
؟مسمومیت به سرب چه میباشد

.میباشدخطرناکزهریفلزیکسرب•

هاینوزادوکوچکهایطفلبهسربمسمومیت•

ندازهاکمترین.میباشدخطرناکنشدهتولدهنوزکه

.برساندآسیبآنهاصحتبهمیتواندسرب

باعثکهمیرساندآسیبطفلمغزبهسرب•

این.میشوداخلاقیوشنوایی,آموزشیمشکلات

دیگروهاگردهبهرساندنآسیبباعثهمچنان

.میشودبدناعضاء

ازراکلسیموآهنمانندخوبهایمنرالسرب•

کهمیداردبازبدندرکردنکاردرستطریقه

.میشودنموورشدبهرساندنآسیبباعث

.باشددایمیکهمیتوانداثراتاین•

.طفل ها را بخاطر سرب به معاینه ببرید

دهشسرببهمسمومطفلفهمیدکهراهتنها•

.میباشدخونمعاینهطریقهاز

ماه24وگیماهدوازدهدربایدهاطفل•

.شوندمعاینهگی

ونخمعاینهکهنماییدتقاضاءخودداکتراز•

.دهدانجامرا

میباشندسرببهمسمومکههایطفل•

اررفتمریضمانندونمیشوندمعلوممریض

نمایندنمی

.والدین چه باید کرد

هبشدنمبتلاازرااطفالصحتمندغذاییرژیم•

.مینماییدجلوگیریسرب

غذارااطفالمرتبهششتاچهارروزجریاندر•

.دهیدچربکم

بسرشانبدنبخورندراسالمغذااطفالزمانیکه•

.مینماییدجذبکمتررا

برنامه پیشگیری مسمومیت با سرب در دوران 

طفولیت نیومکزیکو وزارت بهداشت 

:آدرس
1190 South St. Francis Drive, Suite N1320, 

Santa Fe, NM 87505
:شماره مبایل

Phone: 505-827-0006
Email: DOH-eheb@state.nm.us
Website: nmhealch.org/go/lead

منابع تغذیوی
Woman Infants & Children (WIC)

