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 به نام خدا 

 تغذیه سالم برای زنان 

 چگونه از غذاهای سالم بهره مند شوید؟ 

برای سلامت است  ی غذای خوب  غذایی    . ضروری  مواد  دیگر  و  معدنی  مواد   ، ویتامین  نتواند  که  غذایی 

مسائل تغذیه ای مربوط    ندر میاضروری را تامین کند از بسیاری جهات دیگر هم نامناسب خواهد بود.  

زنان   .،به  است  مهم  بسیار  سالم  بدن  داشتن  و  مناسب  وزن  مهم    حفظ  همیشه  خوردن  سالم  غذای 

ک ،است هستند  خاصی  غذاهای  )که   هاما  سینه  سرطان  و  بارداری  استخوان،  پوکی  جمله  از  مسائلی  بر 

شابانوان   می هستند(  ندرگیر  مثبت  این  تاثیر  مغذی  اَبَرغذاهاگذارند.  مواد  از  بدن اند،سرشار  تان    از 

  .کنند که سالم بمانیدکنند و کمک میمحافظت می

مانندمر  زندگی  گوناگون  ودوران  بارداحل  تاثیردارد؛اری،شیردهی  زنان  بروزن  برنامه  یائسگی  این  بنابر 

غذایی مناسب با فعالیت های ورزشی به زنان کمک می کند تا وزن خود را در محدوده سلامتی حفظ  

و پژوهشگران تغذیه  پزشکان    . کنند که این امر به کاهش مشکلات قلبی و سرطان سینه کمک می کند

بیشتر از میوه ها و سبزی ها، غلات )گندم،  ذایی خود بایدد زنان در برنامه غکنن  و بهداشت توصیه می

استفاده   پنیر(  دوغ،  )شیر، ماست،  لبنیات کم چرب  و  ماهی(  )مرغ،  و گوشت های کم چرب  برنج(  جو، 

  کنند.

طول عمر فرزند اضافه کند.    بهدرصد  50تواند در حدود    تغذیه مناسب و مطلوب در دوران حاملگی می 

دانش است.  اثبات رسیده  به  پژوهشگران حداقل در موش ها  دانشگاه کمبریج  این موضوع توسط  مندان 

اند   نیز صدق کند.گفته  انسان  امر ممکن است در مورد  و    این  ، سبزی ها  میوه ها  مواد مغذی که در 

ود دارد موجب به تاخیر انداختن پیری زود بعضی از نوشیدنی ها مانند دوغ و چای )به ویژه چای سبز( وج
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رس می شوند. در ضمن نقش مهمی در حفظ سلامت و ظاهر زیبای پوست ، مو، چشم ها ، دندان ها،  

 لثه ها، و ناخن ها دارد. 

آلبالو، جو،    ، ، گیلاس  نخود  ) روغن سویا، شیر سویا(  آن  فرآورده های  و  دانه سویا  مانند  مواد غذایی 

  ، پیاز  ) چربی  زیتون،  بروز سرطان سینه و کم شدن کلسترول خون  سیر و کنجد موجب کاهش خطر 

 خون ( می شود.  

 توصیه های مهم: 

باردار، رعایت تنوع و تعادل در برنامه غذایی    اندر تغذیه زن  به وعده های غذایی تان اهمیت بدهید. •

ها و  وه و سبزی، گروه گوشتگروه اصلی غذایی از جمله گروه نان و غلات، می  4روزانه و استفاده از  

است اهمیت  حائز  لبنیات  و  حبوبات  و  مرغ  تخم  مثل  پروتئینی  دلیل .مواد  به  بارداری  دوران  در 

بزرگ رحم  فشار  و  هورمونی  روده  تغییرات  به  معده  از  غذا  تخلیه  و  هضم  زمان  معده،  بر  شده 

شود؛ بنابراین مصرف حجم  ای که مابین مری و معده قرار دارد شل میتر و همچنین دریچهطولانی

شت اسید ومحتویات  موجب بازگاگر چرب و سنگین و دیرهضم باشد،به ویژه    ،زیاد غذا در یک وعده

به مری و  میمعده  از  های غوعده  .شودایجاد سوزش سر دل  را  به    3ذایی خود  وعده  6تا    5وعده 

محدود شود و غالب    حجم کمتری غذا بخورید. غذاهای چرب و روغنیرهر وعده با دیش دهیدوافزا

 .شوند طبخپز غذاها به صورت کبابی یا بخار

اندازه کافی میوه وسبزی مصرف نمایید.   • کمتر  میوه و سبزی های فراوان مصرف نمایید. روزانه به 

نیز بسیار    زنان باردار  بی خبر باشد. این مواد، برای   ها   کسی وجود دارد که از فواید میوه ها و سبزی

  همه میوه ها و سبزی میوه باید جایگاهی مخصوص در رژیم روزانه زنان داشته باشد .  مفید هستند.  

شما را دارند. بعضی از آنها، می توانند کمک بیشتری به    رژیم غذاییارزش اضافه شدن به برنامه    ها

  .شما بکنند
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، ویتامین ها  مواد غذاییمی کنند. این    بخشی مهم و اساسی در دوران بارداری ایفا  ها،  میوه و سبزی 

به هضم و    ،علاوه بر آن با فیبری که دارندقرار داده و  تان    و مواد معدنی مختلفی را در اختیار بدن

  ه اندازه زیادبها  ها و سبزی  هاکثر میوکه در C ویتامین .دفع بهتر دستگاه گوارش کمک می کنند

به جذب بهتر آهن کمک می کند؛ این ویتامین موجب سالم ماندن لثه های شما و    ،یافت می شود

 جنین تان می شود. 

تیره مانند اسفناج، فیبر، ویتامین و مواد معدنی مادران    سبز  تازه و ترجیحاً برگ  های  و سبزی  هامیوه

ا  هتوانند در مهمانیشوند و میرا شامل می  مناسبیک میان وعده    کنند،باردار را به خوبی تأمین می

شیرینی برای  مناسبی  باشند  ها  جایگزین  رنج  .و شکلات  یبوست  از مشکل  که  بارداری  زنان  برای 

از بین میوهگزینه  برند،می آلوی خیسانده    ها   های مناسب  ،به    ها   و سبزی مرکبات، کیوی، انجیر و 

، پرتقال، میوه های نرم و گرمسیری    .وغن زیتون هستندکاهوی آغشته به رویژه   ،  موز  انبه  مانند 

مطمئن   اینکه  مگر  کرد،  مصرف  و  گرفت  پوست  باید  را  گلابی  و  سیب  هستند.  مغذی  العاده  فوق 

 باشید سم پاشی نشده اند.

العاده  ماهی های چرب مانند ماهی آزاد ، ماهی خال مخالی و شاه ماهی قدرت فوق  ماهی بخورید. •

امگا   بالای  محتوای  مدیون  را  خود  سلامتی  کننده  چرب    3تقویت  اسیدهای  این  هستند.  خود 

اثر بیماری های قلبی را کاهش  درصداحتمال مرگ شما در  33یش از  ضدالتهاب قدرتمند می توانند ب

 دهند ، به کاهش خطر آرتروز و احتمالاً کودک شما را باهوش تر کنند. 

مصرف   و کلسیم  K است که اگر با ویتامین D کلم پیچ سرشار از ویتامین.  کلم پیچ مصرف نمایید •

 20حدود  آنخوردن  وعده کند.یکها کمک قابل توجهی میاناستخو شود، به سلامت و تقویت 

 .کندرا تامین می C و A هایدرصد نیاز بدن به ویتامین

به    )می کنند    ها مطالعه نشان می دهد که افرادی که کاکائو مصرفدهکمی شکلات تلخ بخورید. •

تلخ   شکلات  یا  گرم  نوشیدنی  یک  که  (عنوان  هستند  افرادی  از  بهتر  بسیار  عروقی  قلبی  نظر  از 

http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
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نشان داد که   Circulation Heart Failure ساله در مجله  9مصرف نمی کنند. یک مطالعه 

درصد کمتر از کسانی که    32ده شکلات با کیفیت بالا می خورند ،  زنانی که در هفته یک تا دو وع

، غلظت بالای پلی فنول و فلاوانول  پژوهشگرانبه کاکائو نه گفتند خطر ابتلا به نارسایی قلبی دارند.  

