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Apa itu anemia?

Anemia adalah kekurangan
sel darah merah atau
hemoglobin dalam tubuh,
sehingga oksigen tidak
tersalurkan dengan baik ke

seluruh tubuh.

Tanda Anemia /9% —

Kurang asupan zat besi, asam folat, dar

PENYEBAB UMUM ANEMIA

vitamin B12
_ ¢ Mudah lelah & lemas \ Kehilangan  darah  (menstruasi  berat,
B - / - perdarahan)
| Wajah pucat = penyakit kronis
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& » Nafas terasa pendek
e Konsentrasi menurun

JENIS SUPLEMEN ZAT BESI

Ferrous Glukonat (Besi glukonat)
Ferrous Sulfat (Besi sulfat)

cara Pencegahan ' Ferrous Fumarat (Besi'kumat/Fumarat)
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I Vakan makanan kaya zat besif :

& ,¥ > Tips Konsumsi 2at Besi 2'.

. Mengkonsumsn vitamin C ‘ Minum setelah makan untuk mengurangi
- Hindari konsumsi dengan teh, kopi, dan
susu
. Mengkonsumsi tablet tambah darah _ Untuk meningkatkan penyerapan
secara rutin p— - b, '
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Konsumsi bersama vitamin C
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