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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را 
در ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

�� �ـ�ی ��و���ـ� دار �ـ� ا��ا�ـ� ����� ا�ـ�؛ از ا�ـ�اع ���ـ���� ��ی آن  � ���ـ� ���ـ��ه ��ی ��ز�ـ�، �����ـ�ت ��را ا�ـ� ��ز�ـ� �� �ـ�ازات ر�ـ� ��� معصومـه متین نـژاد|
�����ـ� �� ���� �ـ�ی ����ـ�. �ـ� �ـ�ی �ـ� ���ـ���� �ـ� �� ���ا��ـ� و �ـ� ���ـ� ���ر�ـ�ن دو���ـ� �ـ�د، ����ـ�� از ا�ـ�اع ���� �ـ� �� ��ـ�ه ��و���� �ـ� �� �ـ�� 
�ن �����ـ� ز���ـ� ��ده ا�ـ�. �ـ�ای ���ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی  ���ـ���د �� �ـ�د �� در����ـ� �ـ�� را �� ا�ـ� ����ـ� �� ر�ـ���، ����ـ�ن ��ـ� �ـ��� آن ���ـ� را دارد و �ـ� ا

ا������ـ�ن را د��ـ�ره ��و���� �ـ� ���ـ�� ���ـ� و ا���ـ� ��ا��ـ� ��ـ�ر از ا�ـ� �����ـ�ت وا��ـ� و �����ـ� �� ���ز �ـ�ن ��ـ��� و ��ـ�ر آن ��رگ ����ـ�؟

د�ران ر��
ا���م ��زش و ���� �ـ��ی

��ردا�ی
��ل ��رد��

��� �� �� از ���ار�ـ�ن
��� و �� از ����� ��ز�ـ�

��� از ��اب

اهمیت ویتامین ها برای سلامت زنان

ظریفیان

و������ �ـ� ���ـ� ����ـ� در ��ـ� �ـ��� ز��ن در ���م ��ا�ـ� ز���� دار��.
آن �� �� ����� �����د ����� ا����، ���� ا����ان ��، ���� و ����� 
�������ـ� ��ـ� �� ���ـ�. �� ا��ا�� �ـ�، ���ز�ـ�ی ����� ای ��ن ����ـ� �� ���.
���� از ا�� ���ز��ی ��ص �� ��ا�� �� ز��ن ��� ��� �� ���� ��ی �����  آ

�� �ـ�ن ��د را ا����ب ����.

   فولات / اسید فولیک    
، �ـ��ت �� و�����ـ� B۹ �� �ـ�ر ����ـ� در ���ه �ـ�

�ـ�����ت و ����ـ� ���ـ� �� �ـ�د، در ���ـ� �� ا�ـ�� 
����� ��� ������ آن ا�� �� در ���� �� و ��ا��ی 
��� �ـ�ه ����ـ� �ـ�ت �����ـ� و�ـ�د دارد. �ـ��ت 
در ز�ـ�ن �ـ�ردار �ـ�ای ���ـ���ی از وزن �ـ� �ـ�زاد ����م 
���ـ� و ��� ��ی �ـ�درزادی، ��ـ��� ����ل ��ی ���� 
و ����ـ� DNA �ـ��ل ��ی ���ـ� ��ـ� دارد. �ـ��ت 
در ز��ن �����ردار ��� �� �ـ��� ��� و �����د �ـ���� 
��ـ� �� ��ـ� و ���ـ�د آن ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ���ـ� 

�� ���ـ� �ـ�د �� در ز�ـ�ن �ـ��� �� از �ـ�دان ا�ـ�.

    آهن   
آ�ـ� �ـ�ده ای ����ـ� ا�ـ� �� �� ر�ـ� و ���ـ�� �ـ�ن 
��� �� ���، در ���دل ��ر���� و ���� ��دن ���� 
�����ـ� ��� دارد و �ـ� ��روری ����ـ� �� ��ارد. �� ���� 
��ـ��ن  �� ��� آن در ����� ����ل ��ی ���� و ا����ل ا
در ��ن، ����د آ�� ���� ا�� ���� �� ���� ��د.

  کلسیم      
���ـ�� �ـ�ای �ـ��� و ��ـ� ا�ـ���ان ��ی �ـ�ی 
��وری ا�ـ� و در ������ی از ���� ا�ـ���ان �� و��ه 
�� از ����ـ�� ���� ا�ـ�. ا�� ��ده ����ـ� ������ 

در ����ـ�د ��ـ�ت و ����ـ� ��ر��ن �ـ� ��ـ� دارد.

