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 به نام خدا 

 لامتی زنان مُعجزه می کند...! برای سَ، حیح غذیۀ صَوقتی تَ

 ند شوید؟ هره مَبَ،  ذاهای سالم چگونه از غَ

 

غذایی که نتواند ویتامین ، مواد    .ضروری است  یبرای سلامت  ،غذای خوب 

ضر  غذایی  مواد  دیگر  و  ،  معدنی  موارد  بسیاری  از  کند  تامین  را  هم وری 

 نامناسب خواهد بود.  

میان  زنان    در  به  مربوط  ای  تغذیه  داشتن  ،مسائل  و  مناسب  وزن  حفظ 

   بدن سالم بسیار مهم است .

است  مهم  همیشه  خوردن  سالم  که   خاصی  غذاهای  اما ، غذای        هستند 

بر مسائلی از جمله پوکی استخوان، بارداری و سرطان سینه )که بانوان  

هستند( شان  اَبَرغذاها   .گذارندمی  مثبت  تاثیر درگیر  از  این  مواد  سرشار 

  .کنند که سالم بمانیدکنند و کمک میتان محافظت می از بدن اند،مغذی 

وزن      اری،شیردهی ودوران یائسگی بربارد  احل گوناگون زندگی مانندمر 

ت های ورزشی به  الیّبنابر این برنامه غذایی مناسب با فعّزنان تاثیردارد؛
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زنان کمک می کند تا وزن خود را در محدوده سلامتی حفظ کنند که این  

  .امر به کاهش مشکلات قلبی و سرطان سینه کمک می کند

بهداشتپزشکان    و  تغذیه  پژوهشگران  می  ،و  در کنن  توصیه  زنان  د 

بیشتر از میوه ها و سبزی ها، غلات )گندم، جو،    برنامه غذایی خود باید

)شیر،   چرب  کم  لبنیات  و  ماهی(  )مرغ،  چرب  کم  های  گوشت  و  برنج( 

   ماست، دوغ، پنیر( استفاده کنند. 

دوغ و  غذی که در میوه ها ، سبزی ها و بعضی از نوشیدنی ها مانندمواد مُ

پیری زود   چای )به ویژه چای سبز( وجود دارد، موجب به تاخیر انداختن 

ظاهر زیبای   رس می شوند؛ در ضمن نقش مهمی در حفظ سلامت و 

 دارد. پوست ، مو، چشم ها ، دندان ها، لثه ها، و ناخن ها 

 به   درصد  50تواند در حدو   می،تغذیه مناسب و مطلوب در دوران حاملگی 

این موضوع توسط پژوهشگران حداقل در موش    طول عمر فرزند اضافه کند.

اثبات رسیده است. دانش اند  ها به  این امر ممکن  مندان دانشگاه کمبریج گفته 

   است در مورد انسان نیز صدق کند.

مواد غذایی مانند دانه سویا و فرآورده های آن ) روغن سویا، شیر سویا(  

نخود ، گیلاس ، آلبالو، جو، زیتون، پیاز ، سیر و کنجد موجب کاهش خطر 

 می شود.   بروز سرطان سینه و کم شدن کلسترول خون ) چربی خون (
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 توصیه های مهم: 

یک رژیم غذایی سالم، می تواند به شما در مدیریت  خوب غذا بخورید. 

همچنین   عوارض جانبی سرطان ، بهبود سریع تر و بهبود سلامت کمک  کند؛

   1ممکن است خطر ابتلا به سرطان را در آینده کاهش دهد.

یککک الگککوی غککذایی سککالم شککامل انککواع  از الگوی غذایی سالم پیروی کنید. 
فیبر)لوبیا و نخود فرنگی( ، میوه ها در انواع رنگ ها سبزی  ها،حبوبات سرشار از 

و غلات کامل)سبوس دار( است. بهتر است از مصرف گوشککت قرمککز و فککرآوری 
شککده ، نوشککیدنی هککای شککیرین شککده بککا شکککر ، غککذاهای کککاملا  فککرآوری 
شده)کالباس،سوسیس( و محصولات دانه تصفیه شده خککودداری و یککا آن هککا را 
محدود کنید؛ با این کار مواد مُغذی کلیدی، در مقادیری به شما کمک می کننککد 

  9تا وزن مناسبی داشته باشید و بدن تان را حفظ کنید.

سبزی ها ،   .وعده غذایی خود بگنجانید در هر  را مجموعه ای از سبزی ها 

 1! اصلی غذای شما باشند، نه فقط یک غذای جانبیۀ باید هست

اهمیّ  رعایت تنوع و  باردار،  اندر تغذیه زن  بدهید.ت  به وعده های غذایی تان 

از   استفاده  روزانه و  برنامه غذایی  در  از جمله گروه    4تعادل  گروه اصلی غذایی 

میوه و سبزی، گروه گوشت ونان و غلات،  و   ها  پروتئینی مثل تخم مرغ  مواد 

 .حبوبات و لبنیات حائز اهمیت است

بزرگ  رحم  فشار  و  هورمونی  تغییرات  دلیل  به  بارداری  دوران          شده در 

طولانی روده  به  معده  از  غذا  تخلیه  و  زمان هضم  معده،  همچنین بر  و  تر 

شُدریچه دارد  قرار  معده  و  مری  مابین  که  می ای  مصرف    شود؛ل  بنابراین 
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موجب  ،  هضم باشد  اگر چرب و سنگین و دیر ،به ویژه  یک وعدهحجم زیاد غذا در

   .شودوزش سر دل میسُ ایجاد محتویات معده به مری و شت اسید و بازگ 

غوعده  از  های  را  خود  به    3ذایی  افزا6تا    5وعده  دهیدووعده       در  یش 

محدود شود  حجم کمتری غذا بخورید. غذاهای چرب و روغنی  هر وعده با

 .شوند پز طبخو غالب غذاها به صورت کبابی یا بخار

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

از فواید میوه ها و سبزیمصرف نمایید.   بی خبر    ها   کمتر کسی وجود دارد که 

 نیز بسیار مفید هستند.   زنان باردار  باشد. این مواد، برای

         همۀر رژیم روزانه زنان داشته باشد .باید جایگاهی مخصوص د،میوه

      شما را  رژیم غذاییارزش اضافه شدن به برنامه  ، و سبزی ها میوه ها 

 ها، می توانند کمک بیشتری به شما بکنند. دارند. بعضی از آن

   میوه و سبزی ها، بخشی مهم و اساسی در دوران بارداری ایفا می کنند.  

را در اختیار بدنمواد غذاییاین   قرار    تان    ، ویتامین ها و مواد معدنی مختلفی 

آنهند؛  د بر  دارند  ،علاوه  که  فیبری  بهتر  ،با  دفع  و  هضم  گوارش  به  دستگاه 

 . کمک می کنند

که دراکثر میوه ها و سبزی هابه اندازه زیاد یافت می شود، به  C ویتامین   

ماندن سالم  موجب  ویتامین  این  کند؛  می  کمک  آهن  بهتر               جذب 

 لثه های شما و جنین تان می شود. 

مانند اسفناج، فیبررر،   ،ها و سبزی های تازه و ترجیحاً برگ سبز تیرهمیوه 

یک میککان  کنند،ویتامین و مواد معدنی مادران باردار را به خوبی تأمین می

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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جککایگزین مناسککبی   ،هککاتواننککد در مهمانیشوند و میرا شامل می  مناسبوعده  
  .و شکلات باشند ها یبرای شیرین

قدرت فوق العاده تقویت کننده سلامتی خود ،  ماهی های چرب  ماهی بخورید. 
التهککاب   ضککدخود هستند. این اسیدهای چرب    3مگا  را مدیون محتوای بالای اُ

ثر بیماری های قلبی درصداحتمال مرگ شما درا  33می توانند بیش از   ،قدرتمند
و احتمالا  کودک شما را   )التهاب مفاصل(، به کاهش خطر آرتروزراکاهش دهند

 باهوش تر کنند.

 شررده از  هاز مصرف سالاد غافل نشوید.در کنار غذا یک ظرررف سررالاد تهیّرر 

سبزی های فصل )گوجه فرنگرری ، کرراهو ، پیاز،خیررار، کلررم بروکلی،هررویج ( 

 9استفاده کنید.

فشار خون بالا ،   خطر ابتلا به سرطان ، دیابت ،،وزن سالم چاقی،خُداحافظ! 

