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آهن یاری در سنین مختلف
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آهن یاری

:اولویت اصلی آهن یاری 
باردار و شیرده زنان •
مــاهــه24تا 6کودکان •

:باشددر صورتی که شیوع کم خونی بالا 
oزنان سنین باروري

o کودکان در سنین قبل از دبستان و دبستان و نوجوانان



.مطالعات براي اين دو گروه، ارجحیت دريافت روزانه مکمل آهن را تايید میکنند

مدتدوز توصیه شده روزانهگروه هدف

میکروگرم 400+ آهن المنتال mg60روزانه زنان باردار و شیرده
روس روزي يك قرص سولفات فرو يا ف)اسید فولیك 

ك فومارات و  نصف قرص اسید فولیك روزانه يا ي
قرص اسید فولیك يك روز در میان

3از پايان ماه چهارم بارداری تا 
ماه پس از زايمان

:شیرخواران ترم و سالم با وزن طبیعی هنگام تولدکودکان زير دوسال

میلی ماهگی يا هم زمان با شروع تغذيه تکمیلی تا پايان دوسالگی، روزانه يک6از پايان 
(1mg/kg/d)قطره15گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن کودک حداکثر 

:گرم2500کودک نارس و شیرخواران با وزن تولد کمتر از 

ماهگی يا دوبرابر شدن وزن تا پايان دوسالگی، روزانه دو میلی گرم به ازای هر 2از 
(mg/kg/d2)قطره15کیلوگرم وزن بدن کودک، حداکثر
(:  گرم1500کمتر از ) شیرخواران با وزن تولد بسیار کم

میلی گرم به ازای هر 3-4ماهگی يا دوبرابرشدن وزن تا پايان دوسالگی، روزانه 2از 
(mg/kg/d4-3)قطره15کیلوگرم وزن بدن کودک، حداکثر

.میلی گرم آهن المنتال دارد1/25هر قطره سولفات فرو در حدود * 



WHOاردار و دوز پیشگیري کننده کمبود آهن در نوجوانان و زنان سنین باروري و زنان ب
.  میلی گرم آهن المنتال توصیه کرده است60شیرده را 

مدتدوز توصیه شده روزانهگروه هدف

زنان سنین بــــاروري
سال49-15

mg60 آهن المنتال يکبار
هر هفته يك قرص)در هفته 

فروس فومارات يا سولفات 
(فرو

(هفته در سال16)ماهه 4يك دوره 

میلی گرم آهن المنتال است ، جذب گوارشی بهتر و 60حاوي فروس فومارات با توجه به اين که قرص 
.ودشعوارض گوارشی کمتري نسبت به فروس سولفات ايجاد میکند لذا توسط بیمار بهتر تحمل می 



مدتدوز توصیه شده روزانهگروه هدف

دريکبارالمنتالآهنmg30سال2تا5کودکان

هفته

1/5قاشق2ياوقطره30حدوددر)

(فروسولفاتشربتلیتريمیلی

در(هفته12)ماهه3دورهيك
سال

المنتال يکبار در آهن mg60سال18تا6نوجوانان
هر هفته يك قرص )هفته 

(سولفات فرو

هفته در 16)ماهه4يك دوره 
(سال



.  آهن بین دو وعده شیر و با يك قاشق مرباخوري، قطره چکان و يا سرنگ به کودك داده شودقطره •
.(لاکتوفرين موجود در شیر مادر، خود تسهیل کننده جذب آهن است)

ا را براي جلوگیري از تیره شدن رنگ دندانها، پس از دادن قطره آهن، مقداري آب به کودك داده و دندانه•
.با يك پارچه تمیز پاك کنید

دانش آموزان مقطع ابتدايی، راهنمايی و )زمان تجويز قرص آهن در کودکان و نوجوانان، بهترين •
و ثابت را می توان به دانش آموزان توصیه کرد که يك روز مشخص. ابتداي سال تحصیلی است( دبیرستان

. در هفته براي مصرف قرص آهن در نظر بگیرند
آهنمهبرناپوششتحتاستانبهداشتمراکزطريقازدبیرستانیآموزدانشدخترانفقطحاضرحالدر

حددرياريآهنگروههاسايربراي.شودمیتوزيعمدارسدررايگانبطورآهنقرصوقراردارندياري
.دشونمیاجراراهنمايیوابتدايیمدارسدرآهنتوزيعبرنامهوبودهآموزاندانشووالدينبهتوصیه

نکات آموزشی برای مصرف کننده های حاوی مکمل آهن



ود براي زنان سنین باروري نیز مصرف قرص آهن در روزهاي معینی از هفته در حد توصیه ارائه ش•
.که احتمال فراموش کردن مصرف قرص کمتر شود

