
  (5) يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

(41 - 41)فصل های   

 آهن:  41فصل 

 حقايقي چند درباره آهن

هموگلوبین مسئولیت د ارد  آهن یکی از بخش های مهم و ضروری هموگلوبین است که تشکیل دهنده گلبول های قرمز خون می باشد.

کنید، به کار  یژن برای آزاد کردن انرژی از غذایی که میل مینقاط بدن ببرد. این اکس ا جذب و آن را از طریق خون به همةه را در ریه اکسیژن

 می رود. آهن هم در عضلات و هم در بعضی از آنزیم های تنفسی وجود دارد.

مل و نقل اکسیژن به سلول های بدن، نخواهد داشت. اگر غذاهای آهن دار کافی نخورید، بدن شما آهن کافی برای تولید هموگلوبین جهت ح

حالی، بی علاقگی، زودرنجی و  بدن تان تولید می شود، احساس خستگی، بی بدین ترتیب، زمانی که به علت کم خونی انرژی کمتری در

 ونی را تسریع کند.(استرس یا قاعدگی هم می تواند کم خ  -عصبانیت خواهید کرد. )غذای غیر مغذی تنها عامل این مسئله نیست 

د که به راحتی جذب بدن می شود. ن)قابل جذب( می باش "heme"آهن به دو صورت در غذا وجود دارد. گوشت قرمز، ماهی و مرغ دارای آهن 

 )غیر قابل جذب( می باشد که "non-heme"در حالی که غذاهای دیگر مانند، سبزیجات، میوه، تخم مرغ، نان و غلات صبحانه محتوی آهن 

 خوب جذب نمی شود. 

 دیگر، جذب آهن )از گوشت، مرغ و ماهی( در رژیم غذایی نمی تواند به وسیله غذاهای دیگر انجام شود. از طرف "heme"جذب آهن 

"non-heme"  .می تواند بوسیله عوامل موجود در بعضی غذاها، افزایش یا کم شود 

 

 جذب ةدهند کاهشعوامل   عوامل افزایش دهندة جذب

 سبوس ،  سبزیجات و غلات مانند، اسفناج، همة غلات و حبوبات،  -                                                           + گوشت                                                    

 سویا، ریواس                                                                    C+ ویتامین                                           

                       فیبر مانند، گندم سبوس دار  -                                                                                                                          

 چای  -                                                                                                                          
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آهن در غذاهای زيادی وجود دارد. اکنون چند نمونه از منابع مهم آن را در اختيارتان قرار مي دهيم. برای داشتن ليست کامل تر 

 نيد.مراجعه ک جدول راهنمای آهنبه 

 "non-heme"آهن   "heme"آهن  

 نخود کوبيده، عدس                                          گوشت جگر، دل، قلوه                                                                            

 خشک )کشمش، زردآلو( ةميو                                   گوشت قرمز)گاو، گوساله، بره(                                                          

 فرنگي، تخم مرغ، رشته (رژيمي) )همه نوع( غلات صبحانه                                                   کالباس يا سوسيس                                                           

 )اسفناح، کنگر فرنگي، کلم پيچ( رهسبزيجات سبز تي                                          ماهي، ساردين، صدف                                                                

 آهن"heme"    +"non-heme"آهن 

 لوبيا +  چاشني گوجه فرنگي و گوشت                                                                                    

 اسپاگتي +  چاشني گوشت                                                                                    

                          h"آهن دلمه +  گوشت                                                                                                                                                          

 

 .اگر غذاهای آهن دار کافي نخوريد، ممکن است احساس خستگي، بي حالي و بي حوصلگي کنيد 

  آهن  %31برآورد شده است که"heme"   آهن  %8-3موجود در غذا جذب مي شود، درحالي که فقط"non-heme"  

 جذب مي شود.

