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●鉄製のフライパンや鍋で調理すると、わずかですが鉄分の吸収がＵＰします
●サプリメントの活用も効果があります

ヘム鉄が多い食品 非ヘム鉄が多い食品

カツオ、ブリ、マグロ、サンマ、イワシ、
ドジョウ、シジミ、ハマグリ、カキ、
アサリ、肉類、レバー、卵など

パセリ、しそ、ごぼう、ほうれん草、
春菊、チンゲン菜、ブロッコリー、豆類、
納豆、きなこ、アーモンド、ごま、のり、
こんぶ、ひじき、わかめなど


