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 تالاسمی
 یمیا وخ خفیف خونـی کم باعث که است خونی بیماري ارثی یک 

و  هموگلوبین خـاطـر کـاهـش بـه خـونـی کم این. شود می

. باشد کمتر بودن گلوبول هاي قرمز خون از حد نرمال مـی

 اسـتموجود در گلوبول هاي قرمز خون  پروتئین هموگلوبین

 .رساند ي قسمتهاي بدن می همه اکسیژن را به که

ـد و رو هسـتـنبا مشکلات زیادي روبه تالاسمی ران مبتلا بهبیما

 بیماري مبتلا هستند، باید بسـیـار بـه این به افرادي که

بدهنـد و  هاي بدن خود اهمیتدیگر قسمت سلامت حـفـظ

 غذایی رژیم ، رعایتجهت اینشیوهها در  تریناز مهم یـکـی

 .است مناسب

و  بـاشـد داشـتـه خاصـی غذایی باید رژیم بیمار تالاسمی یک

 از مواد غذایـی اي خود را بالا ببرد زیرا برخیاطلاعات تغذیه

عوارض  است مفید هستند، ممکن براي افراد معمولی کـه

 .وجود آورد به تالاسمی بیمار مبتلا به براي یک خطـرنـاکـی

از ابتدا تا  که است بیماري ژنتیک نوعی وه تالاسمیبعلا

 ، اثر بسیاري بـر ایـنو تغذیه انـتـهـاي عمر با فرد است

 .بـیـمـاري دارد

 تنها دچار کمبود آهن بیماران برخلاف تصور عموم نه این

از . تندنیز هس با آهن مسمومیت مستعد ابتلا به نیستنـد، بلکه

 حاوي آهن که شود از غذاهاییمی بیماران توصیه این رو به این

 .زیادي هستنـد، پرهیز کنند

یا جگر حیوانات بخصوص گاو و گوسفند و  گوشت از جمله

لوبیا، . و کالباس فرآوردههاي آنها نظیر همبرگر، سوسیس

 م، کلم، گندحبوبـات، سـویـا، کـره و خـود بادامزمینی

، ، کشمشو دیگر سبزیجات برگ سـبـز، هـنـدوانـه بروکلی

شـده  ، آب آلو، آلو، خرما، انگور، باقلا، غلات غنینخودفرنگی

بیماران در  این زیادي دارند و بهتر است و نخود، آهن بـا آهن

 .حد اعـتـدال از آنها استفاده کنند

را محدود  مواد غذایی مصرف این بیماران تالاسمی است بهتر

 یا از قسمت هاي گیاهی قرمز از پروتئین جاي گوشت کرده و بـه

 .، استفاده کنندکمتري است حاوي آهن هاي سفید مرغ کـه

ان میز میوه و سبزیجات به مصرف روزانه داشت باید توجه البته

 وصیهت تالاسمی تمام افراد بخصوص بیماران مبتلا به در کـافـی

عروق را در  مواد، خطر بروز گرفتگی شـود زیـرا ایـنمی

 .دهدمی کاهش بیماران تالاسمی

 تهداش خاصی دیگر توجه مصرف مواد معدنی بیماران باید به این

 یکی .رنددا نگه توانند بدن خود را سالممی که باشند و تـا جایی

 .است مـواد مـغـذي، کلسیم از این

 ـیشـایـان استخوانها کـمـک سلامت و حفظ تقویت به کلسیم

استخوانهاي  تالاسمی بعلاوه بیماران مبتلا به. کندمی

 بسیاري قرار و در معرض مشکلات استخوانی داشته سـسـتـی

فرد  و بیشتر از یک مقدار کافی باید به کلسیم دارند بنابرایـن

 کلسیم. باشد افراد وجود داشته این غذایی در رژیـم معمولـی

جذب  فایده دیگر نیز دارد و آن کاهش بیـمـاران یـک در این

 .است آهن

 گروه از افراد تـوصـیـه این نیز به D از ویتامین غنی اد غذاییمو

در بـدن  سیمبراي جذب کل D حضور ویتامین. شودمی

شار باید مواد سر تالاسمی افراد مبتلا به بنابراین. ضـروري است

مرغ، لبنیات و زرده تخم. را فراموش نکنند D از ویتامـیـن
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 .گـروه هستند از این ماهی