خوب است که از پزشک   دبیماری های قلبی و سکته مغزی را کاهش می ده

یا متخصص تغذیه خود مشاوره و پشتیبانی کنید تا به شما کمک کند تا حد  

 5.ممکن سالم بمانید

و        غذا  مورد  در  که  کنید  فکر  خوبی  به  باید   ، سالم  وزن  حفظ  برای 

رژیم متعادل را   برخی از توصیه ها در مورد داشتن یک .فعّالیّت بدنی فکر کنید

 2.بخوانید

باشد  باید  چه  شما  سالم  وزن  هدف  که  بپرسید  خود  پزشک  برای   . از 

سالم  عادات  و  ورزش  خوردن،  غذا  خوب  از  ترکیبی  از  هدف،  این  به  رسیدن 

   .استفاده کنید ، مانند نگذراندن زمان زیاد و صرف نشستن در مقابل تلویزیون

تیم پزشکی شما ممکن است ایده های دیگری داشته باشد که می تواند به شما  

 3.در حفظ وزنی که نیاز دارید کمک کند
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های مناسب برند، گزینهبرای زنان بارداری که از مشکل یبوست رنج می 

میوه بین  فروت،نارنج،    از  مُرکبات)پُرتقال،نارنگی،لیموترش،گریپ  ها 

کاهوی   ویژه  ،به  ها  سبزی  و  خیسانده  وآلوی  لیموشیرین(،کیوی،انجیر 

موز ، پرتقال، میوه های نرم و گرمسیری مانند    .آغشته به روغن زیتون هستند

مُ العاده  فوق   ، گُ انبه  و  و مصرف  غذی هستند. سیب  پوست گرفت  باید  را  لابی 

 سم پاشی نشده اند.  ،کرد، مگر اینکه مطمئن باشید

است که اگر با   D سرشار از ویتامین  ،لم پیچ مصرف نمایید .کلم پیچکَ

کمک   هااستخوان و کلسیم مصرف شود، به سلامت و تقویت  K ویتامین 

نیاز بدن به   درصد 20حدود ،  کند.یک وعده خوردن آن قابل توجهی می

 .کندرا تامین می C و A هایویتامین 

است    3سرشاراز آنتی اکسیدان ها و اسیدهای چرب امگا    ،گردو  گردو بخورید. 

کند  کمک  بدن  ایمنی  سیستم  حفظ  در  شما  به  تواند  می  گزارش    .که  به 

اُ همچون  موادی  داشتن  دلیل  به   ، ها  خشکبار  و  آجیل  -مگاپژوهشگران، 

از  ،3 بسیاری  احتمالی  خطرات  تواند  می  ها،  اکسیدان  آنتی  و  چرب  اسیدهای 

را کاهش دهند.   ها  با خوردن  9بیماری  است که  داده  نشان  اخیر  . یک مطالعه 

عرض   در  فقط  را  قلب  به  خون  جریان  توانید  می  روز  در  بهبود    8گردو  هفته 

 ببخشید.            

حککاکی   ،. تحقیقات جدیدخوردن گردو، خطر بروز سرطان را کاهش می دهد 
خطر ابتلا به بیماری سککرطان سککینه و رشککد آن را   ،از آن است که خوردن گردو

 کاهش می دهد. 
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است  ،سیر  سیر مصرف کنید.   آلیسین  از جمله  بررسی  حاوی مواد شیمیایی  یک 

مجلۀ یکپارچه  در  خون  فشار  که  ،کنترل  داد  سیر    نشان  است    مصرف  ممکن 

 داروی استاندارد فشار خون(.  مشابۀ   )امتیاز کاهش دهد 10ن بالا را تا فشار خو

در     ای  مطالعه  اساس  ،  ۀمجلبر  تجمع     تغذیه  کاهش  با  تواند  می  سیر 

پیشرفت        از  ها،  رگ  در  جدید  های  پلاک  تشکیل  از  جلوگیری  و  پلاک 

 بیماری قلبی جلوگیری کند. 

سال   20مطالعه بهداشت زنان در آیووا ، که نزدیک به سیب بخورید. 

   از سه یکی  ،ردیابی کرده است ، نشان داد که سیب را  زن  34000

عروق ماده غذایی است که در کاهش خطر مرگ ناشی از بیماری 

 است  زنان موثر کرونرقلب وبیماری های قلبی عروقی در

می دهد که افرادی که کاکائو  ها مطالعه نشان    دهکمی شکلات تلخ بخورید. 

از نظر قلبی ،    (به عنوان یک نوشیدنی گرم یا شکلات تلخ    )می کنند  مصرف

 افرادی هستند که مصرف نمی کنند.  عروقی بسیار بهتر از 

نشان داد که  Circulation Heart Failure ساله در مجله 9یک مطالعه  

  32    زنانی که در هفته یک تا دو وعده شکلات با کیفیت بالا می خورند ،

نه گفتند خطر ابتلا به نارسایی قلبی    ،درصد کمتر از کسانی که به کاکائو

،پژوهشگراندارند. فنول وفلاوانول  پلی  بالای  که  ،غلظت  التهابی  ترکیبات ضد 

 به محافظت از قلب کمک می کنند ، فواید سلامتی کاکائو را دلیل آن می دانند.  

خرید    حاوی کلاتشُهنگام  تلخ  شکلات  که  شوید  مطمئن  فقط   ،           

سرشار  ، زیرا این ترکیبات    درصد یا بیشتر مواد جامد کاکائو را تهیه کنید   74

 .از فلاوانول هستند
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نکشید.  کنید. سیگار  دوری  کشید، ازدخانیات  می  آناگر سیگار  کردن    ،   ترک 

 4!سالم ترین تصمیمی است که می توانید بگیرید

و از افرادی که سیگار می کشند،  اگر سیگار می کشید، آن را متوقف کنید 

نگه می دارد   ترک این عادت و دوری از دود سیگار، شما را سالم تر  .دوری کنید

نیاز  اکثر مردم به کمک  . و از ابتلا به نوع دیگری از سرطان جلوگیری می کند

دارند ترک سیگار  در مورد    ؛به  نکاتی  یا  دارو  دریافت  برای  ترک    نحوۀبنابراین 

 4 .با پزشک خود تماس بگیرید ،سیگار

سیگار خطر ابتلا به بیماری های قلبی، سکته مغزی و ابتلا به سرطان های  

دیررس درمان    همچنین می تواند برخی از اثرات  .جدید را افزایش می دهد

 4 .اینها می تواند شامل مشکلات مثانه و روده باشد. را بدتر کند

نمایید.   اویسُ  از فیبر بوده ودارای روغن وچربی  سرشاری    منبع  ،سویا    مصرف 

ها سالم و همچنین ترکیباتی به نام ایزوفلاون است که در دوران یائسگی خانم 

مفید باشد و از احساس سرما و گرما و گر گرفتگی در این دوران   تواند بسیار می

 . یدبهتر است از خوردن سویا اجتناب کن ،جلوگیری کند. اگر سرطان سینه دارید

  . برای زنان است یی  غذا  ، دوسرلغور جُوبَ  غافل نشوید.،  جودوسرلغور ُازمصرف بَ 

آرد جو دوسر،    فیبر محلول ، مانند  و  غذایی سالم شامل غلات کاملبرنامه  یک  

 کمک کند.   به کاهش کلسترول خون  می تواند

و دوسر می تواند شما را در برابر بیماری های قلبی محافظت کند.  لغور جُ بَ 

زن نشان داد که کسانی که بیشترین مقدار   68000روی بیش از   ،مطالعه هاروارد

درصد کمتر از کسانی که کمترین میزان مصرف را    23فیبر را در روز می خورند  

 بتلا به بیماری قلبی قرار دارند. دارند در معرض ا
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بالای  عنوان  فیبر  به  دوسر،  جُو  تواند    بَلغور  می   ، صبحانه  اصلی  غذای 

نوع   دیابت  به  ابتلا  با    2شانس  دهد!  61را  کاهش      این همچنین    درصد 

که گرسنگی را از  کمک می کند،ت قند خون  بابه ایجاد ثُ  ،مغذی فوق ستاره   مادۀ

 .بین می برد و باعث کاهش خطر گلوکز می شود

نوری کردن ، بخار پز و آب پز کردن و  از روش های پخت کم چرب مانند تَ 

کبابی کردن استفاد کنید. آب پز و آرام پز کردن غذا با دمای پایین ،از خطر 

 9بروز سرطان زایی مواد گوشتی می کاهد.

اینکه به    های ورزشی روزانه، علاوه بر ت الیّانجام فعّ  فعّال و پُر تحرک باشید! 

می کمک  کلسیم  می جذب  بدن  کند،  عمومی  سلامت  حفظ  به  ویژه تواند    ،به 

   .بهبود عملکرد قلب منجر شود

آهن بسیاری دارد   گوشت قرمز،  !مقدار کم  وشت قرمز مصرف کنید،اما به  گ 

از  بانوان  که   شدّ  18پس  به  آقایان(ت  سالگی  از  بیشتر  نیاز   )خیلی  آن  به 

در خوردن آن     اما    ، است B و ویتامین روی  از آهن،  سرشار  قرمز،  گوشت دارید.

.مصرف زیاد گوشت  وجود دارد  رح چون احتمال ابتلا به فیبروم  ،روی نکنیدزیاده

 . قرمز احتمال ابتلا زنان به سرطان رحم را افزایش می دهند

امکان     قرمز،  گوشت  زیاد  مصرف  ،گفتند  میلان  دانشگاه  پژوهشگران 

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

  باعث کاهش ابتلا به سرطان می شود.

