
आयरन अनुपूरण

एनी�मया �बंधन

दधू और द�ु 

उ�ाद� के 

साथ आयरन 

का सेवन 

न कर�

आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर 

खा� पदाथ� का सेवन 

कर � और कृ�म मु�� सु�न��त कर�

शराब, तंबाकू, कैफ�न, सोडा और तले/जंक 

खा� पदाथ� से बच�

एक

गभ�वती और �नपान कराने 

वाली म�हलाएं

ब�े 6 महीने - 5 साल ब�े 5-9 साल �कशोर 10-19 वष� �जनन आयु क� म�हलाएं

हर �दन


