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درد پریود که به نام دیسمنوره نیز شناخته مشود، به ناراحتهای که در قسمت تحتان شم در دوران
قاعدگ احساس مشود، اطلاق مگردد.

درد پریود ی از مشلات شایع زنان است که بسیاری از آنها هر ماه تجربه مکنند. در حال که داروها
متوانند به کاهش این ناراحت کم کنند، اسفناج به عنوان ی درمان خان طبیع و موثر برای درد
پریود شناخته شده است. این سبزی غن از مواد مغذی است که متواند به تسین درد و ناراحتهای

مربوط به قاعدگ کم کند.

درد پریود که به نام دیسمنوره نیز شناخته مشود، به ناراحتهای که در قسمت تحتان شم در دوران
قاعدگ احساس مشود، اطلاق مگردد. این درد متواند از خفیف تا شدید متغیر باشد و ممن است
با علائم مانند گرفت عضلات، کمردرد، تهوع، اسهال یا سردرد همراه باشد. درمانهای داروی برای
تسین این درد معمولا مورد استفاده قرار مگیرند، اما راهحلهای طبیع نیز وجود دارد که ی از آنها

اسفناج است.

چونه اسفناج متواند درد پریود را کاهش دهد؟

آهن بالا: در دوران قاعدگ، به دلیل ریزش پوشش داخل رحم، بدن خون زیادی از دست مدهد و این
متواند باعث کاهش ذخایر آهن شود. کمبود آهن متواند منجر به خست و حساسیت بیشتر به درد
شود. اسفناج با داشتن مقدار زیاد آهن متواند به تأمین ذخایر آهن بدن کم کند و احساس درد را

کاهش دهد.

منیزیم بالا: منیزیم که در اسفناج به میزان زیادی وجود دارد، متواند به شل شدن عضلات کم کند.
در دوران قاعدگ، انقباضات رحم باعث ایجاد گرفت و درد مشود، اما منیزیم با مهار آزاد شدن

پروستاگلاندینها، که مسئول انقباضات دردناک هستند، به کاهش این گرفتها کم مکند.

B و ویتامینهای گروه A، C مانند از ویتامینهای مختلف: اسفناج دارای ویتامینهای مختلف غن
است که در تنظیم هورمونها و کاهش استرس اکسیداتیو نقش دارند. ویتامین C با مبارزه با استرس
اکسیداتیو متواند علائم PMS را کاهش دهد، در حال که ویتامینهای گروه B به تعادل خلق و خو و

کاهش تحریپذیری کم مکنند.

نحوه مصرف اسفناج برای کاهش درد پریود

https://madarandokhtaran.ir/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1%d8%af-%d9%be%d8%b1%db%8c%d9%88%d8%af-%d8%a8%d8%a7-%da%a9%d9%85%da%a9-%d8%a7%d8%b3%d9%81%d9%86%d8%a7%d8%ac-2/


اسموت اسفناج: متوانید اسفناج را با میوههای مانند موز و انواع توتها و ی پایه مایع مانند شیر
بادام یا آب مخلوط کنید تا ی نوشیدن مغذی و خوشمزه درست کنید.

سالاد اسفناج: اسفناج تازه را با مواد دیر غن از مواد مغذی مانند آووکادو، آجیل، دانهها و پروتئینهای
بدون چرب ترکیب کنید.

اسفناج سرخ شده: اسفناج را با سیر و روغن زیتون تفت دهید تا ی غذای جانب خوشمزه و سالم
داشته باشید.

اسفناج در سوپ و خورش: اسفناج را به سوپها و خورشها اضافه کنید. این روش باعث مشود
اسفناج به سرعت در غذا حل شود و ارزش غذای آن به وعده غذای افزوده شود.

اسفناج در املت یا فریتاتا: اسفناج را به املتها یا فریتاتای صبحاه خود اضافه کنید.


