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بــا ورود بــه ۴۰ ســال، در کنــار ورزش و پیــروی از یــ رژیــم غذایــ متعــادل و غنــ از میوههــا،
سبزیجات، دانهها، آجیل و پروتئینهای بدون چرب و مدیریت استرس، مصرف برخ مملها نیز

به ارتقای سلامت کم کرده و از ابتلا به بسیاری از بیماریها جلوگیری مکند.

 پنج مورد از مملهای که نیاز است بعد از ۴۰ سال در رژیم غذای خود بنجانید، عبارتند از:

۱) آهن

کمبود آهن با کمخون یا بدون کمخون برای زنان در دوره پیش از یائس رایج است و اغلب نادیده
گرفته مشود. حت اگر علائم از کمخون و فقر آهن ندارید، بد نیست سطح آهن خود را بررس کنید تا

مطمئن شوید که سطح آهن و فریتین (شل ذخیرهسازی آهن) در بدنتان پایین نیست.

D۲) ویتامین

سلامت استخوان برای مردان و زنان در سنین نزدی به ۴۰ و بعد از آن مهم است. ویتامین D ی ماده
مغذی ضروری برای تراکم استخوان است. 

دریافت این ویتامین از طریق رژیم غذای و قرار گرفتن در معرض نور خورشید میسر است. همچنین
،عروق خطر بیماریهای قلب  ،D نیز استفاده کرد. ویتامین  D ویتامین ملهای دارویتوان از مم

بخصوص در زنان میانسال، را کاهش مدهد.

۳) اما ۳

اسیدهای چرب اما ۳ هستند که عمدتاً در منابع دریای مانند ماههای چرب یافت  EPA و   DHA
مشوند. این مواد مغذی برای حفظ تری گلیسیرید و فشار خون در محدوده نرمال ضروری هستند. این

مملها به ارتقای عملرد مغز و تقویت بینای نیز کم مکنند.

۴) اسید فولی

اسید فولی شل پایدار و مصنوع ویتامین B۹ است و به عنوان ی ماده مغذی مهم جهت پیشیری
از نقایص لوله عصب در دوران بارداری و همچنین کاهش خطر ابتلا به گرفت عروق استفاده مشود. 

ایــن ممــل همچنیــن تولیــد گلبــول هــای قرمــز، ســفید و پلاکتهــای خــون را در بعضــ از کمخونهــای
مالوبلاستی تحری مکند.
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۵) کلاژن

تحقیقات نشان مدهد ممل کلاژن به حفظ سلامت پوست و کاهش علائم پیری پوست، بخصوص در
سنین میانسال، کم مکند. همچنین مصرف کلاژن، ماده آل موجود در استخوان را افزایش مدهد

و در سلامت استخوان نقش چشمیری دارد.

eatthis :منبع

مترجم: الهه جعفرزاده


