
 

  

 : توصیه های تغذیه ای در کم خونی فقز آهن
 

 
 

 باید: برای اصلاح کم خونی فقر آهن 
 

 سايز ٍ هاّي ٍ هزغ گَضت، الاهكاى حتي ٍ سدُ جَاًِ حثَتات غلات، اس خَد غذايي تزًاهِ در 

 جذب افشايص تاعث سدُ جَاًِ حثَتات ٍ غلات هصزف .دكٌٌ استفادُ آّي حاٍي غذايي هٌاتع

 .ضَد هي تزاتز دٍ حداقل هيشاى تِ آّي

 

 ُيا تاسُ تزش ليوَ ٍ اي دلوِ شسث فلفل كلن، كاَّ، فزًگي، گَجِ حاٍي سالاد غذا، تا ّوزا 

 حاٍي كِ هزكثات خصَظ تِ ّا هيَُ اًَاع اس غذا اس تعد ٍ  )خَردى سثشي( تاسُ ّاي سثشي

 .دكٌٌّستٌد استفادُ C  ٍيتاهيي

 

 افشايص را آى آّي جذب )سَيا هثل( گياّي غذاّاي تِ گَضت كوي هقدار كزدى اضافِ تا 

  .ددٌّ

 صزف اس تعد ساعت دٍ تا يك ٍ قثل ساعت يك گياّي، ّاي كزدُ دم ٍ قَُْ چاي، ًَضيدى اس 

  .دكٌٌ خَدداري غذا

 



 ًِدكٌٌ استفادُ كوزًگ چاي اس حتوا . ًكٌيد هصزف چاي فٌجاى 3 اس تيطتز رٍسا.  

 

 ضيزيي جَش ٍجَد .است ًزفتِ تكار ضيزيي جَش آًْا تْيِ در كِ دكٌٌ استفادُ ّايي ًاى اس 

 .ضَد هي اغذ آّي جذب كاّص هَجة ًاى در

 

 ٍيتاهيي داضتي علت تِ دسز تعٌَاى غذا اس پس هيَُ هصزف C ِهي كوك غذا آّي جذب ت 

 .كٌد

 

 ُايي، دلوِ فلفل فزًگي، گَجِ( سالاد ٍ )خَردى سثشي هثل ( تاسُ ّاي سثشي غذا، تا ّوزا 

 .دًوايٌ هصزف )... ٍ كلن گل كلن، ، كاَّ
 

 كطوص، خطك، اًجيز خطك، تَت سردآلَ، آلَ، َ،ّل تزگِ( خطكثار اًَاع اس ّا ٍعدُ هياى در 

 ّستٌد آّي خَب غذايي هٌاتع اس كِ )پستِ ٍ فٌدق تادام، گزدٍ، (  هغشّا اًَاع ٍ )خزها

 .دكٌٌ استفادُ
 

 هي جلَگيزي غذا آّي جذب اس ضيز كلسين چَى دكٌٌ خَداري غذا تا ّوزاُ ضيز هصزف اس 

 است آّي جذب دٌّدُ افشايص كِ لاكتيك يداس ٍجَد تدليل غذا تا ّوزاُ هاست هصزف.كٌد

 .است تلاهاًع ،
 

 اس پس را آّي قزظ كِ ضَد هي تَصيِ آّي قزظ هصزف اس ًاضي جاًثي عَارض كاّص تزاي 

 .دًوايٌ هيل غذا

 

 هقدار تِ آّي جذب هيشاى چَى ًكٌيد هصزف ضيز ٍيا قَُْ ، چاي تا ّوزاُ را آّي هكول 

 .ياتد هي كاّص سيادي

 

 

 اس تعد را آّي قزظ ، استفزاغ ٍيا هعدُ درد ، تَْع هثل گَارضي عَارض اس جلَگيزي تزاي 

 هاًٌد گَارضي اختلالات هَجة است هوكي خالي هعدُ تا آّي قزظ .كٌيد هيل غذا صزف

 .تطَد دردهعدُ ٍيا تَْع حالت
 

 

 "شهزستان کاسرونت و درمان شبکه بهداشواحد بهبود تغذیه "


