
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  تالاسمي  
خون تزريق  دليل  به  تالاسمي  در  اينكه  به  توجه    ، با 

مي   خون آهن  سطح   غذايي    ،يابدافزايش  روزانه  رژيم 
آهن كمتري از غذا جذب بدن    اي باشد كهبايد به گونه

آهن  شود،   سطح  بتوان  طريق  بدين  پايين    خون تا  را 
  نگه داشت. 

  هاي لازم جهت رعايت رژيم غذايي: توصيه  
  : محدود كردن دريافت آهن از غذاهاي گوشتي - ١

بدن   استفاده  مورد  آساني  به  گوشتي  غذايي  مواد  آهن 
است   بهتر  بنابراين  دارد  بالايي  جذب  و  گيرد  مي  قرار 
و   كرده  محدود  را  منابع  اين  مصرف  تالاسمي  بيماران 
بجاي گوشت قرمز از پروتئين هاي گياهي يا از بخش  

مرغ  هاي گوشت  آهن    ،ماهي سفيدرنگ  حاوي  كه 
  . كمتري است استفاده كنند 

  
  
  ١ 

معرض   در  تالاسمي  بيماران  كه  است  ذكر  به  لازم 
مشكلات استخواني هستند بنابراين منابع كلسيم بايد به  
از   شود  فرد معمولي مصرف  از يك  وبيش  كافي  مقدار 
طرفي مواد غذايي غني از ويتامين دي  نيز به اين افراد  

  شود. توصيه مي

  مصرف ميوه و سبزي به عنوان ميان وعده - ٤
ويژه   به  سبزيجات  و  مركبات  ويژه  به  ها  ميوه 
غني   منابع  و..  اي  دلمه  گوجه،شاهي،جعفري،فلفل 
آهن   جذب  افزايش  به  كه  هستند  سي  ويتامين 
با   همراه  بهتراست  كند،بنابراين  مي  كمك  غيرگوشتي 
عنوان   به  و  نشوند  مصرف  غذا  از  بعد  بلافاصله  يا  غذا 

  ميان وعده مصرف شوند. 

  

  

٣ 

غيرگوشتي   - ٢ غذاهاي  از  آهن  دريافت    محدود كردن 
  حاوي آهن: 

اين نوع آهن در بسياري از مواد غذايي از جمله غلات،  
    شكلات،  حبوبات، سبزيجات سبز رنگ،زرده تخم مرغ،

برگه ميوه انجير  هاي خشك مثل كشمش،  آلو،  ي هلو، 
  . وجود دارد

  افزايش دريافت لبنيات(منابع كلسيم)   - ٣
كلسيم موجود در شير، ماست، خامه جذب آهن گوشتي  

زيادي  را   ميزان  به  را  گوشتي  غير  آهن  و  تاحدودي 
مي  شير،كاهش  از  غذا  درطبخ  است  بهتر  و    پنير،  دهد 

كشك   دوغ  ماست، غذا    و  با  همراه  يا  شود  استفاده 
شود. مثل    گنجاندن   مصرف  غذايي  رژيم  در  لبنيات 

پنير،  ساندويچ  برنج،  شيرقهوه،  ماست،  شير    آش 
  شود.  توصيه مي  ماكاروني پنير 

  
٢ 



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 
  

  لرستان   دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني 
  درماني شهداي عشاير   - مركز آموزشي 

  
  

 ای برایهای تغذيهتوصيه
  بيماران مبتلا به تالاسمی 

  

  
  گردآوري و تنظيم:  

  واحد تغذيه و رژيم درماني 
  ١٤٠٤بازنگري سال 

  
  

  
توصيه هاي لازم جهت رعايت رژيم غذايي در افراد  

  تلاسمي مبتلا به سنگ صفرا: 
تهيه   -١ چربي  بدون  يا  چربي  كم  شير  و  ماست 

 نماييد. 

از   -٢ مايونز  سس  جاي  ليمو    ماستبه  آب  يا 
 استفاده كنيد. 

انواع بدون  سعي   -٣ كنيد در انتخاب مواد غذايي، 
 .  چربي يا كم چربي آن را مصرف كنيد

روغن   -٤ كره،  جاي  مارگارين  به  يا  حيواني  هاي 
مايع   روغن  كماز  ميزان  به  ذرت،    زيتون، (  و 

 آفتاب گردان و...) استفاده كنيد. 

 مقدارتوصيه شده به تازه سبزي و ميوه روزانه -۵

 صورت به ها سبزي است بهتر .شود ه استفاد

 شوند. ميل شده سرخ وكمتر تازه

 استفاده مايع  روغن از غذا ها   طبخ هنگام به -۶

 و شـود پرهيـز غـذاها كـردن سـرخ از. شود
از روغـن مـايع مخصـوص   استفاده،  درصورت

 براي اين كار استفاده شود. سرخ كردني

  

  
  
  
  
  

  
بعد   بلافاصله  نوشيدن چاي يا قهوه پررنگ همراه يا - ٥

تواند باعث كاهش جذب آهن  مي   از وعده هاي غذايي 
  از منابع غير گوشتي شود. 

  نگك، س  مانند  دار  سبوس و سنتي هاي مصرف نان - ٦
به كاهش  سفيد   هاين نا  جاي به تافتون و بربري جو،

  كند. جذب آهن نان كمك مي

 
۴ 


