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 و گیاه خواری آهن

 

 آهن

نسبت به آهن موجود در گوشت  یتربه عنوان منابع فرعی و ضعیف    (non heme)آهن گیاهیدر گذشته، منابع 

(heme) درصد پائینی از آهن عمدتا شد. زیرا بدن در نظر گرفته می(non heme)  وجودرا جذب می کند. با این 

م دهد که نیاز خود را در صورت لزوبه بدن این اجازه را می تحقیقات جدید نشان می دهد تکیه بر منابع گیاهی آهن ،

 افزایش دهد و در واقع کنترل بیشتری بر جذب کافی مواد پیدا کند.

 بدست آورد.را به آسانی  میزان مناسب آهنتوان مین ابنابراین از یک رژیم متعادل وگ

 

 تشریح آهن

گرم آهن  3-4مورد نیاز بدن برای تشکیل خون است. بدن انسان به صورت طبیعی حاوی  شیمیاییآهن یک عنصر 

ا از . هموگلوبین اکسیژن رباشدمی های قرمز در خونهموگلوبین ، رنگدانه به صورتنیمی از آن بیش از است، که 

 انتقال می دهد.های بدن ها به بافتشش

منبع مهم  کهباشد آهن میکبد حاوی  همانند ایتعدادی از آنزیم هاست. میوگلوبین پروتئین ماهیچه متشکل ازآهن 

اگرچه میزان آهن از  براساس مصرف غذای روزانه متغیر است به طور کل. تعادل آهن بدن، استماهه اول زندگی  6

 است.اندک  رخ می دهد اما این میزان اساسا بسیاروران قاعدگی د دست رفته از بدن بیشتر در

 

 آهن مورد نیاز

 پیروی کنید. RNIوزارت بهداشت توصیه می کند برای میزان آهن دریافتی از 

RNI (Reference Nutrient Intake) 
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 رده سنی میلی گرم در روز –میزان مورد نیاز 

 ماه 3نوزادان تا  7.1

 ماه 71تا  3نوزادان از  1.7

 کودکان 7.1-6.7

 نوجوانان 74.7-77.3

 غیر از دوران قاعدگی –بزرگسالان  7.1

 بزرگسالان در دوران قاعدگی 74.7

 

گرم در روز برای بزرگسالانی که در دوره میلی 71های غذائی ایالات متحده ، به طور مشابه میزان پیشنهادی رژیم

برند همانطور بزرگسالانی که در دوره قاعدگی خود به سر میگرم در روز برای میلی 71قاعدگی خود نیستند، 

 باشند توصیه شده است.گرم مازاد برای کسانی که باردار میمیلی 71نوجوانان و 

 منابع گیاهی آهن

دار( مغزها ، سبزیجات با برگ های سبوسهای خشک ، غلات کامل )مانند نانمنابع گیاهی خوب آهن مانند ، میوه

آرد  ، که معمولا به مقادیر کم مصرف می شوند شاملها غنی از آهن دیگر خوراکیباشند. ها و حبوبات میدانهسبز ، 

 های خوراکی می باشند.سویا ، جعفری ، شاهی ، شیره سیاه و جلبک 

 کند.کمک میبه جذب رژیم غذائی استفاده از ظروف آشپزی آهنی هنگام پخت و پز نیز 

 را تامین می کند. میلی گرم آهن 1 کههائی مواد غذائی میزان از  یهاینمونه

 

 نوع خوراکی مقدار )گرم(

 پسته 74

 بادام هندی بوداده 31

 تمامی عدس ها 11

 نخود پخته 51

 نان های کامل 14

 کنجد یا ارده 75

 شیره سیاه 11

 خشک -زردآلو  15
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 جذب
های برپایه گروهی از عوامل همانند نیازهای بدن، روششده از منابع گیاهی ، جذب (non heme)درصد آهن 

 شده به مواد غذائی خوراکی و آشامیدنی، قابل تغییر است.های ترکیبسازی مواد غذائی ، افزودنیآماده

جهان است، این موضوع  نقاط برخیدر  کم بضاعت مردمهای غذائی مربوط به رژیم (و زینک)اگرچه کمبود آهن 

در حقیقت تحقیقات نشان داده است میزان . باشدجای نگرانی نمی ه عرضه و تنوع غذائی فراوان استدر مناطقی ک

و بسیار بیشتر از میزان مصرفی توصیه خوارانگیاه خواران ، بسیار نزدیک و حتی بالاتر از غیرمتوسط آهن مصرفی گیاه

مانند)فلفل دلمه  Cاز آهن ، منابع ویتامین  هنگامی که به صورت همزمان همراه منابع گیاهی غنیشده روزانه است. 

ا به ، آهن ر Cای قرمز، توت فرنگی( مصرف شود، جذب آهن به میزان قابل توجهی افزایش می یابد ، زیرا ویتامین 

 د.ناسید سیتریک موجود در مرکبات نیز به جذب آهن کمک می کن به طور مشابهفرم قابل جذب تبدیل می کند. 

را برای بدن به با ارزش نیز ، میزان جذب آهن و دیگر املاح معدنی  مواد گیاهی وانه زدندادن و جخیساندن، تخمیر

 دهد.خوبی افزایش می

 مسائل خاص
تانن موجود در چائی و فیتات موجود در مغزها، دانه ها و غلات می تواند جذب آهن را کاهش دهد. اگر چه تحقیقات 

 از سایرین نیست. ها شایع تررغم این موضوع ، کمبود آهن در وگاندهد علینشان می

تواند مانع از جذب آهن شود ، با این حال مینیز هائی بر این مبنا وجود دارد که فیبر موجود در منابع غدائی نگرانی

 نیاز است.ها یشتری برای اثبات این ادعاتحقیقات ب

 آهن، گیاه خواران و سایرین
ت و های سلامها و ارگاندرواقع ، سازمانترین کمبود تغذیه ای جهان است. باور بر این است که کمبود آهن ، شایع

 از مردم جهان دارای آنمی هستند که عمدتا ناشی از فقر آهن است. %11تغذیه جهان تخمین می زنند نزدیک به 

درد و رعلائم کمبود آهن شامل خستگی ، تنگی نفس )خصوصا هنگام فعالیت فیزیکی( ، سرگیجه ، تپش قلب ، س

 باشد.ضعف تمرکز می

 مصرف آهن دارند. RNIخواران بریتانیا ، گزارش شده است که وگان ها نزدیک به دو برابر میزان مطابق مطالعات گیاه

ای مانند فیبر و فیتات ، در جذب آهن حائز اهمیت باشند. در این سطح از مصرف آهن ، بعید است هیچ عامل بازدارنده
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شده در انگلستان و ایالات میزان توصیه،  Cویتامین مصرف برابر  4 الی 3دارنده مصرف ر بررژیم وگان د به دلیل اینکه

 شود.که باعث افزایش جذب آهن می متحده می باشد

 

 نتیجه گیری

آهن دارند، اگرچه جذب آهن از طریق منابع گیاهی به خوبی جذب آن از طریق گوشت  ها میزان مصرف بالائیوگان

 خواران جذب آهن را افزایش می دهد. گیاهدر رژیم غذائی  Cبالای ویتامین  میزان،  باشدمین

یع تر از خواران شامی باشد و فقر آهن در گیاه نرمال معمولاخواران مطالعات نشان می دهد که وضعیت آهن گیاه

 سایرین نمی باشد.

 

 ترجمه : ماندانا کریمی
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