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قطره آهن شیرخواران چگونه استفاده شود؟
گروه بهداشت و سلامت- رئیس گروه تغذیه و دارویی معاونت بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، درباره مصرف قطره آهن برای شیرخواران، 

نکاتی را متذکر شد.
فرشته فزونی گفت: به شیرخوارانی که در زمان مورد انتظار با وزن طبیعی 
و ســالم به دنیا آمده اند از پایان ۶ ماهگی تا پایان ۲ ســالگی )۲۴ ماهگی( روزانه 
یک میلی گرم آهن المنتال )خالص( به ازای هر کیلوگرم وزن بدن داده می شود و 
حداکثر مقدار آن روزانه ۱۵ قطره است.وی افزود: در کودکان نارس، شیرخواران 
با وزن تولد کمتر از ۲۵۰۰ گرم و شیرخواران با وزن تولد بسیار کم )کمتر از ۱۵۰۰ 
گرم( چون ذخیره آهن کمتری دارند از هنگام ۲ برابر شــدن وزن تولد )حدود ۲ 
ماهگی( باید مکمل آهن مصرف شود و تا پایان دو سالگی ادامه یابد.فزونی تاکید 
کرد: حداکثر میزان قطره آهن در هر صورت برای کودک ۱۵ قطره در روز است.

وی خاطرنشان کرد: آموزش های لازم در خصوص زمان شروع و میزان مناسب 
قطره های مکمل توسط مراقبان سلامت و بهورزان به مادران ارائه می شود.

به گفته رئیس گروه تغذیه و دارویی معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشــتی، مکمل ها را باید در جای خشک و خنک، دور از نور و دسترس 
کودکان نگهداری کرد.وی تاکید کرد: قطره آهن را نباید به همراه شیر، چای، قهوه 
و دم کرده های گیاهی مصرف کرد.فزونی به مادران توصیه کرد: قطره آهن را بین 
دو وعده شــیردهی در عقب دهان شیرخوار بچکانید و پس از هربار مصرف به 
کودک کمی آب سالم و بهداشتی بدهید. سپس دندان های شیرخوار را با یک پارچه 
یا مسواک نرم پاک کنید.رئیس گروه تغذیه و دارویی معاونت بهداشت دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی افزود: قطره آهن به طور طبیعی موجب تیره شدن رنگ 

مدفوع شیرخوار می شود که جای نگرانی ندارد.

گروه بهداشــت و سلامت-
تاکنــون این نکتــه ثابت شــده که 
مشکلات سلامت روان تا حد زیادی 
ریشه در تفاوت های فیزیکی در مغز، 
ژن ها و همچنین تفاوت در تجربیات 
ما از زندگــی دارد اما نتایج مطالعات 
همــواره تایید کرده اســت نوع مواد 
غذایی که می خوریم و نحوه استفاده 
بدن از مواد مغــذی موجود در رژیم 
غذایی نیز برای بهبود ســلامت روان 

و جسم اهمیت دارد.
آهــن، یکی از امــلاح مغذی و 
ضروری برای بدن انســان اســت. 
این عنصــر به عنوان یک حمل کننده  
اکســیژن در بدن عمل می کند و آن را 
به عضلات و مغــز منتقل می کند که 
همیــن امر باعــث افزایش عملکرد 
فیزیکی و هوشیاری ذهنی می شود. از 
سوی دیگر سطوح پایین آهن در بدن 
می تواند شما را بی حال و پرخاشگر یا 

دچار خستگی مفرط کند.
در ادامه بــه برخی از مواد 
غذایــی که منابــع مهمی برای 
تامیــن آهــن مورد نیــاز بدن 

هستند، می پردازیم:
گوشت گاو

گوشــت گاو یکــی از منابــع 
خوراکــی مهم برای تامین آهن مورد 
نیاز بدن اســت با این حال اگر به دلیل 

کلسترول بالا یا تمایل به گیاهخواری، 
مصرف گوشت قرمز را کاهش داده اید 
می توانیــد در کنار آن از منابع گیاهی 
حاوی آهن که در ادامه به معرفی آنها 
خواهیم پرداخت، اســتفاده کنید. به 
گفته متخصصــان تغذیه، میزان  آهن 
مــورد نیاز هر فرد طــی یک روز به 
سن و جنسیت وی بستگی دارد اما به 
طور معمول مردان به دریافت هشت 
میلی گرم آهن در طول روز نیاز دارند 
و زنان نیز تا ســن ۵۰ سالگی باید ۱۸ 
میلــی گرم آهن دریافت کنند اما پس 
از آن، دریافت هشــت میلی گرم آهن 
برای تامین نیــاز روزانه بدن آنها نیز 