    B۱۲ ویتامین   
و������ B۱۲ �� ���� ���ل ��ی ����، ����ل ��ی 
���ـ� و ��������ـ� ��ـ� �� ��ـ�. �ـ�ب ا�ـ� و�����ـ� 
�� ا��ا�ـ� �ـ� ���ـ� �� ���ـ�، �����ا�ـ� ���ـ� آن 
�ـ�ای ز�ـ�ن ���ی ۵۰ �ـ�ل ����ـ� �� �ـ�د. در دوران 
�ـ�رداری و �ـ�ای ا�ـ�ادی �� رژ�ـ� ���ه �ـ�اری دار�ـ� ��ـ� 

��وری ا��.

   D ویتامین   
و������ D �� ��ب ����� و ��� ���� ا����ان �� 
، ���ـ�  ����ـ� ا���ـ� . �����ـ� در  ��ـ� �� ��ـ�
ا���ـ�ب و ����ـ� ��� و�ـ� ��ـ� دارد. ز�ـ�ن �� ���ـ� 
�ـ��  ر ر �� ض �ـ� ��ـ� ر  �� �� ���ـ� د ��ـ� �ـ� ��  ه  ���
ر  ا �ـ�  D �ـ�� ��� د و ض ���ـ� ��ـ� ر  ، ���ـ�� د ��ـ���
دار�ـ�. ا�ـ� و������ �ـ�ای ����ـ�د ����ان �ـ�، ���� 
�ـ�دن ���ـ� �����ـ� و ���ـ���ی از ��ـ���� ����ـ� 
�ـ��رم ���ـ�ان ��� ���ـ��� (PCOS) ���ـ� ا�ـ�.

    اسیدهای چرب امگا-۳    
ا�ـ� ���� �ـ�ی �ـ��� �� �ـ��� ��ـ�، ����ـ�د ��ـ� 
و ����ـ� ��ـ� �� ���ـ� و در ���ـ� ا���ـ�ب و درد 
�����ـ� ���ـ� ��ـ���. در دوران �ـ�رداری ��ـ� ��ـ� 

���ـ� در ر�ـ� ��ـ� و ��ـ� ���ـ� دار�ـ�.

   منیزیم    
�����ـ� �ـ�ای ����ـ�د ��ـ�ت و ا��ـ�ب، ����ـ� ا�ـ�ژی 
و �ـ��� ��ـ� �ـ�وری ا�ـ�. �����ـ� در ���ـ�ل ��� 
��ن و ��ـ�ر ��ن ���� ا�ـ� و �� ��ا�� ���� ���رم 
��� از ������ (PMS) ����� �����ات ���� و ������ 

���ت را ���� د��.

ذرهبین
سلامتی

آب آلبالو را جایگزین قرص خواب کنید

در �� �ـ��� آب آ����� �� ��اص ��ا������ و �ـ�� 
�ـ��ی ������ـ�، �ـ� ����� ���ـ�ه �ـ�اب ا�ـ�،

����ـ�ان �� ����ـ� ����� ��ای ���ـ�د ����� 
و ز�ـ�ن �ـ�اب �ـ����� �� �ـ�د. �������ـ� 
������ت ��و����ان �� ���ن �� د�� �� آب 
آ����� �� ��ا�� �����ی ���� ����� ������� 
و �ـ��� ���ـ� �ـ� روی �ـ�اب دا��� ���ـ�،

�� و�ـ�ه روی �ـ�اب �ـ�����ا�� �ـ� ���ـ� �ـ� 
�� ��ا�ـ� ��ـ���. ����ـ� از �ـ��� ��ـ�،

���� درد��ی �����، ���� ��� ���� ���ی،
����ـ� از �ـ��� روده، ���ـ�ل وزن و ���ـ�د �����ـ� از 

د��ـ� �ـ�اص ا�� ���ه ������� ا�ـ�.

تیک
سلامتی

��ـ�ر�� در �ـ����ر آ��� ��دی ��، آ���� �ـ� و ��ر��ن ��

��ـ� ��ـ�دل آب و ا����و��� ��ن

ر�ـ� و ���ـ�ا�ی ���� ��ی �ـ�ن و ���� ���ت

��ـ� ���دل ا�ـ��ی و ������ ��ن

����ـ� ا���ی در �ـ�رت ����د ����ـ�� و ���� در ��ن

�ـ�م آ����ا�ـ����  ��و���� �ـ� از وا���ـ�ی ����ـ� �� 
�ـ���� �ـ�ه ا�� �� �� �ـ�ان آن �ـ� را �� ���ـ� ���ک �ـ�ی 
�������� ��ن �� دا���. و��د ���� ازت در ������ن 
ا�� �����ل ��ی ����، آن �� را ��ـ��ر ������ از ���� �� 
و �������رات �ـ� ��ده ا�ـ�، �ـ�ای ���ـ� و���ـ� ��ـ��ر 

��ص �ـ�ی �ـ� ����ـ�ه دار�ـ�، �ـ�ای �����:

