
نق�ص الحديد

Fe
26

Iron

OmanHealth OmaniMOH www.moh.gov.om
مـــركـــز الإتــصــال وزارة الصــحــــة

24441999

 الحديد في غذائنا

 �صحة لنا ولأطفالنا



المقدمه

�لحديد هو معدن  موجود ب�شكل طبيعي في �لعديد من �لأطعمة ، و�أحيانا 

�أنه متاح كمكمل غذ�ئي.  ، كما  �لغذ�ئية  �إلى بع�ض �لمنتجات  �إ�شافته  يتم 

وتاأتي اأهمية الحديد من خلال الآتي:

- �لحديد عن�شر �أ�شا�شي في تركيبة مادة �لهيموجلوبين ، في خلايا �لدم 

�لحمر�ء �لذي ينقل �لأك�شجين في جميع �أنحاء �لج�شم حتى تتمكن �لخلايا 

من �إنتاج �لطاقة.

�أك�شيد  ثاني  من  �لتخل�ض  في  �لج�شم  ي�شاعد   -

�لكربون.

للع�شلات  �لغذ�ئي  �لتمثيل  عملية  يدعم   -

و�لأن�شجة �ل�شامة.

- ت�شنيع بع�ض �لأنزيمات �ل�شرورية.

- �شروري للنمو �لبدني و�لع�شبي و�لأد�ء �لخلوي.

ن�شبة  في  �إنخفا�ض  بحدوث  تتميز  طبية  حالة  هو  )�لنيميا(  �لدم  فقر 

�لهيموجلوبين ، وهناك عدة �أ�شباب لفقر �لدم منها نق�ض مخزون �لحديد 

وتعرف باإ�شم فقر �لدم )�لنيميا( �لناتج عن نق�ض �لحديد .

في  �لن�شاء   وتعد  �لعالم  في  �شيوعا  �لتغذية  �شوء  �أمر��ض  �أكثر  من  وهو 

عر�شة  �لفئـات  �أكـثر  من  و�لمر�هقـين  و�لأطفـال  و�لحـو�مل  �لأنجـاب  �شن 

للاإ�شابة به.



فالحامل تحتاج خلال فترة حملها �إلى �شعف كمية �لحديد �لتي تحتاجها 

�لج�شم  به  يقوم  �لذي  �لإ�شافي  للدور  وذلك  �لحامل،  غير 

بالدم  �لجنين  وتزويد  �لم�شيمة  بتكوين  و�لمتمثل  �لحمل،  في 

من  كافية  كمية  توفر  عدم  حال  وفي  بالأك�شجين.  �لمحمل 

�لحديد �لمخزن م�شبقاً لديها، وعدم ح�شولها على �لحديد 

عر�شة  �أكثر  تكون  فاإنّها  حملها؛  فترة  �أثناء  جيد  ب�شكل 

للاإ�شابة بفقر �لدم �لناتج عن ق�شور �لحديد.

�أما �لأطفال يحتاجون �إلى �لحديد من �أجل نمو  وتطور 

�لدماغ. وهم قادرون على �إ�شتعمال �لحديد من �لخزون 

 6-4 بين  ما  لفترة  ويكفيهم  �لولدة  بعد  لديهم  �لذي 

�أ�شهر من حياتهم.  

وبعد �شتة �أ�شهرتزد�د حاجتهم �إلى �لحديد ، وبالتالي فاإن �إدخال �لأطعمة 

�شد  في  للم�شاعدة  �شروريا  �أمرً�  ي�شبح  �لطبيعية  للر�شاعة  �لتكميلية 

�إحتياجات �لطفل من �لحديد.  وقد يو�شى طبيب �لأطفال  بتزويد �لأطفال  

�لخدج �أو ناق�شي �لوزن بمكملات �لحديد مع �لر�شاعة �لطبيعية.

الحر�ص على فح�ص الهيم�جل�بين لطفلكم في الم�ؤ�ص�صة ال�صحية 

عند عمر ٩-١٨ �صهراً يجعلنا نكت�صف انيميا نق�ص الحديد 

مبكراً وبالتالي ي�صتفيد الطفل من العلاج ونمنع الم�صاعفات 



تعريف فقر الدم  الناتج عن نق�ص الحديد:

مخزون  نق�ض  عن  �لناتج  �لهيموجلوبين  نق�ض  هو 

�لتي  �لأ�شباب  من  �لعديد  وهنالك  �لج�شم  في  �لحديد 

توؤدي �إلى نق�ض �لحديد، بع�شها له علاقة بعدم تناول 

�لم�شادر �لكافية، و�لبع�ض �لآخر يعود لعدم قدرة �لج�شم على 

�مت�شا�ض �لحديد من �لغذ�ء �لمه�شوم، و�أخيرً� قد تكون �لأ�شباب متعلّقة 

بحالت �شحيّة معينة .

