
 زنان مدیران تغذیه خانواده

ای متفاوتی دارند که برحسب نوع فیزیک بدن و میزان فعالیت از فردی به فرد دیگر، فرق  های مختلف نیازهای تغذیه همانگونه که انسان

آهن نیاز بیشتری  اینکه زنان و دختران به ای متفاوتی دارند. از جمله  کند، زنان و دختران نیز بر حسب جنسیت خود، نیازهای تغذیه می

گیرند. هم چنین بدلیل مستعد  خونی و فقر آهن قرار می دارند و در صورتی که نیاز آنها تأمین نشود، به سرعت در معرض ابتلا به کم

 .در آنها ضروری است D بودن بیشتر برای ابتلا به پوکی استخوان، توجه به مصرف کلسیم و ویتأمین

 

 یاز دختران و زنان و راه افزایش جذب آهنماده مورد ن« آهن»تأمین    .1

دار مانند انواع  خونی و فقر آهن، زنان و دختران باید در برنامه غذایی خود روزانه خود از منابع غذایی آهن برای پیشگیری از ابتلا به کم

تر است( و ماهی  ، از نظر آهن غنیگوساله، گوسفند و شترمرغ(، مرغ )باید توجه داشت که ران مرغ در مقایسه با سینه آن)گوشت قرمز 

  .و نیز حبوباتی نظیر عدس و لوبیا و سبزیجات دارای رنگ سبز تیره مانند اسفناج، جعفری و کلم بروکلی استفاده نمایند

 

 -ستنداین ویتأمین ه که حاوی  -ها و سبزیجات شود، مصرف میوه موجب افزایش توان بدن در جذب آهن غذا می C از آنجایی که ویتأمین

فرنگی، کلم، کلم  تواند به جذب بیشتر آهن کمک نماید. به طور نمونه، استفاده از سالاد حاوی گوجه همراه با موادغذایی حاوی آهن می

تواند منجر به استفاده  می (ای سبز یا رنگی و آب لیمو یا نارنج همراه با انواع غذا )که حاوی گوشت یا حبوبات است بروکلی، فلفل دلمه

شود آهن غذا  این مواد غذایی شود. خودداری از مصرف چای )خصوصاً چای پررنگ( بلافاصله پس از خوردن غذا موجب می  نه ازبهی

ایران  این عادت غذایی نادرست در کشور ما   این در حالی است که  با ترکیبات موجود در چای باند شده و از جذب آهن جلوگیری کند.

  .خونی و فقر آهن در دختران و زنان شود کی از دلایل بروز کمتواند ی رایج است و خود می

 

شود که زنان باردار از  این رو، توصیه می رود. از در دوران بارداری نیز با توجه به نیاز جنین به آهن، نیاز مادر به مصرف آهن بالا می

خونی و فقر آهن در دوران  رف کنند تا از بروز کمپایان ماه چهارم تا سه ماه پس از زایمان، روزانه یک عدد قرص فروسولفات مص

اینکه شیر مادر از  سال، نیز با توجه به  2خونی و فقر آهن در کودکان زیر  بارداری جلوگیری بعمل آورند. برای پیشگیری از بروز کم

ماهگی، به غذای کودک  22 شود تا پایان نظر آهن فقیر است، مادران بایستی از پایان شش ماهگی که غذای کمکی کودک شروع می

ا پانزده قطره آهن اضافه کنند. فقط باید دقت نمایند که قطره آهن در ته دهان کودک ریخته شود و حتماً بعد از آن به کودک آب داده شود ت

عدد برای زنان  مرغ به دلیل غنی بودن زرده آن از آهن در برنامه غذایی هفتگی، به میزان سه های کودک سیاه نشود. مصرف تخم دندان

  .تواند مناسب باشد و چهار تا پنج عدد برای کودکان می

 

 های سنی بازه  ماده حیاتی برای زنان در تمامی« کلسیم  ». 2

این مشکل، دختران  پوکی استخوان از مشکلات شایع در دوران سالمندی و پس از یائسگی در زنان است و برای پیشگیری از بروز 

کودکی و نوجوانی نسبت به دریافت کافی کلسیم توجه نمایند. در دوران نوجوانی مصرف روزانه سه تا چهار واحد شیر بایستی از دوران 

توان با مصرف یک لیوان شیر، یک لیوان ماست و  این میزان را می  کننده نیاز بدن به کلسیم باشد. تواند بطور مناسبی تأمین و لبنیات می

  .یر تأمین نمودبه اندازه یک قوطی کبریت پن

 

