
 

 

1400 دی ماهبازنگری،    

ذب آهن هم كمتر تحت تاثیر تركیب رژیم غذایی قرار می گیرد. با 

این حال كلسیم موجود در شیر، ماست، پنیر و خامه، جذب آهن 

 .همرا تا حدی كاهش می دهد

پس بهتر است در طبخ غذا از شیر یا پنیر استفاده شود یا غذای خود 

 .را همراه با مقداری ماست مصرف كنید

  NON-HEME IRONآهن غیرهم 

این نوع آهن در بسیاری از مواد غذایی وجود دارد، از جمله در زرده 

تخم مرغ، شكلات، غلات، حبوبات، سبزی ها، میوه ها، ریشه های 

غده ای )مثل سیب زمینی و هویج(، میوه های خشك مثل كشمش، 

 .برگه هلو و آلو و انجیر خشك

ترین اصل در برنامه غذایی این افراد، این است كه نباید از  مهم

بیماران برخلاف تصور عموم نه  های پر آهن استفاده كنند. خوراكی

تنها دچار كمبود آهن نیستند، بلكه مستعد ابتلا به مسمومیت با آهن 

 شود.  نیز هستند. از این رو به این بیماران توصیه می
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 رژیم غذایی بیماران تالاسمی   

 از غذاهایی كه حاوی آهن زیادی هستند، پرهیز كنند.

های  از جمله گوشت یا جگر حیوانات بخصوص گاو و گوسفند و فرآورده

آنها نظیر همبرگر، سوسیس و كالباس. لوبیا، حبوبات، سویا، كره و خود 

زمینی، گندم، كلم بروكلی و دیگر سبزیجات برگ سبز، هندوانه،  بادام

كشمش، نخودفرنگی، آب آلو، آلو، خرما، انگور، باقلا، غلات غنی شده 

با آهن و نخود، آهن زیادی دارند و بهتر است این بیمااران در حاد 

 اعتدال از آنها استفاده كنند.

بنابراین بیماران تالاسمی بهتر است از مصرف میوه ها و سبزی ها به 

  همراه وعده غذایی یا بلافاصله پس از آن خودداری كنند.

اما از آنجایی كه میوه ها و سبزی ها، حاوی انواع ویتامین ها و آنتی 

اكسیدان ها می باشند و مصرف آن ها ضروری است، بهتر است در بین 

  .دو وعده ی اصلی غذا )به عنوان میان وعده( مصرف شوند

زینك )روی( دارای كاركردهای بیولوژیكی مهمی است كه هنوز به 

صورت كامل شناخته نشده اند. با این حال، اهمیت زینك برای رشد 

كودكان، بلوغ جنسی نوجوانان، سیستم ایمنی قوی و داشتن پوست 

   سالم اثبات شده است.

اگرچه در بینایی، تقویت سیستم ایمنی و رشد استخوانی    Aویتامین

های حاوی  كند، اما در صورتی كه با غذا نقش بسیار مهمی را ایفا می

  شود آهن زیادی جذب بدن شود. آهن مصرف شود باعث می

  8102برونرسودارث خون  منبع : 

 بیمارستان امام محمدباقر)ع(قیروکارزین

 ed 2 – 14 –Pt.Ed- Pmکد سند :  

      صفیه روستا)كارشناس پرستاری، سرپرستار كولیز(  تهیه کننده : 

تاییدکنندگان :                                           

 فاضل اسكندری )مدیر پرستاری(              

 خدیجه عباسی)سوپروایزر آموزشی(           

 نرگس همتی )سوپروایزر آموزش  سلامت(   

 دكتر سید عباس حمیدی ) متخصص اطفال(تایید کننده نهایی : 



 

 

رژیم غذایی بیماران تالاسمی چه غذاهایی به بیماران تالاسمی 

 بدهیم؟

 بیماران تالاسمی باید: 

مواد غذایی غنی از آهن را مصرف نكنند به ایان بایامااران   -0

بایستی به صورت مرتب خون تزریق شود به همین دلیل ماقادار 

زیادی از آهن در بدنشان دارند كه می تواند به قلاب و ساایار 

 اندامهای بدن آسیب برساند.

