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อาหารธาตุเหล็ก อาหารธาตุเหล็ก สูงสูง

ตับ 1  ช้อนโต๊ะ

ธาตุเหล็ก 1.6 มก.

ไข่ไก่ 1 ฟอง
ธาตุเหล็ก 1 มก.

เนื้อสัตว์ 1  ช้อนโต๊ะ
ธาตุเหล็ก 0.8 มก.

นมถั่วเหลือง 1 เเก้ว
ธาตุเหล็ก 0.3 มก.


