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                             آهن وبارداری             
چرا دردوران بارداری به آهن بیشتری نیاز است ؟

آهن ماده معدنی است که یک بخش بسیار مهم از هموگلوبین را تشکیل می دهد وحتما می دانید که هموگلوبین ماده ای در خون است که درحمل اکسیژن به سراسر بدن نقش دارد . آهن همچنین درجهت افزایش مقاومت مادر، دربرابر استرس وبیماری  اهمیت دارد.

 دردوران بارداری کارایی جذب آهن دربدن افزایش می یابد و بهتر جذب می گردد لذا دارای اهمیت است که مادران باردار به منظور کسب اطمینان از این که اکسیژن کافی به خود و جنین شان می رسد آهن بیشتری دریافت نـمایند . همچنین مصـرف آهن کافـی از بروز علائمی چـون : خستگی ، ضعف ، تحریک پذیـری 
افسردگی در مادران باردار پیشگیری خواهد کرد .

نکاتی که خانمهای حامله باید بدانند : 

- یکی از بهترین راه ها برای کسب اطمینان از دریافت آهن از طریق رژیم غذایی ، صبحانه ای بسیار غنی شده از  غلات است ؛ که حاوی 18 میلی گرم آهن می   باشد . مصرف حداقل 3 وعده غذایی غنی از آهن کمک خواهد کرد که اطمینان حاصل کنید¸ 30 میلی گرم آهن را در رژیم غذایی خود دریافت می کنید.بهترین منابع آهن عبارتند از : گوشت عاری از چربی ، ماکیان ، مرغ ، ماهی ، وبرخی از سبزیجات برگ سبز مانند اسفناج.

- آیا باید در دوران بارداری مکمل آهن مصرف شود ؟ 

  دربـاره مصرف مکمل آهـن باید با پزشک متخصـص خود مشورت کنید . خـیلی ازمتخصصین توصیه می کنند که تمام زنـان بارداری که از رژیـم غذایی متـعادلی پیروی می کنند باید مکمل های تامین کننده 27 میلی گرم آهن را در سه ماهه دوم وسوم بارداری شان مصرف نمایند که این مقدار آهن در اغلب مکمل های در دسترس برای دوره قبل از زایمان وجود دارد .

نکاتی درباره آهن : 

- ویتامین C : جذب واستفاده ازآهن را در بدن تسهیل می کند وبنابراین مصرف منابع خوب ویتامین ث در کنار غذاهای غنی از آهن ومکمل های آهن اهمیت ویژه ای دارد .

کافئین ممکن است ا زجذب آهن ممانعت کند ولذا سعی کنید مکمل های آهن ویا غذاهای غنی از آهن را یک تا سه ساعت قبل و یا بعد از صرف نوشیدنی ها یا خوراکی های حاوی کافئین مصرف نمایید.

- یبوست یکی از عوراض جانبی مکمل ها ی آهن می باشد برای کمک به تسکین وبهبود یبوست به تدریج میزان فیبر رژیم غذایی را با مصرف نان های سبوس دار ، غلات ومیوه وسبزیجات افزایش دهید .

- نوشیدن حداقل 8 لیوان مایعات در طی روز وافزایش فعالیت بدنی ملایم ( طبق توصیه پزشک معالج) نیز می تواند یبوست ناشی از مکمل های آهن را کاهش دهد. طبق نظر پزشکان زنان بارداری که کم خون نیستند و یا مبتلا به پرخونی هستند ؛ اصلاً نیازی به قرص آهن ندارند و معمولا به این افراد فقط مصرف اسید فولیک ومولتی ویتامین توصیه می شود.در خانم هایی که هموگلـوبین آنها 13 به بالا است فقط مصرف اسیدفولیک وکلسیم به خصوص از شش ماهگی به بعد بسیار ضروری تر ازمصرف آهن است .همچنین مصرف آهن درموقع خواب یا در وسط غذا احتمال بروز سوء هاضمه را به حداقل می رساند .
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منابع خوب آهن کدام اند؟


گوشت و غذاهای دریایی:


گوشت گاو بدون چربی، مرغ، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/social/knowhows/general/generalknowledge/2003/4/10/24833.html" �زرده تخم مرغ�، ماهی، گوشت بره، جگر، ساردین، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/12/22/111168.html" �میگو�، گوشت گوساله، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2009/7/2/96118.html" �بوقلمون�


سبزیجات:


 � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2009/5/21/92411.html" �نخود فرنگی�، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2008/11/27/79699.html" �کلم بروکلی�، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2008/5/19/66744.html" �شلغم�، برخی سبزیجات برگ سبز، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2006/8/15/19278.html" �اسفناج�، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/social/house_family/artathome/householdtips/2003/8/1/2984.html" �سیب زمینی� 


حبوبات:


لوبیا و نخود خشک شده¸عدس و لوبیای سویا میوه ها:


انواع توت ها¸زرد آلو ¸میوه های خشک (شامل:آلو ¸کشمش و زرد آلو)انگور ¸پرتقال¸گریپ فروت¸آلو¸هندوانه


نان ها و غلات:


ماکارونی و برنج غنی شده¸بیسکویت های ترد نمکی¸دانه های کامل نان وغلات غنی شده 


: سایر غذاها 


� HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2008/4/17/19778.html" �بادام زمینی�، کدوتنبل، � HYPERLINK "http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2009/10/26/105700.html" �تخم کدو�.














منابع :                


� HYPERLINK "http://www.tebyan.net" ��http://www.tebyan.net�





� HYPERLINK "http://www.thewomens.org.au/iron" ��http://www.thewomens.org.au/iron� , pregnancy