ما مقدار  الإحتياجات الي�مية من الحديد ؟

يتكيف �لج�شم جيدً� مع �لم�شتويات �لأقل �أو �لأعلى  من �لحديد عن طريق  

تحديد كمية �لإمت�شا�ض من �لحديد ح�شب �لحاجة ، لذلك فاإن �لم�شتويات 

�لمو�شى بها مُعدّة لتلبية �حتياجات �لغالبية �لعظمى من �لفئات �لعمرية. 



هناك مقد�ر معيّن من �لحديد يحتاجه ج�شم �لإن�شان يجب عدم زيادته 

تجاوز  �إذ�  �أي�شاً  للج�شم  �ل�شرر  ت�شبب  �لنق�شان  مثل  مثلها  فالزيادة 

�لإن�شان م�شتوى �لحديد �لمطلوب .

اأ�صباب فقر الدم الناتج عن نق�ص الحديد:

1. قلة تناول �لأغذية �لغنية بالحديد .

تحد  �لتي  و�لم�شروبات  �لأغذية  تناول  كثرة   .2

من �مت�شا�ض �لحديد.

�لأطفال  للحديد عند  �زدياد حاجة �لج�شم   .3

و�لولدة  �لحمل  �أثناء  و�لن�شاء  و�لمر�هقين 

و�لر�شاع .

�لدم ب�شكل متكرر كما في غز�رة �لطمث  4. فقد�ن 

�لأنف  نزيف  �أو  �لإ�شابات  حالة  في  �أو  �لن�شاء  عند 

)�لرُعاف( �أو �أور�م وتقرحات �لمعدة و�لأمعاء.

5. �شعف �ل�شهية و��شطر�ب وظيفة �لجهاز �له�شمي.



�لحمو�شة  م�شاد�ت  مثل  �لأدوية  �أنو�ع  بع�ض  تناول   .6

لفتر�ت طويلة. 

7. �تباع حميات غذ�ئية خاطئة.

اأعرا�ص فقر الدم

عندما تكون م�شتويات �لحديد منخف�شة ، فاإن �أهم �لأعر��ض تت�شمن

 �لتعب و�ل�شعف �لخمول

  �شحوب �لجلد و�لأظافر.  

  �إلتهاب �لل�شان.

  دوخة.                  

 �شد�ع �لر��ض.

الحديد الغذائي له �صكلان رئي�صيان: 

للاأطعمة  �لنباتية  �لم�شادر  وتحتوي  �للاهيمي:  و�لحديد  �لهيمي  �لحديد 

و�لأطعمة �لمدعمة بالحديد على �لحديد �للاهيمي فقط.

في حين تحتوي �لأطعمة ذ�ت �لم�شدر �لحيو�ني مثل  �للحوم 

و�لماأكولت �لبحرية و�لدو�جن على �لحديد �لهيمي و�لحديد 

�للاهيمي ويمت�شها �لج�شم بكفاءة �أكبر.
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الفئات الأكثر عر�صة:

على �لرغم من توفر �لحديد على نطاق و��شع في �لأطعمة ، �إل �أن هناك 

بع�ض �لفئات يكونو� معر�شين �أكثر لخطر �لنق�ض، مثل:

�لفتيات �لمر�هقات و�لن�شاء �لذين تتر�وح �أعمارهم بين 19 و 50 عامًا، قد 

ل يح�شلن على �لإحتياجات �لغذ�ئية �ليومية. 

�لر�شع و�شغار �لأطفال.

�لن�شاء �لحو�مل �أو في �شن �لإنجاب.

الحالة الخفيفة لفقر الدم ل تُ�صبب عادةً م�صاعفات. ولكن اإذا تركت 

بدون علاج قد ت�صبح حادة وت�ؤدي اإلى م�صاكل �صحية، ت�صمل التالي:

١- م�صاكل القلب : 

قد يوؤدي فقر �لدم ب�شبب نق�ض �لحديد �إلى �شرعة �شربات �لقلب �أو عدم 

�لأك�شجين  لتعوي�ض نق�ض  �لدم  �لقلب ل�شخ �لمزيد من  �إنتظامها. ي�شطر 

ويمكن �أن يوؤدي ذلك �إلى ت�شخم �لقلب �أو ف�شله.



٢- الم�صكلات اأثناء الحمل : 

نق�ض  ب�شبب  �لدم  فقر  حالة  ترتبط  �لحو�مل،  �لن�شاء  مع 

�لحديد �لحادة بالولدة �لمبكرة و�لأطفال ذوي �لأوز�ن �لقليلة. 

