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  ست؟یشده چغنی  نان
 

  
  
  
  
  
  

این ماده مغذي بسیار اندك و درحد میلـی گـرم   نیاز روزانه به . ي براي سلامت بدن استرآهن یک ماده بسیار ضرو
کمبود ، غذایی روزانه تامین نمی شود و در نتیجه در طولانی مدت میرژق  یازطرز ین مقدار کم نیهماست اما گاهی 

بخصوص ( ن بلوغ یسال، نوجوانان درسن 5ر یکودکان ز. می شود و کم خونی نی جسمیناتوا ،سبب بروز بیماريآهن 
 .شتر در معرض خطر کمبود آهن قراردارندیو سالمندان ب) ژه زنان باردار یبو (ين باروریزنان سن دختران،

ت ین وضـع یـی تع یمل ـ یج بررس ـیبراساس نتا. است ع یشا يه ایمشکلات تغذ وکمبود آهن  از یدرکشور ما کم خون
ماهه  15-23ک سوم کودکان یساله ، نوجوانان ومادران باردار  و 6ک پنجم کودکان یدرحدود  یخونکم  ها ،یزمغذیر

 .  گزارش شده است

  
  فقرآهن یکم خون يامدهایپ

زود خسته می شوند و قدرت و توانائی انجام کار در آن ها کاهش می  مبتلایان به کم خونی فقر آهن •
  .یابد

فزایش مـی  ابعلت تضعیف سیستم ایمنی ابتلا به بیماري هاي مختلف  احتمالفقر آهن  یدر کم خون •
 .استشترین افراد بیدر از یشدت آن ن و يماریطول مدت ب .یابد

توانائی یادگیري  .ابدی یکاهش ماز یامت 10تا  یمبتلا به کمبود آهن  وکم خونکودکان  یب هوشیضر •
 .شوند یمواجه م یلیل با افت تحصیتحص دوران در و کمتر است کودکانن یا در 

 .کاهش می دهد) به ویژه در دانش آموزان(میزان تمرکز براي مطالعه  •

 .به هنگام زایمان افزایش می یابدد یفقرآهن شد یتلا به کم خونیممرگ و میر مادران  •

فزایش مرگ و میر جنین و شیوع تولد نوزاد نارس ا ع است،یشا یکه کمبود آهن وکم خون یدرمناطق •
 .ابدیمی 

  
   روشهاي مقابله با کمبود ریز مغذیها

را کـه کمتـرین هزینـه و     یمتخصصین بهداشت و تغذیه امروزه براي تامین مواد مغـذي مـورد نیـاز روزانـه روشـهای     
  :از عبارتند نمایند برخی از این روشها یکند پیشنهاد م یبیشترین سهولت در دسترسی را فراهم م

 دربرنامه غذایی روزانه  ...ها و  ي ریزمغذيمصرف منابع غذایی حاو •

  سال 2ر یمعرض خطر مانند زنان باردار وکودکان ز مصرف مکمل در افراد در •
  ریزمغذیهابا  ییمواد غذا يساز یغن •

  

با مصرف منظم و روزانه نان غني شده با آهن و اسيد فوليك مي توان از عوارض ناشي از كمبود آهن ماننـد كـم   
تحصيلي، ضعف و خستگي جسماني به خوني، كاهش مقاومت بدن در برابر بيماري ها، كاهش بهره هوشي، افت 

  .نمود يويژه در افراد در معرض خطر پيشگير
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ک از  ی ـد فولیآرد بـا آهـن واس ـ   يسـاز  یغن ـ و است در دنیااز با سابقه ترین این روشها  ییک غنی سازي مواد غذایی
   .از کشورها به اجرا درآمده است یش در بعضیال پحدود پنجاه س

سـطح سـلامت    بهبودبه منظور  یبه یک ماده غذای يیک یا چند ریز مغذبه معنی اضافه کردن  اصطلاح غنی سازي
  .جامعه است

غذاهایی که همه روزه توسط مردم مصرف می شود انتخاب شده و به کمک دستگاه هاي  ،در غنی سازي مواد غذایی
مواد مغذي مورد نیاز مثل ویتامین ها و مـواد معـدنی بـه آن مـاده غـذایی      ی، یمواد غذار کارخانجات تولید خاصی د