ت بارداری اهمیّهنگام  در دوران پیش از بارداری و در    اسید فولیکمصرف   

  .فراوانی دارد
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                زنان جوانی که گوشت قرمز و فرآورده های لبنی پر چرب مصرف 

       می کنند،بیش از زنان دیگر، در معرض خطر ابتلا به سرطان سینه 

 هستند. 

بخوریدمیگُ  مُ.  و  ماده  منبع  ترین  قوی  بهمیگو،  سخت  و  ضروری  نام      غذی 

بلوک ساختاریکُ این  برای ساختار و عملکرد  انتقال    ،ولین است.  دهنده عصبی 

و است  لازم  ها  سلول  ترکیبهمه  این  کاهش  ،کمبود  و  عصبی  اختلالات  با 

است. مرتبط  شناختی  ماده  همچنینعملکرد  تنها  ،این  مغز    نه  غذای  عنوان  به 

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

نمایید.  یک مطالعه در هاروارد نشان داد که خوردن    غذاهای فیبردار مصرف 

غذایی( فیبر)الیاف  سرشاراز  خطر،غذاهای  است  ممکن  سرطان    بیشتر  به  ابتلا 

سینه را تا حدی کاهش دهد که به کاهش سطح استروژن در خون کمک می  

ارتباط جدّ ، که  با توسعه سرطان کند  تکّ   و  سینه دارد  ی  نان غلات  فقط یک  ه 

 .گرم فیبر تأمین کند  6می تواند تا ، کامل )سبوس دار(

       می توانند از بروز علائم ،  Dرژیم غذایی سرشار از کلسیم و ویتامین  

 پیشگیری کند. سندرم پیش از قاعدگی در زنان 

مطالعه ای در مجله بیماری آلزایمر ، همان  اساس  براز دارچین کمک بگیرید. 

نشان    خواص دیگری را  ترکیبات دارچین که میزان قند خون را تعدیل می کنند

آلزایمر جلوگیری   ایجاد کننده  پروتئین های  از تشکیل  توانند  می دهند که می 

 . کنند
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نبرید  یاد  از  را  منیزیم  از  و    .مواد غذایی سرشار  منیزیم  حاوی  غذایی  مواد 

 تنش های پیش از قاعدگی را کاهش می دهد .   B6ویتامین 

مصرف مایعات و نوشیدنی ها، در سلامت    روزانه به اندازه کافی آب بنوشید. 

، مفید نیستند و مصرف برخی از  اما همه نوشیدنی ها  ؛نقش به سزایی دارند  شما

 . دننیز باش  ریان آورها می تواند  آن

لیتر معادل    زنان باردار  ،  دوران بارداریدر    الی   10باید روزانه حدود سه 

یک لیوان    این میزان به ازای هر ساعت ورزش سبک،  .  لیوان آب بنوشند  12

یک تا دو لیوان    ،بدن  رق کردن  عَافزایش پیدا خواهد کرد و در تابستان به دلیل  

  باید به آن اضافه شود. 

آب میوه تازه و طبیعی می تواند بخشی از نیاز بدن زن باردار را به مایعات   

تأمین کند، تنها باید به خاطر داشت که مصرف آب میوه با دریافت کالری  

   همراه است.

بخورید. آلُ  سیاه  های  وی  بیماری  بهبود  بر  سیاه  آلوی  خوردن  که  تاثیری 

و   است  یبوستگوارشی  مردان  از  دارد،بیشتر  زنان  مرغ  در  تخم  مانند  بر    و 

 استخوان ها هم تاثیر دارد.  تسلام

دانشگاه ایالتی سن دیگو،خوردن روزانه  پیشنهاد پژوهشگران  ه بهبا توجّ

          تواند روند از دست دادن تراکم استخوان درمی  ، عدد آلو 6تا  5

 . زنان یائسه را آهسته تر کند

می توانید آلو را به عنوان میان وعده در محل کار میل کنید و یا با ماست   

 . بخورید
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غلظت بالای   به دلیل،پژوهشگران  به گفتۀ ! داحترام بگذاری،به گوجه فرنگی 

آسیب    شما در برابر  DNA فرنگی می تواند از آنتی اکسیدان لیکوپن ، گوجه  

سلول های کلیوی می  و  معده  ،آندومتر،ریه،  سینه  یبه سرطان هاهایی که منجر

 شود ، محافظت کند.  

که    آنجا  گرمایشپژوهشگران  از  روند  که  دریافتند  اوهایو    میزان  ،ایالت 

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

ملت ، رگانیک را به غذاهای اُس گوجه فرنگی اُب گوجه فرنگی یا یک سُرُ

 .آن بهره مند شوید فواید رغ و ماکارونی اضافه می کنید تا از مُ

، به  K ویتامین  وبه هم با داشتنکلم پیچ، مارچُغیرازوبه را امتحان نمایید.مارچُ 

از آن در روز، یک سوم   فنجانکند. با خوردن نیم  ها کمک می سلامت استخوان 

از  سرشار  منبع  ،همچنین مارچوبه  شود.ازنیاز بدن شمارا به این ویتامین تامین می 

 .کندنقص مادرزادی جلوگیری می  هایبیماری  بروزاسید فولیک است که از

به جای اینکه چیپس های چرب بخورید،در برنامۀ غذایی روزانه تان مقداری  

 . آجبل بگنجانید

قلبی   های  بیماری  به  خطرابتلا  تواند  می  پسته،  مانند  مغزهایی         خوردن 

بدن تان    می تواند ویتامین های مورد نیاز   ، ر پستهشت پُک مُ یرا کاهش دهد.

کند با،پستههمچنین  ؛راتامین  مبارزه  برای  قوی  است.پسته سلاحی  وزن    ، اضافه 

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

نمایید،  ردچوبهزَ  راه های  .   مصرف  از  اندکه یکی  کاهش   دانشمندان دریافته 

از ناشی  میر  و  زردچوبهمرگ  سینه،مصرف  حاوی    سرطان  ادویه  این  است. 

لی فنول با خواص شیمیایی پیشگیری است. بر  یک آنتی اکسیدان پُکورکومین ،
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است که خواص ضد   ، مشخص شده  مولکولی  انکولوژی  در  ای  اساس مطالعه 

 .باعث کاهش شکل گیری سرطان سینه می شود  ،ورکومینالتهابی کُ 

بدون ذکر    به هیچ عنوان  ،لیست غذاهای زنانه ما  روغن زیتون مصرف نمایید. 

بروز سرطان   ! شودنام روغن زیتون کامل نمی  از  روغن زیتون در جلوگیری 

است موثر  زنان  در  اسپانیایی  .سینه  سرطان    ، پژوهشگران  به  ابتلا  شانس  هم 

زیتون می را در خانم سینه   به صورت منظم روغن  پایین  هایی که  بسیار  خورند، 

 . انداعلام کرده 

روغن زیتون را عاملی برای مقابله با آلزایمر    ،لمبیادانشگاه کُ  پژوهشگران 

 . دانندو زوال عقل می

قاشق غذاخوری روغن زیتون روی سالاد یا  2روزی ،  ها بهتر است خانم

      ، خطرسینهشان بریزند تا علاوه بر کاهش خطر ابتلا به سرطان  غذای

 .های قلبی را هم در خود به حداقل برسانندابتلا به بیماری

عدس دو بار    وبه ویژه لوبیا    ،خوردن حبوبات  مصرف حبوبات را جدی بگیرید. 

برای خانم ها بهحبوبات ماده ضروری است.  ،در هفته  پروتئاز  نام مهار  ای  کننده 

می  که  سینهدارند  سرطان  برابر  در  مهار   ، تواند  باشد.  داشته  محافظ  کننده  اثر 

ند کرده و به این ترتیب از درست شدن  های سرطانی را کُ تقسیم سلول   ،پروتئاز

 .کندومور جلوگیری می تُ

پژوهش   بین در  ژورنال  در  که  رسید،  هایی  چاپ  به  سرطان  المللی 

به به ویژه عدس، می پژوهشگران دریافتند که  و  حبوبات  توانند  طور کلی 

 مانع از ابتلا به سرطان سینه شوند.  
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پزشکان    شد،  چاپ  داخلی  طب  آرشیو  ژورنال  در  که  دیگری  پژوهش 

های قلبی عروقی را  تواند خطر ابتلا به بیماریدریافتند مصرف حبوبات می

 .کاهش دهد

)الیاف  حُ   فیبر  و  پروتئین  از  خوبی  منبع  ها  آن  دارند،  اندکی  چربی  بوبات 

محافظت  شما  از  سینه  سرطان  و  قلبی  بیماری  برابر  در  و  غذایی(بوده 

 کنند. می 

رسندکه کسی به چشم غذای فانتزی  نظر معمولی می حبُوبات آن قدر به    

نمی  نگاه  ها  آن  به  سالمسالم  از  یکی  حُبوبات،  حقیقت  در  اما  ترین  کند، 

 تواند بخورد. غذاهایی هستند که هر خانمی می 

توانند به کاهش  منبع خوبی از فیبرهای محلول و نامحلول بوده و می بوباتّحُ

 کلسترول خون)چربی خون(کمک کنند. 

