


المقطعــة  والثــوم  والبصــل  الزيــت  يضُــاف 
نــار  علــى  اتركيــه  المهروســة.  والطماطــم 
ــح  ــبانخ والمل ــي الس ــق وأضف ــدة 5 دقائ ــة لم خفيف
دقيقــة.  15 لمــدة  ينضــج  دعيــه  والبهــارات. 

قدّمي طبقاً حسب الوصفة: 

نصــف الطبــق بالخضــروات وصلصــة الخضــار، 
وربــع اللحــم أو الســمك أو بروتينــات آخــرى ، 
وربــع البطاطــس أو الأرز. تأكــدي مــن الاســتمتاع 
بالأطعمــة المســتنفدة للحديــد مثــل منتجــات الألبــان 
والقهــوة والشــاي بعــد حوالــي ســاعتين مــن تنــاول 

الوجبة.		

صلصة الخضار:

1 جرة من الطماطم المهروسة

1 بصلة

2 فص ثوم

500 غم من السبانخ المجمد

25 غم كزبرة مجمدة

1 ملعقة صغيرة ملح

نكهة بسيطة من كاري التوابل

زيت الطهي



ــه البصــل  ــاف إلي ــدر، ويضُ ــي ق ــت ف ــخّن الزي يسُ
ــة  ــح بني ــا لتصب ــروم. اتركيه �ـم المف ـ واللح المقطعـ
الجــزر  ثــم أضيفــي  الوقــت  مــن  لفتــرة  اللــون 
المقطــع. تخُلــط لمــدة 5 دقائــق وتضُــاف البطاطــس 
والملــح  والكزبــرة  المقطــع  والثــوم  المقطعــة 
ــض  ــل. خف ــم والتواب ــرق اللح ــروات أو م والخض
درجــة الحــرارة واتــرك الصلصــة تغلــي لمــدة 15-
ــل المقطــع. اتــرك  ــرًا أضيفــي الفلف ــة. أخي 20 دقيق

ــم. ــل التقدي ــحب قب ــة تنس الصلص

قدّمي طبقاً حسب الوصفة: 

نصــف الطبــق بالخضــار، ربــع صلصــة اللحــم 
مــن  تأكــدي  الأرز.  أو  البطاطــس  مــع  والربــع 
مثــل  للحديــد  المســتنفدة  بالأطعمــة  الاســتمتاع 
منتجــات الألبــان والقهــوة والشــاي بعــد حوالــي 

		 ساعتين من تناول الوجبة.

وصفات الحديد

صلصة اللحم:
1 كغم من اللحم البقري

3 جزر

4 بطاطا

1 بصلة

1 حبة فلفل أخضر

3 فصوص من الثوم

1 مكعب من مرق الخضار / اللحم

قليل من الملح

حوالي 50 غم من الكزبرة المجمدة

1 ملعقة صغيرة من بهار الكاري

زيت الطهي



ــك  ــد، لذل ــاص الحدي ــع امتص ــة تمن ــض الأطعم بع
يجــب عــدم تناولهــا فــي الغــداء أو العشــاء، ولكــن 
يمكنــك تناولهــا كوجبــة إفطــار أو وجبــة خفيفــة 
علــى ســبيل المثــال. يمنــع امتصــاص الحديــد عــن 

ــق: طري

• القهوة والشاي والكاكاو والشاي العشبي

• الخضــروات ذات المحتــوى العالــي مــن التانيــن، 
مثــل المكســرات

• الحليب والجبن ومنتجات الألبان الأخرى

امتصــاص  تمنــع  أن  يمكــن  الأدويــة  بعــض   •
طبيبــك أو  الصيدلــي  اســأل  الحديــد، 

تعتمــد الوجبــات الصحيــة الغنيــة بالحديــد علــى 
ــة فــي  ــات صحي ــد. مــع وجب ــاق أساســها الحدي أطب
أحد أيام الأســبوع ، يمكنك الاســترخاء والاســتمتاع 
ــات، دون  ــام العط ــي أي ــدة ف ــرى جي ــة أخ بأطعم

ضغط لا مبرر له.	



مــاذا ومتــى تأكليــن يؤثــر علــى كميــة الحديــد التــي 
ــى  ــر عل ــك للتأثي ــروك ل ــن عليهــا. الأمــر مت تحصلي

ــد وامتصاصــه. ــة الحدي كمي

 هذه الأطعمة غنية بالحديد:

)الكبــد  الأحشــاء  وخاصــة  الحمــراء،  اللحــوم   •
والكلــى(

• السمك والمأكولات البحرية

• العدس والفول والصويا )غير بروتين الصويا(

• حبوب القمح الكاملة

الورقيــة  الخضــروات  مــن  وغيرهــا  الســبانخ   •
الخضــراء

يمكنــك تعزيــز امتصــاص الحديــد عــن طريــق تناول 
الأطعمــة التاليــة مــع وجبتك:

• ثمــار الحمضيــات والبطاطــا والملفــوف والقرنبيــط 
وغيرهــا مــن المصــادر الجيــدة لفيتاميــن C وفيتامين 