، ترکیبات ضد التهابی که به محافظت از قلب کمک می کنند ، فواید سلامتی کاکائو را دلیل آن می  

خ هنگام  حاوی  دانند.  تلخ  که شکلات  شوید  مطمئن  فقط   ، آن  جامد    74رید  مواد  بیشتر  یا  درصد 

 .کاکائو را تهیه کنید ، زیرا این ترکیبات غنی از فلاوانول هستند

است که می تواند به شما در    3از آنتی اکسیدان ها و اسیدهای چرب امگا  گردو سرشار  گردو بخورید. •

کمک کند. یک مطالعه اخیر نشان داده است که با دو اونس خوردن در روز  سیستم ایمنی بدن  حفظ  

هفته بهبود ببخشید. مطالعه دیگری نشان داد که    8می توانید جریان خون به قلب را فقط در عرض  

 کند تومور در موش ها کمک کند.  و رشدسینه د به تاخیر انداختن سرطان همین مقدار می توان

از خوشمزه  برو کلیکلم    .بخورید    برو کلیکلم   • با سرطان  ترین خوراکییکی  برای مبارزه  سینه ها 

که جزو گروه  شود. این ماده غذایی  محسوب میA و  Cاست و منبع خوبی برای دریافت ویتامین

طور  شود، سرشار از فیبر، اسیدفولیک، کلسیم، آهن و پتاسیم است و همانبندی میها تقسیمسبزی

می ریزمغذیکه  این  تمام  خانمدانید  بدن  برای  شدهها  اعلام  ضروری  و  لازم  بسیار  اکثر  ها  و  اند 

، کمتر از  برو کلیبه علاوه، خوردن یک وعده )یک فنجان( کلم   .اندها نیز با کمبود آنها مواجهخانم

چاقی و اضافه وزن    تان  یعنی اینکه مصرف به دلخواهکند و این  کالری انرژی را به بدن وارد می  30

داشت نخواهد  پی  در  یا    4تا    2خوردن  .را  خام  بروکلی  کلم  پفنجان  تمام    زبخار  به  هفته  در  شده 

 .شودها پیشنهاد میخانم

یک بررسی در مجله کنترل فشار    . لیسین استسیر حاوی مواد شیمیایی از جمله آسیر مصرف کنید.   •

مشابه داروی    )امتیاز کاهش دهد    10خون یکپارچه نشان داد که ممکن است فشار خون بالا را تا  

. بر اساس مطالعه ای در مجله تغذیه ، سیر همچنین می تواند با کاهش تجمع  ( استاندارد فشار خون 
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وق ، از پیشرفت بیماری قلبی جلوگیری کند.  پلاک و جلوگیری از تشکیل پلاک های جدید در عر 

بنابراین شما باید از پودر سیر ،    ین ترکیب مفید را از بین می برد ؛ا،جذابیت این است که پخت و پز  

 .عصاره سیر پیر ، یا سیر جوانه زده استفاده کنید

غذایی سالم  برنامه  یک    .برای زنان است یی  بلغور جو دوسر غذا  ازمصرف بلغور جودوسر غافل نشوید.  •

کمک کند.   به کاهش کلسترول خون شامل غلات کامل فیبر محلول ، مانند آرد جو دوسر ، می تواند

بلغور جو دوسر همچنین می تواند شما را در برابر بیماری های قلبی محافظت کند. مطالعه هاروارد  

درصد    23در روز می خورند  زن نشان داد که کسانی که بیشترین مقدار فیبر را    68000روی بیش از  

کمتر از کسانی که کمترین میزان مصرف را دارند در معرض ابتلا به بیماری قلبی قرار دارند. به دلیل  

نوع   دیابت  به  ابتلا  شانس  تواند  ، می  اصلی صبحانه  بالای غذای  فیبر  با    2محتوای  درصد    61را 

ثبا ایجاد  به  همچنین  ستاره  فوق  مغذی  ماده  این  دهد!  که  کاهش   ، کند  می  کمک  خون  قند  ت 

 .گرسنگی را از بین می برد و باعث کاهش خطر گلوکز می شود

مروزه شاهد آن هستیم که دختران  ا  غذاهای سرشار از کلسیم را در برنامه غذایی تان در نظر بگیرید. •

از   پیروی  با  جوانی  و  نوجوانی  سنین  در  هایاغلب  برای  نادرست    غذایی    برنامه  سخت،  بسیار  و 

از دریافت ریزمغذیغریلا را  از جمله کلسیم محروم میهای مفرط، بدن خود  اگر کلسیم  ها  کنند. 

استخوان سریع  تخریب  به  منجر  باشد  اندک  روزانه  میدریافتی  برای  ها  که  داشت  توجه  باید  شود. 

و   شیر  جمله  از  کلسیم  حاوی  موادغذایی  مصرف  بر  علاوه  استخوان،  پوکی  به  ابتلا  از  پیشگیری 

 شود.های ورزشی نیز توصیه میبنیات، انجام روزانه فعالیتل

تواند به حفظ  کند، میاینکه به جذب کلسیم کمک می  های ورزشی روزانه، علاوه برانجام فعالیت 

   Dغذاهای سرشار از کلسیم و ویتامین  .بهبود عملکرد قلب منجر شود  ،به ویژهسلامت عمومی بدن  

می توانند از بروز    Dبهترین رژیم غذایی برای زنان است . رژیم غذایی سرشار از کلسیم و ویتامین  

 علائم سندرم پیش از قاعدگی در زنان پیشگیری کند.  
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پوکی استخوان از  مشکل عمده زنان بعد از یائسگی است.   ،کاهش چگالی استخوان و پوکی استخوان

پ بروز  مشکلات شایع در دوران سالمندی و  از  پیشگیری  برای  و  زنان است  در  یائسگی  از  این  س 

در  مشکل، دختران بایستی از دوران کودکی و نوجوانی نسبت به دریافت کافی کلسیم توجه نمایند.  

لبنیات می تا چهار واحد شیر و  نوجوانی مصرف روزانه سه  بدوران  تأمینه  تواند  کننده طور مناسبی 

 توان ا مین میزان رای  نیاز بدن به کلسیم باشد.

  .تأمین نمودوبه اندازه یک قوطی کبریت پنیر یک لیوان ماستمصرف یک لیوان شیر،با

لبنی، منبع بسیار خوبی برای کلسیم و پروتئین می باشند؛ که هر دو ی این مواد در  آفر ورده های 

لبن انتخاب سالم ترین گزینه در گروه  اما  نیاز هستند.  بارداری مورد  نیاز به داشتن  طول دوران  یات، 

دارد. کلسیم  به  شما  نیاز  و  گروه  این  از  جامعی  بارداری   اطلاعات  دوران  در  کلسیم  به  نیاز  میزان 

میلی گرم می رسد. وجود کلسیم کافی در رژیم غذایی، می    1200افزایش می یابد و روزانه به حدود  

مصرف مکمل کلسیم در دوران بارداری می تواند   بالا شود. علاوه بر این  نفشار خوتواند مانع بروز  

 .را افزایش دهدمستقل از طول مدت بارداری، وزن هنگام تولد 

، از دست رفتن استحکام   کم شدن هورمون استروژن موجب کاهش مقدار کلسیم در استخوان ها 

استخوان ها ، پیدایش پوکی استخوان و افزایش شکستگی های استخوانی می شود . در این دوران  

ت، دوغ، پنیر( ، ماس و کلسیم استفاده کرد. لبنیات )شیر،      Dباید از مواد غذایی سرشار از ویتامین  

حبوبات )عدس، نخود، ماش، لوبیا( ، کنجد و مغزها ) گردو، بادام، فندق، پسته( دارای کلسیم هستند  

. 