بتناول �لحامل مكملات  �لوقاية من هذه �لحالة  ولكن يمكن 

�لحديد كجزء من �لرعاية ما قبل �لولدة.

3- م�شكلات �لنمو :  ومع �لر�شع و�لأطفال، قد يوؤدي نق�ض 

�لحديد �لحاد �إلى حدوث فقر �لدم �لذي يوؤدي �إلى تاأخر �لنمو. 

و تز�يد قابلية �لإ�شابة بالعدوى لديهم.

اأطعمة غنية بالحديد و ت�صمل :

 يتوفر �لحديد في مجموعة متنوعة من �لأطعمة �أدناه :

1- �للحوم �لحمر�ء ) �لكبدة و�لكلاوي ( و�للحوم 

�لأخرى  مثل �لدو�جن و�لبي�ض، �لبقوليات )�لبازلء 

و�لحمّ�ض(  و�لفا�شوليا  و�للوبيا  باأنو�عه  �لعد�ض 

و�لمكُ�شّر�ت و�لبذور. 

)مثل  بالحديد  �لغنية  �لخ�شرو�ت   -2

و�لزهرة  و�لبروكلي  و�لملوخية،  �ل�شبانخ 

و�لبطاطا �لحلوة(.

و�لتمر  �لمجفف  �لتين  )مثل  �لفو�كه   -3

و�لزبيب و�لم�شم�ض( .



�لمدعم  �لعماني  �لطحين  و�إ�شتخد�م  بالحديد  �لغنية  �لكاملة  �لحبوب   -4

بالحديد. 

اأمت�صا�ص الحديد من الأغذية الحي�انية اأعلى

 واأ�صهل من اأمت�صا�صه من الأغذية النباتية

من  �أف�شل  عادة  �لحيو�نية  م�شادرة  طريق  عن  �لحديد  �مت�شا�ض  يكون 

على  ت�شاعد  �لتي  �لأطعمة  بع�ض  �إ�شافة  يجب  لذلك  �لنباتية   �لم�شادر 

�مت�شا�ض �لحديد عند تناول �لم�شادر �لنباتية.

 ومن هذه الأطعمة ت�صمل:

�لحم�شيات)�لبرتقال،  و  و�ل�شمام  و�لكيوي  �لفر�ولة  �لفو�كــــــــه:   -1

�لليمون، �ليو�شفي، �لجريب فروت( .



الم�اد و الأطعمة التي تعيق اإمت�صا�ص الحديد :- 

تناول بع�ض �أدوية وم�شاد�ت �لحمو�شة لفترة طويلة .

منتجات �لألبان.

�شرب �ل�شاي �أو �لقهوة بعد �لأكل مبا�شرة وين�شح بتناولها بعد �شاعتين من 

تناول �لوجبات �لرئي�شية.

علاج فقر الدم له عدة خط�ات كالتالي :

�لرعاية  ف�شيقوم مقدمين   ، نق�ض �لحديد  لعلاج  كانت هناك حاجة  �إذ� 

�ل�شحية بتقييم م�شتوى �لحديد في �لج�شم وتحديد �ل�شكل �لدقيق للعلاج :

1.  �لتعرف على �ل�شبب ومعالجته مثل : �إيقاف �لنزيف �إن وجد.

2. تعديل �لنظام �لغذ�ئي و�لحمية للمري�ض.

3. تزويده  بالحديد، من م�شادره �لطبيعية .

4.  تجنب تناول �لمو�د �لمثبطة لمت�شا�ض �لحديد مع �لوجبات.

5. يحتاج �لمري�ض �لم�شاب بفقر �لدم ) �لأنيميا ( �إلى جرعة حبوب �لحديد 

عن طريق �لفم و�لتي قد يحتاج �أخذها لعدة �أ�شهر لزيادة مخزون �لحديد 

في �لج�شم. 

�أ�شهر  ب�شعة  كل  متابعة  �إلى   ) �لنيميا   ( �لدم  بفقر  �لم�شابون  6.يحتاج 

للتحقق من جدوى �لعلاج وعودة م�شتويات �لحديد �لى �لمعدل �لطبيعي.

بعد  اأو  مع  الألبان  منتجات  اأو  والقه�ة  ال�صاي  تناول  تجنب 

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

وين�صح بتناولها بعد �صاعتين من تناول ال�جبات الرئي�صية





ت�فير  ي�صمن  المت�ازن  الغذاء 

العنا�صر  اأج�صامنا من  اإحتياج 

الغذائية ويحفظ �صحتنا

�لطبعة �لأولى 2020


