
 شکال سوء تغذیه است.کمبود آهن یکی از شایعترین اَ

  ها ناشی از کمبود آهن است.% از کم خونی50

 

 

 

 

 بارداری 

 

بلوغ( -)شیرخوارگی دوران سریع رشد 

 

  عادت ماهیانهه  به دلیل از دست رفتن خون از بدن

  یهها خههونریهی بههه دلیههل اعمههال حرا ههی  حرا ههت

 .دستگاه گوارش و غیره(خونریهی 

 

غذاییدریافت ناکافی آهن از مواد. 

 

غذاییحذب ناکافی آهن موحود در مواد. 

 

 

 

 

خستگی 

 

رنگ پریدگی 

 

کاهش توان فعالیت 

 

نفس غیر معمول در هنگام ورزشتنگی 

 

ضربان سریع قلب 

 

سردرد 

 

دستها و پاهای سرد 

 

کاهش عملکرد در کار یا مدرسه 

 

قاشقی شدن ناخنها 

 

های لبک خوردگی گوشهتر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ر.زنان باردا 

 

   دختران نوحوان و زنان در سنین باروری بهه دلیهل

 .از دست دادن خون در دوران عادت ماهیانه

 

سهال بهه دلیهل     3ماه تا  6بویژه کودکان   کودکان

 رژیم  از طریق   آهن ناکافی   و دریافت سریع  رشد 

 غذایی.

 

 لیوان شیر در  3سالی که بیشتر از  5ا ت 1کودکان 

 خورند.روز می

 

 

 

  
 

 

ها قابل پیشهگیری هسهتند    برخی از انواع کم خونی

 ههایی کهه بهه رژیهم غهذایی مربهو        مانند: کم خونی

 شوند.می

 

باید غذاهای  آهنفقر برای حلوگیری از کم خونی

   اوی آهن مصرف کرد.

 

 

 

 

اهی و گوشت قرمه(.)مرغ  محگر و سایر گوشتها 

و ...(.   خرماخشکبار)آلو  زردآلو  کشمش  

 .)... انواع مغهها)پسته  گردو  بادام و 

 

 

 آهن چیست؟خونی فقردلایل کم

 

 خونی چیست؟علائم کم

 

 

 کدام است؟ غذاهای غنی از آهن

 

 

 روشهای پیشگیری از کم خونی فقر آهن؟

 

 چیست؟ خونیعلائم کم

 

 

 خونی چیست؟علائم کم

 

 

 خونی هستند؟ چه کسانی در معرض  این نوع کم

 خونی چیست؟علائم کم
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1 
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(.و ... سبهیجات با رنگ سبه تیره)اسفناج  بروکلی 

بوبات   

 

 

 

 

بهه    شهود حهذب بهدن مهی     آهنی که از رژیم غذایی

 :عوامل مختلفی بستگی دارد

ٍ3تها   2آهن هِم( ) یگوشت  مرغ   ماه حذب آهن 

 م( است.هِ)آهن غیرگیاهان آهن موحود در برابرِ

شهود  مقدار آهنی که از غذاهای گیاهی حذب می

 بستگی به انهواع دیگهر غهذاهایی دارد کهه در همهان     

 شود.وعده مصرف می

ِگوشهت  مهرغ و مهاهی(   هِم غذاهای  اوی آهن( 

را  )گیاههان(  مهِغیر غذاهای  اوی آهنِ حذب آهنِ

 دهد.هایش میاف

   ِآههن  خوردن کمی گوشت همراه بها سهایر منهابع 

کند که آهن بیشتری مانند بعضی سبهیجات کمک می 

 از این غذاها حذب شود.

 

 مثهل: انهواع مرکبهات     ویتامین ثغذاهای  اوی(

م را در صهورتی  هِغیر گوحه فرنگی و ...( حذب آهنِ

 دهد.می افهایشکه در یک وعده مصرف شوند  

ها  فیناتها و کلسیم که احهای فنلادی مانند: پلیمو

قهوه  غلات چای   :ها مانندبعضی از غذاها و نوشیدنی

 هستند  حذب آههنِ  کامل   بوبات  شیر و سایر لبنیات

  کهاهش هِم را اگر در یهک وعهده مصهرف شهوند     غیر

  دهد.می

هِهم را نیهه اگهر در یهک       تی حذب آهنِ  کلسیم

کند. با این  ال در مهورد  می وعده مصرف شوند کم

کننهد  افراد سالمی که رژیم غذایی متنوعی مصرف می

این مقدار ممانعت از حذب آههن توسها ایهن مهواد     

 معمولاً نگران کننده نیست.

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 

 دانشگاه علوم پزشكی تهران

 مرکز طبی کودکان

 قطب علمی اطفال کشور
 

 

 در مورد

 
 چه می دانید

 

 توان حذب آهن را افهایش داد؟چگونه می

 

 

 چیست؟ خونیعلائم کم
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