های  های غذایی غلط و بسیار سخت، برای لاغری امروزه شاهد آن هستیم که دختران اغلب در سنین نوجوانی و جوانی با پیروی از رژیم

 کنند. اگر کلسیم دریافتی روزانه اندک باشد منجر به تخریب سریع ها از جمله کلسیم محروم می مفرط، بدن خود را از دریافت ریزمغذی

شود. باید توجه داشت که برای پیشگیری از ابتلا به پوکی استخوان، علاوه بر مصرف موادغذایی حاوی کلسیم از جمله  ها می استخوان

اینکه به جذب کلسیم   های ورزشی روزانه، علاوه بر شود. انجام فعالیت های ورزشی نیز توصیه می شیر و لبنیات، انجام روزانه فعالیت

 .تواند به حفظ سلامت عمومی بدن خصوصاً بهبود عملکرد قلب منجر شود کند، می کمک می

 

 در برنامه غذایی زنان و دختران« ماهی»ضرورت گنجاندن . 3

زنان باید به منظور حفظ سلامت خود و اعضای خانواده جهت جلوگیری از ابتلا به افسردگی و آلزایمر، در برنامه غذایی خود از روغن 

های چرب مانند  هی استفاده نمایند. مصرف حداقل یک تا دو بار ماهی در برنامه غذایی هفتگی، خصوصاً انواع ماهیماهی و گوشت ما

تواند منجر به  های جامد و حیوانی می جایگزین کردن روغن ماهی بجای روغن .تواند بسیار مؤثر باشد ماهی تن و ماهی سالمون، می

  .قی شودپیشگیری از ابتلا به امراض قلبی و عرو

 

دار طبخ و تنظیم غذای خانواده هستند، باید به منظور تأمین سلامت خانواده، از سرخ کردن زیاد غذاها و  با توجه به آنکه زنان اغلب عهده

 پز کردن، بخارپز کردن و نیز کبابی کردن موادغذای بجای سرخ هایی نظیر آب های جامد در غذاها پرهیز کنند. شیوه استفاده از روغن

های  تواند بیش از پیش به حفظ سلامت خانواده کمک نماید. در مورد سرخ کردن نیز باید توجه شود که حتماً از روغن کردن می

 .مخصوص سرخ کردنی استفاده شده و حتماً روغن مایع در ظروف در بسته و در محیطی خنک و به دور از نور و هوا نگهداری شود

 و پیامدهای آنسوءتغذیه زنان و دختران     .4

شود که به دو صورت کم و ناکافی و یا بیش از حد نیاز بدن  ها اطلاق می سوءتغذیه به دریافت نامناسب انرژی، پروتئین، و ریزمغذی



ترین مشکلات در دوران کودکی است که موجب کوتاه قدی و  پروتئین از شایع -تواند بروز کند. در کشور ما، سوءتغذیه انرژی می

  .شود های مختلف می ایمنی بدن و افزایش ابتلا به بیماری ودکان و نیز کاهش توان سیستم وزنی ک کم

 

ناپذیری داشته و  تواند بر رشد و تکامل مغزی تأثیرات منفی و جبران این نوع سوءتغذیه خصوصاً در دو سال اول می همچنین ابتلا به 

و افت تحصیلی دختران تأثیر داشته باشد. سوءتغذیه علاوه بر آثار نامطلوب موجب کاهش بهره هوشی شود و در نتیجه در قدرت یادگیری 

تواند بیش از  این امر خصوصاً در مورد دختران می تواند دارای آثار سوء بر سلامت و رشد جسمانی باشد؛ و  بر رشد ذهنی کودک، می

باروری برای زنان مشکلاتی را بدنبال داشته باشد. بطور  تواند در سنین کوتاه قدی و اختلال در رشد استخوان می .ساز شود پیش مشکل

  .تواند برای نوزاد و مادر، خطرآفرین باشد گرم( می 2022نمونه کوچک بودن لگن و احتمال بدنیا آوردن نوزادان کم وزن )کمتر از 

 

املاحی  .زنان و دختران به آن مبتلا هستند ای است که عمدتاً  ها( از جمله موارد سوءتغذیه ها )املاح و ویتأمین کمبود دریافت ریزمغذی

تواند بسیار مؤثر باشد. غنی کردن نمک  در تأمین سلامت زنان و دختران می D و A هایی مانند همچون آهن، کلسیم، ید و روی و ویتأمین

ابتلا به کمبود ید صورت  مصرفی با ماده ید و عرضه نمک یددار از جمله اقداماتی است که در سالیان اخیر به منظور پیشگیری از

شود، از  ناپذیر ذهنی و جسمی  گرفته است. اگر مادر در دوران بارداری با کمبود ید مواجه باشد، جنین ممکن است دچار صدمات جبران

