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پـس از ۵۰ سـال نیازهـای تغذیـهای بـدن زنـان تغییـر مکنـد امـا برخـ آن را نادیـده مگیرنـد. یـ از
اشتباهات در این سن، مصرف مملهای آهن با دز بالا است. متخصصان مگویند آهن بیش از اندازه،

به جای تقویت بدن متواند مسمومیت ایجاد کند.

ایسنا نوشت: همانطور که بدن تغییر مکند، نیازهای تغذیهای هم تغییر مکنند و این یعن ممل که
روزی مفید بوده ممن است در سالهای بعد مضر باشد.

«کیت داد»، متخصص تغذیه سالمندی، هشدار مدهد که ی از این مملها آهن است.

به آهن بیشتری نیاز دارند. اما بعد از یائس به دلیل قاعدگ دهد: زنان از ۱۴ تا ۵۰ سالاو توضیح م
نیاز بدن به آهن بهطور قابلتوجه کم مشود. پس از ۵۰ سال، میزان توصیهشده روزانه، هشت
میلگرم است. در حالکه بیشتر مملهای آهن موجود در بازار ۲۵ میلگرم یا بیشتر آهن دارند که

چندین برابر نیاز واقع است.

چرا آهن بیش از اندازه خطرناک است؟

آهن برای بدن ضروری است، اکسیژن را جابهجا مکند، انرژی مسازد، در تقویت سیستم ایمن موثر
تواند موجب خستکند، اما همانطور که کمبود آن مم است و به سلامت پوست، مو و ناخن کم

شدید شود، دریافت بیش از اندازه آن هم آسیبزاست.

داد مگویـد: مصـرف بیـش از ۴۵ میلـگرم آهـن در روز بـرای زنـان ۱۹ سـال بـه بـالا مضـر اسـت. آهـن
اضاف باعث مشلات گوارش مانند دلدرد، یبوست، تهوع، استفراغ و اسهال مشود و در مواردی

حت ممن است فرد را روانه بیمارستان کند یا به مرگ منجر شود.

بنابراین، مهم است که میزان دریافت آهن را، هم از طریق غذا و هم از طریق مصرف ممل، کنترل
کنیم. این توصیه به معنای حذف غذاهای آهندار نیست، برعس، مصرف غذاهای طبیع حاوی آهن

همچنان لازم است، آنچه باید از آن پرهیز کرد مملهای آهن با دز بالا است.

دیر تغییرات تغذیهای پس از ۵۰ سال کدامند؟

به گزارش ایندیپندنت، نیاز کمتر به آهن، تنها ی از تغییرات این دوران است. در مقابل، نیاز به پروتئین
روند و تنها با دریافت پروتئین کافعضلات تحلیل م شود. با افزایش سن، در روندی طبیعبیشتر م

متوان از آن جلوگیری کرد.
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داد مگوید که زنان بالای ۵۰ سال به ازای هر کیلوگرم وزن بدنشان، روزانه بین ۱.۲ تا ۱.۶ گرم پروتئین
نیاز دارند. مثلا اگر ۷۵ کیلوگرم وزن دارید، باید روزانه بین ۹۰ تا ۱۲۰ گرم پروتئین دریافت کنید.

از طرف برای جلوگیری از پوک استخوان در این سن باید دریافت ویتامین دی، کلسیم و ویتامین ب۱۲
را افزایش یابد. داد توضیح مدهد: با بالا رفتن سن جذب ویتامین ب۱۲ از غذا کاهش میابد. بنابراین
دریافت بیشتر آن ضروری است. توصیهها عبارتاند از: ۶۰۰ واحد بینالملل ویتامین دی، هزار و ۲۰۰

میلگرم کلسیم و ۲.۴ میروگرم ویتامین ب۱۲ در روز.

البته نیازهای تغذیهای فقط به سن و سال نیست. سابقه بیماری، شرایط جسم و اهداف سلامت نیز در
آن نقش دارند. به همین دلیل مشورت با متخصص تغذیه بهترین راه برای تعیین برنامه غذای و مملها

است.

در نهایت، مملها باید تنها برای برطرف کردن کمبودهای واقع استفاده شوند، نه بهدف و بدلیل.

همانطور که رژیم غذاییمان را در طول زمان تغییر مدهیم، باید در مصرف مملها هم بازنری کنیم.
بنابراین زنان بالای ۵۰ سال باید مملهای آهن با دز بالا را کنار بذارند و بر آنچه بدنشان واقعا با آن

نیاز دارد، متمرکز شوند.


