
 

 

 

 سال در تغذيه و زندگي شيوه اساس بر عمدتاً غيرواگير مزمن هاي بيماري

 ميانسالي اينكه به با توجه .گيرد مي شكل ميانسالي دوره تا زندگي اول هاي

 اختصاص خود به سني هاي دوره ساير به نسبت را تري طولاني زمان مدت

 بسياري كنترل و پيشگيري در تواند مي تغذيه و شيوه زندگي اصلاح دهد، مي

 از عوامل برخي .باشد موثر سالمندي سنين و دوره اين مزمن هاي بيماري از

 :از عبارتند غيرواگير هاي بيماري بروز بر موثر عمده خطر

 مصرف و لبنيات سبزي، ميوه، كم نادرست )مصرف غذايي عادات (1

 و ...( اشباع هاي چربي زياد

 مزمن غير واگير هاي بيماري خانوادگي سابقه (2

  چاقي و وزن اضافه (3

  بالا خون كلسترول (4

  بالا فشارخون (5

 تحركي كم (6

 دخانيات استعمال (7

 رواني فشارهاي و استرس (8

 و شگيرييپ قابل آموزش و صحيح تغذيه رعايت با الذكر فوق خطر عوامل

 هستند.  كنترل

 

 غذايي هاي گروه معرفي
 براي هرفرد . شود مي روان و جسم سلامت موجب سالم غذايي برنامه يك

 مواد . دارد غذايي هاي تمام گروه روزانه مصرف به نياز سلامت، به دستيابي

 : از عبارتند كه شوند مي تقسيم غذايي اصلي گروه 6 به غذايي

 در غيرواگير هاي بيماري کنترل و پيشگيري در تغذيه نقش

 ميانسالي دوران

 



 غلات و نان .1

 ها سبزي .2

  ها ميوه .3

 آن هاي فرآورده و شير .4

 مرغ تخم و گوشت .5

 ها دانه مغز و حبوبات .6

 مقدار به بايد و شوند مي محسوب متفرقه گروه ها شيريني و ها چربي: نكته

 شوند مصرف كم
 

 : غلات و نان گروه

 بربري، سنگك،(دار سبوس نوع بخصوص نان انواع شامل گروه، اين غذايي مواد

 رشته و ماكاروني انواع ، برنج،)تافتون و لواش(سفيد سنتي هاي نان ،) جو نان

 دانه از شده تهيه محصولات ويژه به آنها هاي فرآورده و صبحانه غلات ها،

 فيبر و پيچيده هاي كربوهيدرات منبع غلات و نان گروه . است غلات كامل

 ، پروتئين آهن، ، B گروه هاي ويتامين برخي ،)گياهي هضم قابل غير مواد(

 . باشد مي كلسيم و منيزيوم

 . است واحد 6-11وغلات نان گروه روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 

 : با است برابر گروه اين از واحد هر

 30سانتي 10*10برش يك يا انگشتان بدون دست كف يك يا نان گرم 

 يا دست، كف 4 لواش نان براي و تافتون و سنگك بربري، نان از متري

 30 يا ، صبحانه غلات ليوان چهارم سه يا گرم 

 يا ، پخته ماكاروني يا برنج ليوان نصف 



 خوردن آماده غلات ليوان چهارم سه 

 كورن و گندمك شيرين ، برشتوک(

 (فلكس

 3 نوع بخصوص ساده بيسكويت عدد 

  دار سبوس

 :کنيم رعايت وغلات نان گروه از استفاده هنگام در را نكاتي چه

 كنيم مصرف كته صورت به را برنج است بهتر. 

 كنيد استفاده سنگك( و جو نان مثل (سبوس حاوي هاي نان از بيشتر. 