.مورد اين گروه نیز برنامه توزيع قرص آهن از طريق واحدهاي بهداشتی درمانی اجرا نمی شوددر 
هفته در سال و هر هفته يك قرص آهن 16اما مصرف قرص آهن در برنامه هاي آموزشی به میزان 

.توصیه شود
.در صورت فراموشی ، بهتر است دوز بعدي دو برابر نشود•
ا قرص مصرف چاي، قهوه، کاکائو و همچنین شیر، پنیر و بطور کلی ترکیبات کلسیم دار همراه ب•

(ساعت2-1فاصله . )گرددآهن باعث کاهش شديد جذب آن می 
.باشدماست به علت داشتن اسید لاکتیك که خود افزايش دهنده جذب آهن است، بلامانع میمصرف 

باعث Cآب میوه و يا میوه بخصوص مرکبات همراه با مکمل آهن به دلیل داشتن ويتامین خوردن •
.افزايش جذب آن می شود

از که البته در درصد کمی( درد معده، تهوع، اسهال و يا يبوست)صورت بروز اختلال گوارشی در •
بطور کلی مصرف قرص آهن با معده خالی. افراد ايجاد می شود، قرص آهن بعد از غذا مصرف شود

.به اين دلیل که اختلالات گوارشی را تشديد می کند توصیه نمی شود
.تاين موضوع طبیعی بوده و جاي نگرانی نیس. مصرف مکمل آهن، مدفوع تیره رنگ می شودبا •



: فولیک اسید 

در حوالی زمان لقاح، بروز نقص در لوله عصبی را بهمیکروگرم فولات 400دريافت روزانه 
.دهدمیزان قابل توجهی کاهش می 

بارداریسه ماه قبل از تصمیم به بارداری و يا به محض اطلاع از 
تا سه ماه پس از زايمان



در مادران مکملیاری با يداهمیت 

کمبود يد در بارداري                هیپوتیروئیديسم نوزاد
میکروگرم 250: در بارداري به يد نیاز روزانه 
نمک يددار

(میکروگرم150)مکمل حاوی يد

يدوفولیک•
مولتی ويتامین مینرال•



سه ماه قبل از بارداری تا شروع يدوفولیكقرصمادر باردار

روزی يک ) بارداری16هفته 

(عدد

رالمینويتامینمولتیکپسول

فولیکاسیدويدحاوی

بارداری تا سه 16از شروع هفته 

روزی يک ) ماه پس از زايمان

(عدد

.منع مصرف داردهايپرتیروئیديسممصرف مکملهای حاوی يد در مادران مبتلا به 



:مکمل ياری در کودکان

از مشکلات تغذيه اي شايع در کودکان زير Dو Aويتامین هاي آهن و کمبود ريزمغذي ها به ويژه 
.می رودسال  کشور بشمار 2

وزاد تولد ن، اختلال دررشد کودکانکمبود ريزمغذي ها موجب افزايش موارد ابتلا به بیماري ها، 
کاهش توانمندي هاي ذهنی و جسمی ، کاهش بهره هوشی ، کم وزن



درياریمکمل

سال2زيرکودکان

واحد1500وDواحدويتامین400بامعادلسیسیيک)دوسالگیتاتولدازبعد3-5روزازد+آياويتامینمولتیقطره

(Aويتامین

آهنقطره
: شیرخواران ترم و سالم با وزن طبیعی هنگام تولد

زای هر ماهگی تا هم زمان با شروع تغذيه تکمیلی تا پايان دوسالگی، روزانه يک میلی گرم به ا6پايان از 
(1mg/kg/d)قطره15کیلوگرم وزن بدن کودک حداکثر 

:گرم2500کمتر از کودک نارس و شیرخواران با وزن تولد 

دن ماهگی يا دوبرابر شدن وزن تا پايان دوسالگی، روزانه دو میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن ب2از 

(mg/kg/d2)قطره15حداکثرکودک، 

:(گرم1500کمتر از ) شیرخواران با وزن تولد بسیار کم

میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن 3-4ماهگی يا دوبرابرشدن وزن تا پايان دوسالگی، روزانه 2از 

(mg/kg/d4-3)قطره15حداکثرکودک، 



(واحد50000)دبا مگادوز ویتامین مکملیاری 
ويتامین د

محلول در چربی

کمک به جذب کلسیم
 بیماری های خود ايمنی مثل بیماری مولتیپل ، 2ديابت نوع پیشگیري از بیماريهاي