ها و  توانند در تنظیم هورموندلیل داشتن ماده ایزوفلاوون، می حبُوبات به 

ها و نشانگان پیش از قاعدگی مفید بهبود مشکلات حین قاعدگی خانم

 .واقع شوند

خانم  برای  که  هستند  فولیک  اسید  از  پایداری  منبع  سنین حبوبات  در  ها 

این ماده به    اگر قصد باردار شدن داشته باشید،    ت است.اهمیّبا  باروری بسیار  

 . کندشایانی می سلامت نوزاد آینده تان کمک 

هفته،             در  دوبار  عدس  یا  لوبیا  خوردن  اند  داده  نشان  مطالعات 

  احتمال پیشرفت سرطان سینه را در زنان کاهش می دهد.
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به طور کلی حبوبات )نخود ، عدس ، لوبیا، ماش( مصرف کنید و توصیه می   

حبوبات را هم باید  .  شود به صورت سالاد و در سوپ از آنها استفاده نمایید

 وعده در هفته مصرف کرد.   4تا  3دست کم 

مشکل بسیاری از    ،کمبود آهن و کم خونیغذاهای حاوی آهن را از یاد نبرید. 

ویتامین  وشت ، ماهی ، و غذا های سرشاراز در نتیجه مصرف گ  ؛ زنان جهان است

C   فروت،    ، نارنگی ، نارنج، گریب  رشتُ لیمو  لیموشیرین،رتقال،پُ)مرکبات مانند

 بدن کمک می کند. کیوی( به جذب بهتر آهن در

مقدار فرآورده های لبنی)شیر،ماست،دوغ،پنیر( هنگامی که با   چای، قهوه و

غذاهای سرشار از آهن مصرف شوند، موجب کاهش جذب آهن  در بدن  

 زنان می شود.

از  پیشگیری  کمبرای  به  وابتلا  باید  فقرآهن،  خونی  ودختران        در     زنان 

از خود  روزانه  خود  غذایی  آهن   برنامه  غذایی  انواع   ار دمنابع       مانند 

( قرمز  و شترمرغ(گوشت  گوسفند  که  مر  ،  گوساله،  داشت  توجه  )باید  غ 

آن با سینه  درمقایسه  مرغ  آهن غنی  ،  ران  و ازنظر  و  تر است(   نیز  ماهی 

ولوبیاو  نظیرعدس  سبزسبز  حبوباتی  رنگ  دارای  های     مانند تیره    ی 

 .کلم بروکلی استفاده نمایندجعفری واسفناج،

لوبیا  آمیز   یبا  قرمز  !کنید  تی  آش  ،سحر  از  ،لوبیا  بالایی  مقادیر  انواع  حاوی 

فیبراکسیدان آنتی  و  معدنی  مواد  پروتئین،  فولات،  غذایی(ها،  به   ؛است  )الیف 

شود که شما زودتر احساس سیری  همین دلیل هم خوردن لوبیا قرمز باعث می

اضافه وزن ناشی از پرخوری    ر ت زمان بیشتری سیر بمانید و دچادّ کنید و برای مُ

بدن   ساز  و  سوخت  افزایش  باعث  مغذی  ماده  این  مصرف  همچنین  نشوید. 
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خوشود،  می می   نقند  کنترل  سرطان را  به  ابتلا  خطر  و  هم  کند  را  زنانه  های 

 آورد.پایین می 

هفته  پخته  3ای  خوردن  قرمز  لوبیا  قاشق  یک  روزی  یا   همۀ  به  ،فنجان 

 .شودها توصیه میخانم

زُ  اَمصرف  جدّغال  را  بگیرید.خته  اخته  ی  مهمترین  ،زغال  از  خوراکی   یکی 

آنتی اکسیدان است وهای   به  فواید آن برای سلام  مغذی و سرشاراز  تی بیشتر 

داده می شود که بدن شما را از  آنتی اکسیدان ها نسبت    آنتوسیانین های قوی و

 رادیکال های آزاد آسیب رسان به سلول پاک می کند.  

 ؛ند مصرف زغُال اَخته ، به صاف و بدون چین وچروک پوست کمک می ک

 !  چیزی که هر خانمی علاقه مند به آن است

روی    بر  مطالعه  یک  وعده   161010در  یک  ای  هفته  که  کسانی   ،     زن 

زغال اخته مصرف می کردند ، در مقایسه با شرکت کنندگانی که هیچ یک 

روحی   کاهش  دچار   ، بودند  نکرده  مصرف  را  کوچک  آبی  های  میوه  از 

  همان آنتی اکسیدان هایی که به حفظ وضوح ذهنی شماکمک    کمتری شدند. 

 . می کنند

 .به مبارزه با بیماری های قلبی کمک می کنندزغُال اَخته  

گَ  از  تنها     خوراکی،  قارچ  غافل نشوید!،  پنهان در طبیعت    ۀنجینمصرف  نه 

غذی که می  ماده مُ    بسیار کم کالری است ، بلکه منبع خوبی از پتاسیم است ،

اثرات و  کرده  فشار خون کمک  کاهش  به  جبران    تواند  را  اضافی  سدیم  منفی 

ت چهار  دّافزایش ایمنی را در افرادی که به مُ  ،دانشگاه فلوریداپژوهشگران  کند.  
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روز   هر  قارچ  4هفته  دادند.    خوراکی  اونس  نشان   ، خورند  می  شده  پخته 

 . قارچ می دانند  D علت این افزایش را میزان بالای ویتامین ، متخصصان

نمایید.  • امتحان  را  سفید  برای  لوبیا  مفید  بسیار  غذاهای  از  دیگر  یکی 

چربی    ،خلاف گوشت  ست که دارای پروتئین زیادی است وبر لوبیا سفید ا،هاخانم 

العاده  .دارد بسیار زیادی هم   )الیاف غذایی(ندارد و فیبر به  ،این ماده غذایی فوق 

   د.کنهای قلبی هم کمک می بیماری  وضربان قلب  کاهش فشار خون، قند خون، 

 کنید. به کلسیم بیشتری نیاز پیدا می ،سالگی 50شما بعد از 

سبز  سبزبنوشید.چای  است،سرشار،چای  ها  فنول  اکسیدان  یکازپلی  با   آنتی 

فواید بی نظیر سلامتی، از جمله خواص ضد سرطان سینه. در مطالعه ای بر روی  

بهداشت   ملی  موسسه  سرطان  ملی  انستیتوی  در  ژاپنی  آمریکایی  سالم  زنان 

  ، ،پژوهشگران دریافتند کسانی که روزانه حداقل یک فنجان چای سبز می نوشند 

هستند)د کمتری  ادراری  استروژن  شده  سرطان  ارای  شناخته  زای 

 مصرف نمی کنند.  چای سبزافرادی که  (درمقایسه با پستان

نشوید    غافل  ماست  سرشار  .از خوردن  برای    از   ماست  که  است  پروبیوتیک 

ها،برای پروبیوتیک  باشد.  می  مفید  گوارش  دستگاه  دستگاه     سلامت  بهداشت 

ه  باکتری های خوبی هستند ک،  مهم هستند.پروبیوتیک ها     ،واژن زنان  ادراری و

تا متعادل سازی  حفظ روحیّ  شما زندگی می کنند و در  در رودۀ  ه و وزن گرفته 

 سیستم ایمنی بدن نقش اساسی دارند. 

بگردید تا به  بدن تان کمک   D های غنی شده با ویتامینبه دنبال ماست 

   کند مواد معدنی را بهتر جذب کنید.
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بدن زنان را افزایش  تواند قدرت سیستم ایمنی چرب می خوردن ماست کم

 .ها پیشگیری کند و شدن آنلق و خُ دخُدهد و از بَ

ین ماده لبنی مفید، سرشار از کلسیم است   ا  ها ،کلسیم بسیاری دارند.ماست 

روزانه  میکه مصرف  خانم تواند یکاش  نیاز  از  را  چهارم  معدنی  ماده  این  به  ها 

 . چرب مصرف شود برطرف کند، مخصوصا اگر به صورت کم 

کم  3حداقل    لبنیات  یا  ماست  کنیدوعده  میل  روز  در  را  کم    ماست  .چرب 

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

  3م  ک  شما باید در هفته دست  را از یاد نبرید!رنگ    ی قرمزمصرف مواد غذای 

گریپ فروت قرمز و پرتقال  ، هندوانه،گوجه فرنگیوعده غذاهای قرمز مانند   5تا  

ها وجود دارد، لیکوپن  غذی مهمی که در این خوراکی رخ مصرف کنید. ماده مُوسُتُ

جلوگیری ازسرطان پروستات  بیشتر به خاطر تأثیر خوبی که در    ،لیکوپن .است

 ها دارد.  فواید زیادی هم برای خانم  شناخته شده؛ اما این مادهدارد،

منبع عالی کولین) ضد سرطان( است. مجله    ،مینیبادام ز  مینی بخورید. بادام زَ 

تجربی شناسی  زیست  آمریکایی  های  انجمن  که    ،فدراسیون  زنانی  که  دریافت 

بیشترین مقدار کولین را مصرف می کنند کمترین خطر ابتلا به سرطان سینه را  

 در مقایسه با کسانی که کمترین میزان مصرف را دارند ، دارند.  