کافیست.
گوشت طیور

گوشت طیور هم منبع خوبی از 
آهن اســت. گوشت بوقلمون، مرغ یا 
اردک مواد غذایی مفیدی در این زمینه 

هستند.
 سبزی های تیره و برگدار

اگر به دنبــال یک غذای خوش 
طعم و در عین حال حاوی این عنصر 
حیاتی هستید، خوردنی هایی همچون 
اسفناج، کلم برگ و کلم سبز می توانند 
به شــما کمک کنند که آهن بیشتری 
دریافت کنید. روش های متنوعی برای 
مصرف این ســبزیجات پرخاصیت 
وجود دارد. می توانید این سبزیجات 
را بخارپز کنید، تفت دهید یا خرد کنید 

و به سالاد خود اضافه نمایید.

ماهی
ماهی با پروتئین بالا و چربی کم، 
یک منبع غذایــی مفید برای افزودن 

آهن به رژیم غذایی تان است.
میگو

میگو نیز منبع غنی از آهن است 
و می توانید مقداری برنج قهوه ای نیز 

در کنار این غذا مصرف کنید.
غلات

صبحانــه، وعــده 
غذایی بســیار خوبی 

بــرای دریافــت آهن 
است. ســبوس و جو 
دوســر همگــی مواد 

غذایی خوبی بــرای دریافت آهن 
هستند.

تخم مرغ
تخم مرغ هم منبع خوبی از آهن 
اســت و به هر صورتی که پخته شود 
بــا مصرف آن، مقداری آهن دریافت 
می کنید. با این حال، مصرف همزمان 
قهــوه یا چای داغ با تخم مرغ ممکن 

است مانع از جذب آهن شود.

آجیل و خشکبار
با مصرف بادام هندی یا پســته 
می توانید آهن دریافت کنید. میوه های 
خشک مانند کشــمش، آلو، خرما یا 

هلو نیز در این زمینه مفید هستند.
هندوانه

هندوانــه چیزی بیش 
از یــک خوراکی 

با طراوت در تابســتان اســت. یک 
برش کوچک هندوانه می تواند ۰.۶۹ 
میلی گرم آهن به بدن شما برساند. در 
مقایسه با یک برش هندوانه، پنج عدد 
انجیر متوسط یک میلی گرم آهن دارد 
و این در حالیســت که یک عدد موز 
حــاوی تقریبــا ۰.۳۶ میلی گرم آهن 

است.
شکلات

به گفته متخصصان، شــکلات 
هــم می تواند در تامین آهن برای بدن 
مفید باشد. با این حال مصرف زیاد آن 

می تواند مضر باشد.
همچنین در شــرایط زیر 
ممکن است بدن به آهن بیشتری 
نیاز داشته باشد که می توان از 
طریق مصرف مــواد غذایی یا 
مکمل های آهن این نیاز را تامین 

کرد:
- در دوران بارداری یا شیردهی

- ابتــلا بــه نارســایی کلیوی 
)مخصوصا در صورت دیالیز شدن که 

بدن آهن بیشتری از دست می دهد(
- جراحت و خونریزی

- ابتــلا به اختلالات 
گوارشــی کــه مانع از 

جذب طبیعی آهن می شود.
- مصرف مقدار زیادی 
آنتی اسید که از جذب آهن در 

بدن جلوگیری می کند.
- انجام جراحی کاهش وزن

- ورزش فشرده و سنگین
- رژیم غذایی گیاهخواری

ضرورت تعیین سطح آهنِ 
خــون در مبتلایان به اختلالات 

خُلقی
تعداد زیادی از تحقیقات نشان 
می دهــد که ماده مغــذی آهن نقش 
مهمی در ســلامت روان ایفا می کند 
و کاهش ســطح آن در خون می تواند 
منجر به تشــدید علائم مشــکلات 

روانی یا بروز آنها شود.
»اســتفانی وینبــرگ لویــن«، 
روانپزشــک در دانشــکده پزشکی 
دانشــگاه »میشیگان« می گوید: با این  
حال بســیاری از افــرادی  که دارای 
مشــکلات روانی مانند افسردگی یا 
اضطراب هســتند و پزشکانی که آنها 
را درمــان می کنند، ممکن اســت در 

