
Menu Sehat Bagi Penderita Anemia : Jaga Kesehatan dengan Pilihan
Makanan Tepat

Prolite – Anemia adalah kondisi medis yang disebabkan oleh kurangnya sel darah merah atau
hemoglobin dalam tubuh. Kondisi ini dapat menyebabkan gejala seperti kelelahan, pusing,
dan kulit pucat. 

Salah satu faktor penting dalam mengatasi anemia adalah pola makan yang sehat dan kaya
akan nutrisi. 

Dalam artikel ini, kita akan membahas berbagai jenis makanan yang dapat membantu
meningkatkan kadar hemoglobin dan mengatasi anemia.

Baca Juga:Mengenal Rollo May, Tokoh Psikologi yang Semakin Relevan di Era
Modern

Makanan yang Baik untuk Dikonsumsi oleh Penderita
Anemia

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.alodokter.com/anemia
https://prolitenews.com/kupas-tuntas-anemia-gejala-penyebab-dan-solusi/
https://prolitenews.com/mengenal-rollo-may-tokoh-psikologi/
https://prolitenews.com/mengenal-rollo-may-tokoh-psikologi/
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Ilustrasi seseorang sedang memeluk bahan makanan dengan senang – Freepik

Makanan yang baik untuk anemia adalah yang kaya akan zat besi, asam folat, dan vitamin
B12. Beberapa contoh makanan yang dapat membantu meningkatkan kadar hemoglobin dan
mengatasi anemia meliputi:

1. Daging merah

Daging sapi, daging ayam, dan daging unggas lainnya mengandung zat besi heme yang lebih
mudah diserap oleh tubuh.

https://prolitenews.com/kupas-tuntas-anemia-gejala-penyebab-dan-solusi/
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2. Ikan

Ikan seperti salmon, tuna, dan kerang kaya akan zat besi dan vitamin B12.

Baca Juga:Game RPG Avatar Dibatalkan? Kabar Mengejutkan dari Paramount
Games Studio ini Bikin Fans Kecewa!

3. Sayuran hijau

Bayam, brokoli, dan kangkung mengandung asam folat yang penting untuk pembentukan sel
darah merah.

4. Kacang-kacangan

Kacang merah, kacang hitam, dan kacang lentil merupakan sumber zat besi nabati yang
baik.

5. Telur

Telur mengandung protein tinggi yang dapat membantu dalam pemulihan dan regenerasi sel
darah merah, serta vitamin B12 yang diperlukan untuk pembentukan sel darah merah dan
memelihara sistem saraf.

6. Produk sereal yang diperkaya

Beberapa sereal sarapan yang diperkaya dengan zat besi, asam folat, dan vitamin B12 dapat
menjadi pilihan yang baik.

7. Buah-buahan

Buah-buahan seperti jeruk, stroberi, dan kiwi mengandung vitamin C, yang dapat
meningkatkan penyerapan zat besi.

https://prolitenews.com/game-rpg-avatar-dibatalkan-kabar-mengejutkan/
https://prolitenews.com/game-rpg-avatar-dibatalkan-kabar-mengejutkan/
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8. Daging organ

Hati dan ginjal mengandung zat besi dan vitamin B12 dalam jumlah tinggi.

Makanan yang Harus Dihindari oleh Penderita Anemia

Ilustrasi seseorang yang enggan dengan makanannya – Freepik
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Baca Selanjutnya
Atta Halilintar dan Aurel Hermansyah Mendapat Keluarga Baru di Tanggal Cantik
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