 صورت به را آنها است بهتر غلات و نان گروه پروتئين كردن كامل براي 

 نان با عدسي پلو، باقلا پلو، عدس مثلا( كنيد مصرف حبوبات با مخلوط

 )غيره و

 جاي به خميرشان آمدن ور براي كه كنيد مصرف را هايي نان است بهتر 

 جذب مانع شيرين جوش .باشد شده استفاده مايه خمير از شيرين جوش

 كم و آهن كمبود نتيجه در .شود مي نان در موجود كلسيم و روي آهن،

 .شود مي ايجاد كلسيم و روي كمبود و آن از ناشي خوني

 از دار كرم هاي بيسكويت و اي خامه هاي شيريني و كيك جاي به 

 .نماييد استفاده دار سبوس هاي بيسكوييت

 دكني خريداري خانواده مصرف ي اندازه به را نان . 

 

كف دست نان سنگك و در وعده  3اگر شما در وعده صبحانه  به طور مثال

و در بيسكويت سبوس دار  3ليوان برنج پخته و در ميان وعده عصر  2ناهار 

واحد از اين گروه مصرف  10كف دست نان سنگك ميل كنيد 2وعده شام 

 نموده ايد.

 



 : ها سبزي گروه
 نخود بادمجان، هويج، كلم، انواع دار، برگ هاي سبزي انواع شامل گروه اين

 زميني سيب و پياز فرنگي، گوجه خيار، قارچ، فلفل، كدو، انواع سبز، لوبيا سبز،

 نسبت گروه اين غذايي مواد. باشد مي

 پروتئين و انرژي ها گروه ساير به

 گروه با مقايسه در و دارند كمتري

 كل در .دارند بيشتري فيبر ها ميوه

 از بعضي از غير به گروه اين كالري

 سيب د:مانن اي نشاسته هاي سبزي

 از ...و فرنگي نخود ، ذرت ، زميني

 .است كمتر ها گروه ساير

 مانند معدني مواد ، C و A ، B هاي ويتامين انواع داراي ها سبزي گروه

 . است فيبر توجهي قابل مقدار و منيزيوم پتاسيم،

  .است واحد 3-5 ها سبزي روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 

 : با است برابر سبزي واحد هر

 يا ، ( كاهو و اسفناج ) دار برگ خام هاي سبزي ليوان يك 

 يا پخته هاي سبزي ليوان نصف 

 يا ، شده خرد هويج و سبز لوبيا سبز، نخود ليوان نصف 

 متوسط خيار يا هويج يا فرنگي گوجه عدد يك 

عدد خيار يا گوجه و در وعده ناهار  1اگر شما در وعده صبحانه  به طور مثال

عدد هويج و در وعده شام  1پيش دستي سالاد فصل و در ميان وعده عصر  1

 از اين گروه مصرف نموده ايد. واحد 5يك ليوان سبزي خوردن ميل كنيد 

 



 :شود رعايت بايد ها سبزي گروه از استفاده هنگام نكاتي چه

 كنيد استفاده فصل همان هاي سبزي از فصل هر در. 

 به .كنيد استفاده خام صورت به ها سبزي از كنيد سعي ممكن جاي تا 

 ويتامين و آن غذايي ارزش از سبزي مدت طولاني پخت كه بسپاريد خاطر

 .كاهد مي آن در موجود هاي

 كنيد استفاده پز بخار روش از ها سبزي پخت براي كردن آبپز جاي به. 

 بين از سبزي هاي ويتامين از زيادي مقدار كردن آبپز صورت در زيرا

 بخارپز كه حالي در . روند مي دست از پخت آب ريز دور طريق از و رفته

 .كند مي كمك سبزي غذايي ارزش و بافت , رنگ حفظ به كردن

 كرد خرد خيلي را آنها نبايد ها سبزي پختن براي. 