 ترین عوارض ماندگی ذهنی و جسمی، کر و لال شدن، لوچی و حتی احتمال سقط جنین به عنوان برخی از مهم توان به عقب جمله می

  .توان از آن پیشگیری به عمل آورد کمبود ید اشاره نمود. با مصرف موادغذایی حاوی ید از جمله انواع ماهی و دیگر غذاهای دریایی می

 

تواند تأمین شود: یکی از  مورد نیاز بدن از دو طریق می D از دیگر کمبودهای شایع در دختران و زنان است. ویتأمین D کمبود ویتأمین

این ماده جذب کلسیم را در بدن  این ویتأمین و دیگر از راه تابش مستقیم نور خورشید بر پوست بدن.  موادغذایی حاوی راه مصرف 

و پوکی استخوان شود.   تواند منجر به نرمی های بدن ضروری است و کمبود آن می دهد، لذا جهت استحکام و رشد استخوان افزایش می

تواند منجر به نرسیدن نور خورشید به پوست و  های ضد آفتاب از جمله عواملی است که می اوم از کرملازم به توضیح است که استفاده مد

دقیقه جهت  22ها و پاها در زیر نور مستقیم خورشید بمدت  در زیر پوست شود. قرار دادن دست  Dدر نتیجه مانع از تشکیل ویتأمین

 .مورد نیاز بدن کافی است  Dساختن ویتأمین

 

در حفظ سلامت پوست، رشد و قدرت بینایی نقش  A و روی است. ویتأمین A کمبودهای تغذیه در دختران نوجوان، کمبود ویتأمین از دیگر

ها  انواع میوه :عبارتست از A شود. منابع مهم تأمین ویتامین دارد و کمبود عنصر روی نیز اغلب موجب تأخیر در بلوغ جنسی دختران می

شیر و لبنیات، زرده تخم مرغ و جگر. با گنجاندن گروه ( ،  A ساز ویتأمین د و نارنجی رنگ )بدلیل داشتن پیشو سبزیجات سبز تیره، زر

  .شود گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها )مانند گردو و بادام( نیاز بدن به روی برطرف می

 

موادمغذی مورد نیاز خود محروم شود و در شود که بدن آنها در دوران جهش رشد از  خوری موجب می های غذایی سخت و یا تک رژیم

  .نهایت سوءتغذیه بصورت اختلال در رشد قدی، قدرت یادگیری و تمرکز و کمبودهای ویتأمینی و املاح بروز کند

 

های غذایی مناسب و نیز با حذف کردن موادغذای  این دوره حساس، بهتر است با کمک گرفتن از متخصصین تغذیه و گرفتن رژیم در 

ای و  های خامه ها، انواع شیرینی خاصیت از جمله انواع نوشابه از جمله مواد بسیار چرب و سرخ کرده فراوان، مواد قندی بی مضر

تردید، در کنار یک رژیم غذایی مناسب، انجام ورزش و تحرکات بدنی از جمله  ها از افزایش وزن و چاقی جلوگیری نمود. بی شکلات

  .تواند به کاهش وزن کمک شایانی کند اری میسو روی، شنا و دوچرخه پیاده

 

شود. متأسفانه در حال حاضر، چاقی یکی از معضلات جدی زنان در کشور ما  روی در خوردن نیز نوعی سوءتغذیه محسوب می زیاده

روقی و دیابت و انواع های قلبی و ع ها از جمله بیماری شود. با توجه به رابطه مستقیم میان چاقی و ابتلا به برخی بیماری محسوب می

  .رسد سرطان، رعایت تعادل و تنوع در مصرف غذا و حفظ وزن بدن در محدوده سالم و استاندارد ضروری بنظر می

 

 سخن پایانی

تری خواهند بود و  توان گفت دخترانی که در کودکی و نوجوانی تغذیه صحیح و اصولی داشته باشند، مادران سالم و قوی بطور کلی می

تواند تضمینی برای  این رو، توجه به تغذیه صحیح دختران از دوران کودکی در واقع می  ایجاد خواهند کرد. از  تری لم و قوینسل سا

این  ای بدن و ارائه راهکارهای تأمین کننده  سلامت تمام جامعه در آینده باشد. همچنین ارتقای آگاهی دختران و زنان از نیازهای تغذیه

 .اند ها شود؛ چرا که مادران، مدیران سفره غذایی خانواده ضامن حفظ سلامت خانوادهتواند  نیازها، می

 

 تهیو و تنظیم: مرکز بهداشت و درمان دانشگاه گیلان