یک حامل خوب  ییغذا به عنوان نمونه در کشوري که اغلب مردم آن برنج مصرف می کنند این ماده .اضافه می شود
  .براي افزودن مواد مغذي است

  
  

  غنی سازي آرد با آهن و اسید فولیک
مصـرف  سرانه با میانگین (ردیگ یمورد استفاده قرار مه نروزا بطور و رفتهشمار ه مردم ب یاصل يذاغدر کشور ما نان  

 یدر حال حاضر  نان غن ـ. شدبا یک مید فولیآهن واس مانندانتخاب خوبی براي افزودن مواد مغذي  لذا ،)گرم  320
شـده   یبا مصرف روزانه نان غن .دردسترس مردم قراردارد در سراسر کشور)  يشامل نان لواش ،تافتون وبربر( شده 
پیشـگیري از کمبـود   ن راهکار جهت یاو  شود ین میک تامید فولیآهن واس يزمغذیر ازروزانه بدن به دویاز ن یبخش

  .است ما انتخاب شدهآهن و اسیدفولیک در جامعه 
. سلامتی می توانند از نان غنی شده اسـتفاده نماینـد   به خطر افتادنهمه افراد حتی مبتلایان به تالاسمی نیز بدون  

   .ندارند  مغایرتی با مصرف این نانها استفاده از مکملهاي آهن و اسید فولیک 
مصـرف مکمـل آهـن    بایـد  شـده،   یار بالاست، علاوه برمصرف نان غنیاز به آهن بسیچون ن يدردوران باردار :توجه

 ماه پس از 3تا  بارداري 16شروع هفته ک قرص سولفات فرو از یروزانه  معادل وزارت بهداشت يه هایمطابق با توص
  .ابدیمان  ادامه یزا
  

نان غنی  و طعم، بو، مزه و رنگ نان ندارد بر درغنی سازي آرد با آهن و اسید فولیک افزودن مواد مغذي هیچ تاثیري
  .قابل افتراق از نان غنی شده نیستاز نظر ظاهري شده 

  
                  آرد با اسیدفولیک فواید غنی سازي

  . سیار موثراستبیماریهاي شایع ب یبرخافزودن اسید فولیک به آرد در پیشگیري از 
توانـد منجـر    یاست، م يرین درحال شکل گیجن یسم عصبیکه س يک درماه اول باردارید فولیکمبود اس •

تواند منجر  یبرحسب شدت آن م یبنقص لوله عص.  شود یدر لوله عصب يمادرزاد يها يبه بروز ناهنجار
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ک ی ـد فولیشده با اس ینان غن.  وارد کندبه سلامت کودك  يریا صدمات جبران ناپذیو شدهبه مرگ نوزاد 
  . است نوزاداندر  یلوله عصب يص مادرزادیاز بروز نقا يریشگیپ مهم ياز راهها یکی

  . ز نشان داده شده استیه سرطانها نوابتلا ب یعروق یقلب يهایماریاز ب يریشگیک در پید فولینقش اس •
کشورها، با اضافه کردن آهن و اسید فولیک به آرد موفق شده اند شیوع نقایص مـادرزادي لولـه عصـبی و     تعدادي از

   .بیماري هاي قلبی و عروقی را تا حد قابل ملاحظه اي کاهش دهند
  

شـده،   یعلاوه براسـتفاده از نـان غن ـ   ،از آن یشنا يامدهایپ از کمبود آهن و يریشگیپ يد که برایبخاطر داشته باش
  :مصرف
  انواع مغزها ،حبوبات ،آهن مانند گوشت يحاو ییمنابع غذا •
 يسـبز  ،، فلفل سبز، گل کلـم یگوجه فرنگ مانندتازه  يها  يازجمله سبز Cن یتامیو ییمصرف منابع غذا •

  وه ها بخصوص مرکباتیو م) خوردن
  ساعت پس از صرف غذا 2تا قبل  ک ساعتیاز وقهوه  يار صرف چا يوددارخ •
  .است يضرور

  حامد پورآرامدکتر 
  امعهدفتر بهبود تغذیه ج
  معاونت بهداشت

  وزارت بهداشت،درمان وآموزش پزشکی
  

 


