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دوره پیشیائس با تغییرات هورمون و علائم مانند گرگرفت همراه است که تغذیه مناسب
متوانـد آن را مـدیریت کنـد. رژیـم غذایـ پیشیائسـ بـا تمرکـز بـر پروتئیـن، فیـبر و امـا‐۳ بـه

سلامت جسم و ذهن کم مکند.

ــه حمــایت از سلامــت در دوره ــد ب ــبر و چربهــای ســالم متوان ــن، فی ــ ســرشار از پروتئی ــم غذای رژی
پیشیائس کم کند. پیشیائس دوره انتقال منته به یائس (پایان دوره قاعدگ) است. در این
دوره، سطح استروژن کاهش میابد، قاعدگ نامنظم مشود و ممن است علائم مانند گرگرفت و
مشلات خواب را تجربه کنید. رژیم غذای غن از مواد مغذی متواند به مدیریت برخ از این علائم و

حمایت از سلامت کل کم کند.

غذاهای مناسب برای پیشیائس

غذاهای سرشار از پروتئین، فیبر، اسیدهای چرب اما‐۳، تریپتوفان و کلسیم متوانند به حمایت از
سلامـت شمـا در دوره پیشیائسـ کمـ کننـد. همچنیـن مصـرف میوههـا، سـبزیجات و غذاهـای سویـا

توصیه مشود.

غذاهای پرپروتئین

پروتئین به ساخت و حفظ توده عضلان کم مکند. کاهش سطح استروژن حفظ توده عضلان را
دشوارتر مکند. در دوره پیشیائس، افراد معمولا افزایش وزن و کاهش عضله را تجربه مکنند.

بزرگسالان باید حداقل ۰.۸ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن مصرف کنند. مطالعات نشان
مدهد که زنان در دوره پیشیائس باید پروتئین بیشتری مصرف کنند تا کاهش توده عضلان را کاهش

دهند.

غذاهای پرپروتئین شامل:

• تخممرغ

گوشتها: گوشت قرمز، ماکیان و ماه •

• محصولات لبن: شیر، پنیر و ماست
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• لوبیا و عدس: لوبیا سیاه، نخود، نخودفرن، عدس قرمز و زرد

• آجیل و دانهها: فندق، بادام، گردو، تخم کتان، دانه چیا و تخم کدو

های اشباع هستند. مصرف بیش از حد چربحاوی چرب حیوان توجه داشته باشید که منابع پروتئین
اشباع متواند خطر بیماریهای قلب را افزایش دهد. تمرکز بر پروتئینهای کمچرب متواند به دریافت
پروتئین روزانه بدون مصرف بیش از حد چرب اشباع کم کند. منابع پروتئین کمچرب شامل بوقلمون،

ماه، لبنیات کمچرب، تخممرغ، حبوبات، آجیل و دانهها هستند.

غذاهای سویا

غذاهای سویا حاوی ترکیبات به نام ایزوفلاونها هستند که اثرات ضعیف مشابه استروژن در بدن دارند و
ممن است به جبران کاهش سطح استروژن در پیشیائس کم کنند.

مملهای ایزوفلاون نشان دادهاند که سطح استروژن را افزایش مدهند، اما غذاهای سویا به دلیل
داشتن ایزوفلاون کمتر، اثرات ضعیفتری دارند. برخ مطالعات نشان مدهند که مصرف محصولات

سویا ممن است به کاهش علائم پیشیائس کم کند، اما شواهد قوی نیستند.

غذاهای سویا شامل:

• دانه سویا



• توفو

• تمپه

• شیر سویا

• میسو

• پودر پروتئین سویا

• آرد سویا

• روغن سویا

غذاهای غن از اسیدهای چرب اما‐۳

کاهش استروژن بر مغز و سلامت روان تأثیر مگذارد و تنظیم دمای بدن و الوهای خواب را مختل
مکند. این امر متواند باعث علائم مانند اضطراب، افسردگ و کاهش توجه و حافظه کاری شود.



بزرگسالان دارای تخمدان به حدود ۱.۱ گرم اسیدهای چرب اما‐۳ در روز نیاز دارند. مصرف بیشتر
اما‐۳ متواند احتمال افسردگ را کاهش دهد و عملرد مغز و سلامت قلب را بهبود بخشد.

غذاهای غن از اما‐۳ شامل:

• ماه، بهویژه ماههای چرب مانند سالمون، شاهماه، ماه خالمخال و قزلآلا

و، صدف و خرچنمانند می غذاهای دریای •

• تخم کتان

• دانه چیا

• گردو

• روغن کانولا

• روغن سویا

غذاهای غن از کلسیم

استروژن از سلامت استخوان حمایت مکند. کاهش استروژن در پیشیائس باعث از دست رفتن
استخوان مشود.

مصرف کاف کلسیم برای سلامت استخوان ضروری است. کلسیم همراه با مواد مغذی دیر مانند فسفر
و ویتامین D به سلامت استخوان کم مکند. زنان بالای ۵۰ سال به حدود ۱۲۰۰ میلگرم کلسیم در

روز نیاز دارند.

غذاهای غن از کلسیم شامل:



• محصولات لبن مانند شیر، پنیر، ماست، کفیر و خامه ترش

• سبزیجات برگدار مانند کلمپیچ، بروکل، اسفناج و شلغم سبز

• ماههای مانند ساردین و سالمون

• دانه سویا

• توفو

• غلات غنشده با کلسیم

• شیرهای گیاه غنشده با کلسیم

• دانه چیا

غذاهای غن از تریپتوفان

خواب ضعیف در پیشیائس شایع است. کاهش استروژن کیفیت خواب را تحت تأثیر قرار مدهد و
علائم مانند گرگرفت و تعریق شبانه متوانند خواب را مختل کنند.

تریپتوفـان یـ آمینواسـید اسـت کـه تنهـا از طریـق رژیـم غذایـ دریـافت مشـود. بـدن تریپتوفـان را بـه
ملاتونین تبدیل مکند، هورمون که در شب افزایش میابد و باعث خوابآلودگ مشود. همچنین

چرخه خواب و بیداری را تنظیم مکند.

غذاهای غن از تریپتوفان شامل:

• سویا و محصولات سویا

• گوشت ماکیان و تخممرغ

• گوشت گاو

و غذاهای دریای ماه •


