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ي الأطعمة 
 
 الحديد ف

Iron in foods 

عتبر الحديد مهمًا؟ 
ُ
 لماذا ي

. يوجد   ن الحديد هو معدن يستخدمه جسمك لصنع الهيموجلوبي 
ن إلى جميع  ي خلايا دمك الحمراء ويساعد على نقل الأكسجي 

ن فن الهيموجلوبي 
 أجزاء جسمك.  

ي من 
بدون كمية كافية من الحديد، لن يحتوي جسمك على ما يكفن

، وقد تصاب بفقر الدم الناجم عن نقص الحديد. من أعراض  ن الهيموجلوبي 
  .  فقر الدم الشعور بالتعب طوال الوقت، والإصابة بالأمراض بسهولة أكبر

الحديد مهم بشكل خاص للرضع والأطفال. فهو يدعم النمو الصحي وتطور  
  .  الدماغ ووظيفة الجهاز المناعي

ي تحتوي على الحديد؟
 ما الأطعمة الت 

ي العديد من الأطعمة مثل: 
 يتواجد الحديد بشكل طبيعي فن

 اللحوم والدواجن والأسماك والبيض  •

 الفاصولياء، والبازلاء، والعدس، والتوفو  •

 الحبوب الكاملة مثل الكينوا، الشوفان وخبر الحبوب الكاملة  •

اء الداكنة، مثل السبانخ وأوراق  • وات ذات الأوراق الخضن الخضن
 الشمندر

 المكسرات والبذور  •

ي كندا، يجب أن يُضاف الحديد 
ضاف مادة الحديد إلى بعض الأطعمة. فن

ُ
ت

إلى أطعمة مُحددة مثل الدقيق الأبيض وبدائل اللحوم. يُمكن لغب  ذلك من  
 
ً
ع والمعكرونة أن تحتوي أيضا

َّ
ض الأطعمة، مثل حبوب الإفطار وحبوب الرُّ

الطعام  على حديد مُضاف. تحقق من قائمة المكونات لمعرفة ما إذا كان
مًا بالحديد.   المعبأ مُدعَّ

ي الأطعمة؟ 
 
 ما هي أشكال الحديد المختلفة ف

ي الأطعمة: 
 يوجد نوعان من الحديد المتواجد فن

ي اللحوم  الهيمي  الحديد  •
: يتم امتصاص هذا النوع بسهولة ويوجد فن

 والأسماك والدواجن 

ي  غب  الهيمي الحديد •
: امتصاص هذا النوع ليس بالسهولة ذاتها. يوجد فن

ضيف إليها الحديد. 
ُ
ي أ
 البيض، والأطعمة النباتية، والأطعمة الت 

يمكنك زيادة امتصاص الحديد غب  الهيمي من الأطعمة بتناولها  
ي تحتوي على الحديد الهيمي  

ي الوقت نفسه مع الأطعمة الت 
فن

. ومن أمثلة الأطعمة الغنية   ن سي أو الأطعمة الغنية بفيتامي 
  : ن سي  بفيتامي 

 الفلفل الأحمر والأصفر والأخضن  •

وكلىي وكرنب بروكسل وبازلاء الثلج  •  البر

 البابايا وفاكهة الكيوي والفراولة  •

تقال والجريب فروت  •  البر

ي الأطعمة؟ 
 
 ما هي كمية الحديد ف

يمكنك استخدام الجدول أدناه للتعرّف على المصادر الغذائية الشائعة  
ا استخدام ملف المغذيات الكندي 

ً
لمعرفة كمية للحديد. يُمكنك أيض

ي أحد الأطعمة. 
  الحديد فن

ي تحتوي على مُلصق، تحقق من جدول  
بالنسبة للأطعمة المعبأة الت 

ك النسبة المئوية للقيمة اليومية ) %(   DVالحقائق الغذائية. تخبر

الموجودة على جدول الحقائق الغذائية إذا كان الطعام يحتوي على  

" من الحديد. "القليل" هو  "   DV% 5"القليل" أو "الكثب  أو أقل، و"الكثب 

درج الملصقات كمية الحديد بالملليغرامات )مغ(   DV% 15هو 
ُ
. ت أو أكبر

ا. 
ً
 أيض

 لمزيد من المعلومات 

  الحديد وصحتك 68cرقم  HealthLinkBC ملف •

: الأطعمة الغنية بالحديد للأطفال  69iرقم  HealthLinkBCملف  •

 الرضع والأطفال الصغار

ي بعض الأطعمة:  •
 ملف العناصر الغذائية الكندي مُحتوى الحديد فن

للتحدث إلى   8- 1- 1لمزيد من المعلومات حول التغذية، اتصل على الرقم 

اختصاصي تغذية مُعتمد. 

 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11580
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp


أو وحدة الصحة  files-library/healthlinkbc-https://www.healthlinkbc.ca/healthتفضلىي بزيارة  HealthLinkBCلمزيد من مواضيع 

ل بزيارة
ّ
ي مقاطعة بريتش كولومبيا، تفض

ي منطقتك. للحصول على المشورة والمعلومات الصحية حول الحالات غب  الطارئة فن
  العامة المحلية فن

www.HealthLinkBC.ca  ا(. للصمّ وضعاف السمع، يرجر الاتصال بالرقم   8- 1-1أو اتصل بالرقم
ً
جمة بأكبر من 7- 1- 1)مجان لغة   130. تتوفر خدمة الب 

 عند الطلب. 

