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 یماریب حیتوض

 

 است که از ابتدا کیژنت یماریب ینوع یتالاسم

 یاریاثر بس هیعمر با فرد است و تغذ یانتها تا

 ییاز  مواد غذا یدارد. برخ یماریب نیا بر

 مبتلا  ماریب یبرا یاست عوارض خطرناک ممکن

 به وجود آورد یتالاسم به

 
افراد کم  دری شود ول یاز آهن جذب م یافراد مقدار کم در

که  یمانند افراد تالاسم شودیم ادیخون جذب آهن ز

 مدون داشته باشند که آهن ییشترغذایب در برنامه یستیبا

 از غذا جذب شود کمتر

 (زهیونی ری)غ "هم "به دو صورت  آهن

 ( وجود دارد .زهیونیهم ) " وغیر

 
 : "هم "آهن  منابع

 
 مانند بوقلمونو مرغ رهیت یقسمتها-یماه -قرمز گوشت

 هاست ک ادیجگر و قلوه وجود دارد و جذب آن ز

 
 یها نیمواد از پروتئ لیقب نیمصرف ا یبهتر است به جا

 آهن یمرغ که حاو دیسف یقسمتها ای ایمانند سو یاهیگ

تحت  کمتر استفاده کنند. جذب آهن هم باشدیم یکمتر

 موجود میاست اما کلس ییغذا میرژ

ی و خامه جذب آهن هم را کاهش م ریو ماست و پن ریش در

 استفاده ریپن ایریدر طبخ غذا از ش یستیپس با دهند

 شود. لیماست م یهمراه غذا مقدار ای کنند

 "هم  "یرغ آهن

 غلات  -شکلات  -غذاها مانند زرده تخم مرغ  شتریب در

 وهیوم جیهو ینیزم بیس وههایم هایسبز حبوبات

 یخشک مانند کشمش و برگه ها یها

 خشک وجود دارد ریوانج هلووالو

 است ییغذا میآهن غیرهم تحت رژ جذب

  شیافزا "هم را ریکه جذب آهن غ ییغذاها

 ی دهند:م



 

مرکبات -جات وهی:مانند )م C نیتامیو یمواد حاو -1

تره وفلفل  - یشاه-ی:مانند جعفر جاتیسبز یگوجه فرنگ_

 از مصرف ی( پس بهتر است افراد تالاسمیدلمه ا

 وعده ها انیکنند و درم زیهمراه غذا پره یو سبز وهیم

 مواد را مصرف کنند.  نیا

 ها یگوشت قرمز پرندگان و ماه -2

 مانند سرکه جاتیترش -٣

 

 دهند:  یراکاهش م "هم" ریکه جذب آهن غ ییغذاها

 

 فسفات و تاتیداشتن ف لیغلات سبوس دار به دل -1

 موجود در پوسته یها

 و قهوه یچا -2

 یمحصولات لبن -٣

 ایسو -4

 و ینیفسفر مانند مواد پروت یحاو یغذاها ادیمصرف ز - ۵

 ادیفسفر ز یگازدار کربنه محتو یها تخم مرغ نوشابه 

 

 ها: یتالاسم یبرا یضرور یها نیتامیو

 

 و ایو سو تونیمانند ز یاهیگ ی: در روغنها E نیتامیو -1

 و غلات و گردو و فندق و تخم مرغ وجود دارد. اتیلبن

پرتقال گوجه -و موز یگلاب بیس موی: در آبل نیتامیو -2

 شوند. مصرف یستیبا ینیوجود دارد و در فواصل مع یفرنگ

 وجود دارد. یو سبز وهیو م ی: در چادهایفلاونوئ -٣

 .و کدو وجود دارد. جیدر هو دهایکاروتنوئ _4

  
ازمصرف آنها  یستیبا یم یافراد تالاسم آهن کهزا یغن یغذاها

 کنند: زیپره

  

 گوشت قرمز مخصوصا گوشت گاو و گوساله و دل_ 1

 شتریب یستیبا مارانیب نیا نیستیداشتن س لیجگر به دل و

 و مرغ استفاده کنند و همراه یاز گوشت ماه 

 مصرف نکنند.  یسبز یگوشت مواد

 حبوبات مخصوصا عدس ولوبیا _2

 یجاتیاز سبز شتریشود ب یکه با بخار پخته م یجاتیسبز -٣

 ادیشودز ییم ختهین دور رآب آبپز شده وآکه 

 دارند. آهن

 

 پخته یاب در مدت کم یکه با مقدار کم ییمواد غذا -4

 یب در مدت طولانآ ادیکه با مقدار ز یینهاآشوند از  یم

 دارند. یشتریاهن ب شوندیم پخته

 پسته -۵

 
 :ندارد وجودی تیفاقد آهن که در مصرف آنها محدود یغذاها

 

 جات وهیم -1

 ریپن -کشک -دوغ-ماست ریش اتیلبن _2

 ژله- ٣

 ینیبادام زم -4

 شکلات -۵

 ونزیسس ما -۶

 زیتون -۷

 عسل-۸

 منبع تغذیه کروس

 

 


