
 در مورد فقر اهن چه می دانید                

             

 

 كم خوني فقر آهن چيست؟

آهن يكي از تركيبات لازم براي تهيه خون در بدن مي باشد 

 .كه بايد از طريق غذاي روزانه تامين شود

 

 اگر آهن كافي در دسترس بدن نباشد چه مي شود؟

 

 ابتدا بدن از ذخاير آهن خود استفاده مي كند 

  ذخاير آهن بدن تخليه مي شود 

 . در نهايت علائم كم خوني ظاهر مي شود 

 

 علائم كم خوني

رنگ پريدگي دائمي زبان و مخاط داخل لب و پلك چشم، 

خستگي زودرس، سياهي رفتن چشم، سرگيجه ، بي تفاوتي، 

سردرد، حالت تهوع، خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست 

 و پاها
 

 

 

 چه كساني بيشتر در معرض خطر هستند:

  سال 6كودكان زير 

  زنان در سنين باروري) به علت عادت ماهيانه ،بارداري

 وشيردهي(

 به علت جهش  )نوجوانان به خصوص دختران نوجوان

 (رشد دوران بلوغ و شروع عادت ماهيانه

 

 منابع غذايي آهن

در گوشت قرمز، ماهي، مرغ و جگر وجود دارد   :آهن هم 

 درصد( 02تا  02كه جذب آن بالا است)حدود 

 آهن غير هم:

  :درغلات ،حبوبات ، سبزيجات سبزتيره مثل  

اسفناج ، جعفري ، انواع مغزها مثل پسته ، بادام ،گردو 

برگه هلو ،آلو ،زردآلو ،خرما  : و انواع خشكبار شامل،فندق 

جذب آهن غيرهم در بهترين شرايط  .و كشمش وجود دارد

 درصد است .  8تا  0
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 منابع كمك كننده درجذب آهن

 مصرف تركيبات زير با منابع غذايي آهن باعث  افزايش جذب آهن مي شود.

اسيد سيتريك و اسيد اسكوربيك)ويتامين ث( موجود درآلو ،خربزه ،ريواس ،انبه   .1

،گلابي ،طالبي گل كلم ،سبزي ها ،آب پرتقال ،ليمو شيرين ، ليمو ترش ، سيب و 

 آناناس

. اسيد ماليك و اسيد تارتاريك موجود در هويج ، سيب زميني ،چغندر ،كدو تنبل ،گوجه 0

 فرنگي ، كلم پيچ و شلغم

 

 

    

 

 ده توصيه هاي تغذيه اي)درمان وپيشگيري(    

استفاده از سالاد همراه با غذا شامل گوجه فرنگي،كاهو، فلفل دلمه ايي و يا سبزي  .1

 هاي تازه مثل سبزي خوردن

 استفاده از ميوه بعد از غذا بخصوص مركبات  .2

 استفاده از غذاهايي كه غني از آهن مي باشند)گوشت قرمز،گوشت سفيد وتخم مرغ (       .3

استفاده از خشكبار مثل توت خشك ،  برگه آلو، انجير خشك و كشمش كه منابع   .4

 .خوني از آهن هستند

  استفاده ازغلات و حبوبات جوانه زده .5

 عدم مصرف چاي يك ساعت قبل از غذا و يك تا دو ساعت بعد از غذا  .6

به منظور بالا بردن جذب آهن غيرهم از منابع غذايي آن، غذاهاي حاوي آهن هم را  .7

افزودن مقداري گوشت به عدسي ميزان جذب آهن  : به عنوان مثال .كنيد هم مصرف

 .را افزايش مي دهد

 .هنگام استفاده از سويا به آن مقداري گوشت اضافه كنيد تا آهن آن بهتر جذب شود  .8

ماه پس از  0خانمهاي باردار بايد طبق توصيه پزشك از پايان ماه چهارم بارداري تا   .9

 .زايمان روزانه يك عدد قرص آهن مصرف كنند

سالگي طبق توصيه  0سال هم همزمان با شروع تغذيه تكميلي تا  0كودكان زير  .10

  .پزشك ازقطره آهن استفاده نمايند
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