
 

 

3041دی ماه بازنگری،    

د. با این  ذب آهن هم كمتر تحت تاثتر تركیب رژیم غذایی قرار می گتر

، ماست، پنتر و خامه، جذب آهن همرا تا  حال كلسیم موجود در شتر

 .حدی كاهش می دهد

پس بهتر است در طبخ غذا از شتر یا پنتر استفاده شود یا غذای خود 

 .را همراه با مقداری ماست مصرف كنید

هم    NON-HEME IRONآهن غتر

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

ی ها، میوه ها، ریشه های  ز تخم مرغ، شكلات، غلات، حبوبات، ست 

غده ای )مثل سیب زمینز و هوی    ج(، میوه های خشك مثل كشمش، 

 .برگه هلو و آلو و انجتر خشك

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

بيماران برخلاف تصور عموم نه  های پر آهن استفاده کنند.  خوراکی

تنها دچار كمبود آهن نيستند، بلكه مستعد ابتلا به مسموميت با 

 هستند. از اين رو به اين بيماران توصيه میی 
ز  شود.  آهن نتر
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 رژیم غذایی بیماران تالاسمی   

ز كنند.  ی كه حاوي آهن زيادي هستند، پرهتر  از غذاهایی

از ج   م   ل   ه گ   وش   ت ب   ا ج   گ   ر ح       وان   ات ب   خ   ص   و      او و گ   وس   ف   ن   د و 

گ ر، س وس ي س و ك ال ب اب. ل وب ي ا، ح ب وب ات،  فرآورده های آنها ن ي تر ه م ت 

ي ج ات ب ر   سويا، كره و خود بادام ز ، گندم، كلم بروكلی و دبگر س ت  ی
زم نز

، آب آلو، آلو، خرما، انگور، ب اق لا،  ی
 

، هندوانه، كشمش، نخودفرنگ ز ست 

ی ش ده ب ا آه ن و ن  خ ود، آه ن زي ادي دارن د و ب  ه تر اس ت اي  ن 
غ لات غ نز

 بيماران در حد اعتدال از آنها استفاده كنند. 

ی ها به  ز بنابراین بیماران تالاسمی بهتر است از مصرف میوه ها و ست 

  همراه وعده غذایی یا بلافاصله پس از آن خودداری کنند. 

ز ها و آننر  ی ها، حاوی انواع ویتامیر ز اما از آنجایی که میوه ها و ست 

ز  وری است، بهتر است در بیر اکسیدان ها می باشند و مصرف آن ها ضز

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

زینک )روی( دارای کارکردهای بیولوژیگ مهمی است که هنوز به 

صورت کامل شناخته نشده اند. با این حال، اهمیت زینک برای رشد  

ز پوست  کودکان، بلوغ جنسی نوجوانان، سیستم ایمنز قوی و داشیر

   سالم اثبات شده است. 

ز      Aویتامیر
ز
، تقویت سیستم ایمنز و رشد استخوای اگرچه در بینایی

های حاوی  کند، اما در صوریر که با غذا  نقش بسیار مهمی را ایفا می

  شود آهن زیادی جذب بدن شود.  آهن مصرف شود باعث می
  8432برونرسودارث خون  منبع : 

وکارزین  بیمارستان امام محمدباقر)ع(قتر

 ed 8 – 03 –Pt.Ed- Pmکد سند :  

(  تهیه کننده :  ز        صفیه روستا)کارشناب پرستاری، سرپرستار کولتر
تاییدکنند ان :                                           

 )مدیر پرستاری(              
ز
 سمیه قربای

           )  خدیجه عباسی)سوپروایزر آموزسیی
 رقیه بهزادی )سوپروایزر آموزش  سلامت(

دکتر محمد رضا محمدیان ) متخصص تایید کننده نهایی : 
 اطفال( اطفال(



 

 

رژی  م غ  ذایی ب  ی  م  اران ت  الاس  می چ  ه غ  ذاه  ایی ب  ه ب  ی  م  اران ت  الاس  می 
 بدهیم؟

 بیماران تالاسمی باید:  

مواد غذایی غنز از آهن را مصرف نک ن ن د ب ه ای ن ب ی م اران ب ا س نر   -١

ز دل ی ل م ق دار زی ادی از  به صورت مرتب خون تزریق شود ب ه ه م یر

آهن در بدنشان دارند که می ت وان د ب ه ق ل ب و س ای ر ان دام ه ای ب دن 

 آسیب برساند. 