A وحمــض الفوليــك

الأطعمــة  مــن  وغيرهــا  الملفــوف  مخلــل   •
المخمرة	

الحديد في النظام الغذائي



منتجات الحديد

إذا كانــت نســبة الحديــد فــي الجســم قليلــة، فقــد 
تكــون مكمــات الحديــد ضروريــة. ســيقوم 
الحديــد  كميــة  بقيــاس  الممــرض  أو  طبيبــك 
والتوصيــة بتنــاول مكمــات الحديــد إذا لــزم 
الأمــر. هنــاك مجموعــة متنوعــة مــن مكمــات 
الســائلة،  والمحاليــل  والأقــراص  الحديــد 
ــا  ــأن اختياره ــورة بش ــة المش ــتقدم الصيدلي وس

واســتخدامها.



الحديد أثناء الحمل

تحتــاج النســاء إلــى مزيــد مــن الحديــد أثنــاء الحمــل 
لأن الجنيــن يســتهلك بعــض الحديــد. لذلــك، يتــم 
فحــص نســب الحديــد فــي العيــادة، وإذا لــزم الأمــر، 
كانــت  إذا  الحديــد  مكمــات  باســتخدام  يوصــى 

النســبة منخفضــة جــدًا.

إذا كنــت تحصليــن علــى كميــة قليلــة جــدًا مــن 
الحديــد أثنــاء الحمــل، فقــد تصابيــن بفقــر الــدم  
ــاء  ــى الشــعور بالتعــب والعجــز أثن وهــذا يــؤدي ال
الحمــل. ومــع ذلــك، قــد تكــون هنــاك أســباب أخــرى 
لهــذه الأعــراض، لذلــك مــن المهــم قيــاس مســتوى 
للعثــور علــى الســبب الصحيــح.  الهيموغلوبيــن 
أثنــاء الحمــل  الــدم  عــادة مــا يتــم عــاج فقــر 

باســتخدام مكمــات الحديــد.

ــر  ــة مــن فق ــي الوقاي ــي جــزء مهــم ف النظــام الغذائ
ــي  ــاع نظــام غذائ ــل. اتب ــاء الحم ــدم وعلاجــه أثن ال
ــب  ــى التغل ــاعدك عل ــد سيس ــي وخاصــة بالحدي غن

ــرة الحمــل. ــه خــال فت علي



ــد  ــة، فق ــي الجســم قليل ــد ف ــت نســبة الحدي إذا كان
ســيقوم  ضروريــة.  الحديــد  مكمــات  تكــون 
الحديــد  كميــة  بقيــاس  الممــرض  أو  طبيبــك 
والتوصيــة بتنــاول مكمــات الحديــد إذا لــزم 

الأمــر.

ــد  ــاك مجموعــة متنوعــة مــن مكمــات الحدي هن
وســتقدم  الســائلة،  والمحاليــل  والأقــراص 
الصيدلية المشــورة بشــأن اختيارها واســتخدامها.



ما هو الحديد؟

ــد يشــارك  الجميــع بحاجــة إلــى الحديــد لأن الحدي
فــي نقــل الأكســجين فــي الجســم. إذا لــم يكــن لديــك 
ــؤدي  ــد ي ــي جســمك، فق ــد ف ــن الحدي ــي م ــا يكف م

ذلــك إلــى التعــب أو الشــحوب أو الصــداع.

تعانــي العديــد مــن النســاء مــن نقــص الحديــد فــي 
ــى  ــد، عل حياتهــن. يمكــن أن يحــدث نقــص الحدي
ســبيل المثــال، بســبب الحيــض الشــديد أو الحمــل 
أو انقطــاع الطمــث أو نقــص الحديــد فــي الطعــام.

تحتــاج المــرأة البالغــة إلــى حوالــي 15 ملليغــرام 
مــن الحديــد يوميـًـا. فــي ذلــك الوقــت، ســتبقى 
مخــازن الحديــد فــي الجســم فــي حالــة جيــدة 

وتشــعر بالراحــة.



مرحباً أيتها المرأة الحديدية!

ــك  ــن مــن حصول ــه عندمــا تتأكدي ــن أن هــل تعلمي
علــى كميــة كافيــة مــن الحديــد، فإنــك ستشــعرين 
ــاج النســاء  بتحســن وتبقيــن بصحــة أفضــل؟ تحت
والفتيــات، علــى وجــه الخصــوص، إلــى الاهتمــام 
بالحديــد، علــى ســبيل المثــال، قــد يــؤدي الحيــض 
المفــرط إلــى نقــص الحديــد. الحديــد موجــود فــي 

الــدم، حيــث يحمــل الأكســجين.

ــد  ــب معلومــات عــن الحدي ــي هــذا الكتي ســتجد ف
ووصفــات الحديــد اللذيــذة. قامت نســاء مهاجرات 
باختبــار الوصفــات مــع المجموعــات النســائية 
فــي African Care  ووجدوهــا تعمــل. نأمــل 
ــة لنفســك  ــذة والصحي ــة اللذي أن تطبخــي الأطعم

ــك. وعائلت
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