ي الأطعمة 
 
 مصادر الحديد ف

الحديد )مغ( الحصة  الأطعمة التي تحتوي على الحديد الهيمي
 

13,4إلى  4,6 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 الكبد )البقري أو الدجاج أو الخنزير(* 
 

6,3إلى  5,0 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 بلح البحر أو المحار** 
 

 2,4 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 لحم البقر

2,1 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 البطلينوس أو السردين 
 

 1.5 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 لحم الخروف 

 1,2 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 التونة الخفيفة، أو الرنجة، أو السلمون المرقط، أو الماكريل المعلبين. 

 0,9 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 الدجاج أو الخنزير 

 0,5 أونصة( 2/ 1 2غ )  75 السلمون أو الديك الرومي 

 الحديد )مغ( الحصة  الأطعمة التي تحتوي على الحديد غير الهيمي 

 8,0إلى  1,2 كوب(  4/ 3مل ) 175غ،   150 التوفو  

ضَّع المدعمة بالحديد   7,0 ملعقة طعام( 5مل )  75غ،   28 حبوب الرُّ

 6,5 كوب(  4/ 3مل )  175 المطبوخ  فول الصويا

 4,9إلى  3,3 كوب(  4/ 3مل )  175 الفاصوليا أو العدس، المسلوقة 

 4,7 كوب(  4/ 1مل ) 60 بذور/ لبُاب اليقطين أو القرع، محمصة. 

 4,7 كوب(  1إلى  2/ 1مل ) 250-125غ،   30 الحبوب الباردة المدعمة بالحديد 

 3.6 ملعقة طعام(  1مل ) 15 دبس السكر الأسود 

 3.4 كوب(  4/ 3مل )  175 إدامامي )فول الصويا الأخضر(

 3.4 كوب(  4/ 3مل )  175 الحبوب الساخنة المدعمة بالحديد 

 3.4 كوب(  2/ 1مل ) 125 السبانخ المطبوخة 

 3,2 كوب(  1مل ) 250غ،  150 كرات اللحم الخالية من اللحم 

 2,7إلى  1,5 كوب(  2/ 1مل )  125 الكينوا، أو الإسبلت )الحنطة(، أو الأمارانث )القطيفة(، أو التيف، مطبوخة. 

 2,3 ملعقة طعام(  2مل ) 30 الطحينة )زبدة بذور السمسم( 

 2,1إلى  1,5 كوب(  2/ 1مل )  125 أوراق الشمندر أو السلق السويسري )مطبوخان(. 

 1,9 متوسطة  1 البطاطا المخبوزة بقشرتها 

 1,9 قطعة من خبز البيغل   1/2 خبز البيغل 

 1,7 كوب(  1/2مل )  125غ،   8 الأعشاب البحرية والأغار )المُجفف( 

 1,7 كوب(  4/ 1مل ) 60 هريس الخوخ  

 1,4 2 البيض 

 1,4 كوب(  4/ 3مل )  175 الشوفان سريع التحضير أو الشوفان ذو الرقائق الكبيرة، مُحضَّر. 

 1,3إلى  0,8 كوب(  4/ 1مل ) 60 جوز البقان، أو الجوز، أو البندق، أو اللوز. 

 1,3 كوب(  2/ 1مل )  125 البازلاء الخضراء المطبوخة 

 1,3 غ )شريحة واحدة(    35 الخبز الأبيض 

 1,2 كوب(  2/ 1مل )  125 شعيرية البيض المدعمة بالحديد 

 1,2 كوب(  4/ 1مل ) 60 بذور/لبُاب دوّار الشمس، مُحمَّصة جافاً.

 1,2 كوب(  2/ 1مل )  125 صلصة الطماطم المُعلَّبة 

 1,1 كوب(  2/ 1مل )  125 مخلل الملفوف 

 1,1 كوب(  1مل )  250 شراب الصويا  

 0,9 كوب(  1مل )  250 السبانخ النيئة 

 0,9إلى  0,8 كوب(  4/ 1مل ) 60 الزبيب أو المشمش المجفف.  

 0,9 غ )شريحة واحدة(  35 خبز القمح الكامل 

 0.8 كوب(  2/ 1مل )  125 معكرونة القمح الكامل المطبوخة 

   ملف المغذيات الكندي المصدر:غ = غرام، مغ = ملليغرام، مل = ملليلتر 

½ أونصة( أسبوعياً خلال الثلث الأول من الحمل. يحتوي الكبد على نسبة مرتفعة من فيتامين أ. قد يؤدي  2غرامًا ) 75*إذا كنتِ حاملاً، فاحرصي على ألا يتجاوز تناول الكبد ومنتجاته 

 تناول كميات مفرطة من فيتامين أ إلى حدوث تشوهات خلقية لدى الجنين. 

 في الشهر للأطفال.  1,5محارة في الشهر للبالغين و 12**يميل محار المحيط الهادي من بريتش كولومبيا إلى احتواء نسبة أعلى من الكالسيوم. حدد استهلاكه إلى 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp

