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Μία από ηηο κεγαιύηεξεο αλεζπρίεο καο είλαη ε θαιή πγεία θαη αλάπηπμε ησλ παηδηώλ. Γηα απηό θαη από 

κηθξή ειηθία ηα εθνδηάδνπκε κε όιεο ηηο απαξαίηεηεο βηηακίλεο θαη ηα ζηνηρεία πνπ ρξεηάδνληαη ζε θάζε 

ζηάδην ηεο αλάπηπμήο ηνπο, ελώ ηαπηόρξνλα ηνπο 

καζαίλνπκε λα ηξέθνληαη πγηεηλά. Αλάκεζα ζηα ζηνηρεία 

πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηα παηδηά είλαη θπζηθά θαη ν 

ζίδεξνο, αθνύ ε έιιεηςή ηνπ πξνθαιεί αλαηκία θαη κεησκέλε 

ελέξγεηα. Οθείινπκε, ινηπόλ, λα εμαζθαιίζνπκε όηη ε 

δηαηξνθή ησλ παηδηώλ ζα πεξηέρεη ηελ απαξαίηεηε εκεξήζηα 

δόζε ζηδήξνπ, έηζη ώζηε λα ζσξαθίζνπκε ηνλ νξγαληζκό 

ηνπο. 

Γιαηί ο ζίδηπορ είναι απαπαίηηηορ για ηον οπγανιζμό 
Ο ζίδεξνο είλαη έλα απαξαίηεην ηρλνζηνηρείν πνπ ζπκκεηέρεη ζε πνιιέο βηνινγηθέο αληηδξάζεηο. Είλαη ην 

βαζηθό ζηνηρείν ηεο αηκνζθαηξίλεο, ε νπνία κεηαθέξεη ην νμπγόλν από ηνπο πλεύκνλεο ζηνπο κπο γηα λα ην 

απνζεθεύζνπλ θαη λα ην ρξεζηκνπνηήζνπλ. Όηαλ ππάξρεη έιιεηςε ή κε επαξθήο πξόζιεςε ζηδήξνπ, ν 

νξγαληζκόο ρξεζηκνπνηεί ηα ππάξρνληα απνζέκαηα θαη όηαλ απηά κεησζνύλ αξθεηά, αξρίδνπλ λα 

εθδειώλνληαη ηα πξώηα ζεκάδηα ηηρ ζιδηποπενικήρ αναιμίαρ. 

Ο Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Υγείαο εθηηκά όηη ην ¼ ηνπ πιεζπζκνύ παξνπζηάδεη ζηδεξνπεληθή αλαηκία. Σηελ 

Ειιάδα πεξίπνπ ην 20% ησλ παηδηώλ από 5 έσο 17 εηώλ αληηκεησπίδνπλ ην ζπγθεθξηκέλν πξόβιεκα, ελώ ην 

πνζνζηό ζε ειηθίεο από 6 κελώλ έσο 5 ρξνλώλ αγγίδεη ην 30%.Πιο ζςγκεκπιμένα, ηα παιδιά 2 εηών έσοςν 

μεγαλύηεπη πιθανόηηηα να αναπηύξοςν ζιδηποπενική αναιμία, επεηδή ν ξπζκόο αλάπηπμεο είλαη γξήγνξνο 

θαη ν νξγαληζκόο δελ πξνιαβαίλεη λα θαιύςεη όιεο ηηο αλάγθεο. Επηπιένλ, όζν  κεγαιώλεη έλαλ παηδί 

κεηώλεηαη ε πνζόηεηα ζηδήξνπ πνπ πξνζιακβάλεη γηαηί ην δηαηηνιόγην ηνπ εκπινπηίδεηαη θαη κε άιιεο ηξνθέο 

εθηόο από ην γάια. 

