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HIERRO ABSORCION DEPOSITO HEMOGLOBINA

"%

Forma PQY{C de lll

HEMOGLOBINA.

Chocolate negro
(>70% cacao)

[ licoel ) : En el higado se
 un oigoetemento Seg(m el TIPO de deposijca el hierro. -
esencial que Pmcede _ 3 Imprescindible para
ahmen{o’ la absommn transportar el oxigeno al
de la alimntacion. ) P .
serd diferente. cuerpo.
MEJOR ABSORCION : Menor absorcién
FUENTES ANIMALES ,
hierro NO hemo MEJORA LA ABSORCION CON

vitamina C

Citricos, fresas, kiwi, papaya, brocoli, pimien’(os

NO TOMAR MAS DE 500 ML DE LACTEOS AL DiA
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