
  رژیم غذایی در کم خونی و فقر آهن

هاي قرمز و یا مقـدار هموگلـوبین موجـود در خـون کـاهش یافتـه و تبـادل         خونی وضعیتی است که در آن تعداد یا اندازه گلبول    کم

خـونریزي،  اي،  تـوان کمبودهـاي تغذیـه    خونی می از علل ایجادکننده کم. شود هادچار اختلال می اکسیدکربن بین خون و سلول      اکسیژن و دي  

هایی اسـت کـه در    خونی هاي تغذیه اي کم خونی منظور از کم. هاي دارویی را نام برد هاي مزمن و یا مسمومیت هاي ژنتیکی، بیماري   ناهنجاري

شـود   خـونی مـی   هـا موجـب بـروز کـم     سازي که کمبود آن خون ترین مواد مغذي جهت از مهم. شوند اثر دریافت ناکافی مواد مغذي ایجاد می

اي  هـاي تغذیـه   خونی ترین کم خونی ناشی از فقر آهن یکی از شایع ها کم آن از بین. و اسیدفولیک اشاره کرد 12ب  ویتامین  توان به آهن، می

  .است

  خونی ناشی از فقر آهن  کم

کودکان و زنـان  تغذیهاي در  خونی ترین علت کم اي در کشورهاي در حال توسعه و مهم ترین اختلالات تغذیه شایع فقر آهن یکی از

شود که این بیماري سبب اتـلاف منـابع    کاهش میزان هموگلوبین مشخص می هاي قرمز کوچک و در سنین باروري است که با ایجاد گلبول

و کودکان و بالاخره کـاهش ظرفیـت    وري در اثر افزایش میزان مرگ و میر ابتلا به بیماري در مادران  بهره بهداشتی، کاهش هاي و مراقبت

   .شود  و روانی در بخش بزرگی از جامعه می یجسم

  میزان نیاز به آهن

افزایش حجم خـون، رشـد    مثلا زنان باردار به علت. براساس سن، جنس و وضعیت فیزیولوژیکی افراد متفاوت است میزان نیاز به آهن
در شـیرخواران در  . خونی قرار دارند  معرض خطر کمدلیل بیش از سایرین در به همین. به آهن بیشتري نیاز دارند ها جنین و جفت و سایر بافت

نـوزادانی کـه بـا وزن کـم متولـد       ولـی در مـورد  .  ماه اول زندگی کافی اسـت 4ـ6مادران، میزان آهن موجود در شیر مادر براي  صورت سلامت
چنین بستن پیش از موقع بند نـاف نیـز   هم. اضافی به صورت قطره خوراکی خورانده شود  ماهگی آهن3شوند، ذخایر آهن کم بوده و باید از  می
    .دهد می کند، خطر فقر آهن را افزایش این دلیل که نوزاد را از یک سوم کل خونش محروم می به

  دلایل فقر آهن

  توان به علل زیر اشاره کرد  دلایل گوناگونی براي کمبود آهن وجود دارد که از آن جمله می

  . هاي گیاه خواري وجود دارد، مانند بعضی از رژیم ی مورد استفاده که در آن آهن کمی دریافت ناکافی آهن به دلیل رژیم غذای . 1

جذب ناکافی آهن در اثر اسهال، کاهش ترشح اسید معده، مشکلات گوارشی یا تداخلات دارویی و داروهـایی مثـل کلـستیرامین،             . 2

  ). سایمتیدین، پانکراتین، رانیتیدین و تتراسایکلین

  .  براي افزایش حجم خون در دوران نوزادي، نوجوانی، بارداري و شیردهیافزایش نیاز به آهن . 3

کمبـود  . هـا  هاي بدخیم و انگل یا بیماري) بواسیر(ریزي زیاد در دوران عادت ماهانه و یا در اثر جراحات یا ناشی از همورویید            خون . 4

  . آهن در مردان بزرگسال معمولا در اثر از دست دادن خون است

   ناشی از فقر آهنخونی میم کعلا



ها، خستگی زودرس، سرگیجه  رنگ پریدگی پوست، زبان و مخاط داخل لب و پلک چشم: خونی فقر آهن عبارتند از      بعضی از علایم کم   
  ). ناخن قاشقی(خونی شدید گود شدن روي ناخن و سردرد، خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست و پاها، حالت تهوع و در کم

  ز فقر آهنخونی ناشی ا درمان کم

درمـان بـا   . هاي خـوراکی اسـت   ها استفاده از مکمل خطرترین آن   شود که بهترین و کم      خونی از چند روش استفاده می       براي درمان کم  
ها تا چندین ماه ادامـه   هاي ساده آهن مثل سولفات فروي خوراکی کاملا موثر بوده و به شکل قرص، کپسول یا مایع است و باید مصرف آن      نمک
گیرد، ولی در این حالت سـبب تحریـک معـده و بـروز      ها بهتر و بیشتر صورت می ها با معده خالی مصرف شوند جذب آن        قرصچنانکه این   . یابد

