
栄養バランスよく食べましょう。

＜1日に必要な鉄分量＞　
妊婦初期　  　　　　　　→ 7.0mg
妊婦中期・末期 →　17.5mg
授乳婦 　　→ 7.0mg

・昼食時に1本鉄ジュース(毎日ビテツ)が付きます
・鉄分強化剤を3食に入れています
・3食の食事とセレブレーションディナーの内容変更はありません

＊コーヒー・紅茶・緑茶はタンニン(鉄の吸収を阻害）を多く含んでいます。
食事中はなるべく控えましょう。飲み物はルイボスティーや麦茶に。
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