مورد این ارتباط چیزی ندانند.
او و همکارانــش در مقاله ای که 
 Current Psychiatry در نشریه
منتشر شده اســت با قاطعیت اعلام 
کردند که افــراد مبتلا به بیماری های 
روانــی به  طور خاص نیاز به آزمایش 
خون برای تعیین سطح آهن موجود در 
بدن شان دارند.اگر نتیجه این آزمایش 
که با عنوان »آزمایش فریتین« شناخته 
می شود نامطلوب باشد، افزایش آهن 
در رژیم غذایی و مصرف مکمل های 
آهن در صورت توصیه پزشک، مهم 

است.

لوین می گوید: به طور کلی سطح 
فریتین باید ۱۰۰ نانوگرم در میلی لیتر 
باشد و هر چهار تا شش هفته یک بار 

در این بیماران، آزمایش تکرار شود.
نقــش  بــر  عــلاوه   آهــن 
شناخته شده اش در کمک به گلبول های 
قرمز خــون در انجام عملکرد حیاتی 
انتقال اکسیژن به تمام اعضا و بافت ها 
در عیــن حال به بدن کمک می کند تا 
مولکول های مورد نیاز برای ساخت 
مواد شیمیایی کلیدی مغز را بسازد. به  
طور خاص، آهن نقش مهمی در نحوه 
ساخت انتقال دهنده های عصبی به  نام 
ســروتونین، دوپامین و نوراپی نفرین 
کــه همه آنها در ســلامت روان مهم 
هســتند، بازی می کند.این در حالی 
است که تحقیقات نشان می دهد بین 
سطوح پایین آهن و علائم افسردگی، 
اضطــراب و اســکیزوفرنی ارتباط 
وجود دارد. مطالعــات روی افرادی 
که اولین دوره روان پریشــی خود را 
تجربه می کنند، نشان می دهد که بین 
شدت علائم آنها و سطح پایین آهن، 
ارتباط وجود دارد. علاوه  بر مطالعاتی 
که به بررســی رابطه بین سطح آهن و 
علائم بیماری های روانی پرداخته اند، 
مطالعــات دیگــر بررســی کرده اند 
که وقتی افراد مبتــلا به بیماری های 
روانــی مکمل آهن دریافت می کنند، 
شاهد بهبود خلق وخو و کاهش سطح 

خستگی هستند.

گروه بهداشــت و سلامت-
افزودن پروتئین بیشتر به رژیم غذایی 
فقط برای ســاخت و حفظ عضلات 
نیســت. پروتئین می تواند به شــما 
کمک کنــد تا به اهداف کاهش وزن 
خود برسید و مدت بیشتری احساس 
سیری کنید و در عین حال متابولیسم 
بدن و چربی ســوزی خود را افزایش 
دهید. ایــن مورد می تواند با افزایش 
سن از استخوان های شما محافظت 
کند و فشار خون شما را کاهش دهد.
بسیاری از منابع پروتئینی خوب 
از حیوانات به دســت می آیند اما اگر 
سعی دارید مصرف گوشت خود را 
محدود کنید تــا مصرف چربی های 
اشباع شده خود را کاهش دهید، این 
روش کمک چندانی به شما نمی کند. 
همچنیــن ممکن اســت از خوردن 
مــرغ و ماهی خســته شــوید حتی 
افرادی که سعی در کاهش کلسترول 
خود دارند ممکن اســت نیاز داشته 
باشــند مصرف تخم مرغ خود را به 

تنهــا یک عدد در روز محدود کنند و 
کســانی که عدم تحمل لاکتوز دارند 
نمی توانند پروتئین خود را از شیر یا 
پنیــر و لبنیات دریافت کنند بنابراین 
یافتن جایگزین مناسب حائز اهمیت 

است.
گیاهخــواران احتمــالا از قبل 
می داننــد که می توانیم هر روز مقدار 
زیادی پروتئیــن از گیاهان دریافت 
کنیــم. به طور خــاص، احتمالا یک 
منبــع پروتئین در فریزر شــما مانند 

نخود فرنگی وجود دارد.
یــک فنجان نخود ســبز پخته 
شــده دارای ۸.۶ گرم پروتئین است، 
در مقایســه با یک فنجان شیر بدون 
چربی که با ۸.۴ گرم پروتئین، میزان 

