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      متخصصین تغذیھ کانادا         
 منابع غذایی  دارای اھن

 
 

 
 
 
 

 

 مربوط بھ اھن اطلاعات 

   بسیار مھم است.است کھ برای سلامت  ین اھن یک ماده معد •
 .سدربھ قسمتھای مختلف بدن می کسیژن از طریق اھن ا •
   بودن شود. حساس و تحریک پذیر ی و  ریدگپ رنگ ، ود اھن می تواند سبب خستگیکمب  •

 
 

 ؟باید مصرف کنم چھ مقدار اھن 
 
 
 

 لھای عمر سن بر حسب سا
روزانھ بر حسب  مقدار مورد نیاز *

 میلی گرم

خود را    روزانھ مقدار مصرف *
این مقادیر نگھ  پایین تر از 

 بر حسب میلی گرم  - دارید
 

 45 8 سال بھ بالا  19مردان 

 45 18 50-19بین  زنان

 45 8 سال بھ بالا  51زنان 

 45 27 50-19 باردار بین زنان

 45 9 50-19زنان شیرده بین 

 مکمل ھا می شود غذایی و از مواد اھن این شامل منابع *

ی تامین میشود بھ مقدار اھنی کھ از طریق منابع گیاھ دارند.نیازبھ دو برابر مقدار پیشنھادی روزانھ تقریبا  غیر گیاھخواراندر مقایسھ با  گیاھخواران
 . حیوانی جذب بدن ما نمی شودخوبی منابع 

 
 

 رخی مواد خوراکی رایج مقدار اھن موجود در ب

 کنید. حیوانی پیداھن را در منابع گیاھی و انید اشما می تو

بدن ما بھ راحتی این نوع   می شود. ماکیانماھی و مرغ و ) شامل گوشت، وندنامیده می ش  "heme ironھم، ("اھن منابع حیوانی •
 اھن را جذب می کند. 

نخود سبز، عدس و بعضی میوه ھا و  " نامیده می شوند) شامل انواع لوبیای خشک، non-heme ironمنابع گیاھی("اھن غیرھم،  •
 سبزیجات. 

اھن این   غنی شده بھ اھن ھستند.  ،صبحانھ غلات و ماکارونی(پاستا)تھیھ می شوند مثل ارد،  غلاتمحصولاتی کھ از، در کانادا  •
سرشار از ویتامین ث شامل  منابع  ث مصرف شوند. و یا یک منبع ویتامین  می شود اگر با گوشت/مرغ/ماھی بدن جذب مواد بھتر 

 می باشد. گوجھ فرنگی و انواع فلفلھا توت فرنگی، کلم بروکلی، مرکبات و اب انھا، طالبی، 
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 ھستند.مواد خوراکی منبع اھن جدول زیر نشان می دھد کدامیک از  
 
 

 مقدار اھن بر حسب میلی گرم  غذاییمقدار وعده  غذاییماده 

  سبزیجاتمیوه ھا و 

 3.4-2.0 ) پیمانھ 2/1( میلی لیتر 125 اسفناج پختھ

 2.4 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 پوره گوجھ

 2.4-1.9 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 دانھ سویا، پختھ

 2 .2 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 باقلا، پختھ

 2.1 شاخھ  6  مارچوبھ، خام

 2.0 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر Hearts of palm , 125 کنسرو پنیر نخل

 9 .1 -1.3 متوسط  عدد 1 سیب زمینی با پوست، پختھ

 7 .1 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 نخود سبز با غلاف، پختھ

 1.7 -1.5 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 برگ شلغم یا چغندر، پختھ

 1.6 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 اب الو

 1.6 پیمانھ)  4/1( میلی لیتر 60 قیصی، خشک

 1.6 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 کنسرو لبو

 1.3 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 کیل پختھ

 3 .1 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 نخود سبز پختھ

 3 .1 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125 سس گوجھ فرنگی

  فراورده ھای غلھ ای

 6.6 -4.5 ) پیمانھ 4/3میلی لیتر ( 175 پختھجو دو سر با پخت سریع، 

 5.8-5.7 پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175 ، پختھ   Cream of wheat انواع

پیشنھادی  مقدار (گرم   30 انواع غلات صبحانھ، پختھ
  برچسب  مصرف را روی

 محصول چک کنید)

4.0-4.3 

 2.7- 1.2 گرم)  32عدد ( 1 گرانولا بار، جو دوسر،میوه و مغذ یات
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 3. 2-1.5 عدد Soda Cracker, 6 کراکر یا بیسکویت شور 

 2.0 پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175   بحانھ، پختھصو دو سر بوس جس