دیـده  طور شایع به کمبود اسیدفولیک تالاسمی در افراد مبتلا به

افراد مبتلا مصرف مواد سرشار از  همه رو به شود، از اینمی

 اسـیـدفـولـیــک و مـکــمـل اسـیـد فـولـیـک

 .شــودمـی تـوصـیـه

از  بالا، با مخاطـرات نـاشـی جذب آهن علت بیماران به ن اینبد

؛ است مواجه( و سرطان بیماریهاي قلبی)اکسیده شدن 

 از جـمـلـه اکسیدانهاي مهمباید مصرف آنتی بنـابـرایـن

افراد مورد  ، کاروتنوئیدها و فلاووئیدها در اینE ویـتـامـیـن

 زیتون، روغن روغن E ویتامین منبع بهترین. تاکید قرار گیرد

زیتون  روغن بین در این که سویا است آفتابگردان و روغن

 قلب سلامتی ها بهسـایـر روغن جایگاه ویژهاي دارد و برعکس

در  E ویتامین اینکه بـه با تـوجـه. کندمی کمک روق همو ع

 زیتون مصرفی روغـن شود، بهتر استمی اثر حرارت تخریب

سایر . ندهد خود را از دسـت شود تا ویتامین روي سالاد اضافه

 مـرغ و گوشتها، تخملبنیات، مغزدانه شامل E ویتامین منابع

 . است

. اکسیدانها هستندآنتی منبع بهترینه و سبزیجات میو

، پرتقال و فرنگی، ذرت، گوجهدر هویج که کارتنوییدهـا هم

از  شود، هممی سبزیجات بـا بـرگ سبز تیره یافت

بیماران  اکسیدانهـاي قـوي بـوده و مصرف آن بهآنتی

مواد داراي  این از آنجا که شود ولیمی توصیه تالاسمیک

، (جـذب آهن افـزایـش دلیل به)هستند  زیادي همCویتامین

، جـذب درضـمـن. مصرف نشونـد آهن با منابع بهتر است

شود می بیماران توصیه ، بهبهتر است با چربی کاروتنوییدها هم

. زیتون مصرف کنند سالاد و همراه روغن شکل مواد را به این

 وییدها در اثر حرارت تخریبکاروتن اینکه دلیل بـه البته

فلاونوییدها . صورت خام مصرف شوند به شوند، بهتر اسـتمی

در چاي، میوهها و  هستند که اکسیـدانهـایـیآنتی هم

 مصرف زیاد چاي به شوند بـنـابـرایـنمی سبزیجات یافت

 .شودمی توصیه بیماران تالاسمی

بـیـمـاران  این در C چند مصرف مواد حاوي ویتامین هر

 توسط آهن براي دفع شود ولیمی جذب آهن افزایش بـاعـث

 را همراه با این C مصرف اندک ویتامین ، برخیدسفرامـیـن

 .کنندمی دارو توصیه

اران بیم این به که اکسیدان نیز استآنتی نوعی C وه ویتامینبعلا

 C سرشار از ویتامینمیوه و سبزیجات . کندزیادي می کمک

عروق بیماران  در خون و گرفتگی توانند از رسوب آهنمی

 .پیشگیري کنند تالاسمی

دهد، کمتر می را افزایش جذب آهن از موادي که است بهتر

 در حد تعادل در این مصرف چاي و قهوه، البته. استفاده شود

 ي برچسباصولا رو. دهد را کاهش تواند جذب آهنگروه می

کنید، مقدار مواد مغذي آن خـریـداري می کـه مواد غذایی

 .شده است نوشته

و دیگر  و میزان آهن داشت ها توجهبرچسب این اره باید بههمو

مواد از  مصرف برخی. آن را مد نظر قـرار داد مواد مغذي داخل

 به هاي غذایی غلات، لبنیات، چاي و قهوه همراه با وعده جمله

بـــیـــمـــاران  خـــون بـــه آهـن منظور تنظیم

 تـــالاســـمـــی مـــبـــتـــلا بـــه

گروه نباید از مواد  این. شـــودمـــی تـــوصـــیـــه

ها و ها، ماکارونی بیسکویت بعضی مثل شده با آهن غنی غذایی

 .شکلاتها استفاده کنند بـرخـی حـتـی

براي . دهند خود را کاهش آهن باید دریافت ران تالاسمیبیما

غـذا استفاده نکنند، چرا  پـخـتـن جهت مثال از ظروف آهنی

ظروف  این و حرارت دیدن مقداري از آهن طبخ در حین که

را مستقیما  غذاییبعلاوه نباید مواد . تواند وارد غـذا شـودمی

افراد  مثل نگهداري کنند بیماران تالاسمی در ظروف آهنی

روي بدن اثر سوء  باید از مصرف تمام مواد مضر که معمولی

 دارند، اجـتـنـاب

زیادي هستند،  حاوي چربی از مواد غذایی برخی از آنجا که. کنند

 که جایی شود تامی تـوصـیـه بیماران تالاسمـی همواره به

آنها  مقدار بسیار کم مواد استفاده نکنند یا به امکان دارد از این

 شاز پی بیماران، بیش خون در این چربی افزایش. را مصرف کنند

. هـددمـی را افزایش و عروقی بیماریهاي قلبی استعداد ابتلا به

ار تا دچزیاد اجتناب کنند  افراد باید از مصرف نمک بعلاوه این

 .آن نشوند فشارخون و بیماریهاي کـلـیـوي متعاقب افزایش
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