
Αγαπθτζ Αςκενι, 
Ο ςίδθροσ που βρίςκεται ςτο ςϊμα μασ με τθν μορφι τθσ φεριτίνθσ είναι απαραίτθτο ςτοιχείο 
για να φτιαχτοφν το ςυντομότερο δυνατό ερυκρά αιμοςφαίρια. Όςο πιο πολλά αιμοςφαίρια 
υπάρχουν ςτον οργανιςμό (τόςο πιο υψθλι είναι θ αιμοςφαιρίνθ-Hb),τόςο πιο καλά γίνεται
θ οξυγόνωςθ των οργάνων του ςϊματοσ και τόςο καλλίτερα αντιμετωπίηει ο οργανιςμόσ 
τθν εγχείρθςθ.  Τον ςίδθρο το ςϊμα μασ τον παίρνει από τισ τροφζσ. Μπορείσ να βοθκιςεισ τον 
οργανιςμό ςου με μια δίαιτα με τροφζσ πλοφςιεσ ςε ςίδθρο.

ΠΙΝΑΚΑ΢ ΣΡΟΦΩΝ ΠΛΟΤ΢ΙΩΝ ΢Ε ΢ΙΔΗΡΟ (Ημεριςια ςυνιςτϊμενθ δόςθ 10-15mg)
Συκϊτι 
Μοςχαρίςιο κρζασ 
Όςπρια (φακζσ) 
Σαρδζλεσ 
Μπιηζλια                     
Ο οργανιςμόσ απορροφά καλφτερα το ςίδθρο από το κρζασ και λιγότερο από τα όςπρια και λαχανικά. 
Η απορρόφθςθ του ςιδιρου αυξάνεται με τθν ταυτόχρονθ κατανάλωςθ βιταμίνθσ C (εςπεριδοειδι, 
φράουλεσ, ακτινίδια, πιπεριζσ, τομάτεσ) 
και φρουκτόηθσ (φροφτα, χυμοί φροφτων) 

Μία ϊρα πριν και τρεισ ϊρεσ μετά τθν κατανάλωςθ τροφϊν πλοφςιων ςε ςίδθρο, αποφεφγουμε: 
το γάλα, τισ φυτικζσ ίνεσ και τανίνεσ (καφζσ, τςάι, κόκκινο κραςί, αναψυκτικά τφπου κόλα) 

Αφξθςθ τθσ πρόςλθψθσ ςιδιρου – Σροφζσ πλοφςιεσ ςε ςίδθρο

14mg 6 mg 6 mg 4.8 mg 5 mg


