
لناجــم  ا لــدم  ا فقــر 
الحديــد نقــص  عــن 



فقــر الدم الناجم عــن نقص الحديد:
يعتبــر الحديــد مهــم جــدًا فــي الحفــاظ علــى العديد من 
وظائــف الجســم ، بمــا فــي ذلــك إنتــاج الهيموجلوبيــن ، 
وهــو الجــزيء الــذي يحمــل الأكســجين فــي الــدم. كمــا 
ــا والجلــد  انــه ضــروري أيضًــا للحفــاظ علــى صحــة الخلاي

والشــعر والأظافــر .

للإصابــة  عرضــة  الأكثــر  الأشــخاص 
بفقــر الــدم بســبب نقــص الحديــد:

المرأة الحائض ، خاصة إذا كانت الدورة الشهرية غزيرة.
النساء الحوامل أو المرضعات أو اللواتي ولدن حديثاً.

صدمــة  أو  كبــرى  جراحيــة  لعمليــة  خضعــوا  الذيــن  الأشــخاص 
جســدية.

الــداء  مثــل  الهضمــي  الجهــاز  بأمــراض  المصابــون  الأشــخاص 
التهــاب  مثــل  الالتهابيــة  الأمعــاء  وأمــراض  )الــذرب(،  البطنــي 

كــرون. داء  أو  التقرحــي،  القولــون 
مرضى القرحة الهضمية.

ــات  ــة عملي ــمنة ، وخاص ــراءات الس ــوا لإج ــن خضع ــخاص الذي الأش
ــدة. ــار المع ــل مس تحوي

النباتيــون وغيرهــم مــن الأشــخاص الذيــن لا تشــتمل وجباتهــم 
امتصــاص  يتــم  )لا  بالحديــد  الغنيــة  الأطعمــة  علــى  الغذائيــة 
الحديــد مــن الخضــار الغنيــة الحديــد د بنفــس كفــاءة امتصــا ص 

الحديــد مــن اللحــوم والدواجــن والأســماك(.
ــن  ــا م ــة يوميً ــى 24 أونص ــن 16 إل ــر م ــربون أكث ــن يش ــال الذي الأطف
حليــب البقــر )لا يحتــوي حليــب البقــر علــى كميــة كافيــة مــن 

الحديــد ، ويمكــن أن يقلــل أيضًــا مــن امتصــاص الحديــد( .

عــن  الناجــم  الــدم  فقــر  أعــراض 
الحديــد: نقــص 

شحوب الجلد أو اصفراره
إرهاق غير مبرر أو نقص في الطاقة

ضيق في التنفس أو ألم في الصدر خاصة مع النشاط
ضعف عام غير مفسر

ضربات قلب سريعة
قصف أو »صرير« في الأذنين
الصداع وخاصة مع النشاط

اشتهاء الثلج أو الطين - »بيكا»
اللسان مؤلم أو أملس

تقصف الأظافر أو تساقط الشعر

التدخــلات الغذائية:
بعــوز  م  الــدَّ )فقــر  الحديــد  نقــص  بســبب  م  الــدَّ فقــر  كان  إذا 
ــادةً  ــي، فع ــام الغذائ ــي النظ ــد ف ــص الحدي ــا بنق ــد( مرتبطً الحدي
مــا يــؤدي إضافــة ثــاث حصــص مــن اللحــوم الحمــراء الخاليــة مــن 
الدهــون )مصــادر حديــد الهيــم( أســبوعيا ، إلــى جانــب الفيتامينات 

ــدم . ــر ال ــح فق ــى تصحي ــية إل ــادن الأساس والمع
ــغ  ــي 6 مل ــى حوال ــوي عل ــوع يحت ــي المتن ــام الغذائ ــط النظ متوس

ــوري . ــد لــكل 1000 كيلــو كال مــن الحدي
يزداد امتصاص الحديد مع نضوب المخازن .

ــة  ــا المجفف ــد ، والفاصولي ــمل الكب ــد تش ــدة للحدي ــادر الجي المص
، وصفــار البيــض ، والكلــى ، ولحــم البقــر قليــل الدهــن ولحــوم 
 ، المجففــة  ، والفواكــه  ، والتونــة  ، والســلمون  الداكنــة  الدجــاج 

والحبــوب الكاملــة ،دبــس الســكر والمحــار .
للنباتييــن - ينصــح بحبــوب الإفطــار المدعمــة وخبــز القمــح الكامــل 
البــازلاء والعــدس والفــول والكاجــو  الزبيــب   الشــوفان  ودقيــق 

ــض . ــان البي ــات الألب ــس ومنتج ــذور والدب ــرات والب والمكس
بالأطعمــة  كبيــر  بشــكل  الهيــم  غيــر  الحديــد  امتصــاص  يتأثــر 
الأخــرى يكــون امتصــاص الحديــد غيــر الهيــم أفضــل فــي وجــود 
فــروت،  الجريــب   ، )البرتقــال  ســي  بفيتاميــن  الغنيــة  الأطعمــة 
ــل  ــمام ، وفلف ــة ، ش ــوف، فراول ــي ، ملف ــم ، بروكل ــة ، طماط جواف

أخضــر) خاصــة مــع مكمــات الحديــد .
الاقــال مــن تنــاو ل الشــاي والقهــوة ونخالــة القمــح ومنتجــات 

الصويــا بيــن الوجبــا ت لأنهــا تمنــع امتصــاص الحديــد
غير الهيم.

التنويع في الفواكه والخضروات التي 
تعتبر مصادر جيدة للزنك والمغذيات 

الدقيقة الأخرى مثل السيلينيوم للحفاظ 
على كمية كافية م ن فيتامين ب 12يتم 

عاج نقص فيتامين ب 12 بتناول 
مكمات فيتامين ب 12.



IRON-RICH FOODS
Non-Heme Iron

3.5 ملليغرام
أو أكثر لكل وجبة ، وتشمل

3.5 ملليغرام
أو أكثر لكل وجبة ، وتشمل

0.6 ملليغرام
أو أكثر لكل وجبة ، وتشمل

0.3 ملليغرام
أو أكثر لكل وجبة ، وتشمل

2.1 ملليغرام
أو أكثر لكل وجبة ، وتشمل

2.1 ملليغرام
أو أكثر لكل وجبة ، وتشمل

0.7 ملليغرام
أو أكثر لكل وجبة ، وتشمل

 لحم البقر أو كبد 
الدجا ج

 حبوب الإفطار الغنية
بالحديد

نصف كوب من الفاصوليا المعلبة ، والفاصوليا 
الحمراء ، أو الحمص

كوب واحد من المشمش المجفف
حبة بطاطس متوسطة الحج م

كوب واحد من نودلز البيض المطبوخ
ربع كوب من جنين القمح

1 أونصة من بذور اليقطين أو السمسم أو القرع

الدجا ج

 اللحم البقري
المطبوخ

المحار أو بلح البحر

 كوب واحد من
الفاصوليا المطبوخة

 لحم الديك الرومي
المطبوخ

 من سمك الهلبوت أو
 الحدوق أو الفرخ أو السلمون

أو التونة

 السردين المعلب
بالزيت

المحا ر

 نصف كوب
من التوفو

لحم العجل

3 أونصات من

3 أونصات من

3 أونصات من

3 أونصات من

الأطعمة الغنيــة بالحديد
حديد الهيم

الأطعمة الغنيــة بالحديد
حديد غير الهيم

نصف كوب من البازلاء المطبوخة
1 أونصة من الفول السوداني أو البقان أو 

الجوز أو الفستق أو اللوز المحمص أو الكاجو
المحمص أو بذور عباد الشمس

نصف كوب من الزبيب أو الدراق أو البرقوق 
المجفف بدون بذور

ساق متوسطة من البروكلي
كوب واحد من السبانخ النيئ ة

كوب واحد من المعكرونة )مطبوخة ، 
تصبح 3 - 4 أكواب(

شريحة واحدة من الخبز أو فطيرة نخالة
كوب واحد من الأرز البني أو المخصب



الكميــات الغذائيــة الموصى بها 
للحديد:  )RDAs(

المرضعالحاملالانثىالرجلالعم

*mg*0.27 mg 00.27 - 6 شهور

mg11 mg 711-12 شهر

mg7 mg 17-3 سنوات

mg10 mg ٤10-٨ سنوات

mg8 mg ٩8 - 13 سنوات

mg15 mg27 mg10 mg 1٤11 - 1٨ سنة

mg18 mg27 mg9 mg 1٩8 - 50 سنة

mg8 mg 8اكثر من  +51
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المخاطر الصحية من الحديد الزائد:
ــم  ــة لديه ــاء الطبيعي ــف الأمع ــن وظائ ــون م ــن يعان ــن الذي البالغي
خطــر ضئيــل للغايــة مــن زيــادة الحديــد مــن المصــادر الغذائيــة 
للحديــد ، ومــع ذلــك ، فــإن تنــاول أكثــر مــن 20 مجــم / كجــم مــن 
ــى  ــؤدي إل ــن أن ي ــة يمك ــة أو الأدوي ــات الغذائي ــن المكم ــد م الحدي
ــان ، وآلام فــي البطــن ،  اضطــراب فــي المعــدة ، والإمســاك ، والغثي
والقــيء ، و الضعــف ، خاصــة إذا لــم يتــم تنــاول الطعــام فــي نفــس 

ــت . الوق
أ  أو  تنــاول مكمــات تحتــوي علــى 25 ملــغ مــن عنصــر الحديــد 
ــك  ــزات الزن ــك وتركي ــاص الزن ــن امتص ــا م ــل أيضً ــن أن يقل ــر يمك كث
)علــى  الاقــواس  تزتيــب  الشــديدة  الحــالات  فــي  البازمــا.  فــي 
ــن أن  ــدة( ، يمك ــرة واح ــم لم ــم / كج ــاول 60 مج ــال ، تن ــبيل المث س
ــة  ــاء وغيبوب ــل أعض ــى فش ــد إل ــن الحدي ــدة م ــات الزائ ــؤدي الجرع ت

وتشــنجات  وحتــى المــوت

الحمية الغذائية الصحية والحديد:
تشــمل مجموعــة متنوعــة مــن الخضــروات والفواكــه والحبــوب 
الدســم ومنتجــات  أو قليــل  الدســم  الكاملــة والحليــب منــزوع 

الألبــان والزيــوت .
تحتــوي علــى العديــد مــن حبــوب الإفطــار الجاهــزة لــأكل مدعمــة 

بالحديــد ، وبعــض الفواكــه والخضــروات .
تشــمل مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة البروتينيــة ، بمــا فــي ذلــك 
الدهــون  الخاليــة مــن  والدواجــن  واللحــوم  البحريــة  المأكــولات 
والبــذور  والمكســرات  والبــازلاء(  )الفاصوليــا  والبقوليــات  والبيــض 

والتونــة .
المحار ولحم البقر يحتويان على كميات عالية من الحدي د .

لحم البقر والكاجو والحمص والسردين مصادر جيدة للحديد .
ــة  ــكريات المضاف ــة والس ــبعة والمتحول ــون المش ــن الده ــد م الح

والصوديــوم .
البقاء ضمن احتياجاتك اليومية من السعرات الحرارية .

المراجع :



www.phcc.qa