 1.3 پیمانھ)  2/1( میلی لیتر 125  غنی شده، پختھ  رشتھ تخم مرغی و پاستا

  شیر و لبنیات   

 2.1 پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175 ماست ، سویا 

  انواع گوشتھا و جایگزین انھا

  گوشت قرمز و ماکیان

 7.4 -1.8 انس)  2 2/1گرم (  75 اردک، پختھ 

 3.8-2.5 انس)  2 2/1گرم (  75 موس و گوزن، پختھ 

 3.3-1.4 انس)  2 2/1گرم (  75 برشھای مختلف گاو و گوسالھ، پختھ 

 2.1-1.3 انس)  2 2/1گرم (  75 چرخ کرده (گاو و گوسفند) ، پختھ 

 2.1-1.3 انس)  2 2/1گرم (  75 برشھای مختلف گوسفند پختھ 

 2.0-0.4 انس)  2 2/1گرم (  75 برشھای مختلف مرغ، پختھ 

 1.5- 0.5 انس)  2 2/1گرم (  75 برشھای مختلف خوک، پختھ 

 08.-07 انس)  2 2/1گرم (  75 چرخ کرده (بوقلمون، مرغ، خوک) ، پختھ 

 0.8-0.3 انس)  2 2/1گرم (  75 مختلف بوقلمون، پختھ برشھای 

   داخلی اعضای 

 13.4 انس)  2 2/1گرم (  75 جگر خوک ، پختھ* 

 9.7-6.2 انس)  2 2/1گرم (  75 'جگر( مرغ، بوقلمون، گوسفند)، پختھ*

 9.3 انس)  2 2/1گرم (  75 قلوه (کلیھ) گوسفند، پختھ 

 4.9 انس)  2 2/1گرم (  75 جگر گاو ، پختھ* 

 4.4 -2.3 انس)  2 2/1گرم (  75 قلوه (کلیھ) گوسفند، گوسالھ، خوک، پختھ 

   ی ماھی و غذاھای دریا

 7.2 انس)  2 2/1گرم (  75 اختاپوس، پختھ 

 9.0-3.3 انس)  2 2/1گرم (  75 صدف اویستر، پختھ 
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 2.2-0.6 انس)  2 2/1گرم (  75 (میگو، اسکالوپ، خرچنگ)، پختھ 

 2.2-1.7 انس)  2 2/1گرم (  75 ساردین، کنسرو 

 2.0 انس)  2 2/1گرم (  75 صدف، کنسرو 

 1.7-4 .1 انس)  2 2/1گرم (  75 ماھی (ماکرل، قزل الا، باس)، پختھ 

 1.2 انس)  2 2/1گرم (  75 ماھی تن سبک، کنسرو شده در اب 

 
 

 جایگزینھای گوشت 

  

 8.0-2.4 ) پیمانھ 4/3گرم (  150 توفو، پختھ 

 6.5 پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175 دانھ ھای سویا، رسیده، پختھ 

 4.9-4.1 پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175 عدس، پختھ 

  پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175 لوبیاھا ( سفید، چیتی، سیاه، ازوکی یا ماش قرمز)
2.6 -4.9 

 4.7-1.4 پیمانھ) 4/1میلی لیتر (60    داده، بو تخم کدو حلئایی یا اسکواش

 3.5-1.9 پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175 لپھ)، پختھنخود، چشم بلبلی، نخودھا ( 

 2 .3 پیمانھ) 4/3میلی لیتر ( 015 ، پختھ محصول سویای تخمیر شده تمپھ یا 

فیلھ ماھی سرخ شده) بدون یا کوفتھ،  سوسیس، مرغ، قلقلی(
 ، پختھگوشت

 2.8-1.5   انس)  2.5(   گرم 75

 2.2 پیمانھ)  4/3میلی لیتر ( 175 ختھ، کنسرو لوبیاھای پ 

)، ، ماکادیمیا، پستھبادام ھندی، بادام، فندق( مغذیات
 پوست کنده 

 2.2-3 .1 پیمانھ) 4/1میلی لیتر (60

 1.8-1.2 عدد بزرگ  2 تخم مرغ، پختھ 

 1.4 قاشق غذاخوری)   1ی لیتر(میل 15 تخم کنجد، پختھ 

 1.4 انس)  2.5گرم (  75 ، بدون گوشت برشھای اماده برای نھار

 1.5 پیمانھ) 4/1میلی لیتر (60 ھوموس 

 1.1 قاشق غذاخوری)   2میلی لیتر( 30 کره بادام درختی



 

 

 
 
 

   متفرقھ 

 3.6 قاشق غذاخوری)   1میلی لیتر( 15 ملاس نوع بلاک استرپ 

 1.5 قاشق غذاخوری)   2میلی لیتر( 30 (marmite / vegemite)مخمرھاکره تھیھ شده ازعصاره   

 در ھر دو ھفتھ محدود کنند.جگر را بھ یک وعده *خانمھای باردار باید مصرف 
 
 
 

 " Canadian Nutrient File 2015" منبع:
www.hc -sc.gc.ca/ fn-an/ nutrition / fiche -nutri -data/ index-eng.php 
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