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رعایت تغذیه در پریودی متواند تا حد زیادی دردهای شدید شم، نفخ، حالت تهوع و افت فشار را
کاهش دهد. بهترین رژیم غذای در دوران قاعدگ منابع سرشار از آهن، آنتاکسیدان و پروتئین هستند

که متوانند شما را از شر علائم آزاردهنده عادت ماهانه و خونریزی شدید خلاص کنند.

زنان متوانند در دوران عادت ماهانه احساسات متفاوت با یدیر، حت نسبت به پریود دوره قبل خود
تجربه کنند. برخ از آنها دورههای دردناک خواهند داشت و باید برای کنترل سردرد، حالت تهوع،

گرفت یا پایین بودن فشار، تغذیه مناسب در قاعدگ داشته باشند.

رعایت اصول تغذیه پریودی تاثیر بهسزای در کم شدن تورم، میزان نفخ و تغییرات رفتاری آنها خواهد
داشت.

اهمیت تغذیه پریودی

در طول چرخه قاعدگ لایه داخل رحم بر اثر چسبیدن فولیول غالب دچار ریزش خواهد شد که شما به
صورت خونریزی عادت ماهانه مشاهده مکنید.م توانید برای مشاوره بیشتر از طریق مشاوره با
متخصص زنان مشورت کنید و در صورت لزوم به صورت حضوری به دکتر زنان مراجعه کنید.

رژیم غذای در پریودی متواند تا حد زیادی علائم ناش از این خونریزی و شدت آن را کنترل کند.
بنابراین بهتر است بر روی مصرف مواد مغذی همچون موارد زیر تمرکز کنید:

آهن: این ماده ضروریترین هموگلوبین است که در گلبولهای قرمز یافت مشود. زنان در دوران
رشد عصب ،رد سلولتواند بر عملدهند که مبهدلیل خونریزی مقدار زیادی آهن از دست م قاعدگ

و هورمونها اثرگذار باشد.
ویتـامین B12: اکثـر زنـان در ایـن دوره بهدلیـل افـت اسـتروژن و پروژسـترون خسـت و ضعـف زیـادی
تجربه مکنند. مصرف ویتامین B12 به تولید بیشتر گلبولهای قرمز کم کرده و باعث افزایش انرژی

شما در دوره پریودی مشود.

خوب است بدانید که تغذیه پریودی اگر بر اساس اصول درست پیش برود نه تنها این دوره برای شما با
ضعف و بحال همراه نیست، بله متواند باعث فعالتر بودن شما شود.

چه نوع تغذیه در دوران پریودی بهتر است؟

رعایت رژیم غذای در پریودی متواند با علائم آزاردهنده همچون گرفت شم، نفخ، خست، حالت
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تهوع و دل درد مقابله کند. بهترین تغذیه پریودی شامل موارد زیر مشود:

میوهها در تغذیه پریودی
میوهها متوانند بدن را هیدراته نه دارند. از همینرو خوردن میوه برای پریودی از جمله آنهای که
سرشار از آب هستند، مثل هندوانه و خیار بسیار توصیه مشود. این میوهها بهدلیل کاهش میل شما به

مواد قندی باعث کنترل سطح گلوکز خون مشوند.

سبزیجات برگ سبز
کـاهش سـطح آهـن بـدن در دوره قاعـدگ یـ از مهمتریـن علائمـ اسـت کـه متوانـد منجـر بـه ضعـف،

خست، سرگیجه و بدن درد شود.

ماه

مصرف ماه کمبود پروتئین، آهن و اسیدهای چرب اما3 را تامین مکند. همچنین با گنجاندن این
ماده غذای در تغذیه قاعدگ متوانید به کاهش دردهای آزاردهنده کم کنید. 

اکثر زنان در دوران عادت ماهانه با نوسانات رفتاری و افسردگ دستوپنجه نرم مکنند. اما3 موجود
در ماه متواند این علائم را تا حد زیادی کاهش دهد.

شلات تلخ

میل به خوردن شیرینیجات خصوصا شلات در این دوره افزایش پیدا مکند. بنابراین بهتر است آن را
با شلات تلخ که دارای آهن و منیزیم است، کنترل کنید.

آجیل در تغذیه پریودی

مصرف مقدار مشخص آجیل بهدلیل داشتن اسید چرب اما3 و پروتئین مفید متواند شما را در طول
دوره قاعدگ فعال و شاداب نه دارد. متخصصان تغذیه بر این باورند که برخ از آجیلها همچون بادام

زمین و بادام هندی موجب کاهش درد پریودی مشوند.

برای کنترل این علائم رژیم غذای در پریودی را حتما از سبزیجات دارای برگ سبز همچون اسفناج و
ه داشتن سطح آهن بدن کمکلم پیچ انتخاب کنید. رعایت این اصول تغذیه پریودی به متعادل ن

مکند.



عدس و لوبیا
برخ زنان معتقدند مصرف حبوبات در دوره قاعدگ نفاخ است. در صورت که عدس و لوبیا سرشار
از پروتئین مفید هستند و در صورت طبخ درست متوانند بهترین تغذیه و منبع تامین انرژی در عادت

ماهانه محسوب شوند. در نتیجه ضعف و خست شما تا حد زیادی کاهش پیدا مکند.

ماست و تغذیه پریودی
شوند. مصرف ماست که منبع غنم دچار عفونتهای قارچ از زنان در طول چرخه قاعدگ برخ
پروبیوتی بهشمار مآید، بهترین راه حل برای مقابله با عفونتهای قارچ و حفظ باکتریهای مفید

واژن است.

تخممرغ
این ماده غذای سرشار از منابع غن و مفیدی است که متواند به کاهش درد در دوره پریود کم کند.
،اسـیدهای چـرب مفیـد، آهـن و مـواد مغـذی محلـول در چربـ ،B بـا مصـرف تخـممرغ ویتـامین گـروه

پروتئینهای ضروری راحتتر جذب خواهند شد.

اما اگر معده شما حساس است، مصرف تخممرغ در تغذیه پریودی را کم محدودتر کنید تا منجر به نفخ
و سوزش سر دل نشود.