 مواد غذایی غنز از آهن شامل:  

،  گ   وش   ت     او، گ   وس   ف   ن   د، ج   گ   ر، ل   وب   ی   ا، ح   ب   وب   ات، س   وی   ا، ک   ره 

، هندوانه، بروکل، کشمش، اسفناج  بادام ، گندم، سیب زمینز زمینز

 و نخود
 

 شکل، نخود فرنگ
 

ز برگ یجات ست  ز  و ست 

 

 

 

 

 
 

۲- 

م واد غ  ذایی غ نز از ک  ل س  ی  م را ب  ه م  ق دار زی  اد مصر ف ک  ن  ن د ک  ه ای  ن 

 ۰موضوع برای ت ق وی ت و ح ف ت س لام ت اس ت خ وان ه ا م ه م اس ت

سست و شکننده شدن استخوان ها ب ه ع ن وان ی گ از ع وار  ای ن 

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

 شتر و لبنیات منبع غنز ازکلسیم هستند . 

فایده دیگر مصرف مواد غذایی کلسیم دار مثل لبنیات این اس ت ک ه  

 جذب آهن را کاهش می دهد. 

ز   -1 ز  Dم  واد غ  ذایی غ  نز از وی  ت  ام  یر ب  رای  Dرا مصر  ف ک  ن  ن  د وی  ت  ام  یر
ز  شام ل زرده  Dجذب کلسیم در بدن لازم است. منابع غذایی ویتامیر

، لبنیات و ماهی است.   تخم مرغ، شتر
 

 چگونه می توان جذب آهن مواد غذایی را کاهش داد: 
 

ه گوشت مرغ و بوقلمون و   انواع گوشت قرمز، ماهی و قسمتهای تتر

جگر و قلوه منابع غ نز از آه ن هس ت ن د ب ن اب رای ن ب ه تر اس ت ب ی م اران 

تالاسمی مصرف این مواد غ ذایی را م ح دود ک رده و ب ه ج ای گ وش ت 

ز ه ای گ ی اهی ی ا از قس م ت ه ای س ف ی  ده ت خ م م رغ ک  ه  ق رم ز از پ روت   یر

ی است استفاده کنند.   حاوی آهن کمتر

سبوب گندم، ذرت، جو دوسر، ب رن ج و ح ب وب ایر م ث ل س وی ا، ل وب ی ا، 

عدب و  نخ ود ب اع ث ک اه ش ج ذب آه ن می ش ون د ب ن اب رای ن خ وب 

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

ز ک ل س ی م   ، پنتر و ماست جذب آهن را ک اه ش می ده د ه م   ن یر شتر

ز  ی از پ  وگ اس  ت  خ  وان ن  تر م  وج  ود در ای  ن م  واد غ  ذایی ب  رای پ  ی  ش  گ  تر

 اهمیت دارد. 

ی ه  ا و ه  م  راه وع  ده غ  ذا ی  ا   ز ب  ه  تر اس  ت از مصر  ف م  ی  وه ه  ا و س  ت 

ب  لاف  اص  ل  ه پ  س از آن خ  ودداری ک  ن  ن  د زی  را ج  ذب آه  ن را اف  زا   ش 

 دهد.  می

 هشدارهایی به بیماران تالاسمی: 
 از قابلمه و ظروف آهنز برای پخت غذا استفاده نکنند چون  -١
 

ز ع م ل پ خ ت می ت وان د وارد غ ذایی ش م ا  مقداری از آه ن ظ روف ح یر
 ۰شود

مواد غذایی مثل آب پرتقال و آب س ای ر م رک ب ات را مصر ف ن ک ن د   -٢
 زیرا جذب آهن را در بدن افزا ش می دهد. 

 ۰دهد مصرف چای و قهوه جذب آهن را در بدن کاهش می -٣

خرید مطالعه کنید تا از مقدار  همیشه برچسب مواد غذایی را که می 
 آهن موجود در آنها مطلع شوید. 

 چگونه می توان جذب آهن مواد غذایی را كاهش داد؟

 انواع آهن : 

 :در رژیم غذایی روزانه دو نوع آهن وجود دارد

 آهن موجود در گوشت( HEME IRON آهن هم یا )  

هم یا )   آهن موجود در مواد ( NON-HEME IRON آهن غتر

گوشنر   (غتر

 :  ( IRON  HEMEآهن هم )

ه   ای  ن ن  وع آه  ن در ان  واع گ  وش  ت ق  رم  ز، م  اهی و قس  م  ت ه  ای ت  تر

ز م ن اب ع غ نز از  گوشت مرغ و بوقلمون وج ود دارد، ج گ ر و ق ل وه ن تر

 .آه                               ن ن                               وع ه                               م هس                               ت                               ن                               د

د و ج ذب آن در   م ورد اس ت ف اده ب دن ق رار می گ تر
ز
آهن هم به آس ای

درص د آه ن گ وش ت، ج ذب  13بدن زی اد اس ت )ب ه ط ور م ت وس   

  .بدن می شود(

ب ن  اب  رای  ن ب ه  تر اس  ت ب ی  م  اران ت  الاس  می مصر  ف ای  ن م واد غ  ذایی را ی  ا 

ی است، استفاده كنند  .ازسفید مرغ كه حاوی آهن كمتر
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