
「酸素を運ぶ」「栞の代謝」など重喜な役割があ‖春す。

血液榛査結果で勝どこをみる?
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鎌が不足しているかも?
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赤血球のなかにある蛋白、醸素を運ぶ。
(血腋中に約 30%)
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貯蔵してら1る鎌。
(肝臓、骨髄なこに約70%)

血腋中に含春れる憲血球の割合.
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冒日このくらい必喜 ?
推定平均必要量(mg/日 )

18-64歳 0.5
65歳以上 0.0
※セ性0日経あ‖の方Iき7ラスで必喜です。

どのような食品を食べればいい?

:杯 :2.4 mg    IP::.7 mg

吸収を促進するに勝。

柑橘順や酢なこの酸っばいものを食べる。

よく噛んで食べる。

「無理なダイエットをしてい春世ん力1?」

「朝食を捕いていき世ん力1?」

小松菜

:皿 :16 mg
豚じバー

3-411:|.5 mg

胃酸の分議

を促す

貧血予賄に勝、食事を心掛I十る膠か、生活全般を見直してみ審しょう r

カツオ(生 )
3切 ::.O mg