لوبیا برخلاف منابع حیوانی پروتئین ، فاقد چربی های ناسالم است. این  به مصرف لوبیا عادت کنید. •

ک افرادی  داد  نشان  مطالعه  یک  که  باشد  دلیل  همین  به  است  هفته  ممکن  در  بار  چهار  حداقل  ه 

  22می کنند ، در مقایسه با افرادی که کمتر از یک بار در هفته مصرف می کنند ،    حبوبات مصرف 

درصد خطر بیماری قلبی دارند. به همان اندازه که نتایج دلگرم کننده در مجله انجمن پزشکی کانادا  
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روی   بر  علمی  بررسی  است. یک  شده  بالین  26منتشر  روزانه  آزمایش  خوردن  که  داد  نشان    3/4ی 

غذاهایی که قدرت مغز   .درصد کاهش دهد 5را در خون  "بد"فنجان لوبیا می تواند سطح کلسترول 

 . شما را تقویت می کنند

زن را ردیابی کرده    34000سال    20مطالعه بهداشت زنان در آیووا ، که نزدیک به  سیب بخورید.    •

سه ماده غذایی است که در کاهش خطر مرگ ناشی از بیماری  است ، نشان داد که سیب یکی از  

 زنان موثر است قلب وبیماری های قلبی عروقی در عروق کرونر

 اسید فولیک .در دوران پیش از بارداری و در حین بارداری اهمیت فراوانی دارد اسید فولیکمصرف  •

قبل از بارداری مصرف آن را آغاز  پس حداقل باید از سه ماه  .اد ژنتیکی لازم استبرای ساختن مو 

 .نمایید

سالگی    18پس از    بانوانآهن بسیاری دارد که   گوشت قرمز،  گوشت قرمز مصرف کنید،اما به اندازه!  •

اما    است B و ویتامینروی  از آهن،  سرشارگوشت   به آن نیاز دارید. به شدت )خیلی بیشتر از آقایان( 

مصرف زیاد گوشت قرمز  .رحم وجود دارد چون احتمال ابتلا به فیبروم  ،روی نکنیددر خوردن آن زیاده

می افزایش  را  رحم  سرطان  به  زنان  ابتلا  امکان    ؛دهند  احتمال  گفتند  میلان  دانشگاه  پژوهشگران 

به آن می  کاهش خوردن آن باعث کاهش ابتلا  ابتلای زنان به سرطان زنان را افزایش می دهد و  

ی پر چرب مصرف می کنند بیش از زنان دیگر  ی که گوشت قرمز و فرآورده های لبنشود. زنان جوان

   در معرض خطر ابتلا به سرطان سینه هستند.

چربی سالم و همچنین از فیبر بوده ودارای روغن وسرشاری    منبع  ،سویا  مصرف نمایید.   ی سبز سویا •

مفید باشد و از احساس   تواند بسیار ها میدر دوران یائسگی خانمترکیباتی به نام ایزوفلاون است که  

سرما و گرما و گر گرفتگی در این دوران جلوگیری کند. اگر سرطان سینه دارید بهتر است از خوردن  

 یدسویا اجتناب کن

http://namnak.com/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%A7%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%AF-%D8%AD%D8%AA%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF-%D9%81%D9%88%D9%84%DB%8C%DA%A9-%D8%A8%D8%AE%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF.p15409
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بلوک    ،میگومیگوبخورید.   • این  است.  کولین  نام  به  و سخت  ضروری  مغذی  ماده  منبع  ترین  قوی 

نتقال دهنده عصبی برای ساختار و عملکرد همه سلول ها لازم است و کمبود این ترکیب  ساختاری ا

به عنوان غذای مغز   تنها  نه  ماده  این  با اختلالات عصبی و کاهش عملکرد شناختی مرتبط است. 

   .کمک کندسینه  بلکه می تواند به کاهش خطر ابتلا به سرطان  ،عمل می کند

فیب • مصرف  رغذاهای  غذاهای    نمایید.دار  خوردن  که  داد  نشان  هاروارد  در  مطالعه  از  سرشاریک 

غذایی( فیبر سرطان    )الیاف  به  ابتلا  خطر  است  ممکن  به  سینه  بیشتر  که  دهد  کاهش  حدی  تا  را 

دارد. و فقط  سینه   کاهش سطح استروژن در خون کمک می کند ، که ارتباط جدی با توسعه سرطان  

 .گرم فیبر تأمین کند 6ی تواند تا مار( )سبوس دیک تکه نان غلات کامل 

ویتامین   • است.  Dمصرف  ها خواهیددربرابر  اگرمیضروری  سرطان  انواع  مثل  هایی    بیماری 

ویتامین   تان  بدن  به  شوید،باید  بیمه  ایمنی  خود  های  را  D،دیابت،بیماری  نیازش  مورد 

به دDبرسانید.ویتامین   مطالعات  .می کند  سالم کمک اشتن استخوان های قوی و  به همراه کلسیم 

و غذاهای سرشار از کلسیم     Dپژوهشگران دانشگاه ماساچوست نشان داده است مصرف ویتامین  

مبتلا نشوند یا علائم ابتلا به  مانند شیر، پنیر، کلم بروکلی و غلات باعث می شود یا به این سندرم  

از تخم مرغ ، روغن ماهی و در معرض    Dویتامین    زنان کاهش می دهد.  سندرم پیش از قاعدگی در

مرغ، ماهی روغنی مانند شاه ماهی،  در تخم D ویتامین  نور خورشید قرار گرفتن فراهم می شود. 

وجود دارد و ضمنا مقدار زیادی نیز در   D ماهی خال مخالی و غلات صبحانه غنی شده با ویتامین

 .شودخورشید ساخته میزیر پوست توسط نور 

بر اساس مطالعه ای در مجله بیماری آلزایمر ، همان ترکیبات دارچین که  از دارچین کمک بگیرید. •

نشان می دهند که می توانند از تشکیل پروتئین  خواص دیگری رامیزان قند خون را تعدیل می کنند

 های ایجاد کننده آلزایمر جلوگیری کنند 
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آب   • کافی  اندازه  به  سزایی  بنوشید.روزانه  به  نقش  شما  سلامت  در  ها،  نوشیدنی  و  مایعات  مصرف 

ها نوشیدنی  همه  اما  آندارند.  از  برخی  مصرف  و  نیستند  مفید  تواند  ،  می  آورها  باشریان  در ..دننیز 

لیوان آب بنوشند. این میزان    12الی    10روزانه حدود سه لیتر معادل    بایدارزنان بارد،  دوران بارداری

و   کرد  خواهد  پیدا  افزایش  لیوان  یک  سبک،  ورزش  ساعت  هر  ازای  دلیل  به  به  تابستان  عرق  در 

می تواند بخشی از نیاز    تازه و طبیعی  آب میوه یک تا دو لیوان باید به آن اضافه شود.،بدن  کردن  

دریافت   با  میوه  آب  مصرف  که  داشت  خاطر  به  باید  تنها  کند،  تأمین  مایعات  به  را  باردار  زن  بدن 

حداکثر روزی   اما  ،نیز در تأمین مایعات بدن کمک می کند چایو  نوشابهکالری همراه است. قهوه، 

 .یک فنجان کوچک مصرف شود

بگذارید  • احترام  ، !به گوجه فرنگی  لیکوپن  آنتی اکسیدان  بالای  دلیل غلظت  به   ، به گفته محققان 

ی پستان ، آندومتر ،  به سرطان هاشما در برابرآسیب هایی که منجر DNA گوجه فرنگی می تواند از

و سلول های کلیوی می شود ، محافظت کند. از آنجا که محققان ایالت اوهایو دریافتند    ریه ، معده  

که روند گرمایش میزان لیکوپن موجود در بدن را برای جذب افزایش می دهد ، مطمئن شوید که 

رغ و ماکارونی اضافه  رب گوجه فرنگی یا یک سس گوجه فرنگی ارگانیک را به غذاهای املت ، م 

 .می کنید تا از مزایای آن بهره مند شوید

بیماری های گوارشی و  .بخوریدآلوی سیاه   • آلوی سیاه بر بهبود  در زنان    یبوستتاثیری که خوردن 

استخوان ها هم تاثیر دارد. با توجه به مطالعه    ت بر سلامو مانند تخم مرغ    دارد،بیشتر از مردان است

دست دادن تراکم استخوان  عدد آلو،می تواند روند از    6تا    5نه  زادانشگاه ایالتی سن دیگو،خوردن رو 

در زنان یائسه را آهسته تر کند.می توانید آلو را به عنوان میان وعده در محل کار میل کنید و یا با 

 رید. ماست بخو 

http://namnak.com/%D9%86%D8%A7%D8%A8%D9%88%D8%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D9%88%D8%B4%D8%A7%D8%A8%D9%87.p8499
http://namnak.com/%DA%86%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C.p15277
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ها  ، به سلامت استخوانK غیر از کلم پیچ، مارچوبه هم با داشتن ویتامینتحان نمایید.مارچوبه را ام •

از آن در روز، یک سوم از نیاز بدن شما را به این ویتامین تامین   کند. با خوردن نیم فنجانکمک می

از  می که  است  فولیک  اسید  از  غنی  منبع  مارچوبه  همچنین  مادرزادی  بیماریشود.  نقص  های 

 .کندری میجلوگی

جای اینکه چیپس های چرب بخورید،در برنامه ی غذایی روزانه تان مقداری آجبل بگنجانید.یک  ه  ب •

می تواند ویتامین های مورد نیاز بدن تان را تامین کند.خوردن مغزهایی مانند پسته  ،مشت پر پسته  

ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش دهد.پسته همچنین سلاحی قوی برای مبارزه با  خطرمی تواند  