تـوان بـه حـداقل     عوارض گوارشی ناشی از مصرف آهن نظیر تهوع، دل پیچه، سوزش قلب، اسهال یا یبوسـت را مـی  . شوند  مشکلات گوارشی می  
بهتر است قرص آهـن  .  بسیار کم مصرف کرده و به تدریج به میزان آن افزوده تا به حد مورد نیاز بدن برسدرساند، به شرطی که آهن را با میزان 

  . در آخر شب قبل از خواب استفاده شود تا عوارض ناشی از آن کاهش یابند

عـلاوه بـر   . شـود  ی به همـراه آهـن پیـشنهاد م ـ   Cبه همین دلیل معمولا مصرف ویتامین . دهد جذب آهن را افزایش می  Cویتامین

آهـن  . باشد جذب آهن غذا اغلب تحت تاثیر شکل آهن موجود در آن می. درمان دارویی باید به میزان آهن قابل جذب در غذا نیز توجه کرد        

هـاي   شود، در حالی که جـذب آهـن پـروتئین    بیشتر جذب می) آهن هم (هاي حیوانی مانند گوشت گاو، ماهی، پرندگان          موجود در پروتئین  

آهـن  (هـا   هـا و میـوه   جـذب آهـن سـبزي       Cباید توجه داشت که ویتـامین . باشد کمتر می) آهن غیرهم(ها  ها و میوه هی مانند سبزيگیا

قهـوه،  .  کـاهش دهـد  تاحدصـفر تـا پـنج درصـد    تواند جذب آهن را    مصرف چاي همراه یا بلافاصله بعد از غذا می        . کند  را بیشتر می  ) غیرهم

هـاي نـامحلول     به علت تشکیل کمپلکس و فیبرهاي غذایی جذب آهن را) حاوي اسید فیتیک (ان گندم، حبوبات    مرغ، شیر و لبنیات، ن      تخم

  . هاي حاوي آهن، طی یک ساعت قبل یا دو ساعت بعد از مصرف هر یک از این مواد نباید مصرف شود بنابراین فرآورده. دهند کاهش می

  منابع غذایی آهن دار

هـاي داراي بـرگ سـبز تیـره ماننـد جعفـري،        مرغ، سبزي تند از جگر، قلوه، گوشت قرمز، ماهی، زرده تخم   دار عبار   منابع غذایی آهن  

  . هاي روغنی بخصوص برگه زردآلو و دانه) ها برگه(هاي خشک  اسفناج و حبوبات، مثل عدس و لوبیا همچنین میوه

  ها عوامل افزایش دهنده جذب آهن و منابع غذایی آن

هـا، آب پرتقـال،    در آلو، خربزه، ریواس، انبه، گلابی، طالبی، گـل کلـم، سـبزي   بیک یا ویتامین ث که اسکوراسید سیتریک و اسید    . 1

  . توانند عوامل افزایش دهنده جذب آهن در بدن باشند لیمو شیرین، لیمو ترش، سیب و آناناس وجود دارند می

ل، گوجه فرنگی، کلم پیچ و شلغم موجود است نیز سبب اسید مالیک و اسید تارتاریک که در هویج، سیب زمینی، چغندر، کدوتنب            . 2

  . شوند افزایش جذب آهن می

  . شود محصولات تخمیري مثل سس سویا نیز در این دسته از عوامل گنجانده می . 3

  : هاي کلی زیر را به کار ببندید توصیه

  . باشند استفاده از غذاهایی که غنی از آهن می •

فـروت، گوجـه    مثـل پرتقـال، گریـب    ( هر وعده غذایی جهت جذب بهتر آهن         ین ث ویتاماستفاده از منابع غذایی حاوي       •

  ) فرنگی، کلم، توت فرنگی، فلفل سبز، لیمو ترش



  . گنجاندن گوشت قرمز، ماهی یا مرغ در برنامه غذایی •

  . پرهیز از مصرف چاي یا قهوه همراه یا بلافاصله بعد از غذا •

  . برطرف کردن مشکلات گوارشی و یبوست •

که خود از علایم کم خونی فقـر آهـن مـی       ) مثل مصرف مواد غیر خوراکی مانند خاك، یخ       (عادات غذایی غلط    تصحیح   •

  . باشند

  . خونی مشاوره با پزشک و متخصص تغذیه جهت پیشگیري به موقع و یا بهبود کم •

  . اند استفاده از نانهایی که از خمیر ورآمده تهیه شده •

  . ه آلو، انجیر خشک و کشمش که منابع خوبی از آهن هستنداستفاده از خشکبار مثل توت خشک، برگ •

  . استفاده از غلات و حبوبات جوانه زده •

  . کنید هایی که استفاده می شست و شو و ضد عفونی کردن سبزي •

  ت مزاج مصرف غذا و پس از هر بار اجاب وآب و صابون قبل از تهیهدستها با شستن کامل  •

  .  ماه چهارم بارداري تا سه ماه پس از زایمان در زنان باردارمصرف روزانه یک قرص آهن از پایان •

   سالگی در کودکان2مصرف قطره آهن همزمان با شروع تغذیه تکمیلی تا پایان  •
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