 9خودداری نمایید. ،از مصرف زیاد موادقندی و شیرین 

تنش های    ،سینهاگر باردار هستید یا دچار مشکل    گندم آشتی کنید!  ۀوانبا جَ 

گُ قاعدگی و  از  یائسگیر پیش  به غذای   ، گرفتگی  را  باشید جوانه گندم  تان    می 

می  E و B ویتامین های خانواده  حاوی مقدار زیادی از ،اضافه کنید. جوانه گندم
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می تواند مشکل پیش از قاعدگی را تا  ،  باشد. افزایش اسید های چرب ضروری  

 گیری بهبود بخشد.   حد چشم 

در  ضروری  چرب  )باسیدهای  گندم  گندم(  ه  جوانه  جوانه  روغن  خصوص 

، ماهی های آب سرد مانند شاه ماهی ، ماهی آزاد و ساردین یافت  ،دانه ها

شوند. جوانۀ  می  خُمُ  ،گندم  روغن  و  استغذی  روغن    .وشمزه  کردن  اضافه  با 

سُ   انۀجو به  سالاد  گندم  ب،س  ای  میوه  آوریده  طعم  جوانۀ سالادروی    .وجود   ،  

 بخورید.  ،گندم را با ماست همچنین جوانۀ ؛گندم بپاشید

نقش  ،  ما  شغذایی  برنامه  سیب زمینی در  از مصرف سیب زمینی غافل نشوید. 

کنید   پز  آب  یا  کباب  را  زمینی  سیب  دارد.  نکنید،مهمی  سرخ  ب  .اما  ه  چنانچه 

! زیرا مصرف روغن  کرده اید نسبت به خود بی انصافی،رخ کرده بخوریدصورت سُ

موجب    ،تدر دراز مدّ  ،داغ شده باشد  خصوص روغنی که چندین باره  بداغ شده و

 بروز سرطان های ناشی از هورمون می شود. 

       خودداری کنید تا  ، پختن سبزی ها از به کار بردن جوش شیرین در

 آنها حفظ شود. B  و C ویتامین های

زنان باید به منظور حفظ سلامت خود و اعضای خانواده جهت    ماهی بخورید. 

جلوگیری از ابتلا به افسردگی و آلزایمر، در برنامه غذایی خود از روغن ماهی و  

گوشت ماهی استفاده نمایند. مصرف حداقل یک تا دو بار ماهی در برنامه غذایی  

تواند  ن و ماهی سالمون، می ماهی تُ  های چرب مانندانواع ماهیبه ویژه  هفتگی،  

 بسیار مؤثر باشد. 

به جای روغن   ماهی  حیوانی می جایگزین کردن روغن  و  تواند  های جامد 

شود عروقی  و  قلبی  امراض  به  ابتلا  از  پیشگیری  به  آندروویل.منجر    ،کتر 
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ماهی  ": گویدمی اُخوردن  از  سرشار  چرب  خانم   3مگاهای  مفید  برای  بسیار  ها 

 .  "است

اُ  خانم  3مگاوجود  حفظ سلامت  باعث  بارداری  درماهی  دوران  طول  در  ها 

امگا.داندمی  ماهی  3همچنین  در  از می  موجود  از    بروزتواند  پیش  افسردگی 

و یک دشمن جدُ  کند  جلوگیری  زایمان هم  از  بیماری  قاعدگی و پس  برای  ی 

اسیدهای چرب سالم و  ،D سرشار از ویتامین ماهی ساردین  آلزایمر به شمار آید.

 . کندکمک می ،شیر مادر  آن به بهبود کیفیت 3کلسیم است و امگا 

شود که مادران، برای سلامت کودک شان در دوران بارداری از  توصیه می

 ماهی مصرف کنند.

ویتامین    و  پروتئین  نمی D از  هم  آزاد  ماهی  در  موجود  شود فراوان 

  ها با کمبود آن مواجه است! پوشی کرد؛ ویتامینی که بدن اکثر خانمچشم

   .های چرب دیگر استفاده کنیدبار در هفته از این ماهی یا ماهی   2حداقل 

باشید  مراقب  ها  دارو  مصرف  عنوانخانم .  در  هیچ  به  نظر    بدون  نباید  ها 

بیاورند و در صورتی که می   ،هاپزشک به مصرف مکمل  خواهند نسبت به  روی 

ب باید  ابتدا  شوند،  مطمئن  موضوع  تا  این  کنند  مشورت  تغذیه  متخصص  ا 

دارد، وجود  برایاگرکمبودی  نیاز  مورد  پزشک    مکمل  نظر  زیر  و  تجویز  شان 

   .مصرف شود

دار طبخ و تنظیم غذای خانواده هستند،  با توجه به آنکه زنان اغلب عهده 

باید به منظور تأمین سلامت خانواده، از سرخ کردن زیاد غذاها و استفاده  

روغن  غذاهااز  در  جامد  کنند.  ،های  نظیر   یهایشیوه   پرهیز 
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موادغذایو  کردنزرپبخاپزکردن، آب کردن  کبابی  کردن   جای   ه بی  نیز    ،   سرخ 

 به حفظ سلامت خانواده کمک نماید. تواند بیش از پیش  می

های مخصوص  کردن ماهی،باید توجه شودکه حتمااًز روغن در مورد سرخ   

 .سرخ کردنی استفاده شود

هوا   حتماً روغن مایع،درظروف در بسته و در محیطی خنک و به دور از نور و 

 .نگهداری شود

بگنجانید.  تان  غذای  کنار  در  را  اسفناج  مهم مصرف  که  از  خواصی  ترین 

که  فوایدی  ترین  از اصلی همچنین  .اسید فولیک موجود در آن است    ،اسفناج دارد

می ما  به  غذایی  ماده  قلبی   رسانداین  بیماری  عقل،  زوال  از  که  است  این 

بر این  ؛کندبزرگ جلوگیری می سرطان روده   و نتی  ماده، اسفناج دارای آ  علاوه 

لوتئین   نام  به  می  که   ستااکسیدانی  مراقبت  شما  چشم  شبکیه  و  لنز  کند  از 

 . بردتان را هم از بین می  های پوستبرخی چین و چروک  و

بروز  از  پیشگیری  ودختران  سوء  در  زنان  شوید! ،تغذیه  قدم    پیش 

شود که  اطلاق می،ها  غذی به دریافت نامناسب انرژی، پروتئین، وریزمُ  ،سوءتغذیه

 کند. تواند بروز بدن می  نیاز به دو صورت کم و ناکافی و یا بیش از حد 

انرژی  ازشایع  -درکشورما،سوءتغذیه  دوران پروتئین،  در  مشکلات  ترین 

نیز کاهش توان  کودکی است که موجب کوتاه قدی وکم و  وزنی کودکان 

بیماریسیستم   به  ابتلا  افزایش  و  بدن  میایمنی  مختلف   شود.های 

به   ابتلا  نوع سوءتغذیههمچنین  ویژه    ،این  اولبه  بر  می  زندگی  دردوسال  تواند 

شته و موجب کاهش بهره  ناپذیری دارشد و تکامل مغزی تأثیرات منفی و جبران 
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شو اُد؛هوشی  و  یادگیری  قدرت  در  نتیجه  داشته  در  تأثیر  دختران  تحصیلی  فت 

 باشد.  

ای  ها(، از جمله موارد سوءتغذیهها )املاح و ویتأمین کمبود دریافت ریزمغذی

مواد معدنی مانندآهن،  است که عمدتاً زنان و دختران به آن مبتلا هستند.

در تأمین سلامت زنان و   D و  A هایی مانندکلسیم، یُد، رُوی و ویتامین 

 تواند بسیار مؤثر باشد. دختران می

نامطلوب بر رشد ذهنی کودک، می،  سوءتغذیه    آثار  بر  تواند دارای  علاوه 

و   باشد  جسمانی  رشد  و  سلامت  بر  سوء  در  آثار  ویژه  به  امر  مورد  این 

می مشکلدختران  پیش  از  بیش  در  تواند  اختلال  و  قدی  شود.کوتاه  ساز 

استخوان می بدنبال  رشد  را  زنان مشکلاتی  برای  باروری  در سنین  تواند 

دنیا آوردن نوزادان  ه  طور نمونه کوچک بودن لگن و احتمال به  ب  داشته باشد.