کمتری است.
نخود فرنگی در واقع حبوبات 
اســت نه سبزیجات و به همین دلیل 
مقــدار کمی پروتئیــن دارد. دو نوع 
نخود فرنگی، سبز و زرد وجود دارد؛ 
نخود سبز که معمولا به شکل تازه و 

منجمد نگهداری می کنیم، شیرین تر 
از همتایــان زرد خود اســت. نخود 
زرد معمولا در برخی دیگر از غذاها 

ازجمله دال هندی استفاده می شود.
احتمــالا متوجه شــده اید که 
پــودر پروتئین نخود به عنوان انرژی 
بــار و یک جایگزیــن گیاهی برای 
گیاهخوران است. پروتئین نخود در 
مقایســه با پروتئین برنج یا شاهدانه 
تمــام آمینو اســیدهای لازم را دارد 
امــا مقدار کمی متیونیــن، یک آنتی 
اکســیدان مهــم دارد بنابراین، طبق 
گفته موسســه آمریکایی تحقیقات 
ســرطان، احتمالا ایده خوبی نیست 
که به پروتئین نخــود به عنوان منبع 

اصلی پروتئین خود اعتماد کنید.
جایگزین  گیاهی  پروتئین 
لبنیــات در کدام مــاده غذایی 

است؟
پودر پروتئین نخود از نخود زرد 
مشتق شده است و به اشکال مختلف 
ایزولــه پروتئین نخود، کنســانتره 

پروتئین نخود و پروتئین نخود بافتی 
موجود اســت. پروتئین ایزوله نخود 
سرشار از پروتئین و اسیدهای آمینه 
اســت که آن را برای کاهش وزن و 
عضله سازی مفید می کند و پروتئین 
آن بیشــتر از یک فنجان نخود پخته 

است. 
کنسانتره پروتئین نخود، اگرچه 
به انــدازه پروتئین متراکم نیســت، 
حاوی کربوهیدرات ها یا چربی های 
اضافه شــده اســت. پروتئین نخود 
بافتــی در تولید غذاهــای گیاهی و 

وگان استفاده می شود.
اگرچه پروتئین نخود 

ممکــن اســت تغییر 
خوبی در اســموتی 
شــما  صبحگاهی 
باشــد امــا نبایــد 
اضافه کــردن نخود 

فرنگــی معمولی را به 
غذایی  وعده های  ســایر 

خــود در طول روز را فراموش 

نکنید. کمیته پزشکان، نخود فرنگی 
را بــه دلیل فواید تغذیه ای آن، غذای 
قدرتمند می نامد. آنها نه تنها سرشار 
از پروتئیــن هســتند، بلکه ۸.۸ گرم 
فیبــر نیز با یک فنجان نخود دریافت 
خواهید کرد تا ســلامت روده خود 
را بهبود بخشــیده و احساس سیری 

کنید.
نخود ســبز همچنیــن چربی 
اشــباع شده، کلسترول و نمک کمی 
دارد. آنها سرشــار از مــواد مغذی 

 ،A ضــروری از جملــه ویتامیــن
ویتامیــن C، ویتامین B۶، ویتامین 
K، منگنــز، تیامین، فولات و منیزیم 
هستند. نخود فرنگی دارای شاخص 
گلیســمی پایینی است، به این معنی 
که تاثیر کمتری بر ســطح قند خون 
شما دارد. نخود سبز همچنین حاوی 
ترکیبات مفیدی مانند ایزوفلاون ها، 
لکتین ها و ساپونین هاست که اثرات 

محافظتی در برابر سرطان دارند.
می توانید مقداری نخود ســبز 
برای تقویــت پروتئین در ســالاد 
اضافــه کنید یــا می توانید نخود 
ســبز را برای چند ساعت 
آرام  گاز  اجــاق  در 
بپزید. فقط مقداری 
مانند  تازه  ســبزی 
نعناع یا ریحان به آن 
اضافه کنید سپس با 
پنیر فتا، روغن زیتون 
خالص و آب لیمو آن را 

سرو کنید.

