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  زنان سلامت و غذيهت

در بسياري از . زنان بعلت شرايط فيزيولوژيكي خاص، نياز به توجهات تغذيه اي ويژه اي دارند 
 از و محدود را اي تغذيه خطر عوامل  موارد با مراقبتهاي تغذيه اي پيشگيرانه و به موقع مي توان

  .انداخت تعويق به را آن يا نموده پيشگيري جنس اين در غيرواگيرشايع بيماريهاي

د سريع نوجوانان به علت رش. كمبود آهن شايعترين كمبود ريز مغذي در دوران نوجواني است 
ختران به ددر .ي ماهيچه اي نيازشان به آهن افزايش پيدا مي كند وافزايش حجم خون وتوده ها

همچنان مي تواند ادامه يابد وحتي تشديد ادت ماهيانه وبارداري وشير دهي فقر آهن علت ع
مانند جگر ،قلوه ،گوشت قرمز ،ماهي ،تخم  Aخوردن غذاهاي غني از آهن ونيز ويتامين .شود 

مانند جعفري ،اسفناج وحبوبات مثل عدس و لوبيا وهمچنين ميوه هاي ه مرغ وسبزيهاي برگ تير
  .بخصوص زرد آلو ودانه هاي روغني توصيه مي گردد) برگه ها(خشك 

  

  

  

  

در زنان بعلت تغييرات هورموني ماهانه، تغييراتي در تخمدانها و رحم ايجاد مي شود كه اين 
در سنين باروري تغييراتي در خلق و خو و . اعضاء را براي باروري تخمك آماده مي سازند

علامتهاي اين دوران عبارتست از هيجان، افسردگي، شايعترين . وضعيت عمومي ايجاد مي شود
تغييرات خلق، خستگي، افزايش وزن، ادم، درد سينه، گرفتگي هاي عضلاني و درد پشت كه 

 شدهشروع  قبل روز  10الي  7را تشكيل مي دهند و از  Premenstrual  Syndrom  "مجموعا
 به تواند مي استرس كاهش و تغذيه يتوضع بهبود. كند مي پيدا افزايش عادت ماهيانه زمان تا و

  . كند كمك علائم شدن كم

در اين دوران رعايت .بوجود مي آورد دردوران بارداري ،تغييرات فيزيولوژيك زيادي در بدن ما
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  .برنامه غذايي مناسب ومتعادل  براي تكامل جنين بسيار مهم مي باشد 

  :است كه بايد الگوي صحيح مصرف مواد غذايي در اين دوران بدين صورت 

  يعني مواد ضروري بدن به همراه انرژي دريافتي كافي را تامين كندكافي باشد - 1

  .متعادل باشد يعني مقدار ونوع منابع به گونه اي توزيع شود كه نياز بدن را تامين كند - 2

نان وغلات ،سبزيجات  وميوه جات ،شيرو (گروه اصلي مواد غذايي  5متنوع باشد يعني از - 3
  .شود تامين) ات ،گوشت وحبوبات  و مغزهالبني

 توصيه هاي غذايي مفيد: 
  ديمصرف كن غذاها را بيشتر به شكل آب پز،بخار پز ويا كبابي. 
 د يكن از مصرف غذاهاي پر چرب وسرخ شده پرهيز. 
 ديتنقلات كم ارزش يا پر چرب مثل آبنبات ،شكلات وچيپس را مصرف نكن. 
  د ياجتناب كناز مصرف غذاهاي آماده وكنسروي. 
 ديمصرف نمك وغذاهاي شور را محدود كن. 

،آهن و مولتي ويتامين در دوران بارداري با نظر پزشك توصيه نظير اسيد فوليكمصرف مكمل ها 
  .مي گردد

مصرف چاي ،قهوه ،كاكائو و همچنين شير ،پنير وبه طور كلي تر كيبات كلسيم دار همزمان با 
ساعت پس  2مي گردد وبايد حداقل يكساعت قبل ويا قرص آهن باعث كاهش شديد جذب آن 

  .از مصرف مكمل آهن از خوردن آنها خوداري شود
باعث Cخوردن آب ميوه ويا ميوه بخصوص مركبات  همراه با مكمل آهن به دليل داشتن ويتامين 

  .افزايش جذب آن مي شود 
ومادر بسيار مهم و داشتن يك رژيم غذايي سالم در دوران شير دهي نيز براي سلامت كودك 

  .موثراست 
مصرف مواد مغذي به مقدار كافي در دوران شير دهي مادران در تداوم شير دهي موفقيت آميز 