 .  اضافه وزن است.پسته یکی از کم کالری ترین مغز ها بوده و سرشار از پروتئین و فیبر است

لیست غذاهای زنانه ما به هیچ عنوان بدون ذکر نام روغن زیتون کامل    ن مصرف نمایید. روغن زیتو •

پژوهشگران اسپانیایی    .روغن زیتون در جلوگیری از بروز سرطان سینه در زنان موثر است .شودنمی

خورند، بسیار  هایی که به صورت منظم روغن زیتون میرا در خانمسینه  هم شانس ابتلا به سرطان  

دانشگاه کلمبیا روغن زیتون را عاملی برای مقابله با آلزایمر و زوال    .پژوهشگراناندین اعلام کردهپای

شان   قاشق غذاخوری روغن زیتون روی سالاد یا غذای  2ها روزی  بهتر است خانم.دانندعقل می

های قلبی را هم در خود  بیماری، خطر ابتلا به  سینهسرطان  بریزند تا علاوه بر کاهش خطر ابتلا به  

 .به حداقل برسانند

تنش های        B6مواد غذایی سرشار از منیزیم را از یاد نبرید.مواد غذایی حاوی منیزیم و ویتامین   •

 پیش از قاعدگی را کاهش می دهد .  

نمایید. • مصرف  از  زردچوبه  ناشی  میر  و  مرگ  کاهش  های  راه  از  یکی  که  اند  دریافته  دانشمندان 

با    سینه،مصرف زردچوبه است.  انسرط پلی فنول  آنتی اکسیدان  ، یک  ادویه حاوی کورکومین  این 
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خواص شیمیایی پیشگیری است. بر اساس مطالعه ای در انکولوژی مولکولی ، مشخص شده است  

 .می شودسینه که خواص ضد التهابی کورکومین باعث کاهش شکل گیری سرطان 

.کمبود آهن و کم خونی مشکل بسیاری از زنان جهان است. در  غذاهای حاوی آهن را از یاد نبرید •

)مرکبات مانند پرتقال، لیموشیرین،     Cنتیجه مصرف گوشت ، ماهی ، و غذا های سرشار از ویتامین 

  بدن کمک می کند .همچنینفروت، کیوی( به جذب بهتر آهن در  لیمو ترش، نارنگی ، نارنج، گریب 

های   فرآورده  ومقدار  قهوه  هنگامی  لبنی)چای،  باشیر،ماست،دوغ،پنیر(  از  ی  غذاهاکه  آهن  سرشار 

ازمی شود.  زنان  بدندر    کاهش جذ ب آهنموجب    شوند  مصرف پیشگیری  به کمبرای  خونی  ابتلا 

مانند انواع گوشت    اردمنابع غذایی آهن  دربرنامه غذایی خود روزانه خود از فقرآهن،زنان ودختران بایدو

ازنظر    ،  غ )باید توجه داشت که ران مرغ درمقایسه با سینه آنمر   ،   رمرغ( گوساله، گوسفند و شت)قرمز  

غنی و آهن  است(  ولوبیاو  نیز  و  ماهی   تر  نظیرعدس  سبزتیره    های    یسبز   حبوباتی  رنگ  دارای 

 .کلم بروکلی استفاده نمایندجعفری و ماننداسفناج،

نمایید! • آشتی  آمیز  سحر  لوبیا  مقادیر  با  حاوی  قرمز  آنتیلوبیا  انواع  از  فولات،  اکسیدانبالایی  ها، 

شود  است. به همین دلیل هم خوردن لوبیا قرمز باعث می  )الیف غذایی( پروتئین، مواد معدنی و فیبر 

که شما زودتر احساس سیری کنید و برای مدت زمان بیشتری سیر بمانید و دچار اضافه وزن ناشی  

قند  شود،  باعث افزایش سوخت و ساز بدن می  از پرخوری نشوید. همچنین مصرف این ماده مغذی

ابتلا به سرطانرا کنترل می  نخو پایین میکند و خطر  زنانه را هم  لوبیای  آورد.  های  این  خاصیت 

اپلگیت، استاد دانشگاه کالیفرنیا درباره آن می  سحرآمیز آن حتی  "گوید:  قدر زیاد است که دکتر لیز 

خوردن  " .لوبیا ندارید، کنسرو آن را تهیه کنید و بخوریدکردن خوراک اگر فرصت کافی برای درست 

 .شودها توصیه میفنجان یا روزی یک قاشق لوبیا قرمز پخته به همه خانم  3ای هفته

بگیرید. • جدی  را  اخته  زغال  و  مصرف  مغذی  غذاهای  العاده  فوق  و  مهمترین  از  یکی  اخته  زغال 

فواید آن برای سلامتی بیشتر به آنتوسیانین های قوی ، آنتی اکسیدان  و از آنتی اکسیدان است  سرشار
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نسبت داده می شود که بدن شما را از رادیکال های آزاد آسیب رسان به سلول پاک می کند. در  ،ها  

زن ، کسانی که هفته ای یک وعده زغال اخته مصرف می کردند ، در    161010یک مطالعه بر روی  

کنندگا با شرکت  دچار  مقایسه   ، بودند  نکرده  را مصرف  آبی کوچک  میوه های  از  نی که هیچ یک 

کمک می کنند  ان هایی که به حفظ وضوح ذهنی شماکاهش روحی کمتری شدند. همان آنتی اکسید

نیز   صاف و  به چیزی که هر خانمی علاقه مند به آن    ،کمک می کنند  بدون چین وچروک پوست 

به مبارزه با بیماری های    ،ه ها به همراه سایر مزایای توتاست. اما این همه ماجرا نیست. این میو

 .قلبی کمک می کنند

خوردن حبوبات و به ویژه لوبیا ، عدس دو بار در هفته برای خانم ها    را جدی بگیرید.حبوبات  مصرف   •

  تواند در برابر سرطان سینه اثر کننده پروتئاز دارند که میای به نام مهارحبوبات مادهضروری است.  

مهار باشد.  داشته  پروتئازمحافظ  از  تقسیم سلول  ،کننده  ترتیب  این  به  و  را کند کرده  های سرطانی 

می جلوگیری  تومور  شدن  پژوهش.کنددرست  بیندر  ژورنال  در  که  چاپ  هایی  به  سرطان  المللی 

به که  دریافتند  پژوهشگران  میرسید،  عدس،  ویژه  به  و  حبوبات  کلی  ابتلا طور  از  مانع  به    توانند 

 سرطان سینه شوند.  

مصرف   دریافتند  پزشکان  شد،  چاپ  داخلی  آرشیو طب  ژورنال  در  که  دیگری  پژوهش  حبوبات  در 

بیماریمی به  ابتلا  خطر  دهدتواند  کاهش  را  عروقی  قلبی  تغذیه  .های  کارشناس  کراوز،  سوزان 

بوده و در برابر  )الیاف غذایی( حبوبات چربی اندکی دارند، آنها منبع خوبی از پروتئین و فیبر  "گوید:  می

می محافظت  شما  از  سینه  سرطان  و  قلبی  می"کنندبیماری  وی  به"افزاید:  .  قدر  آن  نظر  حبوبات 

بات  کند، اما در حقیقت حبورسند که کسی به چشم غذای فانتزی سالم به آنها نگاه نمیمعمولی می

 . "تواند بخوردترین غذاهایی هستند که هر خانمی مییکی از سالم

می  کراوز  می"گوید:  سوزان  و  بوده  نامحلول  و  محلول  فیبرهای  از  خوبی  منبع  به  حبوبات  توانند 

توانند در  دلیل داشتن ماده ایزوفلاوون میحبوبات به "کمک کنند.خون)چربی خون( کاهش کلسترول 
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هورمون و  تنظیم  خانمها  قاعدگی  حین  مشکلات  واقع  بهبود  مفید  قاعدگی  از  پیش  نشانگان  و  ها 

  .شوند

ها در سنین باروری بسیار پر اهمیت است.  حبوبات منبع پایداری از اسید فولیک هستند که برای خانم

مطالعات  .کنداگر قصد باردار شدن داشته باشید، این ماده به سلامت نوزاد آینده تان کمک شایانی می

نشان داده اند خوردن لوبیا یا عدس دوبار در هفته احتمال پیشرفت سرطان سینه را در زنان کاهش  

به طور کلی حبوبات )نخود ، عدس ، لوبیا، ماش( مصرف کنید و توصیه می شود به صورت    می دهد.