گروه بهداشت و سلامت-قلب 
مانند یک پمپ عمل می کند و فشــار 
خون، نیروی جریــان خون در مقابل 
دیواره رگ ها است. وجود فشارخون 
)طبیعــی کمتــر از ۱۲۰/۸۰ میلی متر 
جیوه( برای جاری شدن خون در تمام 
رگ های بدن و رساندن مواد غذایی و 

اکسیژن به اعضاء بدن ضروری است.
  اگر فشــار خون از مقدار طبیعی 
بالاتر برود مضر است و می تواند آسیب 
جدی به عــروق و اعضاء حیاتی بدن 
مثل قلب، مغز، کلیه ها و چشــم وارد 
کرده و در ســلامت اختــلال ایجاد 
کنــد. نکته کلیدی که بایــد در مورد 
فشارخون بالا بخاطر سپرد این است 
که این بیماری علامتی ندارد و فقط با 
اندازه گیری فشارخون می توان متوجه 
بالا بودن آن شد؛ بنابراین هر فردی باید 

میزان فشار خون خود را بداند.
فشــارخون را بــا دو عــدد و به 
صورت کسر نمایش می دهند عددی 
که در صــورت قرار دارد عدد بالاتر و 
مربوط به فشــار بزرگتر )سیستولیک 
یا ماکزیمــم( و در زمان انقباض قلب 
و خروج خــون به داخل شــریان یا 
سرخرگ اســت و عدد مخرج همان 
فشار کوچکتر )دیاستولیک یا مینیمم( 
است و مربوط به استراحت یا انبساط 
قلب اســت. واحد اندازه گیری فشار 
خــون میلی متــر جیوه اســت مانند 
فشــارخون ۱۲۰/۸۰ میلی متر جیوه 
و اگــر به واحد متر جیوه بیان شــود 
۱۲/۸ خوانده می شــود.اندازه طبیعی 
فشــارخون کمتر از  ۱۲۰/۸۰ اســت. 
اگر در اندازه گیری های در مطب فشار 
خــون ۱۴۰/۹۰ و بالاتــر و در اندازه 
گیری های در منــزل ۱۳۵/۸۵ و بالاتر 
باشد، فشارخون بالا گفته می شود و فرد 
باید تحت نظر تیم مراقبت پزشکی قرار 
گیرد. باید در فواصل منظم فشار خون 
را اندازه گیری کرد؛ زیرا فشــار خون 
بالا علامت ندارد و با اندازه گیری دقیق 

می توان به وجود این بیماری پی برد.
نکاتی که باید در اندازه گیری 
صحیح فشارخون در نظر گرفته شود:
_ پنج دقیقــه قبل از اندازه گیری 

فشارخون استراحت کنید.
_ مثانــه کامــلًا خالی باشــد و 
احســاس اجابت مزاج وجود نداشته 

باشد.
_ روی یک صندلــی تکیه داده 
شــود و پاها آویزان نباشــد و یا پاها 
روی زمین باشــد. اگر پا به روی زمین 
نمی رسد، تکیه گاه داشته باشد و روی 

یک چهار پایه قرار گیرد.
_ آرنج و ســاعد روی تکیه گاه و 

در سطح قلب باشد.
_ بازویــی که قرار اســت از آن 
فشــارخون اندازه گیری شود، لخت 
باشد و آستین لباس گشاد باشد تا وقتی 
که آســتین بالا زده می شود، روی بازو 

فشار وارد نشود.
_ حداقل ۳۰ دقیقه بعد از مصرف 
چای و قهوه، نوشیدنی های انرژی زا و 
مصرف غذا فشــار خون اندازه گیری 

شود.
_ آستین لباس تنگ نباشد.

_ در زمان اندازه گیری فشارخون 
از تماشــای تلویزیون و گوش دادن به 
رادیو بپرهیزید و با کسی حرف نزنید.

_ دمای محیط ســرد و یا خیلی 
گرم نباشد.

_ در زمان اندازه گیری فشارخون 
اضطــراب، درد و فشــارهای روحی 

وجود نداشته باشد.
_ اندازه گیری فشــارخون دو بار 
با فاصله یک تا ســه دقیقه تکرار شود 
و زمان و تاریخ اندازه گیری ثبت شود.

عوامــل خطر زمینه ســاز 
فشارخون بالا

احتمال ابتلا به فشارخون بالا در 
هر فردی وجود دارد ولی این احتمال 

در افراد زیر چند برابر بیشتر است:
_ کسانی که دیابت دارند

_ افرادی که چاق هستند یا اضافه 
وزن دارند

_ کسانی که رژیم غذایی پر نمک 
و کم میوه و سبزی مصرف دارند.

_ افراد بالای ۶۵ سال.
_ کسانی که کم تحرک هستند.