  .كمك مي كند 
تا بتواند هم شير كافي به  كودك در دورا ن شير دهي مادر بايد رژيم منظم ومتعادلي داشته باشد
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  .بدهد وهم دچار افزايش وزن بي رويه نشود
 ليوان انواع مايعات شامل آب ،شير  10تا  8شگيري از كم آبي بايد روزانه بين جهت پي

،دوغ ،آب ميوه ،چاي كم رنگ  وحتي غذاهاي آبدار مانند سوپ هاي رقيق  استفاده 
 .كند

 زيرا .لا را كاهش دهدومصرف نوشيدنيهاي كافئين دار مثل چاي غليظ ،قهوه ،كوكا ك
 .شير خوار مي شود م خوابي تحريك پذيري ،بي اشتهايي و كموجب 

  يا غذاهاي پر ادويه وپرچاشني مصرف بعضي از مواد غذايي نظير سير ،انواع كلم ،پياز ،و
تمايل نوزاد به شير خوردن كم شده  در صورتيكه .ممكن است روي طعم شير اثر بگذارد 

 .مصرف اين مواد بايد محدود شود
 تهاي بدني بر افزايش تحرك و انجام فعالي كاهش وزن در دوران شير دهي بايد متكي

باشد نه بر اساس  كم خوري ومحدود كردن رژيم غذايي در نتيجه مانند دوران بارداري 
  .در دوران شير دهي  نيز هر رژيم غذايي لاغري ممنوع مي باشد

بعلت افت هورمون . در سنين آخر ميانسالي نيز زنان نياز به توجهات خاص تغذيه اي دارند
، علائم وازوموتور )سن يائسگي(سالگي اتفاق مي افتد  50در حدود % 60ستروژن كه به ميزان ا

 و كاهش LDLكاهش توده استخواني ، افزايش كلسترول تام و . مانندگرگرفتگي بروز مي كند
HDl  درصد زنان مسن تر  90سال و 45زنان مسن تر از  حدود نيمي از. از عوارض اين دوره است

  .سال به بيماري پوكي استخوان مبتلا مي شوند 75از 

  خطر زا در پوكي استخوانعوامل 

بعضي ازافراد به دليل داشتن عوامل خطر زا نسبت به عده  ديگر تمايل بيشتري به پيشرفت 
  :از  اين عوامل خطر زا عبارتنداستئوپرز از خود نشان مي دهند 

  )مونث(جنس - 1

                         لاغري  وداشتن اسكلت ضعيف - 2

  افزايش سن - 3
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  وراثت-4

سياه پوستان حداكثر توده استخواني بالاتري نسبت به سفيد پوستان ونژادهاي "مثلا (نژاد- 5
  .)به استئو پروزدر آنهاكمتر است وخطر ابتلاء آسيايي دارند

 45يائسگي زود رس خصوصا قبل از مانند دوران يائسگي و)ستروژن ا( زنانه هورمون فقدان -6
  .سالگي 

مهمترين عامل غذايي دريافت اندك كلسيم در طول زندگي (رژيم غذايي نامناسب -7
عامل مهم ديگر پروتئين است كه در تعيين كيفيت استخواني . در دوران رشد است "خصوصا

ديگر نمك اضافي رژيم غذايي  است  كه بر روي  عامل.وماتريكس  غير معدني در آن نقش دارد
  فاكتورهاي جذب وتشكيل استخوان اثر مي گذارد 

    Dكمبود ويتامين - 8

- داروها مثل كورتيكواستروئيدها هپارين و داروهاي ضد صرع مثل فني  استفاده از برخي- 9
  توئين

يد ، ئ،پركاري تيرو قبيل ديابت ، فشار خون ،اسهال مزمنوجود  بعضي بيماريهاي مزمن از-10
ناراحتي  هاي مزمن كليوي بخشي از معده ، فلج قسمتي از بدن ، بيماريهاي انسدادي ريه و 

  انهابرخي سرط

                                 غير فعال وبدون ورزشدگي زن-11

                                                     كشيدن سيگار-12 

  الكلنوشيدن -13 

مصرف نوشابه هاي گازدار و فرا ورده هاي گوشتي  نظير سوسيس  وكالباس  به دليل وجود - 14 
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  اسيد فسفوريك ونيترات بالا ي آن 