هفته مصرف  وعده در    4تا    3حبوبات را هم باید دست کم  ید.  د و در سوپ از آنها استفاده نمایسالا

 کرد. 

بسیار کم کالری است ، بلکه  نه تنها    خوراکی،  قارچ   نجینه پنهان در طبیعت غافل نشوید!ازمصرف گ •

منبع خوبی از پتاسیم است ، ماده مغذی که می تواند به کاهش فشار خون کمک کرده و اثرات منفی  

کند.   جبران  را  اضافی  را پژوهشگران  سدیم  ایمنی  افزایش  فلوریدا  به مدت    دانشگاه  افرادی که  در 

پخته شده می خورند ، نشان دادند. متخصصان علت این    خوراکی  اونس قارچ   4چهار هفته هر روز  

 . قارچ می دانند   D افزایش را میزان بالای ویتامین

لوبیا سفید است که دارای   ، هایکی دیگر از غذاهای بسیار مفید برای خانملوبیا سفید را امتحان نمایید. •

این ماده غذایی  .دارد چربی ندارد و فیبر بسیار زیادی هم،پروتئین زیادی است و بر خلاف گوشت  

   د.کنهای قلبی هم کمک میبیماریو ضربان قلب  به کاهش فشار خون، قند خون،،فوق العاده 

بنوشید.   • سبز  سبز  چای  اکسسرشارچای  آنتی  یک   ، است  ها  فنول  پلی  فواید  از  با  نظیر    یدان  بی 

در سینه  از جمله خواص ضد سرطان  ،سلامتی ژاپنی  آمریکایی  سالم  زنان  بر روی  در مطالعه ای   .

، بهداشت  ملی  موسسه  سرطان  ملی  یک    پژوهشگرانانستیتوی  حداقل  روزانه  که  کسانی  دریافتند 

اس دارای  نوشند  می  سبز  چای  )فنجان  هستند  کمتری  ادراری  شده    سرطان   تروژن  شناخته  زای 

 ی که چای سبزمصرف نمی کنند.افراد(درمقایسه با پستان 
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ماست سرشارازپروبیوتیک است که برای سلامت دستگاه گوارش مفید  .از خوردن ماست غافل نشوید  •

ها    هستند.پروبیوتیک  مهم  زنان  وواژن  ادراری  دستگاه   بهداشت  ها،برای  پروبیوتیک  باشد.  می 

هستند که در روده شما زندگی می کنند و درحفظ روحیه و وزن گرفته تا متعادل  باکتری های خوبی  

 سازی سیستم ایمنی بدن نقش اساسی دارند. 

 های غنی شده با ویتامینکنید. به دنبال ماستسالگی به کلسیم بیشتری نیاز پیدا می 50شما بعد از  

D   به تا  جذب  بدن  بگردید  بهتر  را  معدنی  مواد  کند  کمک  بسیاری  ،ها  ماست  . کنید  تان  کلسیم 

روزانه ادارند. مصرف  که  است  کلسیم  از  مفید، سرشار  لبنی  ماده  میین  نیاز  تواند یکاش  از  چهارم 

  .چرب مصرف شود مخصوصا اگر به صورت کمها به این ماده معدنی را برطرف کند، خانم

ماست کم میخوردن  را  چرب  زنان  بدن  ایمنی  سیستم  قدرت  خو  تواند  و  بدخلق  از  و  دهد  افزایش 

آنها پیشگیری کند لبنیات کم  3حداقل  .شدن  ماست کم   .چرب را در روز میل کنیدوعده ماست یا 

 وعده در هفته مصرف کنید. 5تا   3چرب را باید دست کم  

وعده غذاهای قرمز    5تا    3شما باید در هفته دست کم  !را از یاد نبریدرنگ    زی قرم یغذا مصرف مواد   •

گوجه فرنگی، هندوانه، گریپ فروت قرمز و پرتقال توسرخ مصرف کنید. ماده مغذی مهمی که  مانند  

لیکوپن بیشتر به خاطر تأثیر خوبی که در جلوگیری از   .ها وجود دارد، لیکوپن استدر این خوراکی

 ها دارد.  سرطان پروستات دارد، شناخته شده؛ اما این ماده فواید زیادی هم برای خانم

است. مجله فدراسیون انجمن های    (ضد سرطان  )بادام زمینی منبع عالی کولینمینی بخورید.  بادام ز •

کنند   می  مصرف  را  کولین  مقدار  بیشترین  که  زنانی  که  دریافت  تجربی  شناسی  زیست  آمریکایی 

   ن میزان مصرف را دارند ، دارند.را در مقایسه با کسانی که کمتریسینه کمترین خطر ابتلا به سرطان 

، تنش های پیش از قاعدگی و گر  سینهل  اگر باردار هستید یا دچار مشکبا جوانه گندم آشتی کنید! •

تان اضافه کنید. جوانه گندم حاوی مقدار زیادی    گرفتگی یائسگی می باشید جوانه گندم را به غذای
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می باشد. افزایش اسید های چرب ضروری می تواند مشکل پیش از  E و Bاز ویتامین های خانواده 

 گیری بهبود بخشد.   قاعدگی را تا حد چشم 

، ماهی های آب سرد خصوص روغن جوانه گندم( ،دانه هاه  جوانه گندم )بب ضروری در اسیدهای چر

با    . مغذی و خوشمزه است  ،مانند شاه ماهی ، ماهی آزاد و ساردین یافت می شوند. روغن جوانه گندم

، جوانه گندم سالادروی    .وجود آوریده  طعم میوه ای ب،اضافه کردن روغن جوانه گندم به سس سالاد  

 همچنین جوانه گندم را با ماست بخورید.  ؛دبپاشی

ما نقش مهمی دارد. سیب زمینی  شغذایی  برنامه  سیب زمینی در  از مصرف سیب زمینی غافل نشوید. •

کنید   پز  آب  یا  کباب  نکنید، را  سرخ  ب   .اما  بی  ه  چنانچه  خود  به  نسبت  بخورید  کرده  سرخ  صورت 

در    ،داغ شده باشد  خصوص روغنی که چندین باره  زیرا مصرف روغن داغ شده و ب   ،انصافی کرده اید

 دراز مدت موجب بروز سرطان های ناشی از هورمون می شود. 

ها  نباید بدون نظر پزشک به مصرف مکمل  ها به هیچ عنوان خانم . در مصرف دارو ها مراقب باشید •

ا متخصص  شوند، ابتدا باید بین موضوع مطمئن خواهند نسبت به اروی بیاورند و در صورتی که می

شان تجویز و زیر نظر پزشک   مکمل مورد نیاز برایتغذیه مشورت کنند تا اگرکمبودی وجود دارد،

 .مصرف شود

،  B6 منبعی از مس، فیبر، ویتامینسیب زمینی شیرین    به سیب زمینی شیرین خوش آمد بگویید! •

و بتاکاروتن هم دارد که مصرف آن در دوران بارداری   A ویتامینپتاسیم و آهن است و علاوه بر آن 

 Evolution and یک مطالعه در مجله.تواند به سلامت ریه کودک کمک کندو شیردهی می

Human Behavior   مانند   از کاروتنوئید )سرشار منتشر شده است که نشان می دهد غذاهای

تر  سیب زمینی شیرین( می تو  از تابش آفتاب به شما  درخشا ، جذاب تر وانند درخششی سالم  ن تر 

  بدهند.
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بگنجانید.  • تان  غذای  کنار  در  را  اسفناج  مهممصرف  فولیک  از  اسید  دارد  اسفناج  که  خواصی  ترین 

این است که از زوال   رساندکه این ماده غذایی به ما میفوایدی  ترین  از اصلی. موجود در آن است  

بیماری قلبی و  نتی  کند. علاوه بر این ماده، اسفناج دارای آروده بزرگ جلوگیری میسرطان   عقل، 

لوتئین   نام  به  شما   که   ستا اکسیدانی  چشم  شبکیه  و  لنز  میاز  ومراقبت  و   کند  چین  برخی 

 . بردتان را هم از بین می های پوستچروک

است  • ممکن  که  آنجایی  گوشتاز  تا  کنمصرف  خودداری  شده  فرآوری  نگه .یدهای  این    روش  داری 

ها اغلب به لیستریا آلوده شوند. بهتر است به منظور اجتناب  شود، آند غذایی در یخچال سبب میموا

ها را از برنامه غذایی خود دوران بارداری به طور کلی آنخطرات احتمالی مصرف این مواد، در  بروز  از  

گو خوردن  وسوسه  برابر  در  نتوانستید  عنوان  هیچ  به  اگر  اما  کنید.  شدهشتحذف  فرآوری  ای  های 

مق کالباس  و  سوسیس  بستههمچون  نوع  کنید،  آناومت  شده  است؛  بندی  آلوده  کمتر  احتمالا  ها 

 .یکی از عوامل آلوده کننده این مواد هستند مثال  و چاقوها به عنوان های برش کالباس دستگاه 

های    سنگین از بدن که در سلول گشنیز به از بین بردن فلزات  گیاه  مصرف گشنیز را فراموش نکنید. •

چربی پنهان می شوند ، سم زدایی را ایجاد می کند. این فلزات سنگین می توانند عملکرد طبیعی  

بافت را مختل کرده و در نتیجه از بهبود و عملکرد صحیح بدن شما جلوگیری کنند. با کاهش سموم  

اضافی خلاص شده  ذخیره  های  چربی  شر  از  توانید  می   ، بدن  ظاهر    کلی  کاهش  به  که   ، شوید 

 سلولیت کمک می کند.  

