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  3242044041تاريخ آخرين بازنگري:   
   3242044041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-57-1025كد پمفلت:   
 44شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.

از نان هایی استفاده کنید که خمیر آن کاملا با خمیر مایه 

 تخمیر شده است.

 قرص آهن را با آب پرتغال یا لیموترش مصرف کنید.

منابع غذایی اسید فولیک را زیاد مصرف کنید: سبزیجات، 

به ویژه سبزی های تیره و برگ دار، میوه ها، سبزی هاای 

ریشه ای، جوانه گندم، حبوباتی چون عدس، لوبیای سفید، 

 چشم بلبلی، لوبیا چیتی.

 

 

 

 

 

 

 

 

را زیاد استفاده کنید ماناناد:  21منابع غذایی ویتامین ب 

گوشت گاو، ماهی، گوشت مرغ و ماکیان، گوشت گوسفند، 

 محصولات لبنی مانند شیر، پنیر و ماست.

در صورت داشتن بیماری هایی مانند خونریزی ماداده و 

ها به رفع  خونریزی شدید در عادت ماهیانه، درمان بیماری

 کم خونی کمک کننده است. 

برای دریافت مکمل آهن با توجه به شدت کم خاونای و 

نوع آن با پزشک مدالج مشورت کنیاد. ماماکان اسات 

 همزمان کمبود منابع غذایی دیگر هم وجود داشته باشد. 



 مددجوي گرامي:

اين مطالب به منظور آشنايي با  توصیه هاي غذايي در 

ک  خوني و مراقبت هاي لازم بعد از آ  تهیه شده اتت. 

امید اتت با مطالعه مطالب  قادر باشید دوره درما  خود 

 را به خوبي مديريت نمايید.

 توصيه هاي غذايي در کم خوني:       

کم خونی کاهش تدداد گلبول های قرمز خون یا محتوای 

هاست. دریافت کم  آهان غذایی، جذب نااکاافای  آهن آن

تواند از  آهن دریافتی و افزایش دفع آهن طی خونریزی می

 علل کم خونی باشد.

خونی: احساس خستگای زودرس و  ترین علامت کم مهم

 فرسودگی است. 

 علائ  ديگر شامل اين موارد اتت:

و بستر ناخن و پوسات،  غشا مخاطی ضدف، رنگ پریدگی

ضربان نامنظم یا تند قلب، کوتاهی نفس، احساس سبکای 

حسای،  در سر یا سرگیجه خفیف، مشکلات شناختی، بای

 کرختی یا سردی انتهای اندامها و سردرد

خونی انقدر خفیاف بااشاد کاه  ممکن است در ابتدا کم

متوجه علائم آن نشوید. اما شدت علائم باا پایاشارفات 

 یابد.   خونی افزایش می کم

 

 

 

جهت درمان کم خوني رعايت نکات زير کمک       

 کننده مي باشد:

در برنامه غذایی خود از مواد غذایی آهن دار اساتافااده 

کنید. منابع غنی آهن عبارتند از: جگر، قالاوه، گاوشات 

جاات  های خشک، حبوبات، مغزیجات و سبزی قرمز، میوه

 برگ سبز. 

 

 

 

 

 

 

همراه با غذای اصلی از مواد غذایی دارای ویتاامایان   

استفاده کنید مانند آب لیمو ترش، نارنج، پرتقال، کیاوی، 

 گوجه فرنگی، فلفل سبز دلمه ای، سبزی خوردن و...

چای، قهوه، غلات سبوس دار مانند نان سبوسدار )پوستاه 

گندم دار( و محصولات بدست آمده از سویا مانع از جذب 

 شود و باید کمتر مصرف شود. آهن می

ساعت قبل و بدد از غذا خودداری  1تا  2از نوشیدن چای 

 کنید.

 

 

 

 

 

 

به جای تنقلات کم ارزش از میوه های خشک اساتافااده 

کنید مانند: برگه زرد آلو، برگه هلو، انجیر، کشمش، خرما 

 و ...

استفاده از غلات و حبوبات جوانه زده باعث افزایش جذب 

 شود مانند جوانه گندم، عدس و ماش جوانه زده آهن می