 را ظرف در پختن هنگام به و ندهيد حرارت زياد مدت به را ها سبزي 

 .ببنديد

 گوشت، از جدا كردن ذخيره و كردن آماده خريد، هنگام به را ها سبزي 

 .كنيد نگهداري خام ماهي و مرغ

 را آن ابتدا اوليه شستشوي و كردن پاک از پس ها سبزي شستن براي 

 ظرفشويي مايع )قطره 5( خوري چاي قاشق نصف و ريخته آب ليتر 5 در

 كفاب روي از را سبزي دقيقه 5 از پس .بزنيد هم به و كرده اضافه آن به

 از انگل تخم شدن جدا براي كار اين .بشوييد سالم آب با آنرا و كنيد جدا

 خوري چاي قاشق نصف نمودن، عفوني ضد براي .دارد ضرورت ها سبزي

 قرار آن در دقيقه 5 را سبزي ريخته، آب ليتر 5 در را كلرين پر پودر

 .نماييد مصرف و بشوييد سالم آب با مجدداً دهيد

 

 : ها ميوه گروه

 طبيعي، ميوه آب ميوه، انواع شامل گروه اين

 باشد مي خشك هاي ميوه و ها ميوه كمپوت



 فيبر و املاح انواع ,ها اكسيدان آنتي ,ها ويتامين انواع از غني منابع ها ميوه.

  .باشند مي

 پوست، سلامت و شادابي كه هستند بخشي سلامت مواد ها اكسيدان آنتي

 مي آنها خواص مهمترين از سرطانزا ملاعو با مبارزه و پيري فرآيند كاهش

  .باشد

 . است واحد 2-4ها ميوه روزانه مصرف نياز مورد ميزان

 

 : با است برابر گروه اين از واحد هر

 يا ، ) گلابي يا پرتقال موز، سيب، ( متوسط ميوه عدد يك 

 يا فروت، گريپ نصف 

 يا انار، انگور، توت، مثل ريز هاي ميوه ليوان نصف 

 يا ميوه، كمپوت يا پخته ميوه ليوان نصف 

 يا ، خشكبار يا خشك ميوه ليوان چهارم يك 

 طبيعي و تازه ميوه آب ليوان چهارم سه 

عدد سيب و در ميان وعده عصر  1اگر شما در ميان وعده صبح  به طور مثال

واحد از  3عدد پرتقال و در ميان وعده  بعد از شام نصف ليوان انار ميل كنيد 1

 اين گروه مصرف نموده ايد.

 

 :شود رعايت بايد ها ميوه گروه از استفاده هنگام نكاتي چه

 طول در وعده ميان عنوان به را طبيعي و تازه آبميوه يا تازه هاي ميوه 

 كنيد، استفاده ميوه آب بجاي تازه هاي ميوه از بيشتر .كنيد مصرف روز

 .ببريد بهره بيشتر آنها فيبر ارزش از بتوانيد تا

 ديدن با تا بگذاريد خانواده افراد دسترس در ميوه بزرگ ظرف يك همواره 

 .شويد ميوه مصرف به تشويق تان خانواده و شما آن



 كنيد ميل طبيعي و تازه ميوه آب يا تازه ميوه ها صبح. 

 كنيد مصرف سريع كنيد سعي را شده قطعه قطعه و شده خرد هاي ميوه 

  .كنيد نگهداري يخچال در مصرف زمان تا و

 سالمي پوست و بافت كه كنيد راخريداري هايي ميوه خريد هنگام در 

  .اند نشده نرم حد از بيش و دارند

 تركيب زيرا .كنيد رعايت ها ميوه مصرف در را تنوع 

 ترتيب بدين .باشد مي متفاوت هم با نيز ها ميوه

 .كنيد مي دريافت را مختلف تركيبات و ها ويتامين

 در آن دادن قرار از كرديد جدا را ميوه پوست اگر 

 به آن هاي ويتامين زيرا كنيد خودداري هوا مجاورت

 .رود مي بين از C ويتامين خصوص

 كه صنعتي هاي ميوه آب خوردن از و بخوريد طبيعي هاي ميوه آب 

 .كنيد پرهيز ، هستند افزوده قند حاوي

 توجه ولي كنيد استفاده خشك هاي ميوه از توانيد مي وعده ميان در 

 .دارند زيادي قند ها ميوه اين كه باشيد داشته

 