ابتلا به    ماهی بخورید. • از  باید به منظور حفظ سلامت خود و اعضای خانواده جهت جلوگیری  زنان 

مصرف   نمایند.  استفاده  ماهی  گوشت  و  ماهی  روغن  از  خود  غذایی  برنامه  در  آلزایمر،  و  افسردگی 

های چرب مانند ماهی تن و  انواع ماهیبه ویژه  حداقل یک تا دو بار ماهی در برنامه غذایی هفتگی،  

 تواند بسیار مؤثر باشد. لمون، میماهی سا
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ب تواند منجر به پیشگیری از ابتلا به  های جامد و حیوانی میجای روغنه  جایگزین کردن روغن ماهی 

شود عروقی  و  قلبی  می.امراض  آندروویل  ماهی  "گویدکتر  امگاخوردن  از  سرشار  چرب  برای    3های 

است خانم مفید  بسیار  امگا.  "ها  حفدرماهی    3وجود  خانمباعث  سلامت  بارداری  ظ  دوران  طول  در  ها 

افسردگی پیش از قاعدگی و پس از زایمان هم    بروز تواند ازمی  موجود در ماهی   3همچنین امگا.ددانمی

 جلوگیری کند و یک دشمن جدی برای بیماری آلزایمر به شمار آید. 

پوشی کرد؛ ویتامینی که بدن اکثر  چشمشود  فراوان موجود در ماهی آزاد هم نمیDاز پروتئین و ویتامین 

استخانم مواجه  آن  کمبود  با  ماهی  2حداقل  .ها  یا  ماهی  این  از  هفته  در  استفاده  بار  دیگر  های چرب 

آن به بهبود    3، اسیدهای چرب سالم و کلسیم است و امگاD سرشار از ویتامینماهی ساردین    .کنید

شان در دوران    شود که مادران برای سلامت کودککند؛ همچنین توصیه میکیفیت شیر مادر کمک می

   .کمتر است ها از بقیهی موجود در این ماهیجیوه بارداری از آن مصرف کنند.

دار طبخ و تنظیم غذای خانواده هستند، باید به منظور تأمین سلامت  با توجه به آنکه زنان اغلب عهده •

هایی نظیر  های جامد در غذاها پرهیز کنند. شیوهنخانواده، از سرخ کردن زیاد غذاها و استفاده از روغ

تواند بیش از پیش جای سرخ کردن میه  پز کردن، بخارپز کردن و نیز کبابی کردن موادغذای بآب

کردن سرخ  مورد  در  نماید.  کمک  خانواده  سلامت  حفظ  از    ماهی  به  حتماً  که  شود  توجه  باید 

 روغن مایع در ظروف در بسته و در محیطی  های مخصوص سرخ کردنی استفاده شده و حتماًروغن

 .خنک و به دور از نور و هوا نگهداری شود

 C است. ویتامین  Cویتامین   در واقع بهترین منبع ،فلفل دلمه ایقرمز آشتی نمایید.   دلمه ای با فلفل •

است.   شده  شناخته  ایمنی  و  پوستی  مزایای  داشتن  دلیل  بررسی  پژوهشگران  به  با  انگلستان  در 

مصرف می   Cهای حاوی ویتامین زن دریافتند که کسانی که بیشتر غذا 4255در  C مصرف ویتامین

 چروک و خشکی کمتری دارند.  کنند چین و
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باشد.  می C برابر پرتقال حاوی ویتامین 2روید و ین میوه در نواحی گرمسیری میانبه مصرف نمایید.ا •

برابر مردان به آن مبتلا می شوند    2های کیسه صفرا که تقریباً زنان    این میوه بسیار برای بیماری

می خون  .باشدمفید  بررسی  از  دانشگاه    13000بعد  دانشمندان  سانفرانسیسکو،  نفر،  در  کالیفرنیا 

های کیسه    آنها کم است بیشتر در معرض بیماریبدن   C مشاهده نمودند که زنانی که ویتامین

 .بدن استC یک منبع خوب برای تامین ویتامین گیرند. یک انبه متوسط،صفرا قرار می

به فردی  است ،منبع منحصر  شیمیاییوه براینکه منبع بسیاری ازموادچغندر علاچغندر مصرف نمایید. •

اکسیدانی ، ضد التهابی و شیمیایی قوی است که مشخص شده دارای فعالیت آنتی  از رنگدانه هایی  

مغذی   ماده  یک   ، ها  رنگدانه  این  از  یکی  مقابله  است.  التهاب  با  تنها  نه  که  کنداست  بلکه  می   ،

شناخته شده است که سوخت و ساز بدن شما را کاهش می دهد ، بر مکانیسم مقاومت به انسولین  

  هورمون خوب می شود)افزایش سطح سروتونین یا  و باعث افزایش روحیه شما  گذارد تأثیر مثبت می 

ماده غذایی ضد التهابی درمانی است که به    14ریشه ای همچنین یکی از    . این سبزی های (در مغز

 !وزن کمک می کندشما در مبارزه با افزایش 

 حفظ شود.   هاآن B و Cهایویتامین کار بردن جوش شیرین درپختن سبزی هاخودداری کنیدتاه  باز •

از بروز • نامناسب انرژی،  سوءتغذیه به د!پیش قدم شویددختران  سوءتغذیه زنان ودر پیشگیری  ریافت 

و می،ها  ریزمغذیپروتئین،  صورت  اطلاق  دو  به  که  حدشود  از  بیش  یا  و  ناکافی  و  بدن   نیاز  کم 

ن کودکی است  دوراترین مشکلات در  پروتئین ازشایع  -سوءتغذیه انرژیتواند بروز کند.درکشورما، می

توان سیستم  کمکه موجب کوتاه قدی و کاهش  نیز  و  به  وزنی کودکان  ابتلا  افزایش  و  بدن  ایمنی 

میبیماری مختلف  به   .شودهای  ابتلا  سوءتغذیه  همچنین  نوع  ویژه  این  اول دردو به    زندگی  سال 

شته و موجب کاهش بهره هوشی  ناپذیری داتواند بر رشد و تکامل مغزی تأثیرات منفی و جبرانمی

 در نتیجه در قدرت یادگیری و افت تحصیلی دختران تأثیر داشته باشد.  شود و
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می کودک،  ذهنی  رشد  بر  نامطلوب  آثار  بر  علاوه  آثار  سوءتغذیه  دارای  رشد تواند  و  سلامت  بر  سوء 

باشد امر    وجسمانی  ویژه  این  دختران  به  مورد  مشکلمیدر  پیش  از  بیش  شوتواند  و  د.ساز  قدی  کوتاه 

طور  ه  تواند در سنین باروری برای زنان مشکلاتی را بدنبال داشته باشد. باختلال در رشد استخوان می

ب  احتمال  و  لگن  بودن  نو ه  نمونه کوچک  آوردن  از  دنیا  )کمتر  وزن  کم  برای  تواند  میگرم(   2500زادان 

ای  ها( از جمله موارد سوءتغذیهها )املاح و ویتأمینکمبود دریافت ریزمغذی. نوزاد و مادر، خطرآفرین باشد

هایی  میناآهن، کلسیم، ید و روی و ویتماننداملاحی   .است که عمدتاً زنان و دختران به آن مبتلا هستند

 تواند بسیار مؤثر باشد.  در تأمین سلامت زنان و دختران می D و A مانند

از آهن و اسید    سرشار  مزاحم است. گزنه یک منبع گیاهی بی فایده    گزنه معمولاً بیش از یک علف    •

نشان داد که خواص ضد درد آن می تواند برای کم خونی    2013فولیک است و یک مطالعه در سال  

  است  K حاوی ویتامینگیاه ونت های ادراری مفید باشد. این  فصلی و عفحساسیت های و همچنین 

با افزودن یک قاشق غذاخوری گیاه گزنه خشک به آب ، یک  که به لخته شدن خون کمک می کند .