nmwic.org

EPA

www.epa.gov/lead/fiht-lead-

poisoning-healthy-diet

تغذیه و جلوگیری از 

مسمومیت به سرب در 
اطفال جوان

http://www.epa.gov/lead/fiht-lead-poisoning-healthy-diet


انتخاب کردن غذا های درست
کلسیم و ویتامین , غذا های که غنی با آهن C 

میباشد کمک مینماید تا اطفال را از مسموم شدن 
.به سرب محافظت نمایید

آهن

محافظتسرببهشدنمبتلاازرابدنآهن•

.مینماید

نخوسرخحجراتتامینمایداستفادهآهنازبدن•

خونقندتهیهبرایهمچنانآهن.دهدتشکیلرا

هدارینگرابدندفاعیسیستمتامیباشدضروری

.نماید

گوشت و غذا های دریایی

شتگوگوسفند،,گاوگوشت,خوکگوشت,مرغ•

کوهی،بزآهو،گوزن،)بازیوحشیگوسفند،

ونانتنرمها،کلیهوقلبکبد،،(خرگوشترکیه،

.ساردینوصدف،اسکالوپ،حلزونمیگو،

(کنسرو، تازه، خشک)لوبیا 

,نخود,زسبلوبیا,مانندگرده,عسکری,سیاهلوبیا•

.کوچکلوبیا,نسکدال

سبزیجات

,الکپمانندمیباشدسبزبرگدارایکهسبزیجات•

.سبزقاصدک,سبزسبزی,پیچکلم

دیگر

چهاربادام،جلغوزه،مسکهملاس،مرغ،تخم•

نناوآردیادارسبوسحبوباتکاج،آجیلمغز،

دهشغنیآهن;نماییدبررسیرالیبل_شدهغنی

.(نمایدچکرالیبل)حبوباتوغلات

میوه

آبآلو،خشک،زردآلوخشک،شفتالوکشمش،•

.شدهپختهآلووآلو

کلسیم
هااستخوانسلامتحفظوایجادباعثکلسیم•

کاهشراسربجذبو.میشودهادندانو

.میدهد

شیر و جایگزین های شیر

،ماستخشک،وشدهتبخیرشیر,دوغشیر،•

وپنیرر،پنیایسکریم،یخ،شیرماست،نوشیدنی

.شیرهایجایگزینباشدهساختهمحصولات

ن مواد غذایی ساخته شده با شیر و یا جایگزی

های شیر

سس,میوهکیک,هاسسوسوپکریم•

.پهنوشیریننانپودینگ،,کاسترد

غذا های دریایی

.آلاقزلماهیکنسرووساردینماهیصدف،•

دیگر

پالک،،سبزگلپیسبز،کلممرغ،تخمبسیار،•

نیغپرتقالآبوکاجآجیلگردو،بادام،کلم،

.کلسیمباشده

Cویتامین 

واستخوانهاودندانها.هاشیریانCویتامین•

.نگهمیداردسالمراهاغضروف

غذاهایبابایدCویتامینحاویغذاییمواد•

آهنجذببهکمکتاشوداستفادهآهنازغنی

.شودبدندر

سبزیجات

،جواریبروکسل،جوانهکلم،بروکلی،کلم•

مرچخام،مرچگلپی،رومی،بادنجاننخود،

ابستانتکدویکچالو،پیاز،سرخ،وسبزشیرین

آووکادو،وسفید،شرینکچالویکدو،،

وسبزی،شلغمتیره،سبزبرگسبزیجات

.خردل،سبزها

میوه و آب میوه ها

ربزه،خفروت،گریپآبپرتقال،آبوپرتقال•

پاپایا،انبه،بتها،وگیاهانکیوی،توت،

.عنابوبائوبابالو،سرخطالبی،خرمالو،

نکات آشپزی

.نماییدمصرفخامراسبزیجات•

یتامینورفتنبینازباعثسبزیپزیاظافهحداز•

Cمیشود.

روغنبایاوزیتونروغنباراپزوپخت•

.نماییدسبزیجات

.دهیدکاهشراشحمومسکهازاستفاده•

رخسبجای,دهیدجوش,نمایدکباب,بپزیدراغذا•

.کردن

.دهیدکاهشراچربپُرهایغذاازاستفاده•

.میسازدسریعبدندرراسربجذبشحمیات

چپس;شدهسرخهایغذاشاملچربپُرهایغذا•

",شیرینی"دونات,شدهسرخنان,رنگ,کچالو

خوکگوشتوشدهسرخکچالو,جواریچپس

.میباشد

چربیگوشتپختنازپیش•

.نماییدجداگوشتتمامازرا•

کاهشپزسریعهایرستورانتدرغذامصرف•

.دهید

دویرزاطفالبهداردچربیکهسویایشیریاشیر•

فالاطبرایراکمترچربیبامحصولات.دهیدسال

.کنیدانتخابسالدوازبزرگتر

طبخدرراغذاپختنیاومصرفذخیره،•

کهداردامکانآنها.ندهیدانجامسنتیسفالگری

.باشندسربحاوی

لحیمقوطیدرکههایغذاوارداتازاجتناب•

.نماییدباشدسربباکاری

یاوهندیتمبرحاویکهمکزیکینباتآباز•

.نماییدجلوگیریباشدمرچپودر

یرزکهاطفال.نبریدبینازراغذاچربیتمام*•

طربخاخودغذاییرژیمدرچربیبهباشندسال2

.دارندضرورتمغزنموورشد

گزینه های میان غذایی سالم•

,میوهماست,چربکمشیرباغلاتشیرینی،•

ندمگوچربکمچیپس,کراکرگراهام,سبزیجات

.اشندمیبچربکمهایغذامیانپنیرباکراکرکامل


