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AMISTAD PERU - JAPON

DIETA RICA EN HIERRO

e Es una dieta rica en alimentos fuentes de hierro

o El objetivo: Prevenir y tratar la anemia
LA FALTA DE HIERRO

La falta de hierro puede
provocar anemia.

Los sintomas de la anemia pueden ser mareos, palpitaciones y

dolores de cabeza.

Pescados

SOJa Quinua

Sangrecita Yemas de huevo

El HIERRO NO HEMO se absorbe mas facilmente en el organismo cuando
se toma junto con VITAMINA C (rica en frutas o vegetares).

P . . /2
gaa PERU W/, % BICENTENARIO
é de Salud

INSTITUTO NACIONAL DE REHABILITACION M
"Dra. Adriana Rebaza Flores" E‘:.: ;: PERU
AMISTAD PERU - JAPON 2024