 .را خنک کنید دقیقه آن 30چای درست کنید و حداقل  

غنی کردن نمک مصرفی با ماده ید و عرضه نمک یددار از    . ار را جدی بگیریدد  مصرف غذاهای ید  •

گرفته است.  جمله اقداماتی است که در سالیان اخیر به منظور پیشگیری از ابتلا به کمبود ید صورت  

ناپذیر  جبرانآسیب های  اگر مادر در دوران بارداری با کمبود ید مواجه باشد، جنین ممکن است دچار  

لال شدن، لوچی و حتی ماندگی ذهنی و جسمی، کرون به عقبتوامی  شود، از جملهذهنی و جسمی  

با مصرف موادغذایی    . ترین عوارض کمبود ید اشاره نموداحتمال سقط جنین به عنوان برخی از مهم

 .توان از آن پیشگیری به عمل آوردحاوی ید از جمله انواع ماهی و دیگر غذاهای دریایی می

بدهید. • اهمیت  بروکلی  بروکلی،گیاهی    به کلم  بروکلی  کلم  است! کلم  العاده   Cویتامینحاوی  فوق 

یک پروتئین ساختاری لازم در ساخت   برای تولید کلاژن بسیار مهم است.کلاژن، C است. ویتامین
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حفظ ظاهر    وبه همین دلیل در دوران بارداری  ؛  است  استخوان ها ، غضروف ها ، تاندون ها و پوست 

نماند ، این ویتامین برای افزایش جذب آهن بدن  . ناگفته به آن نیاز دارید  و کشش پوست خود  یجوان

 .، که برای انتقال مناسب اکسیژن در خون ضروری است ، نیز کار می کند

در یک بررسی از شش کارآزمایی بالینی تصادفی کنترل شده  مصرف زنجبیل را به یاد داشته باشید. •

نتیجه گیری شد که   Obstetrics & Gynecology دوسوکور که در مجله  ، منتشر شد 

از سال   است. مطالعات  بارداری  استفراغ در دوران  برای تهوع و  تا    2009زنجبیل یک درمان موثر 

 .نیز موفقیت بزرگی را در مبارزه با تهوع ناشی از شیمی درمانی نشان داده است  2012

از این جهت بسیار مهم است که علاوه بر کمک    ویتامین آفتاب،یا  D  ویتامین  راازیادنبرید.Dویتامین   •

است مهم  بینایی  و  پوست  سلامت  برای   ، استخوان  در  کلسیم  جذب  برای  بدن    پژوهشگران   .به 

خطر ابتلا به بیماری  ،دانشگاه کالیفرنیا در سن دیگو گفته اند مشخص شده است که ویتامین آفتاب  

 .، روده بزرگ و تخمدان را دفع می کندسینههای های قلبی را کاهش می دهد و سرطان 

مورد نیاز بدن از دو   D میناشایع در دختران و زنان است. ویت  از دیگر کمبودهای D میناکمبود ویت

این ویتأمین و دیگر از راه تابش مستقیم  تواند تأمین شود: یکی از راه مصرف موادغذایی حاوی  طریق می

جهت استحکام و    ؛ازاین رو،دهداین ماده جذب کلسیم را در بدن افزایش مینور خورشید بر پوست بدن.  

 و پوکی استخوان شود.    تواند منجر به نرمیهای بدن ضروری است و کمبود آن میرشد استخوان

تواند منجر به  از جمله عواملی است که می،های ضد آفتاب لازم به توضیح است که استفاده مداوم از کرم

در زیر پوست شود. قرار دادن    D میناست و در نتیجه مانع از تشکیل ویتور خورشید به پونرسیدن ن

مورد نیاز بدن   D   مینادقیقه جهت ساختن ویت  20مدت  ه  ها و پاها در زیر نور مستقیم خورشید بدست

 .کافی است
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مغز  • ، خطر سکته  منتشر شد  آمریکا  فیزیولوژی  انجمن  توسط  تحقیقی که  زنان  موزبخورید.طبق  ی 

قبل از یائسگی ، زنان در مقایسه با   .پس از یائسگی به دلیل کاهش سطح استروژن افزایش می یابد

مردان به دلیل سطح استروژن ، خطر کمتری در سکته مغزی دارند ، که بدن از آنها برای جلوگیری  

مغزی را از    از پرکاری سلول های ایمنی بدن پس از سکته استفاده می کند و در نتیجه سلول های

اداره مواد غذایی و دارویی   موز دارای پتاسیم زیاد و سدیم کم است و  .بین می برد تا ترمیم کند

آمریکارسماً این میوه را قادر به کاهش فشار خون و محافظت در برابر حمله قلبی و سکته مغزی می  

 .داند

ویتامین ضد سرطان است. بعضی از  ، Aویتامین    غافل نشوید.   Aاز مصرف غذاهای حاوی ویتامین   •

اند که ویتامین   نتیجه رسیده  این  به  بروز سرطان نقش پیش Aمطالعات جدید  از  داردقبل    .گیری 

نقش  ر دوران بارداری و شیردهی به ویژه د ،قدرت بینایی و سلامت پوست، رشد در حفظ  A میناویت

دیگر کمبودهای تغذیه در دختران نوجوان،  ازاعدگی های سنگین را بهتر می کند.ق   A.ویتامیندارد

 و روی است.  A میناکمبود ویت

. هویج، سبزی  تازه و میوه کافی بخورید به اندازه لازم این ویتامین را جذب کرده اید  اگر سبزی های 

گوجه  کلم سبز،زرده تخم مرغ ،میوه های توسرخ)مانند زرد آلو وهلو(،جعفری، سیر، اسفناج،تازه،    های

 به شمارمی روند.  Aماهی های روغنی از منابع خوب ویتامین فرنگی ،

نمایید.  • مصرف  روی  حاوی  دختران  غذاهای  جنسی  بلوغ  در  تأخیر  موجب  اغلب  روی  عنصر  کمبود 

 شود.می

غذایی سخت و یا    برنامه هایهای غذایی سخت در دوران بلوغ جنسی دختران باشید.برنامه    مراقب   •

در دوران جهش رشد از موادمغذی مورد نیاز خود محروم  دختران  شود که بدن  خوری موجب میتک



22 
 

ب یادگیری و تمرکز و کمبودهای    صورت اختلال در رشد قدی، قدرته  شود و در نهایت سوءتغذیه 

  .مینی و املاح بروز کنداویت

دهید. • کاهش  را  اضافی  دوره حساس وزن  با کمک گردختران    بلوغ جنسی  در   است  بهتر  از  ،  فتن 

نیز با حذف کردن موادغذان تغذیه و گرفتن رژیما متخصص ی مضر از جمله  ی های غذایی مناسب و 

بی قندی  مواد  فراوان،  کرده  سرخ  و  چرب  بسیار  نوشابهمواد  انواع  جمله  از  انواع  خاصیت  ها، 

خامهشیرینی و شکلاتهای  چاقی  ای  و  وزن  افزایش  از  بیها  نمود.  یک  جلوگیری  کنار  در  تردید، 

تواند  سواری میروی، شنا و دوچرخهرژیم غذایی مناسب، انجام ورزش و تحرکات بدنی از جمله پیاده

 .به کاهش وزن کمک شایانی کند

ممنوع! • خوردنزیادهپرخوری  در  می  ،روی  محسوب  سوءتغذیه  حاضر،  نوعی  حال  در  متأسفانه  شود. 

از معضلات ج یکی  ما محسوب میچاقی  در کشور  زنان  میان  دی  رابطه مستقیم  به  توجه  با  شود. 

های قلبی و عروقی و دیابت و انواع سرطان، رعایت  ها از جمله بیماریچاقی و ابتلا به برخی بیماری

 . رسدنظر میه تعادل و تنوع در مصرف غذا و حفظ وزن بدن در محدوده سالم و استاندارد ضروری ب 

  دفلاونوئیدر این میوه خوشمزه ترکیباتی به نام  گریپ فروت مفید است.نمایید. گریپ فروت مصرف   •

  کمکدهد و به سلامت قلب آنها  ها را کاهش میخانمدری مغزی  وجود دارد که احتمال بروز سکته

فروت   .کندمی گریپ  بر  علاوه  کار،البته  این  هم  دهد،را  پرتقال  می  بیشتری    انجام  قند  اما 

بهتر است پیش  کنید تداخل داشته باشند،گریپ فروت ممکن است با داروهایی که مصرف می دارد.

