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 آهن از سرشار خود اینکه بر علاوه هاگوشت زیرا نمایید؛ استفاده قرمز گوشت یا ماهی، مرغ، گوشت از کمی مقدار حداقل خود غذاهای اکثر در است بهتر آهن، جذب برای
 افزایش باعث C ویتامین زیرا نمایید؛ استفاده C ویتامین منابع از حتما   خود غذای کنار در.دهندمی افزایش را گیاهی منابع در آهن جذب که باشندمی فاکتوری دارای باشند؛می

 همراه.کنید استفاده پرتقال آب کمی از غذا صرف از بعد یا. نمایید استفاده خود غذای کنار در تازه نارنج آب یا تازه لیموترش آب از توانیدمی منظور این به. شودمی آهن جذب

 منابع از خشک هایمیوه و...(  و پوست با زمینیسیب اسفناج، سبز، لوبیا) سبزیجات و...(  و لوبیاچیتی قرمز، لوبیا ماش، عدس،) حبوبات مانند آهن از سرشار گیاهی منابع
 مصرف صورت در و دهید کاهش را قهوه و چای مصرف.دارد تداخل باشدمی گیاهی منابع از که هِم غیر آهن با کلسیم زیرا ننمایید؛ استفاده ماست و شیر مانند کلسیم از سرشار

 .نمایید مصرف آهن حاوی وعدهمیان یا اصلی غذایی وعده از ساعت 2 فاصله با
 .نمایید استفاده آهن با شدهغنی ماکارونی یا آهن با شدهغنی نان مانند آهن با شدهغنی غذایی مواد از. 

 


