
بانوانتغذیهراهنمای
.باشیدداشتهخوبیحسوبرسیدنظربهبخورید،خوبخوب

بمطلودامنهدروزنحفظبه،داردمینگهخوبراشما،خلقدهدمیانرژیشمابهسالمغذاییرژیمیک

،قاعدگیازپیشسندرومعلائمکاهشبهسالمغذاییرژیم.کندمیمحافظتسنینتمامدرشماوازکردهکمک

.کندمیکمکنیزیائسگیعلائمکاهش،استرس،بامقابلهباروری،افزایش

واحد آموزش و ارتقای سلامت

بیمارستان فوق تخصصی نور شهریار



کامللاتغازاستفادهشاملصحیحیتغذیه.باشدصحیحغذاییبرنامهیپایهبایدخوبیتغذیهشروعبرای

لخموشتگمثل)چربیکمیاچربیبدونپروتئینیمنابعوسالمهایچربیوروغن،تازههای،میوهداروسبوس

مینتابرعلاوهازغذاهانوعاین.باشدمی(ماهیوچربیوبدونپوستبدونمرغ،چربیبدونیاچربیوکم

.ستاکلیدیسنینیهمهدرخوباحساسوظاهرداشتنبرایوآوردمیارمغانبهراوشادابینشاطبهانرژی

.کنیدتمرکزکاملغلاتوگیاهیغذاهایرویبر

استفادهغزهاموحبوبات،دارسبوسغلاتازچنینهمو.کنیدپرسبزبرگسبزیجاتوتازهمیوهایباراخودبشقاب

استفادهاندشدهفراوریکمترکهییغذاهاازامکانحدتا.هستندفیبرزیادیمقادیرحاویغذاییمواداین.کنید

.هستندشدهفراوریغذاهایانواعازکالباس،سوسیس،کنسرویغذاهای.کنید



.کنیدسازیاستخوانکلسیمبا

میزانکهاستمهمبنابراینهستند،استخوانپوکیبروزبرایبیشتریخطرمعرضدرمردانبهنسبتزنان

سرشاربنیلومحصولاتشیرکهحالیدر.کننددریافتخودهایاستخوانسلامتازحمایتبرایکلسیمکافی

ازمانعهایچرب.کندتسریعرااستخواندادندستازتواندمیزیادپروتئینوحیوانیچربیاست،کلسیماز

کمکتخواناسکلسیمدهیدستازبهکلسیمادراریدفعافزایشباهمزیادوپروتئینشوندمیکلسیمجذب

کلمبروکلی،لمک،حبوبات،سویاولوبیایکنجد،باداممثلهاودانهمغزها:مانندکلسیمگیاهیمنابع.کندمی

.بگیریدنظردرخودغذاییبرنامهدرهمرابروکسلکلمپیچ،



.نکنیدمصرفحدازبیشپروتئین

نانزبرایخصوصبهحیوانیهایپروتئینحدازبیشخوردنامااست،سالمغذاییرژیمهرازمهمیبخشپروتئین

تراکمکاهشهبتواندامرمیاینزمان،گذشتباوشدهکلسیمدادندستازباعثپروتئینیمنابعزیادمصرف.استخطرناک

.شودمنجراستخوانپوکیواستخوان



.کنیدمیدریافتکافیآهنکهکنیدحاصلاطمینان

رادرهمممعدنییمادهاینازمقداریزنانآن،برعلاره.کنندنمیدریافتخودغذاییرژیمدرکافیآهنزنانازبسیاری

،لوبیاوماهی،مرغقرمز،گوشتمانندآهنحاویغذاهایخوردنباراخودآهندریافت.دهندمیدستازقاعدگیدوران

.دهیدافزایشغلاتوکنجد،بادامچغندر،برگ،کاهورنگتیرههایبرگ،جعفریمثلتیرهیرگسبزهایسبزیعدس،

.دهیدراکاهشکافئینمصرف

بهراکافئینمصرفکنیددهد،سعیمیافزایشراکلسیمدادندستازنیزوکندمیتداخلهاهورمونسطحباکافئینمصرف

.دهیدکاهشروزدرفنجانیک



.بگذاریدکنارراتنقلات

کناردچنهر.شودمیخویوخلقوانرژیسطحدرشدیدنوساناتایجادباعثسادههایکربوهیدراتوشیرینتنقلات

خودوسهکنید،مقاومتآنهاخوردنبرابردرروزچندبرایشمااگراماباشد،سختاستممکنغذاییمواداینگذاشتن

.کردخواهدفروکش



.بخوریدصبحانه

مینشانمطالعات.ببریدبالاسالمصبحانهیکخوردنباصبحدرراخودبدنسازوسوخت

کهاستکسانیازتربیشآنهادروزنکاهشبهتمایلخورندمیصبحانهکهافرادیکهدهد

رارهروزمکارهایانجامبرایانرژیمقویوکاملصبحانهیک.میزنندبازسرآنخوردناز

.کندمیفراهم

.بخوریدمکرروکوچکهایوعده

شمادرپذیریتحریکوخستگیحالتایجادباعثغذاییهایوعدهبینطولانییفاصله

.بخوریدچیزیباریکساعتچهارتاسههراستبهترشود،پسمی