   . تواند برای نوزاد و مادر، خطرآفرین باشدمی ،  گرم( 2500کم وزن )کمتر از  

ازDویتامین    بسیار    Dویتامین    نبرید.  یاد  را  جهت  این  از  آفتاب،  ویتامین  یا 

برای    ، استخوان  در  برای جذب کلسیم  بدن  به  بر کمک  است که علاوه  مهم 

سلامت پوست و بینایی مهم است. پژوهشگران دانشگاه کالیفرنیا در سن دیگو  

،گفته اند مشخص شده است که ویتامین آفتاب ،خطر ابتلا به بیماری های قلبی  

 .را کاهش می دهد و سرطان های سینه، روده بزرگ و تخمدان را دفع می کند

می  D ویتامین   دو طریق  از  بدن  نیاز  تأمین شود:مورد  از  تواند  راه    یکی 

این ویتأمین و دیگر از راه تابش مستقیم نور خورشید  مصرف موادغذایی حاوی  

جهت    ؛ازاین رو،دهداین ماده جذب کلسیم را در بدن افزایش می بر پوست بدن.  
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تواند منجر به  های بدن ضروری است و کمبود آن می استحکام و رشد استخوان 

 وکی استخوان شود.  و پُ رمی نَ

شایع در دختران و زنان   تغذیه ای از دیگر کمبودهای ، D کمبود ویتامین 

 است. 

از کرم  مداوم  استفاده  که  به توضیح است  ،از جمله  لازم  آفتاب  های ضد 

که   در میعواملی است  و  پوست  به  نور خورشید  نرسیدن  به  منجر  تواند 

ها و  قرار دادن دست در زیر پوست شود.  D نتیجه مانع از تشکیل ویتامین 

 D   میناجهت ساختن ویت  ،دقیقه  20مدت  ه  پاها در زیر نور مستقیم خورشید ب

 .مورد نیاز بدن کافی است

توانید  فعّ  ،اگر می  باشیهر روز  به  ممکن است   . دال  تمایلی  روزها  بعضی 

برای سلامت جسمی و روانی شما بسیار مهم  اما حرکت  باشید،  نداشته  ورزش 

این می   .ورزش می تواند به تقویت عضلات و بهبود تعادل کمک کند .است

تواند شما را کمتر در معرض خستگی یا افسردگی قرار دهد و حتی ممکن است  

 1.به شما کمک کند طولانی تر زندگی کنید

د  ماده یُ   غنی کردن نمک مصرفی با    مصرف غذاهای یُد دار را جدی بگیرید. 

یُ نمک  عرضه  منظور    ،دار  دو  به  اخیر  سالیان  در  که  است  اقداماتی  جمله  از 

 د صورت گرفته است.پیشگیری از ابتلا به کمبود یُ 

باشد، جنین ممکن است    مواجه  ید  کمبود  با  بارداری  دوران  در  مادر  اگر 

جبران های  آسیب  جسمی  دچار  و  ذهنی  می   شود؛ناپذیر  جمله  به  از  توان 

  ، سقط جنینوچی و حتی احتمال  لال شدن، لُ  و   ماندگی ذهنی و جسمی، کرعقب

با مصرف موادغذایی    د اشاره نمودترین عوارض کمبود یُبه عنوان برخی از مهم 
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توان از آن پیشگیری  از جمله انواع ماهی و دیگر غذاهای دریایی می   ،دحاوی یُ

 . به عمل آورد

      ت بدنی به طور منظم، مانند پیاده روی کوتاه،الیّانجام مقدار کمی فعّ

            .انرژی بیشتری به شما می دهد و احساس قوی تری خواهید داشت

 4.می توانید به تدریج میزان فعالیت خود را افزایش دهید

توانید    می  گوشتتا  فَازمصرف  کنیدهای  خودداری  شده           . رآوری 

نگه  یخچال  روش  در  غذایی  مواد  این  می   ،داری  به    آن   شودسبب  اغلب  ها 

منظور    ،لیستریا به  است  بهتر  شوند.  احتمالی  بروز  از  جلوگیری  آلوده  خطرات 

را از برنامه غذایی  ها  آن مصرف مصرف این مواد، در دوران بارداری به طور کلی

کنید حذف  خوردن    ؛خود  وسوسه  برابر  در  نتوانستید  عنوان  هیچ  به  اگر  اما 

شده گوشت  فرآوری  نوع  های  کنید،  مقاومت  کالباس  و  سوسیس  همچون  ای 

آنبسته  شده  دستگاه   بندی  است؛  آلوده  کمتر  احتمالا  و  ها  کالباس  برش  های 

 .هستند ،عوامل آلوده کننده این مواد یکی از  مثال چاقوها به عنوان

نمایید.   مصرف  پروتئین  کافی  اندازه  مُبه  مواد  از  یکی  حیاتی  پروتئین،  غذی 

رژیم  را در  پروتئینی  منابع  ترین  این که سالم  برای  بارداری است.  برای دوران 

مقدار   میزان  و  منابع  ازپروتئین،  کافی  شناخت  باید  کنید،  استفاده  خود  غذایی 

بارداری داشته باشیدمصرفی در   را تشکیل  .دوران  آمینه که پروتئین  اسید های 

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

 نیز ضروری هستند. 

 مقدار مناسبی پروتئین دریافت کنید.  ،داری بسیار مهم است که در دوران بار
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تواند  می ،های حیوانی    زیاد چربیمصرف    ها خودداری کنید.   از مصرف چربی 

عاملی برای ایجاد انواع سرطان باشد. بالا بودن میزان چربی در جیره غذایی در  

 7رحم دخالت دارد.و   ، مانند سرطان پستان، روده بزرگها  بروز بعضی از سرطان

برای کاهش میزان چربی باید از مصرف گوشت های پر چرب خودداری   

 7کالری کاهش دهید.  30کنید. دریافت چربی مجموع را به کمتر از 

پیش از پختن مرغ، پوست آن را بکَِنید و نیز چربی های موجود درگوشت  

 7جدا سازید.  "را کاملا

 7بهتر است روغن مصرفی خانواده به صورت مایع باشد.  

چسب برای پختن یا سرخ کردن غذا یا روغن بسیار  روف نَ استفاده از ظُ 

 7 سودمند است.

 7 از چربی استفاده نکنید.تا می توانید هنگام پختن گوشت،  

ترش،  خامه  خامه،  کره،  قرمز،  گوشت  مصرف  مقدار  از  کنید  پنیر   سعی 

غذایی  رچربپُ برنامه  در  هیدروژنه  روغنهای  و  نارگیل  روغن  خود ، 

 7بکاهید.

درجه حرارت    ه داشته باشید. که استفادۀ دوباره از روغن های مایع و در توجّ

 7د.نخطرناک باشند  ها می توان بالا، به علت تغییر ماهیت شیمیایی آن

 7های پخت کم چربی استفاده کنید. )آب پز و کباب کردن( از روش  

منبع سرشاری از فیبر و لیگنان است. این ،  دانه  این    دانه کتان معجزه می کند!  

استروژن عمل می  مانند  گیاهی  برخی سرطان احتمال  کندو  ترکیب  به  ،   هاابتلا 

می مانند   کاهش  را  سینه  آن .دهدسرطان  اُ  ،روغن  از  سرشار    3مگامنبعی 

ماده غذایی است. این  تا    ،برای مصرف  با پزشک خود مشورت کنید  بهتر است 

 د. نکن  دچار اختلال مصرف کنید را "عملکرد داروهایی که احتمالا 
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که برگ های سبز   هایی سبزی ازمصرف سبزی های برگ سبز غافل نشوید. 

دارند زیادی    ،تیره  میزان  مواد    ،A ویتامینحاوی  از  بسیاری  و  فولات  و  آهن 

   .ها در دوران بارداری ضروری است، هستند غذی دیگر که مصرف آنمُ

گشنیز به از بین بردن فلزات سنگین از  گیاه  مصرف گشنیز را فراموش نکنید. 

