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 الحديد في غذائنا

 �صحة لنا ولأطفالنا



المقدمه

الحديد هو معدن  موجود ب�شكل طبيعي في العديد من الأطعمة ، و�أحيانا 

�أنه متاح كمكمل غذائي.  ، كما  الغذائية  �إلى بع�ض المنتجات  �إ�ضافته  يتم 

وت�أتي �أهمية الحديد من خلال الآتي:

- الحديد عن�صر �أ�سا�سي في تركيبة مادة الهيموجلوبين ، في خلايا الدم 

الحمراء الذي ينقل الأك�سجين في جميع �أنحاء الج�سم حتى تتمكن الخلايا 

من �إنتاج الطاقة.

�أك�سيد  ثاني  من  التخل�ص  في  الج�سم  ي�ساعد   -

الكربون.

للع�ضلات  الغذائي  التمثيل  عملية  يدعم   -

والأن�سجة ال�ضامة.

- ت�صنيع بع�ض الأنزيمات ال�ضرورية.

- �ضروري للنمو البدني والع�صبي والأداء الخلوي.

ن�سبة  في  �إنخفا�ض  بحدوث  تتميز  طبية  حالة  هو  )لاانيميا(  الدم  فقر 

الهيموجلوبين ، وهناك عدة �أ�سباب لفقر الدم منها نق�ص مخزون الحديد 

وتعرف ب�إ�سم فقر الدم )لاانيميا( الناتج عن نق�ص الحديد .

في  الن�ساء   وتعد  العالم  في  �شيوعا  التغذية  �سوء  �أمرا�ض  �أكثر  من  وهو 

عر�ضة  الفئـات  �أكـثر  من  والمراهقـين  والأطفـال  والحـوامل  الأنجـاب  �سن 

للإ�صابة به.



فالحامل تحتاج خلال فترة حملها �إلى �ضعف كمية الحديد التي تحتاجها 

الج�سم  به  يقوم  الذي  الإ�ضافي  للدور  وذلك  الحامل،  غير 

بالدم  الجنين  وتزويد  الم�شيمة  بتكوين  والمتمثل  الحمل،  في 

من  كافية  كمية  توفر  عدم  حال  وفي  بالأك�سجين.  المحمل 

الحديد المخزن م�سبقاً لديها، وعدم ح�صولها على الحديد 

عر�ضة  �أكثر  تكون  ف�إنّها  حملها؛  فترة  �أثناء  جيد  ب�شكل 

للإ�صابة بفقر الدم الناتج عن ق�صور الحديد.

�أما الأطفال يحتاجون �إلى الحديد من �أجل نمو  وتطور 

الدماغ. وهم قادرون على �إ�ستعمال الحديد من الخزون 

 6-4 بين  ما  لفترة  ويكفيهم  الولادة  بعد  لديهم  الذي 

�أ�شهر من حياتهم.  

وبعد �ستة �أ�شهرتزداد حاجتهم �إلى الحديد ، وبالتالي ف�إن �إدخال الأطعمة 

�سد  في  للم�ساعدة  �ضروريا  �أمراً  ي�صبح  الطبيعية  للر�ضاعة  التكميلية 

�إحتياجات الطفل من الحديد.  وقد يو�صى طبيب الأطفال  بتزويد الأطفال  

الخدج �أو ناق�صي الوزن بمكملات الحديد مع الر�ضاعة الطبيعية.

الحر�ص على فح�ص الهيموجلوبين لطفلكم في الم�ؤ�س�سة ال�صحية 

عند عمر ٩-١٨ �شهراً يجعلنا نكت�شف انيميا نق�ص الحديد 

مبكراً وبالتالي ي�ستفيد الطفل من العلاج ونمنع الم�ضاعفات 



تعريف فقر الدم  الناتج عن نق�ص الحديد:

مخزون  نق�ص  عن  الناتج  الهيموجلوبين  نق�ص  هو 

التي  الأ�سباب  من  العديد  وهنالك  الج�سم  في  الحديد 

ت�ؤدي �إلى نق�ص الحديد، بع�ضها له علاقة بعدم تناول 

الم�صادر الكافية، والبع�ض الآخر يعود لعدم قدرة الج�سم على 

امت�صا�ص الحديد من الغذاء المه�ضوم، و�أخيراً قد تكون الأ�سباب متعلّقة 

بحالات �صحيّة معينة .

