
ــم دورههــای قاعــدگ ــه تنظی ــامینDچــونه ب ویت
کم مکند؟

12 دی 1403
سلامت زنان موضوع پیچیده و چندوجه است و ی از جنبههای مهم آن «چرخه قاعدگ» است.

عادات ماهانه منظم نهتنها نشانه سلامت باروری است، بله شاخص از سلامت کل بدن است.

پریودهای نامنظم متواند به طرق مختلف زندگ زنان را مختل کند و بر سلامت جسم و روح تأثیر
بذارد. ی از فاکتورهای تأثیرگذار، که در تحقیقات اخیر کشف شده است، نقش ویتامین D در سلامت

قاعدگ است.

بر اساس تحقیقات علم، بین سطوح پایین ویتامین D و سلامت قاعدگ ارتباط وجود دارد. علت این
ارتباط به نقش ویتامین D در تنظیم هورمون، کنترل التهاب و مدیریت درد مربوط است.

سطح کاف کلسیم و ویتامین D برای بلوغ به موقع تخم ضروری است و ی عامل مهم برای داشتن
چرخههای منظم قاعدگ محسوب مشود. دریافت کاف این ویتامین در کاهش شدت التهاب دیواره
در چرخۀ قاعدگ ،D دهد کمبود ویتامینم در دوره پریود تأثیر مثبت دارد. تحقیقات جدید نشان مش
اخلال ایجاد مکند؛ زیرا این ویتامین در فرآیند تخمگذاری نیز نقش مهم دارد و روند آغاز و پایان

چرخه را تنظیم مکند.

چه از طریق مصرف منابع طبیع یا مملها متواند برای افراد مبتلا به  ،D دریافت کاف ویتامین 
سندروم تخمدان پل کیستی مفید باشد و علاوه بر تنظیم چرخههای قاعدگ، به بهبود حساسیت به

انسولین، افزایش باروری و کاهش آندروژنهای بالا کم مکند.
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