 : لبنيات و شير گروه

 )دوغ و بستني كشك، پنير، ماست،) آن هاي فرآورده و شير شامل گروه اين

 . باشد مي

 مواد ساير و B2 و B12 ويتامين فسفر، پروتئين، كلسيم، داراي گروه اين

 و رشد براي كه است كلسيم كننده تامين منبع بهترين و باشد مي مغذي

 .است ضروري دندان و استخوان استحكام

 . است واحد 2-3 لبنيات روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 



 : با است برابر گروه اين از واحد يک

 يا ،)درصد0.2 از كمتر(چرب كم ماست يا شير ليوان يك 

 45 يا كبريت، قوطي نيم و يك معادل معمولي پنير گرم 60تا 

 يا كشك، ليوان چهارم يك 

 2 يا دوغ، ليوان 

 پاستوريزه بستني ليوان نيم و يك 

ليوان شير كم چرب و در وعده  1وعده صبح اگر شما در ميان  به طور مثال

واحد از اين گروه  3ليوان دوغ ميل كنيد  2ليوان ماست و در وعده شام  1ناهار 

 مصرف نموده ايد.
 

 :شود رعايت بايد ولبنيات شير گروه از استفاده هنگام نكاتي چه

 كنيد. استفاده كمتر( يا درصد 0.2) چربي كم شده پاستوريزه شير از 

 استفاده ساده هاي شير از ، هستند قند داراي كه دار طعم شيرهاي بجاي 

 .كنيد

 هستند چرب كم و نمك كم كه پاستوريزه شير از شده تهيه هاي پنير از 

 .كنيد استفاده ،

 لحداق و كنيد اضافه آن به آب مقداري كشك نوع هر مصرف از قبل حتما 

 .بجوشانيد زدن بهم حال در دقيقه 10-5

 كنيد نگهداري بودار مواد از دور به و بسته مصرف هنگام تا را شير ظرف  



 : مرغ تخم و گوشت گروه

 اين .باشند مي پروتئين كننده تامين منابع گروه اين

 ،)گوساله و گوسفند( قرمز هاي گوشت شامل گروه

 مرغ تخم و  )پرندگان و ماهي ، مرغ ( سفيد هاي گوشت

 . است مغذي مواد ساير و روي آهن، ، پروتئين حاوي گروه اين.است

 . است واحد 1-2با برابر روزانه مصرف شده توصيه ميزان

 

  : با است برابر گروه اين واحداز هر

 2 يا پخته، خورشتي گوشت )گرم 30 تكه هر( تكه 

 يا ،)پوست بدون( مرغ متوسط سينه سوم يك يا مرغ متوسط ران نصف 

 يا ، )انگشت بدون( دست كف اندازه به ماهي تكه يك 

 مرغ تخم عدد دو 

 2و در وعده شام  نصف ران متوسط مرغاگر شما در وعده ناهار  به طور مثال

 واحد از اين گروه مصرف نموده ايد. 2ميل كنيد تكه گوشت خورشتي

 
 

 :شود رعايت بايد مرغ تخم و گوشت گروه از استفاده هنگام نكاتي چه

 جدا خورد، مي چشم به كه را هايي چربي قرمز گوشت پختن از پيش 

 .كنيد

 چربي مرغ پوست كنيد، جدا را آن پوست مرغ، گوشت طبخ از قبل 

 .دارد فراواني

 كنيد خودداري گوشت كردن سرخ از امكان حد تا. 