   .تان مشورت کنید  با پزشک آن  از مصرف 

ه  که گیامنبع سرشاری از اسید فولیک و آهن است  ،جگر گاومصرف نمایید.  وجگر گابه اندازه کافی   •

 .اسفناج و لوبیا استفاده کنندتوانند به جای آن از  خواران می
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سبزی های خرد شده  سالاد را هنگامی آماده کنیدکه بلافاصله مصرف نمایید.میوه وسالاد بخورید. •

 وقتی بمانند ویتامین های خود را از دست می دهند.

ها، موادمعدنی  اری از ویتامینتوان بسیدار، می با مصرف انواع میوه، سبزی و غلات صبحانه سبوس  •

ها و  ها، ناخن، لثه هاشادابی پوست، چشمضروری برای حفظ سلامت و  یبات شیمیایی وگیاهی ترکو

همچنین مصرف منظم این مواد غذایی از بروز زود هنگام علائم پیری  .مو را برای بدن تامین نمود

 .کندپیشگیری می

  می دارد.پزکردن کلم،کیفیت مفیدآن رامحفوظ نگه بخارابخاربپزید،نجوشانید.پختن یابکلم را •

از فیبر و لیگنان است. این ترکیب گیاهی مانند  دانه  این    معجزه می کند.  کتاندانه   منبع سرشاری 

روغن   .دهدمثل سرطان سینه را کاهش می ها ابتلا به برخی سرطاناحتمال کندو استروژن عمل می

این ماده غذایی بهتر است با پزشک خود مشورت کنید صرف برای م است.  3آن منبعی سرشار از امگا 

 د.تا عملکرد داروهایی که احتمالا مصرف کنید را مختل نکن

که برگ های سبز تیره دارند حاوی میزان    هایی  سبزی غافل نشوید.سبز  ازمصرف سبزی های برگ   •

آهن و فولات و بسیاری از مواد مغذی دیگر که مصرف آنها در دوران بارداری    ،A ویتامینزیادی  

   .ضروری است، هستند

و • بخورید. توت  میوهگیلاس  هاین  فروتها  گریپ  مانند  دارد  ،م  اکسیدان  آنتی  و  از   فلاونوئیدها  که 

ها به عملکرد بهتر مغز و  توت  .کنندهای آسیب دیده مراقبت میهای سالم بدن در برابر سلولسلول

  .کندموجود در آنها به ساخت کلاژن کمک می C کنند. ویتامینهشیاری در سنین بالاتر کمک می

 .کندبه لطافت و نرمی پوست شما کمک می این ماده

کنید.  • مصرف  از  گردو  سرشار  فیبرگردو  غذایی( پروتئین،  انواع  )الیاف  و  ویتامین،  معدنی  مواد  و  ها 

قرار دادن آن در  ت.اس 3گاام است که  اسیدهای چرب  از  بغذایی  برنامه  گردو منبعی  ابتلا  انواع  از  ه 

http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A.p9159
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A.p9159
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A.p9159
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مند  به همراه ماست بخورید و از خاصیت هر دو آنها بهره  ا رگردو توانید  می.کندمیسرطان جلوگیری  

 .شوید

اندازه گردو بخورند، میاگر خانم شان را کاهش دهند، قدرت    توانند کلسترول خونها هر روز و به 

های قلبی را بالا ببرند، خواب بهتری را در طول شب تجربه کنند، از استرس و بیماری  نتمرکز شا

عدد    2  تا3خوردن  .را در خود به حداقل برسانندسینه  سرطان    ترخطرابتلابهدور باشند و از همه مهم

 .جای بگذارد ها برتواند تاثیرات شگرفی را در بدن خانمگردو در روز می

مواد غذایی  سرشاراز  همه ی ما می دانیم که تخم مرغ منبع  به اندازه کافی تخم مرغ مصرف نمایید. •

از یک  باارزش   باید بخشی  از  برنامه  است و  بیش  باشد.یک عدد تخم مرغ حاوی    10غذایی سالم 

آهن،ویتامین   مانند  ضروری  غذایی  ی  وروی( (،زینک Dماده  می    کولین،لوتئین،زیگزانتین  و  است 

عوامل    این  آنتی اکسیدان هایی که لازم دارید را برای شما تامین کند.همینتواند میزان پروتئین و

روزانه تان قرار  برنامه  باعث می شوند که تخم مرغ را حتما به عنوان یکی از مغذی ترین غذاها در  

 .دهید

)چربی  دهنده کلسترول  کاهش  ن تغذیه،جو را به عنوان یک مادهمتخصصا مصرف جو سودمند است. •

  آن   ود است و خوردندر آن موج  )الیاف غذایی( کنند که مقادیر بالایی از فیبردر بدن معرفی میخون( 

های زیادی شما را سیر نگه دارد. به همین دلیل خوردن آن به تواند برای ساعتلوبیا قرمز می  ،مانند

شود. بسیاری  شان را کم کنند و گرسنگی هم نکشند، توصیه می  هایی که قصد دارند وزنتمام خانم

اما توصیه متخصصان تغذیه به این  ،شوندخیال خوردن آن میبودن جو، بی  ز دیر پها به خاطر  از خانم

می  ،افراد پخته  کوتاهی  بسیار  مدت  ظرف  که  است  پرک  و  سر  دو  جوی  متخصصان  .شودمصرف 

  30تا    20کنند که هر روز حداقل  بلکه به همه افراد توصیه می،ها  تنها به خانمانجمن قلب آمریکا نه

 .شان جای دهنداز فیبر مانند جو را در جیره غذایی روزانه گرم انواع غلات سرشار 
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پروتئین، یکی از مواد مغذی حیاتی برای دوران بارداری است.  به اندازه کافی پروتئین مصرف نمایید. •

ا خود  غذایی  رژیم  در  را  پروتئینی  منابع  ترین  سالم  که  این  کافی  برای  شناخت  باید  کنید،  ستفاده 

اسید های آمینه که پروتئین را  .زان مقدار مصرفی در دوران بارداری داشته باشیدپروتئین، منابع و میاز

تشکیل می دهند از عناصر اصلی ساختار بدن شما هستند و همچنین برای کودک شما نیز ضروری  

 هستند.  

بارداری م  اما در سه ماهه دوم و    ؛قدار مناسبی پروتئین دریافت کنیدبسیار مهم است که در دوران 

اندام های  سوم بزرگ تر شدن  ، هنگامی که کودک شما در سریع ترین مرحله رشد قفسه سینه و 

قر مهم خود  پروتئین  بحث جذب  دارد،  به  ر  ت  ار  باردار  زنان  شود.  نیاز    70می  روز  در  پروتئین  گرم 

 . دارند

برخی چربی ها برای بدن شما کاملا ضروری می باشند و برخی دیگر،  در انتخاب چربی مراقب باشید. •

ها و مصرف مقدار مورد نیاز می تواند  . شناخت صحیح از چربی، منابع آنباشندزیان آور    می توانند  

باشد سالم  ای  تغذیه  برای  شما  رسان  مادر.یاری  که  ها  چربی  می مصرف  مصرف  بارداری    درزمان 

آخر زمانی است  هفته های اول بارداری وسه ماهه   .ین تاثیر گذار باشدجنتواندبرعملکرد مغز  میکند

در عصبی  دستگاه  وآلکه  اعصاب  سیستم  برروی  مهمی  ونقش  است  گرفتن  شکل  ژی  ر حال 

 .دارد فشار خونو  عصبانیت،ی ، پرخاشگری، پیش فعالی ی، بینا )تنگی نفس(م،آس)حساسیت( 

به   ،سبزی تازه بخورید عددمیوه وپنج تان باشید.روزی سه تابدن در    Cمراقب کاهش ویتامین   •

سبزی ها برای غذا  یوه هاوهنگام آماده سازی مباشد.در  Cویتامین سرشارازآنهامنبع نحوی که یکی 

 را کاهش دهید.    Cاز دست رفتن ویتامین   ،مقدار

شازمصرف   • نماییدزیاد  خوداری  موادقندی  و  هورمونی،  .یرینی  تغییرات  سبب  به  بارداری  دوران  در 

تحممقادیری   عدم  باردار  از  مادر  و  مشاهده  گلوکز  ای  ل  اندازه  میتا  دیابت  مصرف    .شودمستعد 

http://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%AA.p34526
http://namnak.com/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.p12595


26 
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