پروتئین

ورزشکارهای 
لی معمو

نیاز پروتئینی 
گیاه خواران

افرادی که پروتئین 
بیشتری می خواهند

بهترین زمان مصرف 
پروتئین

��� ��ده ��ا��
� �� ����
� �� ���

��دام
�ـ��� �����ـ�ن ����
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۸۶ ��م

�ـ� ��د ��رگ(۵۰��م)
۲۸  ��م
۸۵  ��م
۲۵۰  ��م
۱۷۲  ��م
۲۰۰  ��م
۹۱  ��م
۸۱ ��م

۱۸۵  ��م
۱۹۸  ��م
۸۵ ��م

۲۸/۳۵ ��م
۴۶  ��م

��ـ�ان ��و����
۲۶٫۷  ��م
۶٫۳ ��م

۶  ��م
۲۵٫۶  ��م

۸ ��م
۱۵٫۲ ��م
۱۹٫۹  ��م
۲٫۵۷  ��م
۱۰٫۷ ��م
۸٫۱۴��م
۱۷٫۹ ��م
۲۴٫۶ ��م
۵٫۷۳��م
۱۳٫۷  ��م

میـزان پروتئین برخی موادغذایی

فرد 
بزرگ سال 

بین ۱۰ تا ۳۵
درصد

بین ۱۰ تا ۱۵
درصد 

۱٫۵ تا ۲
گرم 

کودک

میزان 
یافت  در

پروتئین ها 
از  کالری 

روزانه

بع  منا
حیوانی

بع  منا
گیاهی

ز���� �� ��ن در��ل ���� 
���ی ����، ���ز �� ��و���� 

�����ی �� دارد، �����

زش �ـ�� �� ����ـ� ا��ـ�م  ���ـ�� ا�ـ�ادی �ـ� ور
�� د���، ���ز �� ��و���� ��ا�� از �� ����ل ��ار��.

����ـ� ����ـ� ��و���ـ� در �����ـ� �� ����ـ� ���ا�ـ�،
�ـ� ��و����ـ� ���ـ�ی دار�ـ�، �����ا�ـ� ���ه ��اران  ��ا

���ـ� �ـ�ای ���ـ��ی ��ـ�ف ����.

���ان ��و���� ��رد���ز ��ز���ران ��ر�� و ا������� 
۱٫۵ �� ۲ ��م �� ازای �� ������م وزن �����ن ا��.

ین منابع  بهتر
پروتئین

۲۰ اسیدآمینه

+۲۵
 درصد

سوءمصرف پروتئین 
در کودکان

پروتئین + دیگر مـواد مغذی =جذب بهتر

 زیاده روی 
ممنوع!

۴کالری

گوشت قرمز
غ مر

ماهی و غذاهای دریایی
غ تخم مر
ت لبنیا

حبوبات
کینوا

آجیل ها
نان و برنج سبوس دار

برخی میوه ها وسبزیجاتبرخی میوه ها وسبزیجات

�ـ�� ا�ـ��آ���� و�ـ�د دارد  ۲۰ در �ـ�ن �ـ�
���� �ـ�  و ر �ـ� �� ��ـ� ر ��ـ� د �� ر ا �ـ� ��  ��
را �� �ـ�ز��. ���ـ� از ا�ـ� ا�ـ��آ���� �� 
�ـ�وری و ���� د��ـ� �����وری ��ـ���.

���� ��و���� در ا��ادی �� ۳۰ ��م ��و���� در ��و��ه 
۲۵در�ـ� ���ـ�� از ا�ـ�ادی  ��ا�ـ� ��ـ�ف �� ���ـ�،
ا�ـ� �� ��ـ� ��و���ـ� �ـ�د را در �ـ� و��ه ��ا�ـ� 

��ـ� �� ����.

���ـ� �ـ��  و ف �� ��ـ� ر  ی د و ر ه  د �ـ� ز
�ـ� ذ��ـ�ه در �ـ�ن �� �ـ�د. ا��ا�ـ� ��

�ـ� ��م ��و���ـ� ۴ ����ی ا��ژی دارد.

در���ـ� ��ـ� از�ـ� ��و���ـ� در�ـ�د��ن، ا��ون �ـ� 
ا���ـ� وزن و ���ـ�، آن �ـ� را در��ـ�ض ��ـ� ا��ـ� 

�� �ـ�� ���� و ��ـ�س �ـ�ار �� د�ـ�.

و���ـ� �� ��ـ�اه د��ـ� ��اد��ـ�ی �� ��ـ�  ��ـ�ف ��
���ـ� آن ��ـ� �� ��ـ�، �ـ�ای ����ـ� �ـ�ت ���ـ� را ���ـ� 

�� ����ـ�ت و آ��� �ـ� را �� ���ه �ـ� ��ـ�ف �ـ�د.

مصرف بیش ازحد پروتئین سبب تجمع چربی و اضافه وزن می شود

  ���ف ��و����، ���ز �� ُ��؟  
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