_ مصرف کنندگان الکل.
_ افرادی که سابقه فشارخون بالا 
در اعضاء خانــواده درجه یک )پدر، 

مادر، خواهر و برادر( دارند.
_ کســانی که وقفه تنفسی حین 

خواب دارند.
_ افرادی که استرس زیاد و مداوم 

را تجربه می کنند.
چــرا بایــد فشــارخون را 

اندازه گیری کرد؟
فشــارخون بالا بیماری شایعی 
اســت و به دلیل عــوارض جدی که 
ایجاد می کند یکی از مشــکلات مهم 
سلامت است. همانطور که اشاره شد 
این بیماری ممکن است تا زمان ایجاد 
عوارض، علامتی نداشته باشد. فشار 
خــون بالا روی مغــز، قلب، کلیه ها و 
چشم تاثیر مخرب دارد. در بسیاری از 
موارد عامل اصلی سکته های مغزی به 

علت خونریزی است.
۵۰ در صد نارسایی کلیه، نارسایی 
قلب و سکته های قلبی به فشارخون بالا 
منتسب اســت. با این دلایل مشخص 
اســت باید به طور منظــم و دوره ای 

فشارخون را با شرایطی که اشاره شد، 
اندازه گیری کرد و اگر فشــارخون بالا 

بود، به موقع پیگیری و کنترل شود.
با اندازه گیری فشــارخون و ثبت 
آن، اطلاعات مفیدی به دست می آید 
که از این اطلاعات پزشــک اســتفاده 
می کند و درمان با کیفیت بالاتری ارائه 
می شــود و نتیجه مثبت دیگر پیگیری 
فشــار خون، تبعیت از دستور پزشک 

است.
کنترل عوامل خطر قابل اصلاح 
مانند کنتــرل اضافــه وزن و چاقی، 
دیابت، کاهش مصرف نمک، افزایش 
مصرف میوه و ســبزی، ترک مصرف 
الکل، مدیریت استرس نقش مهمی در 
پیشگیری و کنترل فشار خون بالا دارد.
مبتلایان به فشــار خون بالا اگر 
به موقع درمان شــوند و فشــارخون 
خــود را کنترل کنند، کمتر به عوارض 
این بیماری خطرناک مبتلا می شوند. 
کسانی که فشارخون بالا دارند علاوه بر 
اصلاح شیوه زندگی باید دارو دریافت 
کنند و معمولا برای کنترل فشارخون 

بیش از یک دارو نیاز دارند.
بنابر اعلام معاونت بهداشــت 
کنتــرل  در  بهداشــت،  وزارت 
فشارخون با دارو نکات مهم زیر باید 

در نظر گرفته شود:
_ دارو به اندازه و به موقع مصرف 

شود تا تاثیرگذار باشد.
_ بدون مشورت با پزشک دارو 
قطع نشود، مگر اینکه با مصرف دارو 
حساسیت دارویی و ضایعات پوستی 
مثل کهیر ایجاد شــده باشد که در این 
صورت دارو قطع و بلافاصله به پزشک 

اطلاع داده شود.
_ دســتگاهی که با آن فشارخون 
اندازه گیری می شود باید استاندارد باشد 
و مناسب با شــرایط بیمار خریداری 
شــود؛ مثلا اگر بیمــار ضربان قلب 
نامنظم دارد باید دستگاهی خریداری 
شود که بتواند با وجود ضربان نامنظم 
مانند فیبریلاسیون دهلیزی، فشارخون 
را صحیــح اندازه گیری کنــد. قبل از 
خرید دستگاه اندازه گیری فشارخون 

با کارشناس مشورت شود.

میزان آهن مورد نیازِ بدن هر فرد به عواملی چون سن، جنسیت و وضعیت کلی سلامتی بستگی دارد.

بهداشت و سلامت

پروتئین گیاهی جایگزین لبنیات در کدام ماده غذایی است؟

درباره مواد غذایی سرشار 
از آهن

فریـده پنـاه

چرا باید فشارخون را اندازه گیری کنیم؟

آهــن، یکی از املاح مغذی و ضروری برای بدن انســان اســت. ایــن عنصر به عنوان یک 
حمل کننده  اکســیژن در بدن عمل می کند و آن را به عضلات و مغز منتقل می کند که همین 
امر باعث افزایش عملکرد فیزیکی و هوشــیاری ذهنی می شــود. از ســوی دیگر سطوح 
پاییــن آهن در بدن می تواند شــما را بی حال و پرخاشــگر یا دچار خســتگی مفرط کند.
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