 را غذايي مواد اين .است زياد پاچه وكله زبان مغز، كلسترول و چربي 

 .كنيد مصرف كم خيلي



 خارج از بعد بلافاصله بايد كنيد پز آب را زده يخ گوشت بخواهيد اگر 

 حالت از گوشت خواهيد مي دليلي هر به اگر .بپزيد را آن فريزر از كردن

 و كرده خارج فريزر از طبخ از قبل ساعت 24 را آن شود، خارج زده يخ

 .بگذاريد يخچال در

 گوشت جاي به ماهي و مرغ مانند سفيد هاي گوشت از بيشتر است بهتر 

 .كنيد استفاده قرمز

 هفته حداقل .هستند 3 امگا چربي مفيداز خوبي منبع آبزيان و ماهي 

 .كنيد استفاده ها آن از مرتبه 2 اي

 مقادير حاوي همبرگر و كالباس سوسيس، مثل گوشتي هاي فرآورده 

 .دهيد كاهش را غذاها اين مصرف است چربي و نمك زيادي

 نكنيد رها پز نيم را گوشت هرگز. 

 بد كلسترول LDL مي افزايش را قلب كرونري عروق هاي بيماري خطر 

 چرب هاي قسمت شامل گروه اين در موجود غذاهاي از تعدادي .دهد

 و اعام گوشت داگ، هات معمولي، وكالباس سوسيس و بره گاو، گوشت

 .شوند مي بد كلسترول افزايش موجب زياد مصرف صورت در احشا

 

 :ها دانه مغز و حبوبات گروه

 ماش لپه، باقلا، عدس، لوبيا، انواع نخود، مانند حبوبات انواع شامل گروه اين

 ها ويتامين برخي و املاح پروتئين، تامين براي خوبي منبع حبوبات .باشد مي

 .باشند مي ...(و زميني بادام فندق، بادام، گردو،(ها دانه مغز و

 حبوبات دحوا يك توان مي مرغ تخم عدد يك يا گوشت واحد يك بجاي

 .نمود مصرف

 : با است برابر گروه اين واحداز هر

 خام حبوبات ليوان چهارم يك يا پخته حبوبات ليوان نصف 



 پسته فندق، بادام، گردو،( ها دانه مغز ليوان سوم يك)  

 .شود مصرف حبوبات واحد يک روزانه شود مي توصيه

 

 : مغزها و حبوبات گروه مصرف مورد در توصيه چند

 براي يمناسب هاي وعده ميان) پسته و بادام فندق، ،گردو) مغزها انواع 

 .هستند آهن مانند مغذي مواد از برخي و انرژي پروتئين، تامين

 بو نوع اگر .بخوريد خام را) پسته و بادام فندق، ،گردو) مغزها است بهتر 

 .كنيد استفاده آن نمك كم نوع از خوريد مي را آن داده

 ويتامين منبع ترين غني فندق بادام، آفتابگردان، هاي دانه Eگروه اين در 

 مغزدانه از E ويتامين روزانه ي شده توصيه مقدار دريافت براي .باشند مي

 .نماييد مصرف روغني هاي دانه و ها

 

 :متفرقه گروه

 برنامه در شود مي توصيه .است ها چربي و قندي مواد انواع شامل گروه اين

 عبارتند گروه اين غذايي مواد انواع.شود استفاده كمتر گروه اين از روزانه غذايي

 :از



 خامه، كره، دنبه، پيه، مايع، هاي روغن و جامد هاي روغن( ها چربي -الف

 )مايونز مثل چرب هاي سس و سرشير

 انواع مثل(  قندي مواد و ها شيريني -ب

 شيريني انواع شكر، و قند شربت، مربا،

 آب پيراشكي، انواع تر، و خشك هاي

 )شكلات و نبات

  ها چاشني و شورها ها، ترشي -پ

 نمك، فلفل، شور، و ترشي انواع(

 .)غيره و دارچين زردچوبه،

 صنعتي هاي ميوه آب انواع قهوه، چاي، گازدار، هاي نوشابه(  ها نوشيدني -ت

 .)غيره و پرتقال پودر مثل آماده پودرهاي و

 

 :شود رعايت بايد ها چربي و ها قند گروه از استفاده هنگام نكاتي چه

 نباتي روغن( معمولي مايع روغن از و ودش پرهيز جامد روغن رفمص از( 

 مواد كردن سرخ براي كردني رخس وصمخص روغن از و پز و پخت براي

 .شود استفاده بالا حرارت در غذا تهيه يا و غذايي
 براي و خودداري طولاني مدت به و بالا شعله با ها روغن دادن حرارت از 

 .شود استفاده كردن سرخ مخصوص مايع روغن از كردن سرخ

 صورت در و نموده خودداري غذايي مواد كردن سرخ از الامكان حتي 

 استفاده كم مقدار به كردن سرخ صوصخم روغن از كردن سرخ به تمايل

 .شود

 شود محدود بسيار ها چاشني و ها شيريني ها، چربي مصرف. 