 مواد غذایی غنی از آهن شامل: 

زمینی،  ، بادام گوشت گاو، گوسفند، جگر، لوبیا، حبوبات، سویا، كره 

گندم، سیب زمینی، هندوانه، بروكلی، كشماش، اسافاناا  و 

 سبزیجات سبز برگی شكل، نخود فرنگی و نخود

 

 

 

 

 

 

مواد غذایی غنی از كلسیم را به مقدار زیاد مصرف كنند كاه   -8

 1این موضوع برای تقویت و حفظ سلامت استخوان ها مهم اسات

سست و شكننده شدن استخوان ها به عنوان یكی از عوارض این 

 بیماری مشكلات زیادی را برای تالاسمی ها به وجود می آورد. 

 شیر و لبنیات منبع غنی ازكلسیم هستند . 

فایده دیگر مصرف مواد غذایی كلسیم دار مثل لبنیات این اسات  

 كه جذب آهن را كاهش می دهد.

بارای  Dرا مصرف كنند ویتامین  Dمواد غذایی غنی از ویتامین   -3

شاامال  Dجذب كلسیم در بدن لازم است. منابع غذایی ویتامین 

 زرده تخم مرغ، شیر، لبنیات و ماهی است.
 

 چگونه می توان جذب آهن مواد غذایی را کاهش داد:
 

انواع گوشت قرمز، ماهی و قسمتهای تیره گوشت مرغ و بوقلمون و  

جگر و قلوه منابع غنی از آهن هستند بنابراین بهتر است بیمااران 

تالاسمی مصرف این مواد غذایی را محدود كرده و به جای گوشات 

قرمز از پروتئین های گیاهی یا از قسمتهای سفیده تخم مرغ كاه 

 حاوی آهن كمتری است استفاده كنند.

سبوس گندم، ذرت، جو دوسر، برنج و حبوباتی مثل سویا، لوبایاا، 

عدس و  نخود باعث كاهش جذب آهن می شوند بنابرایان خاوب 

 است كه مقدار زیادی از غلات در رژیم غذایی روزانه گنجانده شود.

شیر، پنیر و ماست جذب آهن را كاهش می دهد همچنین كلسیام  

موجود در این مواد غذایی برای پیشگیری از پوكی استخوان نایاز 

 اهمیت دارد.

بهتر است از مصرف میوه ها و سبزی ها و همراه وعده غاذا یاا  

بلافاصله پس از آن خودداری كنند زیرا جذب آهن را افازایاش 

 دهد. می

 هشدارهایی به بیماران تالاسمی:

 از قابلمه و ظروف آهنی برای پخت غذا استفاده نكنند چون  -0

تواند وارد غذایی شاماا  مقداری از آهن ظروف حین عمل پخت می

 1شود

مواد غذایی مثل آب پرتقال و آب سایر مركبات را مصرف نكند   -8

 زیرا جذب آهن را در بدن افزایش می دهد.

 1دهد مصرف چای و قهوه جذب آهن را در بدن كاهش می -3

خرید مطالعه كنید تاا از  همیشه برچسب مواد غذایی را كه می 

 مقدار آهن موجود در آنها مطلع شوید.

 چگونه می توان جذب آهن مواد غذایی را کاهش داد؟

 انواع آهن :

 :در رژیم غذایی روزانه دو نوع آهن وجود دارد

 آهن موجود در گوشت( HEME IRON آهن هم یا ) ا

آهن موجود در مواد ( NON-HEME IRON آهن غیرهم یا )ا 

 (غیرگوشتی

 :  ( IRON  HEMEآهن هم )

این نوع آهن در انواع گوشت قرمز، ماهی و قسمت هاای تایاره 

گوشت مرغ و بوقلمون وجود دارد، جگر و قلوه نیز منابع غنای از 

 .آهاااان نااااوع هاااام هسااااتاااانااااد

آهن هم به آسانی مورد استفاده بدن قرار می گیرد و جذب آن در 

درصد آهن گوشت، جذب بدن  33بدن زیاد است )به طور متوسط 

  .می شود(

بنابراین بهتر است بیماران تالاسمی مصرف این مواد غذایی را یاا 

 .ازسفید مرغ كه حاوی آهن كمتری است، استفاده كنند
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