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بايـد تـوجه کـرد در صـورتکه نيازهـاي روزانـه مـردان نيـز ماننـد زنـان، بـه هـر علتـ از طريـق دريـافت
که مخصوص مردان است، استفاده کنند؛ اين در حال ملهايتامين نشود، آنها بايد از م موادغذاي
است که ممن است مردان نسبت به اين موضوع بتوجه باشند. غذا بايد اولين منبع موادمغذي هر فرد
باشد. از جمله ميوهها، سبزيجات، غلات کامل، پروتئين بدون چرب، محصولات لبن کمچرب يا بدون
چرب، آجيل، دانهها، لوبياها و چربهاي سالم. بايد بدانيم که پيروي از ي الوي غذاي متعادل بهترين

راه براي دريافت موادمغذي مورد نياز بدن شما از جمله پروتئين، ويتامينها و مواد معدن است.

اگر از ي الوي غذاي متعادل پيروي نمکنيد، خواب کاف نداريد يا فعاليت بدن منظم نداريد،
ممن است سطح انرژي خوب نداشته باشيد. هنامکه تمام موادمغذي مورد نياز خود را دريافت
نمکنيـد يـا در مقـادير توصـيه شـده آنهـا را دريـافت نمکنيـد، بـدن شمـا نيـز ممـن اسـت در مقـابله بـا
بيماريها دچار مشل شود و در نتيجه ممن است مملهاي غذاي براي دريافت مواد مغذي ضروري
باشند. قبل از مصرف ممل، با ارائهدهندگان مراقبتهاي بهداشت و پزش خود صحبت کنيد. همچنين
مهم است که قبل از تصميمگيري مصرف مملها، در مورد ايمن و مفيد بودن آنها بيشتر بدانيد. همه
افراد از جمله مردان بايد در انتخاب مملها دقت کنند. مملها را فقط از داروخانهها خريداري کنيد و
دقت کنيد که آرم سازمان غذا و دارو را داشته باشد. دلايل مختلف وجود دارد که ممن است مملها

براي مردان توصيه شود. برخ از اين دلايل عبارتنداز:

سلامت استخوان

کلسيم و ويتامين D از موادمغذي کليدي براي سلامت استخوان هستند. اگر از دريافت اين موادمغذي
نياز داشته باشيد. زيرا مولت ويتامينهاي معمول جدا از مولت ملن است به معقب ماندهايد، مم

ويتامينها معمولا حاوي کلسيم کاف براي برآوردهکردن توصيهها نيستند. 

بايد توجه کرد که مردان به 1000 ميلگرم کلسيم در روز نياز دارند. مردان بالاي 70 سال به 1200
ميلگرم کلسيم در روز و نوجوانان به 1300 ميلگرم کلسيم در روز نياز دارند. مردان همچنين به 600
D اين مقدار به 800 واحد ويتامين ،در روز نياز دارند. پس از 70 سال  D ويتامين واحد بينالملل

افزايش ميابد.
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سلامت چشم

کاروتنوئيدها مانند لوتئين و زآگزانتين ممن است در سلامت چشم نقش داشته باشند. روي گنجاندن
ميوهها و سبزيجات مانند: کلمپيچ، اسفناج، هويج، طالب، سيبزمين شيرين و کلم بروکل در وعدههاي

روز خود تمرکز کنيد.

مردان بايد دقت کنند که مملهاي را مصرف کنند که حاوي عنصر آهن نباشد. زيرا اين عنصر در
صورتکه مردان دچار مشل نباشند، متواند براي مردان مشلساز باشد. بنا بر اعلام دفتر بهبود تغذيه
جامعه وزارت بهداشت، هنام درنظرگرفتن مملهاي غذاي بايد به غذاها توجه کرد. مصرف بيش از

حد ي ماده غذاي ممن است تهديدهاي جدي براي سلامت باشد. 

براي کم به ارزياب الوي غذاي روزانه خود قبل از شروع رژيم ممل، با ي متخصص تغذيه معتبر
مشورت کنيد.


