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 یاضتتا ب م ییاز محصتتو غ غذا ی، بب برخاز غذاها وجود دارد یاریدر بستت یعیاستتک  ب بب رور ر  یماده معدنیک آهن 

سک. آهن  ییشود و بب عنوان مکمل غذا سترس ا سجز  کیدر د سا سک نیدر هموگلوب یا شد  یبرا نیآهن همچن ،ا ر

 .هورمون ها  زم اسک یو سنتز برخ ی، عملکرد سلولی، رشد عص یجسم

آهن  یشتتده با آهن   ح واو یغن یو غذاها اهانی. گیرهمیوجود دارد: هم و غ یبب دو شتتکل ا تتل ییغذا میدر رژ آهن

 . اسک همی ریآهن هم و هم غ یو مرغ واو ییایدر ی، غذاها ب گوشک ی، در والهستند همی ریغ

 علائم کمبود آهن:

 یخستگ 

 جبیسرگ 

 ضعف 

 سردرد 

 دهیرنگ پر پوسک 

 عیقلب سر ضربان 

ضب  م ود آهن،  م خون نیمهم تر ش یعار شد. اگر در رژ یاز   ر آهن م ینا شتب  ی ا  ریم اد ییغذا میبا آهن وجود ندا

شد، در  وتاه مدغ اتفاق شروع بب مصرف آهن ذخ ینم یبا ستخوان  یا رهیا تد. بدن  موجود در خون،   د، رحال و مغز ا

شده و م یولهاگل  ،ییغذا می. با ادامب  م ود آهن در رژدینما یم  ی اهش م زیآنها ن نیهموگلوب زانیقرمز خون  وچکتر 

باعث  ژنی م ود ا ستتت نی. اابدی یش م اه زیشتتتود، ن یها بب با تها منت ل م بی ب از ر یژنیا ستتت زانیم جبی. در نتابدی

 کیروزانب و  عال یدر انجام  ارها ییبدن، عدم توانا یدما میمداوم، اشکال در تنظ یو اوساس والک خستگ ی م ود انرژ

ش شکال در وا ظب و تمر ز ن یورز سال، زنان با م گردد. یم زیو ا  ادیز یزیخونر زانیزنان واملب، نوزادان و  ود ان خرد

ستگاه  یها یماریب ی ب دارا ی(، ا رادک اری نند )ودودا هر هشک هفتب  یاهداء خون م ادی ب ز یا راد انب،یماه مزمن د

 یها می ب از انواع رژ یراددر دستگاه گوارش را دارند و با خره ا  یجراو ای ب ساب ب سرران  یباشند، ا راد یگوارش م

 باشند. یاز آن م یناش یجامعب در خطر  م ود آهن و  م خونا راد  ریاز سا شتری نند، ب یم یرویپ یخوار اهیگ

 آهن بالا: علائم

 مفصل درد 

 یخستگ 

 ی م ود انرژ ای ضعف 

 درد دل 
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سفر یاز غذا جذب م کیروده بار قیبب رور معمول از رر آهن صال بب تران سح   د تول ینیپروتئ- نیشود و با ات  دی ب تو

سر بدن منت ل م -شود یم سرا سالم، ب یبب  شده در تول شتریشود. در ا راد  صرف م نیهموگلوب دیآهن ومل  شود.  یم

 یها نیپروتئ دیتول یبرا زین ی م ریشتتود و م اد یم رهیذخ نیدریهموستت ای نیتیآهن در با تها بب  تتورغ  ر ماندهیباق

 شود. یها استفاده م میآنز یو برخ نیوگلوبیمانند م گرید

سطح آهن در خون ا ک م یبدن  ا  یازهاین نیتأم یسطح آهن برا یوقت شد،  شود.  یم بیآهن تخل ری ند و ذخا ین ا

 رخ دهد: ریز لیامر ممکن اسک بب د  نیا

سک دادن مزمن خون م یطیشرا لیبب دل ای ،ی ود  ای یدوران باردار در سرران  ی ب باعث از د شود )مثلاً زخم معده، 

 روده بزرگ(

 بب  ورغ مکمل( ایشود )در غذا  یمصرف نم ی ا  آهن

 اکیسل یماریمانند ا راد م تلا بب ب سکیقادر بب جذب آهن از غذاها ن بدن

قرمز  وچک  یگل ولها ک،یهماتو رو  نی  ر آهن شود ) اهش هموگلوب یآهن ممکن اسک منجر بب  م خون ینا ا  سطح

شاهده نم ی م ود آهن، معمو ً علامک خا  بیو  م رنگ(. در مرولب اول  م ود آهن، علائم در  شر کیشود اما با پ یم

  نند. یشروع بب ظاهر شدن م کینها

سم یتواند برا یهم م ادیز آهن شد. جذب ز یبدن  شک زمان م ادیبا   اغیتر  یجیتواند منجر بب تجمع تدر یآهن با گذ

همو روماتوز  ب  یماریآنها شود. مانند ب ییممکن اسک باعث اختلال در عملکرد و نارسا کیآهن در اندام ها شود و در نها

بدن آهن را جذب  رده و آهن در بدن  زین یعیر  ییغذا میرژ کی در یماریب نیاستتتک  ب در ا یکینادر ژنت یماریب کی

 .ابدی یتجمع م

 منابع غذایی غنی از آهن:

  جگر 

 دف  

 گوشک گاو پختب شده 

  گوشک بوقلمون 

 قزل آ  یماه  

 خرچنگ 

  جوانب گندم 

 ی لم برو ل  
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  نخود 

  شمش  

 زردآلو خشک 

 اسفناج خام  

 پختب شده  یایلوب 

  تخمب آ تابگردان 

  دو تن ل  

 نجد  

 ایسو  

  پستب 

 لیآج   

  بادام 

 ینیبادام زم 

 دنی، از نوشدیخور ی ب م ییآهن از غذاها شتریجذب ب یبرا مک  نند. در جذب آهن توانند بب بدن  یاز غذاها م یبرخ

 یخوددار آهناز  یغن یغذاها یواو ییغذا یهمراه با وعده ها یدنینوش ای میاز  لس یغن یمصرف غذاها ای یچا ایقهوه 

، مانند آب پرت ال C نیتامیوبع ا، آن را همراه با منبه ود جذب آهن ی ند. برا جادیتداخل ا نیز ممکن اسک می.  لسدی ن

 .دیبخور یتوغ  رنگ ای ی لم برو ل

. اما در مورد دوز مناسب دیداشتب باش ازیآهن ن، ممکن اسک بب مکمل دیمشکل دار ییاز منابع غذا یآهن  ا  بیدر ته اگر

  د، رحال و مغز  درتواند  ی، آهن مشتتود یاز بدن د ع م ی م اری. از آنجا  ب آهن بستتدیخود  تتح ک  نپزشتتک با 

ستخوان سموم یبا ک ها و اندام ها، ا شود. اگرچب م سک ییآهن از منابع غذا کیبدن جمع  صرف بنادر ا از ود  شی، اما م

 مسمومیک با آهن را ایجاد نماید. مکمل ها ممکن اسک
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