سرطانانواع و(MS)اسکلروز 
ماهی)ريپیشگیدوزبامگادوزارائهازقبلجامعه،در"د"ويتامینکمبودبالايشیوعبهتوجهبا

.نیست"د"ويتامینسرمیسطحگیرياندازهبهلزومی(واحدي50000مکملعدديك
ازشگیريپیبرايلذانداردخوبیدسترسیزيست،"د"ويتامینتزريقینوعکهاينبهباتوجه
.شودنمیتوصیهداروازشکلاين"د"ويتامینکمبود



:  نکات مهم درتجویز مکمل ویتامین د

(میکروگرم50)المللیبینواحد2000بزرگسالانبرايدويتامینمصرفمجازحداکثرمیزان•
تواندمیمدتطولانیدرروزدرواحد10000ازبیشترمقاديرمصرفوباشدمیروزدر

.شودمسمومیتموجب
(ناهار يا شام) وعده هاي اصلی غذاهمراه با •
.احتیاط در تجويز اگر بیمار آمپول تزريقی اين ويتامین را دريافت کرده است•
اهشک،سردرد،آلودگیخواب،خستگی،ضعف،يبوستشاملمسمومیتعلائمبروزصورتدر•

مگادوزمصرفادامهازاستفراغوتهوع،دهاندرآهنطعم،دهانخشکی،پرنوشی،اشتها
.شودخودداري

توپلاسموزيسهیسوکلیويبیماري،پاراتیروئیديسمهیپر،سارکوئیدوزيسبهمبتلاافراددر•
احتیاطباوپزشكنظربابايستمیDويتامینمکمل،مصرف



قرصيكماههر:(دومواولمتوسطه)دخترآموزاندانش(سال18تا6)نوجوانان

تحصیلیماهنهمدتبهواحدي،D50000ويتامینمگادوز

واحديD50000ويتامینمگادوزقرصعدديكهرماه(سال29تا 19)جوانان

برايواحدي،D50000ويتامینمگادوزقرصعدديكهرماه(سال30-59)میانسالان

مردانوزنان

برايواحدي،D50000ويتامینمگادوزقرصعدديكهرماه(سال به بالا60)سالمندان

مردانوزنان



سالمندان

(بالابهسال60)

مردانوزنانبرایواحدی،D50000ويتامینمگادوزقرصعدديکهرماه

گرممیلیD(500کلسیميا(کلسیمگرممیلی500)کلسیمقرصعدديکروزانهمصرفبهتوصیه

(Dويتامینالمللیبینواحد500يا400وکلسیم

.تمصرف همزمان قرص کلسیم دی بصورت روزانه با مصرف دوز پیشگیری ويتامین د مگادوز ، در سالمندان بلامانع اس



:مگادوز ويتامین دتداخلات دارويی 

د داروهای ضمانند پردنیزولون ، داروهای کورتیکوستروئیدیبا Dمصرف همزمان ويتامین •
نیازيد با مانند ريفامپین و ايزوداروهای ضد سلمانند فنوباربیتال و فنی توئین و تشنج

، افزايش Dمکانیسم هاي مختلف از جمله کاهش جذب کلسیم ، کاهش جذب ويتامین 
لذا نیاز اين افراد . می شود Dتداخل داشته و موجب کاهش اثر ويتامین Dمتابولیسم ويتامین 

.افزايش می يابدDبه ويتامین 
طح که در درمان فشار خون استفاده می شود میتواند ستیازيدهابا Dمصرف همزمان ويتامین •

.خون را افزايش دهندDويتامین 
را دو ساعت قبل Dمصرف می کند ، لازم است ويتامین آنتی اسیددر صورتی که فرد داروي •

.يا چهار ساعت بعد از آنتی اسید میل کنند
.باشدبا نظر پزشك معالج D، مصرف ويتامین ديگوکسیندر صورت مصرف داروي قلبی •



در بارداری« د»عوارض کمبود ویتامین 

 پره اکلامسی مستعد به
 نوزادی هیپو کلسمی
 کودکیدر هیپو پلازی مینای دندان

 کمبود ويتامین از دوز پیشگیرانهD روزواحد در 1000: در مادران باردار
 میزان مجاز مصرف ويتامین حداکثرD روزدر ( میکروگرم100)واحد بین المللی 4000: باردارمادران برای

.داردمنع مصرف در خانمهای باردار Dپس مصرف مگا دوز ويتامین 



Dواحد ويتامین 1000توصیه به دريافت روزانه مادران باردار

Dمولتی ويتامین حاوی ويتامین 

روزی يک ) بارداری تا سه ماه پس از زايمان16از شروع هفته 

(عدد
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