ما مقدار  الإحتياجات اليومية من الحديد ؟

يتكيف الج�سم جيداً مع الم�ستويات الأقل �أو الأعلى  من الحديد عن طريق  

تحديد كمية الإمت�صا�ص من الحديد ح�سب الحاجة ، لذلك ف�إن الم�ستويات 

المو�صى بها مُعدّة لتلبية احتياجات الغالبية العظمى من الفئات العمرية. 



هناك مقدار معيّ من الحديد يحتاجه ج�سم الإن�سان يجب عدم زيادته 

تجاوز  �إذا  �أي�ضاً  للج�سم  ال�ضرر  ت�سبب  النق�صان  مثل  مثلها  فالزيادة 

الإن�سان م�ستوى الحديد المطلوب .

�أ�سباب فقر الدم الناتج عن نق�ص الحديد:

1. قلة تناول الأغذية الغنية بالحديد .

تحد  التي  والم�شروبات  الأغذية  تناول  كثرة   .2

من امت�صا�ص الحديد.

الأطفال  للحديد عند  ازدياد حاجة الج�سم   .3

والولادة  الحمل  �أثناء  والن�ساء  والمراهقين 

ولاار�ضاع .

الدم ب�شكل متكرر كما في غزارة الطمث  4. فقدان 

الأنف  نزيف  �أو  الإ�صابات  حالة  في  �أو  الن�ساء  عند 

)الرُعاف( �أو �أورام وتقرحات المعدة والأمعاء.

5. �ضعف ال�شهية وا�ضطراب وظيفة الجهاز اله�ضمي.



الحمو�ضة  م�ضادات  مثل  الأدوية  �أنواع  بع�ض  تناول   .6

لفترات طويلة. 

7. اتباع حميات غذائية خاطئة.

�أعرا�ض فقر الدم

عندما تكون م�ستويات الحديد منخف�ضة ، ف�إن �أهم الأعرا�ض تت�ضمن

 التعب وال�ضعف الخمول

  �شحوب الجلد والأظافر.  

  �إلتهاب الل�سان.

  دوخة.                  

 �صداع الرا�س.

الحديد الغذائي له �شكلان رئي�سيان: 

للأطعمة  النباتية  الم�صادر  وتحتوي  اللاهيمي:  والحديد  الهيمي  الحديد 

والأطعمة المدعمة بالحديد على الحديد اللاهيمي فقط.

في حين تحتوي الأطعمة ذات الم�صدر الحيواني مثل  اللحوم 

والم�أكولات البحرية والدواجن على الحديد الهيمي والحديد 

اللاهيمي ويمت�صها الج�سم بكفاءة �أكبر.
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الفئات الأكثر عر�ضة:

على الرغم من توفر الحديد على نطاق وا�سع في الأطعمة ، �إلا �أن هناك 

بع�ض الفئات يكونوا معر�ضين �أكثر لخطر النق�ص، مثل:

الفتيات المراهقات والن�ساء الذين تتراوح �أعمارهم بين 19 و 50 عامًا، قد 

لا يح�صلن على الإحتياجات الغذائية اليومية. 

الر�ضع و�صغار الأطفال.

الن�ساء الحوامل �أو في �سن الإنجاب.

الحالة الخفيفة لفقر الدم لا تُ�سبب عادةً م�ضاعفات. ولكن �إذا تركت 

بدون علاج قد ت�صبح حادة وت�ؤدي �إلى م�شاكل �صحية، ت�شمل التالي:

١- م�شاكل القلب : 

قد ي�ؤدي فقر الدم ب�سبب نق�ص الحديد �إلى �سرعة �ضربات القلب �أو عدم 

الأك�سجين  لتعوي�ض نق�ص  الدم  القلب ل�ضخ المزيد من  �إنتظامها. ي�ضطر 

ويمكن �أن ي�ؤدي ذلك �إلى ت�ضخم القلب �أو ف�شله.



٢- الم�شكلات �أثناء الحمل : 

نق�ص  ب�سبب  الدم  فقر  حالة  ترتبط  الحوامل،  الن�ساء  مع 

الحديد الحادة بالولادة المبكرة والأطفال ذوي الأوزان القليلة. 

بتناول الحامل مكملات  الوقاية من هذه الحالة  ولكن يمكن 

الحديد كجزء من الرعاية ما قبل الولادة.

٣- م�شكلات النمو :  ومع الر�ضع والأطفال، قد ي�ؤدي نق�ص 

الحديد الحاد �إلى حدوث فقر الدم الذي ي�ؤدي �إلى ت�أخر النمو. 

و تزايد قابلية الإ�صابة بالعدوى لديهم.

�أطعمة غنية بالحديد و ت�شمل :

 يتوفر الحديد في مجموعة متنوعة من الأطعمة �أدناه :

١- اللحوم الحمراء ) الكبدة والكلاوي ( واللحوم 

الأخرى  مثل الدواجن والبي�ض, البقوليات )البازلاء 

والحمّ�ص(  والفا�صوليا  واللوبيا  ب�أنواعه  العد�س 

والمكُ�سّرات والبذور. 

)مثل  بالحديد  الغنية  الخ�ضروات   -٢

والزهرة  والبروكلي  والملوخية،  ال�سبانخ 

والبطاطا الحلوة(.

والتمر  المجفف  التين  )مثل  الفواكه   -٣

والزبيب والم�شم�ش( .



المدعم  العماني  الطحين  و�إ�ستخدام  بالحديد  الغنية  الكاملة  الحبوب   -٤

بالحديد. 

�أمت�صا�ص الحديد من الأغذية الحيوانية �أعلى

 و�أ�سهل من �أمت�صا�صه من الأغذية النباتية

من  �أف�ضل  عادة  الحيوانية  م�صادرة  طريق  عن  الحديد  امت�صا�ص  يكون 

على  ت�ساعد  التي  الأطعمة  بع�ض  �إ�ضافة  يجب  لذلك  النباتية   الم�صادر 

امت�صا�ص الحديد عند تناول الم�صادر النباتية.

 ومن هذه الأطعمة ت�شمل:

الحم�ضيات)البرتقال،  و  وال�شمام  والكيوي  الفراولة  الفواكــــــــه:   -١

الليمون، اليو�سفي، الجريب فروت( .



المواد و الأطعمة التي تعيق �إمت�صا�ص الحديد :- 

تناول بع�ض �أدوية وم�ضادات الحمو�ضة لفترة طويلة .

منتجات الألبان.

�شرب ال�شاي �أو القهوة بعد الأكل مبا�شرة وين�صح بتناولها بعد �ساعتين من 

تناول الوجبات الرئي�سية.

علاج فقر الدم له عدة خطوات كالتالي :

الرعاية  ف�سيقوم مقدمين   ، نق�ص الحديد  لعلاج  كانت هناك حاجة  �إذا 

ال�صحية بتقييم م�ستوى الحديد في الج�سم وتحديد ال�شكل الدقيق للعلاج :

1.  التعرف على ال�سبب ومعالجته مثل : �إيقاف النزيف �إن وجد.

2. تعديل النظام الغذائي والحمية للمري�ض.

3. تزويده  بالحديد، من م�صادره الطبيعية .

4.  تجنب تناول المواد المثبطة لامت�صا�ص الحديد مع الوجبات.

5. يحتاج المري�ض الم�صاب بفقر الدم ) الأنيميا ( �إلى جرعة حبوب الحديد 

عن طريق الفم والتي قد يحتاج �أخذها لعدة �أ�شهر لزيادة مخزون الحديد 

في الج�سم. 

�أ�شهر  ب�ضعة  كل  متابعة  �إلى   ) لاانيميا   ( الدم  بفقر  الم�صابون  6.يحتاج 

للتحقق من جدوى العلاج وعودة م�ستويات الحديد الى المعدل الطبيعي.

بعد  �أو  مع  الألبان  منتجات  �أو  والقهوة  ال�شاي  تناول  تجنب 

�إمت�صا�ص الحديد،  الغنية بالحديد نظرا لأنها تعيق  الأطعمة 

وين�صح بتناولها بعد �ساعتين من تناول الوجبات الرئي�سية





توفير  ي�ضمن  المتوازن  الغذاء 

العنا�صر  �أج�سامنا من  �إحتياج 

الغذائية ويحفظ �صحتنا

الطبعة الأولى ٢٠٢٠


