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بسیاری از افراد در دوران قاعدگ علائم ناراحتکنندهای دارند و دائم در پ یافتن پاسخ این پرسش
هستند که برای ضعف پریودی چ بخوریم. برخ از غذاها متوانند این علائم را کاهش دهند. 

افزودن مواد غذای زیر به رژیم غذای و حذف برخ دیر (که در ادامه گفته خواهند شد) متواند به
شما کم کند تا احساس بهتری داشته باشید.

تغذیه نوجوانان در دوران قاعدگ نیز اهمیت بسیاری دارد؛ چراکه بسیاری از افرادی که در سن بلوغ
انجام نشده است و توجهنداشتن به تغذیه نوجوانان در دوران قاعدگ هستند رشد بدن و مغزشان کاملا

متواند باعث بروز مشلات فراوان مانند رشدنردن کامل قد و عدم تامل مغز شود.

ــری دارد. ــت بیشت ــودی اهمی ــژه در دوران پری ــر بهوی ــن ام ــم اســت و ای ــاف همیشــه مه ــدن آب ک نوشی
هیدراتهماندن متواند شانس ابتلا به سردردهای ناش از کمآب را، که ی از علائم رایج قاعدگ است،

کاهش دهد. نوشیدن آب زیاد همچنین متواند مانع از احتباس آب و نفخ شود.

میوهها و سبزیجات
کاهش سطح آهن در طول قاعدگ بهدلیل از دست دادن مقادیر زیاد خون معمول است. کمبود آهن
متواند منجربه خست، درد بدن و سرگیجه شود. سبزیجات برگسبز مانند کلم پیچ و اسفناج متوانند

سطح آهن را افزایش دهند. اسفناج همچنین سرشار از منیزیم است.

را بهبود بخشد. زنجبیل اثرات ضدالتهاب تواند علائم زیادی از قاعدگفنجان گرم چای زنجبیل م ی
دارد که متواند درد عضلات را تسین دهد. زنجبیل همچنین ممن است حالت تهوع را کاهش دهد.

البته دقت داشته باشید نباید زیاد زنجبیل مصرف کنید؛ چراکه مصرف بیش از 4 گرم در روز متواند
باعث سوزش سر دل و معده درد شود.

میوه های مفید در دوران قاعدگ
میوههای غن از آب، مانند هندوانه و خیار، برای هیدراته ماندن عال هستند. میوههای شیرین متوانند به
شما کم کنند میل به شیرینیجات را بدون خوردن شر و قند تعدیل کنید و به این ترتیب سطح قند

خونتان متعادلتر باشد.

انواع توتها، گیلاس، گریپفروت، گلاب و سیب سبز ازجمله میوههای مفید در دوران قاعدگ هستند.
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پروبیوتیها
شوند. اگر به عفونتهای قارچم بسیاری از افراد در طول یا بعد از پریود خود دچار عفونت قارچ
مبتلا مشوید، غذاهای غن از پروبیوتی مانند ماست متوانند باکتریهای «خوب» واژن شما را تغذیه
کنند و ممن است به شما در مبارزه با عفونتها کم کنند. ماست همچنین سرشار از منیزیم و سایر

مواد مغذی ضروری مانند کلسیم است.

ماست تنها غذای غن از پروبیوتی با فواید مبارزه با مخمر نیست. اگر تمایل به مصرف لبنیات
ندارید، چای کامبوچا ی غذای تخمیرشده عال است که امروزه بهراحت در دسترس است. سع کنید

از نوشیدنهای کامبوچا که حاوی قند بیشازحد هستند خودداری کنید.