Πώρ θα αναγνυπίζυ ηα ζημάδια ηηρ έλλειτηρ ζιδήπος 
Δελ είλαη εύθνιν λα θαηαιάβνπκε πόηε ην παηδί καο έρεη έιιεηςε ζηδήξνπ, σζηόζν ππάξρνπλ ζεκάδηα πνπ 

θξνύνπλ ηνλ θώδσλα ηνπ θηλδύλνπ θαη κπνξνύλ λα καο ππνςηάζνπλ. Η κόπυζη και η γενική αδςναμία 

είλαη ηα πην ζεκαληηθά. Επίζεο ζε νξηζκέλεο πεξηπηώζεηο θάπνηα παηδηά γίλνληαη επεξέζηζηα θαη 

δπζθνιεύνληαη λα ζπγθεληξσζνύλ, ελώ ε ζπλερήο επηζπκία γηα γιπθό είλαη έληνλε. 

Έλαο απιόο, αιιά απνηειεζκαηηθόο ηξόπνο γηα λα ειέγμεηε αλ ην παηδί αληηκεησπίδεη πξόβιεκα κε ην 

ζίδεξν, είλαη λα παξαηεξήζεηε ην ρξώκα ζηα ρείιε θαη ην εζσηεξηθό ησλ καηηώλ ηνπ. Αλ δηαθξίλεηε ένα 

απαλό ποζ σπώμα, αληί γηα θόθθηλν ηόηε ην παηδί παξνπζηάδεη έιιεηςε ζηδήξνπ θαη ζε απηή ηελ πεξίπησζε 

νη αηκαηνινγηθέο εμεηάζεηο είλαη απαξαίηεηεο. 

Πόζο ζίδηπο σπειάζεηαι ένα παιδί 
 Γηα λενγλά πνπ γελλήζεθαλ κεηά ηηο 37 εβδνκάδεο ζπζηήλεηαη απνθιεηζηηθόο κεηξηθόο ζειαζκόο γηα 

4 έσο 6 κήλεο. 

 Γηα πξόσξα ή ρακεινύ βάξνπο γέλλεζεο λενγλά πξνηείλεηαη από ηνπο παηδηάηξνπο ε ρνξήγεζε 

ζηνηρεηαθνύ ζηδήξνπ 2mg/kg ην πξώην έηνο δσήο. 

 Γηα βξέθε πνπ δελ έρνπλ ρξνλίζεη αθόκα θαη δελ ζειάδνπλ, ή ζειάδνπλ ειάρηζηα, ρνξεγείηαη 

θόξκνπια γάιαθηνο κε πεξηεθηηθόηεηα ζε ζίδεξν 12mg/L. 

 Μεηά ηνπο 6 κήλεο δσήο ηνπ παηδηνύ, πξνζηίζεηαη ζηελ δηαηξνθή ηνπ πνιηνπνηεκέλν θξέαο, πξάζηλα 

ιαραληθά, ληνκάηα θαη δεκεηξηαθά εκπινπηηζκέλα κε ζίδεξν. 

 Γηα παηδηά ειηθίαο 1 έσο 3 εηώλ ε ηδαληθή δνζνινγία πνπ ζπζηήλεηαη είλαη 7mg ηελ εκέξα.Απμήζηε 

ηελ θαηαλάισζε θόθθηλνπ-άπαρνπ θξέαηνο (κνζράξη),θαηά 3 θνξέο ηε βδνκάδα.  

 Τα παηδηά από 4 έσο 8 εηώλ πξέπεη λα ιακβάλνπλ 10mg ζηδήξνπ αλά εκέξα. Εθηόο από ηελ 

θαηαλάισζε θξέαηνο 3 κε 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ηα όζπξηα ζα βνεζήζνπλ ζηελ πξόζιεςε 

ζηδήξνπ. 

https://www.mama365.gr/list/46-diatrofi.html


Ποιερ ηποθέρ είναι πλούζιερ ζε ζίδηπο 

 

 

Από ηηο θαιύηεξεο πεγέο ζηδήξνπ είλαη ην θόθθηλν θξέαο (κνζραξίζην, βνδηλό θ.ιπ.), ην ζπθώηη, ηα 

πνπιεξηθά, ην ςάξη, ηα απγά θαη ηα όζπξηα. Τα δεκεηξηαθά, νη παηάηεο, ν κατληαλόο, νη θαθέο θαη ην ζπαλάθη 

είλαη επίζεο «θαιέο» πεγέο ζηδήξνπ.  
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