  سالگي 50ابقه شكستگي  بعد از سن داشتن س-15

  :مي توان با روشهاي بسيار ساده اي خطر پوكي استخوان را كاهش داد

 داشته باشيد تغذيه مناسب  

پوكي استخوان  يكي از مهمترين عوارض كاهش  مصرف كلسيم است  ودر صورت همراهي با 
  . بر شدت آن افزوده مي شود Dوكمبود ويتامين Cعواملي مانند كمبود ويتامين 

غذاهاي انسان بايد محتوي پروتئين ،املاح كافي  وويتامين هاي لازم باشد تا روند پوكي 
  .تر شود استخوان كند

است  وغذاهاي روزانه  هر فرد بالغ ،بايد حداقل حاوي كلسيم يكي از اجزاي سازنده استخوان 
البته اين مقدار در زنان باردار ،شيرده ،يائسه ،افراد مسن .ميلي گرم كلسيم باشد 1200تا1000

همان طور كه گفته شد ،فراورده هاي لبني .ميلي گرم است 2000تا1500وبين وبچه ها بيشتر بوده 
مانند شير ،ماست ،كشك ،قره قوروت ،پنير از منابع مهم وبسيار خوب كلسيم اند ساير منابع 

سبزيجات برگ سبز ،كلم پيچ ،شلغم ،هويج ،پرتغال ،انگور ،توت :حاوي كلسيم عبارتند از 
ي ،اسفناج ،كرفس ،كشمش ،بادام ،پسته ،گردو،حبوبات وغذاهاي فرنگي ،خرمالو ،زيتون ،جعفر

   .،كليكا وساردينمانند ماهي به ويژه ماهي تن :دريايي 
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بنابراين  زماني را در .لازم وضروري است براي سلامتي  استخوان  ها وجذب كلسيم Dويتامين 
  .تحريك كند D،تا آفتاب بتواند پوست را براي ساختن ويتامين بيرون از منزل بگذرانيد 

 ورزش كنيد  

يكــي از مهم ترين عوامل غير تغذيه اي كه در بروز بيماري هاي مزمن نقش دارد كم تحركي 
روز در هفته و هر  5دقيقه و يا  45روز در هفته و هر بار  3توصيه مي شود هر فرد حداقل . است

   .ورزش در سنين ميانسالي باعث افزايش توده استخواني مي شود. ددقيقه ورزش كن 30بار 
ورزش در . فراد برنامه ورزشي منظم، طولاني و متناوب داشته باشندا كه شود مي توصيه

، بدن سازي، راه رفتن تند و )هوازي(بزرگسالان مي تواند شامل حركات نرم، سبك، آيروبيك 
انواع ورزش هايي كه با تحمل وزن همراه هستند و براي پيشگيري از . دويدن آرام باشد

پياده روي، دوي آهسته، نرمش آيروبيك، : عبارتند از استئوپروز در همه سنين توصيه مي شوند
  . تنيس و پاروزدن

  

  

  

  

 

محافظتي نقش وزن كننده تحمل تمرينات و استقامتي هوازي، ورزشهاي بر تاكيد با بدني فعاليت
قلب وضعيت با متناسب بايد ورزش كه باشيد داشته توجه. دارد روان و عروق و قلب استخوان، براي

  .باشد فرد عروق و

پياده روي است انها ي بالغ  وبه ويژه افراد مسن بهترين ، مفيد ترين وكم خرج ترين ورزش براي انس

 خوداري كنيد....از مصرف  مواد افزايش دهنده پوكي استخوان مانند سيگار ،قهوه  فراوان و.
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  مانع پوكيجايگزيني هورمون هاي زنانه ،در خانم هاي يائسه زير نظر پزشك مي تواند
 .استخوان زود رس شود

مصرف غذاهاي برپايه گياهي كه حاوي فيبر محلول و فيتواستروژن ها هستند از جمله غلات كامل
توصيه مييائسگي  مانند نان هاي سبوس دار، سبزي ها و ميوه ها، حبوبات، سويا براي كنترل علائم

  .شود

.ستند كه در زنان منجر به مرگ مي شوندبيماري قلبي، سرطان و سكته از بيماريهاي شايعي ه
رطان ها مانندافزايش وزن و مصرف غذاهاي چرب عامل خطر براي بيماري هاي قلبي و برخي از س

  .سرطان سينه هستند

و كم چرب كليد حاوي ريز مغذيها به ميزان كافي در نهايت داشتن رژيم غذايي متعادل و مغذي
   .تغذيه سالم براي زنان ميانسال است

  

داشت ،اموردرمان ومشاوره دانشجوياناداره به