 جاي به و شود محدود متفرقه گروه در شده ذكر هاي دنينوشي مصرف 

 نمك كم دوغ و تازه ميوه شير،آب آب، مثل سالم هاي نوشيدني ها آن

  .شود ميل



 محدود بايد زياد نمك و چربي داشتن دليل به پفك انواع و چيپس مصرف 

 .شود

 باشد شده تصفيه يددار نمك نوع از و شود مصرف كم ميزان به بايد نمك. 

 به خريد موقع . هستند حساس حرارت و نور هوا، به مايع هاي روغن 

 نگهداري نور از دور و خنك جاي در را آنها.كنيد توجه آن مصرف تاريخ

 .ببنديد را ظرف در استفاده از بعد هربار و كنيد

 را شيرين و گازدار هاي نوشابه و اي خامه و چرب هاي شيريني انواع 

 .كنيد محدود

 
 :افراد ميانسال عبارتند ازذيه اي براي غتوصيه هاي ت

 سبوس غلات ها، سبزي ها، ميوه مانند: ديكن استفاده مناسب غذاهاي از 

 .كالري كم سايرغذاهاي و چربي بدون يا چرب كم لبنيات دار،

 استفاده غذا روس براي كوچكتر هاي بشقاب از .ديينما پرهيز پرخوري از 

 استفاده فودي فست يا رستوراني غذاهاي بجاي خانگي غذاهاي از .ديكن

 .باشد كنترل قابل غذا در استفاده مورد چربي ويژه به آن مواد تا دينماي

 ،هاي ويتامين و منيزيم كلسيم D و K و شير كافي مصرف با را بدن 

 .دئينما تامين ها سبزي و ها ميوه لبنيات،

 كمبود كنترل و پيشگيري براي 

 50 مكمل عدد يك ماهانه D ويتامين

  د.يكن مصرف D ويتامين واحدي هزار



 حاوي شده فرايند غذاهاي در (فسفر حاوي ذاييغ مواد زياد مصرف از 

 پرهيز) گازدار هاي نوشيدني و كالباس و سوسيس مانند نگهدارنده مواد

 .كنيد

 انواع مانند پروتئين پر غذايي منابع و قهوه چاي، نمك، زياد مصرف از 

 .ديئنما اجتناب شوند مي بدن كلسيم ذخاير كاهش سبب كه گوشت

 خامه ، كره ، مرغ تخم زرده قرمز، گوشت در حيواني هاي چربي رفصم 

 .ديده كاهش را جامد روغن و پرچرب لبنيات و

 نوشيدني يا ماست سالاد، غذا، به. دينماي استفاده دار سبوس غلات از 

 جو نان و دار سبوس هاي نان از و دئينما اضافه سبوس پودر ،خود هاي

 و فيبر بدون ماكاروني بجاي فيبر با شده غني ماكاروني سفيد، نان بجاي

 .دئينما استفاده روزانه بطور حبوبات انواع

 دئينما استفاده مانند ماهي دريايي غذاهاي از درهفته بار سه تا دو. 