می کند. این های چربی پنهان می شوند ، سم زدایی را ایجاد    بدن که در سلول

دچاراختلال کرده ودرنتیجه از    می توانند عملکرد طبیعی بافت را  ،فلزات سنگین

با کاهش سموم کلی بدن ، می  .شما جلوگیری کنند  بهبود و عملکرد صحیح بدن 

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

 می کند.      سلولیت کمک 

کار آزمایی  نجبیل را به یاد داشته باشید. در یک بررسی از ششمصرف زَ

 & Obstetrics  مجلهتصادفی کنترل شده دوسوکور، که دربالینی 

Gynecology   موثر  منتشر شد ، نتیجه گیری شد که زنجبیل یک درمان

تا   2009   برای تهوع و استفراغ در دوران بارداری است. مطالعات از سال

شیمی درمانی     نیز موفقیت بزرگی را در مبارزه با تهوع ناشی از  2012

 . نشان داده است 

فلفل  ای   با  نمایید  ،قرمز  دلمه  ای  !  آشتی  دلمه  بهترین  ،فلفل  واقع  منبع    در 

پوستی و ایمنی شناخته شده    فواید  به دلیل داشتن C است. ویتامین  Cویتامین  

انگلستانپژوهشگران  است.   ویتامین  ،در  مصرف  بررسی  زن    4255در   C با 

مصرف می کنند چین    Cدریافتند که کسانی که بیشتر غذاهای حاوی ویتامین  

 وچروک و خشکی کمتری دارند.  

http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A.p9159
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نمایید.اَ  مصرف  می ا   نبه  گرمسیری  نواحی  در  میوه  و  ین  پرتقال  برابر    2روید 

کیسه صفرا که     های  باشد. این میوه بسیار برای بیماریمی C حاوی ویتامین

زنان   شوند  2تقریبا   می  مبتلا  آن  به  مردان  می   ،برابر  بررسی  .باشدمفید  از  بعد 

مشاهده    13000خون   سانفرانسیسکو،  در  کالیفرنیا  دانشگاه  دانشمندان  نفر، 

  بیشتر در معرض بیماری   ،ها کم است  بدن آن C نمودند که زنانی که ویتامین 

قرار می انبه متوسط،های کیسه صفرا  تامین    گیرند. یک  برای  یک منبع خوب 

 .بدن استC ویتامین 

اداره مواد غذایی و   موز دارای پتاسیم زیاد و سدیم کم است. .وز بخوریدمُ

    دارویی آمریکارسماً این میوه را قادر به کاهش فشار خون و محافظت در 

 .برابر حمله قلبی و سکته مغزی می داند

مزاحم  معمولا  بیش از یک علف  بی فایده    ،گزنه  با گیاه گَزنه دوست شوید! 

یک مطالعه در سرشار از آهن و اسید فولیک است .  یک منبع گیاهی    ،گزنهاست.

و    2013سال   خونی  کم  برای  تواند  می  آن  درد  ضد  خواص  که  داد  نشان 

فصلی و عفونت های ادراری مفید باشد. این گیاه حاوی  همچنین حساسیت های 

است که به لخته شدن خون کمک می کند .با افزودن یک قاشق   K ویتامین 

دقیقه    30غذاخوری گیاه گزنه خشک به آب ، یک چای درست کنید و حداقل  

 .آن را خنک کنید

موادشیمیایی است    علاوه براینکه منبع بسیاری از  ، چغندر  غندر مصرف نمایید.چُ 

منحصر  هایی  ،منبع  رنگدانه  از  فردی  فعّبه  دارای  شده  مشخص  که  ت  الیّاست 

آنتی اکسیدانی ، ضد التهابی و شیمیایی قوی است. یکی از این رنگدانه ها ، یک  

می کند، بلکه شناخته شده است که است که نه تنها با التهاب مقابله  غذی  ماده مُ
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بر مکانیسم مقاومت به انسولین       سوخت و ساز بدن شما را کاهش می دهد ،

گذارد   می  مثبت  افزایش  تأثیر  باعث  سطح وحیّ رُ و  شود)افزایش  می  شما  ه 

یکی از    ، ریشه ای  این سبزی هایهمچنین  .  (در مغز  هورمون خوبسروتونین یا  

افزایش وزن    14 با  مبارزه  به شما در  التهابی درمانی است که  ماده غذایی ضد 

 !کمک می کند

غذاهای حاوی رُوی،مصرف نمایید.کمبودعنصر رُوی،اغلب موجب تأخیر در  

 شود. بلوغ جنسی دختران می 

، بهتر است  بلوغ جنسی دختران    در  دوره حساس  وزن اضافی را کاهش دهید. 

های غذایی مناسب و نیز با  ن تغذیه و گرفتن رژیم ابا کمک گرفتن از متخصص

از جمله مواد بسیار چرب و سرخ کرده فراوان، مواد    ، ضری مُی حذف کردن موادغذا

 ، هاکلات ای و شُهای خامهانواع شیرینی ها،خاصیت از جمله انواع نوشابه قندی بی 

 از افزایش وزن و چاقی جلوگیری نمود. 

نمایید.   مصرف  گاو  جگر  کافی  اندازه  گاو  به  ا  ،جگر  سرشاری  اسید     زمنبع 

گیا که  است  آهن  و  می ه  فولیک  لوبیا  خواران  و  اسفناج  از  آن  جای  به  توانند 

 .استفاده کنند

اهمیّ  بروکلی  کلم  بدهید.به  است!  ت  العاده  فوق  بروکلی،گیاهی  کلم   کلم 

ویتامینبروکلی   ویتامین  Cحاوی  مهم   C است.  بسیار  کلاژن  تولید  برای 

یک پروتئین ساختاری لازم در ساخت استخوان ها ، غضروف ها ،    است.کلاژن،

و   یحفظ ظاهر جوان  وبه همین دلیل در دوران بارداری  ؛ است تاندون ها و پوست

خودکِ پوست  دارید  شش  نیاز  آن  افزایش  به  برای  ویتامین  این   ، نماند  ناگفته   .
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نیز   انتقال مناسب اکسیژن در خون ضروری است ،  جذب آهن بدن ، که برای 

 .کار می کند

تردید، در کنار یک رژیم غذایی مناسب، انجام ورزش و تحرکات بدنی از  بی

تواند به کاهش وزن کمک شایانی سواری میروی، شنا و دوچرخهجمله پیاده

 .کند

ویتامین  ضد    ،Aویتامین    غافل نشوید.  Aمصرف غذاهای حاوی ویتامین  از 

ویتامین  سرطان است.  اند که  نتیجه رسیده  این  به  از مطالعات جدید     Aبعضی 

در حفظ سلامت   A میناویتهمچنین   نقش پیشگیری دارد. ،قبل از بروز سرطان

رشد   بینایی  وپوست،  و شیردهی  قدرت  بارداری  دوران  در  ویژه  به  دارد،    .نقش 

دیگر کمبودهای تغذیه در  از  اعدگی های سنگین را بهتر می کند.ق   Aویتامین 

 وی است.و رُ A مینادختران نوجوان، کمبود ویت

باشید. برنامه    مراقب   • بلوغ جنسی دختران    های غذایی سخت در دوران 

تَ  برنامه های یا  در  دختران  شود که بدن  موجب می   ،وریخُ  ک غذایی سخت و 

رُ  جهش  مواددوران  از  نهایت مُ  شد  در  و  شود  محروم  خود  نیاز  مورد  غذی 

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

  .بروز کند مواد معدنی مینی و اویت

        را  Aاگر سبزی های تازه و میوه کافی بخورید، به اندازه لازم ویتامین 

 کلم سبز،  کرده اید. هویج، سبزی های تازه، جعفری، سیر، اسفناج، جذب

گوجه فرنگی ،ماهی    زرده تخم مرغ ،میوه های تُوسرخ)مانند زرد آلو وهلو(،

 می روند.  به شمار Aهای روغنی از منابع خوب ویتامین 
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ممنوع!  در  زیاده  پرخوری  می   ،خوردن  روی  محسوب  سوءتغذیه    .   شودنوعی 

زنان در کشور ما محسوب  ی متأسفانه در حال حاضر، چاقی یکی از معضلات جدّ

جمله   ها ازبرخی بیماری   شود. با توجه به رابطه مستقیم میان چاقی و ابتلا بهمی

عروقیبیماری  و  قلبی  سرطان ،های  انواع  و  در    دیابت  تنوع  و  تعادل  رعایت   ،

استاندارد   و  سالم  محدوده  در  بدن  وزن  حفظ  و  غذا  ب،  مصرف  نظر  ه  ضروری 

   .رسدمی

توان بسیاری  با مصرف انواع میوه، سبزی و غلات صبحانه سبوس دار، می 

ویتامین  برای حفظ  از  موادمعدنی وترکیبات شیمیایی وگیاهی ضروری  ها، 

ها و مو را برای بدن تامین  ها، ناخن ها ، لثهسلامت وشادابی پوست، چشم

این مواد غذایی.نمود بروز    ،همچنین مصرف منظم    ، علائم پیریزود هنگام  از 

 .کندپیشگیری می 

نمایید.  مصرف  فروت  است.گریپ  مفید  فروت  خوشمزه  درگریپ  میوه  ،  این 

نام   احتمال بروز سکت  دفلاونوئیترکیباتی به  را خانم درمغزی    ۀوجود دارد که  ها 

البته علاوه بر گریپ     .دنکمی کمک  ها    دهد و به سلامت قلب آنکاهش می 

گریپ فروت   اما قند بیشتری دارد.  انجام می دهد،را    کار پرتقال هم این    ،فروت  

که داروهایی  با  است  می   ممکن  باشندمصرف  داشته  تداخل  است   ؛کنید  بهتر 

   .تان مشورت کنید با پزشک آن   پیش از مصرف

  سالاد بخورید.سالاد را هنگامی آماده کنیدکه بلافاصله مصرف نمایید. میوه و

 بمانند ویتامین های خود را از دست می دهند.سبزی های خُرد شده، وقتی 

، دانیم که نمک معمککولی همه ما می  مصرف نمک خوراکی را کاهش دهید. 

