lllinois (IDHS), puede llamar a
la linea de ayuda automatizado las 24 horas
del dia al:

1-800-843-6154

De conformidad con la Ley Federal de Detechos Civiles y los reglamentos y paliticas de
derechos civiles del Dapartamento de Agricultura de los EE. UU. {USDA, por sus siglas en
inglés), se prohibe que el USDA, sus agencias, oficinas, empleados e instituciones que
participan o administran programas del USDA discriminen sobre la base de raza, colar,
nacionalidad, sexo, discapacidad, edad, o en represalia o venganza por actividades previas de
derechos civiles en algdn pragrama o actividad realizados o financiados por el USDA.

Las personas con discapacidades que necesiten medios altemativos para |a comunicacién de
la informacidn del programa {por ejemplo, sistema Braille, letras grandes, cintas de audio,
lenguaje de sefias americano, etc.}, deben ponsrse en cantacto con la agsncia {estatal o
local) en la que solicitaron los beneficios. Las persanas sordas, con dificultades de audicidn o
discapacidades del habla pueden comunicarse con el USDA par medio del Federal Relay
Service [Servicio Federal de Retransmisidn] al (800) 877-8339. Ademas, la informacién del
programa se puede proparcionar en otros idiomas.

Para presentar una denuncia de discriminacion, complete el Formulario de Denuncia de
Discriminacidn del Programa del USDA, {AD-3027) que estd disponible en linea en:
http://www.acio.usda.gov/sites/default/files/dacs/2012/Spanish_Form_508_Compliant_6_8
_12_0.pdf. y en cualquier oficina del USDA, o hien escriba una carta dirigida al USDA e
incluya en la carta toda la informacion solicitada en el formulario. Para solicitar una copia del
formulario de denuncia, llame al {866) 632-9992. Haga llegar su formulario lleno o carta al
USDA par:

{1 correo: U.S. Department of Agriculture
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
1400 Independence Avenue, SW

Washington, D.C. 20250-9410;

{2) fax: {202) 690-7442; o
{3) correo electrdnica: program.intake@usda.gov.

Esta institucidn es un praveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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iPROTEJA A SU FAMILIA DEL  PLANFICACION DE Las

COMIDAS

PLOMO CON ALIMENTOS
SALUDABLES!

Una buena nutricion es una
manera de proteger a su familia
del plomo. Desde el principio, la
leche materna ofrece la mejor

e La Leche ¢ El jugo de naranja
« El Yogur fortificado con
Calcio

tricid hos b fici CLaNElE Las verduras/los

nutricion y muchos beneficios : 5 . :
Y i El Requeson vegetales de hojas

para la salud de los bebés. * El Pudin/Budin verdes oscuras

E| Desayuno

LAS FUENTES DE HlERRO 1 onza de Granos 5 taza de Lacteos

Y5 taza de Fruta

Para los nifios y los adultos, hay
tres nutrientes claves gue pueden

desempenar un papel en la SE ENCUENTRAN EN:
La Merienda de la Manana

proteccion del cuerpo de los ,
. _ . * Los cereales e Las Carnes rojas %2 onza de Granos 2 taza de Fruta
efectos daiinos del plomo: calcio, aprobados por WIC bajas en grasas,

hierro vy la vitamina C. Estos « Las Legumbres ggigado, pollo, El1AlmuegZ°G e o Lact
. (guisantes, frijoles, onza de Granos > taza de Lacteos
nutrientes ayudan al cuerpo a lentejas) * Las verduras/los Vs taza de Vegetales 1onza de Alimentos

absorber menos plomo * Las Frutas vegetales de hojas ricos en Proteinas

—-— W desecadas/secas verdes oscuras
y son parte de una w2 \ . La Merienda de la Tarde

dieta saludable. Z o - . Vs taza de Vegetales 1 taza de Lacteos
Seleccione una X \ LAS FUENTES DE VITAMINA La Cena

: Y2 onza de Granos 2 taza de Lacteos
Varlec_jad de , £ | C SE ENCUENTRAN EN: > taza de Vegetales 1onza de Alimentos
los allmentos . - ricos en Proteinas

diariamente. { « Las Naranjas - Las Fresas
Ve Las Toronjas e Los Melones
¢ Los Tomates e Los jugos
» Los Pimientos aprobados por

Morrones Bl A'
e El Brocoli
 Las Patatas/Papas