 روغن و زيتون روغن مايع، هاي روغن از (جامد (اشباع هاي روغن بجاي 

 و خامه بدون هاي شيريني از و دئينما استفاده سالاد همراه ها دانه ساير

 استفاده پرچرب لبنيات و دار خامه هاي شيريني بجاي چرب كم لبنيات

  .كنيد

 خرما و )موز ها ميوه شامل پتاسيم از غني غذايي منايع از روزانه (، 

 و پسته فندق، گردو،) ها مغزدانه ،) جعفري و هويج ،اسفناج (ها سبزي

 .دئينما استفاده كم چربشير و ماهي ،) نخود و لوبيا (حبوبات ،) بادام

 
 
 

 



علاوه بر نکات تغذيه اي ذکر شده در  خانم هاي ميانسال لازم است

 رعايت نمايند:نيز نکات زير را  بالا 
  در اين دوره سني به علت تغييرات هورموني ماهيانه و نياز به خونسازي

 و آهن فقر آنمي از پيشگيري جهت خونساز غذايي بيشتر، مصرف منابع

 گردد. براي مي توصيه غذايي مواد آهن جذب در تسهيل گر غذايي مواد

 :شود گرفته بكار بايد ذيل هاي توصيه آهن فقر خوني كم از پيشگيري

 

 گوشت انواع مثل آهن حاوي غذايي مواد از روزانه غذايي برنامه در 

و  لوبيا( عدس، )مثل حبوبات جگر، ماهي(، مرغ، قرمز، ها)گوشت

 .كنيد استفاده بيشتر (… جعفري و و )گشنيز تيره سبز هاي سبزي

 اي، دلمه فلفل فرنگي، )گوجه سالاد و تازه هاي سبزي غذا، با همراه 

 را افزايش آهن جذب و است  C ويتامين حاوي كه (... و كلم گل كلم،

 .كنيد مصرف دهد مي

 پفك ارزش كم غذايي تنقلات از استفاده بجاي ها، وعده ميان در(، 

 پرتقال، نارنگي، َها خصوصا ميوه انواع از (.. نوشابه و شكلات چيپس،

 توت آلو، زرد آلو، هلو، ) برگه خشكبار

 خرما( و كشمش، خشك، انجير خشك،

 پسته( فندق و بادام، )گردو، مغزها انواع

 استفاده هستند آهن غذايي منابع از كه

  .شود

 هاي كرده دم و قهوه چاي، نوشيدن از 

 ساعت دو تا يك و قبل ساعت يك گياهي

به دليل كاهش در  غذا صرف از پس

 .كنيد خودداريجذب اهن غذا 



  هستند ها فيتو استروژن و فيبر حاوي كه ،گياهي بر پايه ييغذاهامصرف 

 ها، ميوه و ها دار، سبزي سبوس هاي نان مانند كامل غلات جمله از

 .شود مي توصيه يائسگي علائم كنترل براي سويا حبوبات،

 ،انواع از پيشگيري در آنها نقش درماني بعلت هورمون و كلسيم ورزش 

 .است شده ها به خانم هاي ميانسال توصيه شكستگي

 ميزان به مغذي ها ريز داشتن يك رژيم غذايي متعادل و مغذي )حاوي 

 ويژه زنان است.افراد ميانسال به  براي سالم تغذيه كليد چرب كم و كافي(

اسيد فوليك وكلسيم  -كه از جمله مواد مغذي مورد نياز در زنان آهن

 برگ هاي سبزي مركبات، شامل فوليك اسيد با شده غني غذاهاي است.

 شير شامل كلسيم از غني غذاهايو  .باشند مي...  و ها مغزدانه سبز، پهن

 لپه، عدس، نخود، ) حبوبات كشك، پنير، ماست، چربي، بدون يا چرب كم

 خام، بادام ، (.. و بروكلي) خام كلم انواع فرنگي، نخود سبز، لوبيا ،(.. و لوبيا

 مي باشند. ساردين و سالمون ماهي پرتقال،

  ويتامين مصرف ،در دوران يائسگي واژن خشكي و گرگرفتگي كاهشبراي 

 گوشت با مخلوط توان مي را سويا. باشد مفيد تواند مي سويا و E و C هاي

 زنان نياز دوران يائسگي در. كرد استفاده مختلف غذاهاي در كرده چرخ

  .يابد مي كاهش آهن به

 
 