 چگونگي افزايش ميزان آهن مصرف

  آهن"heme"  گوشت قرمز، مرغ و ماهی(. یدتان بیافزای یرا به رژیم غذای( 

 انتخاب کنید. رای که آهن بیشتری دارد ، غذاهایاز هر کدام از گروه های غذایی 

 ی که آهن های وراکیسعی کنید با خ"non-heme" ماهی یا یک منبع ویتامین دارند، گوشت قرمز، مرغ ،C .میل کنید 

 تان را در ماهیتابه های آهنی بپزید. غذاهای 
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 :  جدول راهنمای آهن 41فصل 

 0 - 9‚4  

 ميلي گرم آهن در واحد مصرفي

4 -  9‚4 

 ميلي گرم آهن در واحد مصرفي

3 -  9‚3 

 در واحد مصرفيميلي گرم آهن 

 1يا بيش از  1

 ميلي گرم آهن در واحد مصرفي

غلات آماده صبحانه يا  ml 475)نيم فنجان( غلات پخته/رشته فرنگي / برنج  يا  ml 435يک واحد مصرفي= يک تکه نان يا فراورده های غلات: 

 معادل آن
 انواع نان، نان کره ای*  همة

 همبرگر/ هات داگ ½

 پرک برنج، گندم پرک، جو

 کلوچه کوچک، نان خانگی* 1

052 ml  یک فنجان( ذرت بو داده( 

 سبوس دار* یک کلوچة

 یک نان فری کوچک

 رشته فرنگی غنی شده

 برشتوک برنج

 کورن فلکس

 غلات شیرین شده

 غلات سبوس دار

 برشتوک برنج سبوس دار

 )نيم فنجان( يا معادل آن ml 435يک واحد مصرفي= : سبزيجات و ميوه جات  

 ی که ذکرشده اندآنهای انواع جز همة

52 ml  کشمش 

 نخود سبز، جوانه، ، لبو، نخودچغندرتازه

 زردآلو خشک/ خرما 12

 ، آلوی پخته، کدوی پختهآب آلو

 کمپوت گیلاس                    

 گوجه فرنگی آب پز، اسفناج خام

 کنگر فرنگی، لوبیا سبز

 )با پوست( سیب زمینی فری

 هلوآلوی خشک/  12

 پخته مارچوبة

 اسفناج آب پز

، نخود يا ، باقلالوبيا )يک فنجان(  ml 350گرم گوشت گوساله، ماهي، مرغ )بدون چربي و پوست( يا  90يک واحد مصرفي= : گوشت و جانشين ها

 عدس پخته يا معادل آن
 يک سوسيس *

 يک قاش کالباس گوشت*

ی که لیست )جز انهایانواع ماهي همة

 شده است(

 ران گوشت

 

 يک قاش کالباس مارتا*

45 ml   *خوراک جگر 

 نمک زده گوشت گوسالة

 ماهي خلمخالي، شاه ماهي، تن

 جوجه، گوشت سفيد بوقلمون

 تخم مرغ  0

 انواع گوشت گاو و گوساله همة

 ساردين، ميگو، قزل آلا

 گوشت قرمز بوقلمون

 نخود کوبیده

105 ml )بادام*/ آجیل* )نیم فنجان 

 صدف

 قلوه، دل، زبان(گوشت )جگر، 

 لوبیا، باقلا، عدس

105 ml *نیم فنجان( تخمه( 

 

 

 گرم پنير  يا معادل آن 50)يک فنجان( يا  ml 350يک واحد مصرفي= : فرآورده های لبني 

   پودینگ شکولات  همه فرآورده ها

 )يک فنجان( يا معادل أن ml 350يک واحد مصرفي= خوراک های متفرقه: 

 سوپ های خامه دار

 آبگوشت
 شتگویک پیراشکی ، ماکارونی+ پنیر*

 یک قاش پیتزا*، يک قاش گوشت

 / گوجه فرنگیگوساله گوشت نودل

 صدف، سوپ رشته فرنگی

 سمبوسه* 1/3، سوپ سبزیجات

 تاس کباب با گوشت گوساله

 چيزبرگر*/ همبرگر کوچک*

 ساندويچ ماهي*

 گوشتلوبیا با 

 ژامبوننخود کوبیده با سوپ 

 لوبیا پخته

 گرم چيزبرگر*/ همبرگر*430

 گوشتاسپاگتی با چاشنی 

 يا معادل آن )يک قاشق غذاخوری( 45mlيک واحد مصرفي= : غذاهای مکمل

 پنیر خامه ای* ، خامه

 شیرینی از همه نوع

 چیپس سیب زمینی* 12

 بیسکویت شور/ چوب شور  3

   

 ي  که با  حروف بزرک نوشته شده اند دارای آهن غذاهاي"heme" .هستند 

 ي باشند.ه اند مي توانند دارای چربي بالايغذاهائي که با )*( علامت گذاری شد 