ترین بهتککرین و سککاده  ،دداریکی از منابع مهم تامین سدیم بدن بوده و نمک یُ
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د( اسککت. د اضافی مورد نیاز )به ویژه درمناطق مواجه با کمبود یُروش تامین یُ

رژیم غذایی بهداشتی است)به جککز مصرف مقدار کم و متوسط نمک از ارکان  

 7دهد(. تان تذکر می موارد خاصی که پزشک

افزایش مصرف   مصرف غذاهای شور، نمک سود و دودی را محدود کنید. 

رادر مخاط معده تسهیل   زانمک خوراکی در جیره غذای روزانه عوامل سرطان

ست خطر بروز سککرطان معککده ا  در جوامعی که مصرف نمک آنها بالانماید.می

 7هم زیاد است.

برای حفظ مزه غذا، به جررای خررالی کررردن نمکرردان در غررذا خررود، از  

افزودنی هایی مانند پودر نعناع، آویشن، شوید، فلفل، سرررکه، آبلیمررو و 

های گوناگون استفاده کنید. )به جز موارد خاصی که پزشررک ترران ادویه

 7گوشزد می کند(.  

سعی کنید نمکدان را از روی میز غذاخوری به محلی دور از دسترس خود 

 7  انتقال دهید.

فلاونوئیدها و آنتی    ،ها هم مانند گریپ فروتاین میوه  بخورید.  را    وتتُ انواع   

ازسلول  داردکه  دربرابرسلول اکسیدان  بدن  سالم  مراقبت    هایهای  دیده  آسیب 

  کنند.شیاری در سنین بالاتر کمک میوبه عملکرد بهتر مغز و ه،هاوت تُ. کنندمی

آن C ویتامین  همچنین  در  می  موجود  کمک  کلاژن  ساخت  به  این    . کندها 

 .کندبه لطافت و نرمی پوست شما کمک می ،ماده

تُ   کافی غذاهای  اندازه  بخورید.به  تُا  ند  دارید  گر خوراکی های  را  ند دوست 

تُمی و  ادویه  از  لذّ توانید  اخیرا ندی زندگی برای هر مدتی  ببرید.  یک مطالعه    ت 
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، مثل فلفل،  ندهای تُکه خوراکی افرادی  که در چین منتشر شده است نشان داد  

احتمال کم می زُری  ت خورند  بِ دارد  دریافتند  مچهمیرند.  ود  پژوهشگران   این  نین 

خوراکی  که  تُآنان  می های  معرض  ند  در  پایین خطر  خورند  سبب  مرگ  به  تری 

 8 سرطان و امراض قلبی هستند

آن  ،کیفیت مفید کردن کلم بخارپز نجوشانید.پختن یا ،  بپزید بخار با کلم را

 محفوظ نگه می دارد. را

جُ  است.مصرف  سودمند  تغذیه،جُو  یک متخصصان  عنوان  به  را    ماده   و 

کنند که مقادیر بالایی از  در بدن معرفی می)چربی خون(دهنده کلسترول  کاهش 

و خوردن  )الیاف غذایی(فیبر است  موجود  آن  قرمز می  مانند  ،  آن  در  تواند  لوبیا 

های زیادی شما را سیر نگه دارد. به همین دلیل خوردن آن به تمام  برای ساعت 

را    هایی که قصد دارند وزنخانم  کم کنند و گرسنگی هم نکشند، توصیه  شان 

 شود. می

  شوند خیال خوردن آن می بیبودن جو،  به خاطر دیر پَز  هابسیاری از خانم  

پَ  ، و  سر  دو  جوی  افراد،مصرف  این  به  تغذیه  متخصصان  توصیه  رک  اما 

پخته می کوتاهی  بسیار  مدت  که ظرف  قلب  .شوداست  انجمن  متخصصان 

نه  به خانم آمریکا  توصیه می ،ها  تنها  افراد  به همه  روز حداقل  بلکه  کنند که هر 

سرشار  30تا    20 انواع غلات  رادر   گرم  جو  مانند  روزانه ازفیبر  غذایی  شان جیره 

 .جای دهند

مککی توانیککد تا    از قرار گرفتن در معرض نور شدَید خورشید ، پرهیز کنید. 

خورشید محافظت کنید. بایککد بککرای محافظککت   شَدید  بدن خود را از تابش نور
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هککای مناسککب  پوست بدن در برابر آفتاب، به ویژه در فصل تابستان از پوشش

  6)کلاه، لباس، عینک و غیره( استفاده شود. 

سالم روده  از  حمایت  برای  بیوتیک  پری  و  پروبیوتیک  غذاهای  استفاده    ،از 

ماست،کَ شامل  پروبیوتیک  سایر  کنید.غذاهای  یا  تُرش  های  فیر،کلم  سبزی 

باشد می  شده،  با .تخمیر  ،غذاهایی  بیوتیک  پری  )الیاف  [فیبر  غذاهای 

تره   ]غذایی( خام،  سیر  قاصدک،  سبزی  کاسنی،  ریشه  شامل  و  هستند  بالا 

 5 .فرنگی خام، پیاز خام یا پخته، ،حبوبات و لوبیا هستند

ها هسککتند. واقعککا  اکسیدانیکی دیگر از منابع عالی آنتی ،هاسیب  سیب بخورید. 

سیب به خاطر تمام خواص و ارزشش عالی است، ولی مطمئن شککوید خوردن آب

چنککین ایککن هم  خورید، چون ارزش غککذایی زیککادی دارد.را هم میسیب    پوست  

توانککد از کند و میهضم سالم غذا کمک می  ۀحاوی فیبر است که به سامان  ،میوه

 8.گیری کندقلبی پیشبروز بیماری های 

نمایید.  مصرف  مرغ  تخم  کافی  اندازه  مرغ   ۀهم  به  تخم  که  دانیم  می      ما 

غذایی سالم  برنامه  باید بخشی از یک  است وارزش    با مواد غذایی  سرشاراز  منبع  

ع از  باشد.یک  بیش  حاوی  مرغ  تخم  مانند    ۀماد  10دد  ضروری  غذایی 

وروی((،زینکDآهن،ویتامین   میزان    کولین،لوتئین،زیگزانتین  تواند  ومی  است 

  این   آنتی اکسیدان هایی که لازم دارید را برای شما تامین کند.همینپروتئین و

حتما را  مرغ  تخم  که  شوند  می  باعث  مُ  "عوامل  از  یکی  عنوان  ترین  به  غذی 

 . قرار دهیدروزانه تان برنامه  غذاها در 
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در بدن تان باشید. روزی سه تا پنج عدد میوه و    Cمراقب کاهش ویتامین 

  باشد.  Cبه نحوی که یکی ازآن هامنبع سرشارویتامین  سبزی تازه بخورید ، 

درهنگام آماده سازی میوه ها و سبزی ها برای غذا ، مقدار از    دست رفتن  

 را کاهش دهید.   Cویتامین 

هنگام احسککاس درد و   خودداری کنید.،دارو  هر نوع    از مصرف خودسرانه   

بخش به پزشککک مراجعککه به ویژه داروهای آرام  ،سالت، به جای مصرف داروکِ

به تاخیر بیندازید. بهتر است از مصرف  کنید. نباید درمان قطعی بیماری خود را

مگر آنکه بنا به نیککاز،   ،خودسرانه انواع هورمون، شربت و قرص خودداری شود

 6ها را توصیه کرده باشد.  پزشک متخصصی مصرف آن

نمایید.  خوداری  موادقندی  و  شیرینی  زیاد  به  ازمصرف  بارداری  دوران  در 

تا  از عدم تحمل گلوکز مشاهده و مادر باردار  مقادیری  سبب تغییرات هورمونی،  

ای   میمُاندازه  دیابت  بی  .شودستعد  شیرینی مصرف  شکلات   ها  رویه  های  و 

 ،هامصرف کم شیرینی   .گذار باشداین روند تأثیر افزایش  شیرین ممکن است در  

 . چرب و کم خامه مانعی نداردبه ویژه کم شیرین، کم 

 برخی چربی ها برای بدن شما  در انتخاب چربی مراقب باشید.

  باشند. شناخت زیان آور  ضروری می باشند و برخی دیگر، می توانند  "کاملا

رسان  ف مقدار مورد نیاز می تواند یاری ها و مصر ، منابع آن صحیح از چربی

زمان بارداری   در مصرف چربی ها که مادر .شما برای تغذیه ای سالم باشد

 . باشدتاثیر گذار ،  نین جَغزبرعملکرد مَ تواند می     کندمصرف می 

 : منابع 
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