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 مارانیب نیبه ا شتریب یها تیمحدود لیندارد و تحمافراد ریبا سا یتفاوت چندان غذاهای حاوی آهن به جز  یتالاسم مارانیب یا هیتغذ یازهاین

شود اما در افراد کم خون  یجذب بدن م ییاز آن مواد غذا یکم مقدار. در افراد سالم فقط  رسدیبه نظر م یواضع و روشن کار عبث دیبدون فوا

 از غذا جذب بدن شود . یکنند که آهن کمتر میتنظ یخود را طور ییغذا میبهتر است رژ مارانیب نی. بنابرا دیبا یم شیجذب آهن افزا

 آهن : انواع

 روزانه دو نوع آهن وجود دارد : ییغذا میرژ در

 ایهم  آهنHEME IRON ) آهن موجود در گوشت ( 

 ایهم  ریغ آهنNON-HEME IRON ( یگوشت ری) آهن موجود در مواد غ 

 ایهم  آهنHEME IRON: 

از آهن نوع هم  یمنابع غن زیگوشت مرغ و بوقلمون وجود دارد ، قلوه و جگر ن رهیت یو قسمت ها ینوع آهن در انواع گوشت قرمز ، ماه نیا

 که مصرف دارو یا مواد غذایی باعث تغییر در جذب روده ای این نوع آهن نمی شود.هستند 

 ایهم  ریغ آهنNON-HEME IRON : 

غده  یها شهیها ، ر وهیها ، م یتخم مرغ ، شکلات ، غلات ، حبوبات ، سبز یوجود دارد از جمله در زرده  ییاز مواد غذا یارینوع آهن در بس نیا

 خشک  ریخشک مثل کشمش ، برگ هلو ، آلو و انج یها وهی( م جیو هو ینیزم بی) مثل س یا

 

 دهند یم شیهم را افزا ریجذب آهن غکه ییغذاها 

 نیتامیوC : نیتامیدهنده جذب آهن است . و شیعامل افزاC شودیم افتیها  ی( و سبز یدرمرکبات و گوجه فرنگ ژهیها ) به و وهیدر م 

ها به همراه  یها و سبز وهیبهتر است از مصرف م یتالاسم مارانیب نیباشد بنابرا یم یترمک Cنیتامیو یپخته شده حاو یها یسبز. 

 کند . یبلافاصله از آن خوددار ای ییوعده غذا

 ییایدر یغذاها ریو سا یوشت قرمز ، گوشت پرندگان ، ماهگ 

 یترش 

 

 دهندیرا کاهش م رهمیکه جذب آهن غ ییغذاها 

 وهیو م یچا 

 و ماست و ....(  ری) ش یمحصولات لبن 

 ها  دیها و فلاو نوئ دیث ، کار و تنوئ نیتامی، و یا نیتامیها : مانند و دانیاکس یآنت 

 8931سال  ( نی) اختلالات هموگلوب یپرستار یراهنمامنبع :

 یعشق ماندکترپی–یدکتر حسن ابوالقاسم فیتال یجامع تالاسم کتاب

 لیاقت مدار کارشناس پرستاریتهیه کننده : نجمه 

 تأیید کننده : دکتر اعصغر بذرافشان فوق تخصص خون و آنکولوژی اطفال

 واحد آموزش ارتقاء سلامت

 8011تابستان 


