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  دوره باروری| نیازهای تغذیه‌ای
دوره باروری از سن بلوغ آغاز می‌شود و تا شروع 

یائسگی ادامه دارد. قاعدگی و عوامل هورمونی 

می‌تواند بر نیازهای تغذیه‌ای در این دوره تاثیر 

بگذارد. در سال 2017 گروهی از دانشمندان 

مطالعاتی را منتشــر کردنــد و می‌گوینــد زنان 

در دوره بــاروری )19- 55 ســال( بــه مصــرف 

روزانه 15 میلی‌گــرم ویتامین D و مقــدار 1.3 

میلی‌گرم ویتامین B6 نیاز دارنــد. از دیگر مواد 

مورد نیاز زنان در دوره باروری یُد است که برای 

رشد سالم مغزی جنین در دوران بارداری بسیار 

ضروری اســت. مطالعات نشــان می‌دهد زنان 

20 تا 39 ساله سطح ید بسیار پایین‌تری نسبت 

به بقیه گروه‌هــای ســنی دارند چــون احتمال 

بــارداری در این دوره بیشــتر از بقیــه گروه‌های 

ســنی اســت. میزان مصرف روزانه ید برای این 

گــروه 15 میکرو‌گرم گفته شــده کــه در دوران 

بارداری به 220 میلی‌گرم و در دوران شیردهی 

به 290 میلی‌گرم افزایــش می‌یابد. فولات که 

با عنوان ویتامین B9 هم شــناخته می‌شــود، از 

ویتامین‌هــای ضــروری دوران بــاروری اســت. 

زنان 18ســاله به بالا که باردار نیستند به 400 

میکرو‌گرم فولات در روز نیاز دارند و اما آهن که 

بسیاری از زنان در دوره سنی باروری از کمبود آن 

رنج می‌برند. آهن یک ماده معدنی است که برای 

اندام‌های تولیدمثل و عملکرد آن ضروری است و 

همچنین برای تولید انرژی، بهبود زخم، عملکرد 

سیستم ایمنی، تشکیل گلبول قرمز و رشد و نمو 

بدن مورد نیاز اســت. میزان مصرف روزانه آهن 

برای زنان 19 – 55 ســاله 18 میلی‌گرم است 

که این میزان در دوران بارداری به 27 میلی‌گرم 

افزایش می‌یابد.

 بعد از یائسگی| خطر جدی انواع کمبودها
با شروع دوران یائسگی، نیازهای تغذیه‌ای هم 

ممکن است تغییر کند. کاهش سطح استروژن و 

آغاز روند میان‌سالی می‌تواند خطر  ابتلا به انواع 

کمبودهای غذایی را افزایش دهد. به طور کلی 

ویتامین‌هــای گــروه B برای ســامتی ضروری 

‌اســت اما این نیاز در دوران یائســگی و بعد از آن 

 B9 ، B6 ممکن است افزایش یابد. ویتامین‌های

و B12 به تولید ســلول‌های گلبول قرمز، تولید 

انرژی، متابولیســم پروتئین، رشــد شناختی و 

عملکرد سیستم عصبی کمک می‌کند. تحقیقات 

 B همچنین نشــان می‌دهد ویتامین‌های گروه

می‌تواند خطر ابتلا به بسیاری از بیماری‌هایی 

که زنان مسن را بیشتر تحت تاثیر قرار می‌دهد، 

کاهش دهــد. نیاز بــه ویتامیــن B6 بعــد از 50 

ســالگی به 1.5 میلی‌گــرم در روز افزایش پیدا 

می‌کند. این ویتامین از سیستم ایمنی محافظت 

می‌کند. محققان می‌گویند خطر کمبود ویتامین 

B12 هم افراد بالای 50 سال را تهدید می‌کند. 

طبق مطالعات، بین 10 تا 30 درصد افراد مسن 

به اندازه کافی ویتامین B12 دریافت نمی‌کنند 

چون بدن آن‌ها به درستی آن را جذب نمی‌کند. 

مصرف مکمل‌ها در این دوره توصیه می‌شــود. 

در دوران یائســگی با کاهش ســطح استروژن، 

خطر ابتلا بــه پوکی اســتخوان افزایش می‌یابد 

که به دنبال آن، استخوان‌ها ضعیف شده و خطر 

 D شکستگی را به دنبال دارد. کلسیم و ویتامین

برای سلامت استخوان‌ها ضروری است بنابراین 

زنان در این دوره باید رژیم غذایی را دنبال کنند 

که  ســطح این ویتامین‌های ضــروری را در بدن 

حفظ کند. ویتامین D مــورد نیاز بــرای زنان تا 

قبل از 70 ســالگی به میزان 15 میکرو گرم در 

روز عنوان شــده و کلســیم مورد نیاز برای زنان 

19 تا 55 ســاله به میزان 1000 میلی‌گرم در 

روز و برای زنان مسن‌تر 1200 میلی‌گرم است.

تــوده  حفظ  اهمیت  سالگی|   70 از  بعد   
استخوانی

بــرای ایــن دوره از زندگی، عــاوه بــر آن چه در 

بالا گفته شــد باید این نکته را هم اضافه کرد که 

با افزایش ســن افراد به طور طبیعی شروع به از 

دست دادن توده استخوانی و عضلانی می‌کنند. 

ویتامیــن D بــرای حفظ ســامت اســتخوان و 

حفظ توده عضلانی لازم است. به همین دلیل 

افراد مسن در مقایسه با افراد جوان به ویتامین 

D بیشــتری احتیاج دارند. بهترین منبع برای 

دریافت ویتامین D مــورد نیاز، قــرار گرفتن در 

معرض نور خورشــید به صورت مســتقیم است 

اما علاوه بــر این، ماهی‌هــای روغنی، تخم مرغ 

و مکمل‌هــا هم منبــع خوبی بــرای دریافت این 

ویتامین مهم هستند.

نکته مهم: قبل از مصرف هرگونه مکمل و... با 
پزشک خود مشورت کنید.
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 زندگی‌سلام
  شنبه 

 19 آبان ۱۴۰3    
 7 جمادی الاول 1446
 9 نوامبر ۲۰۲4  
 شماره 2848

 ویتامین‌ها و مواد معدنی
 مورد نیاز زنان

تازه ها�
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تازه ها

تازه ها

تنها 30 دقیقه ورزش برای پیشگیری از دیابت نوع 2

میلیــون   350 حــدود 

بزرگ‎سال در سرتاسر جهان 

بــه دیابــت مبتلا هســتند که 

حدود 98 درصد از این افراد 

دیابــت نوع 2 دارنــد.  دیابت 

نــوع 2، یــک بیمــاری مزمن 

اســت که در آن بدن قــادر به 

اســتفاده صحیح از انسولین 

نیست که با عنوان حساسیت 

کــم بــه انســولین شــناخته 

می‌شــود و درنهایت می‌تواند 

باعث مقاومت به انسولین   و افزایش ســطح قندخون در بدن شود. مطالعات گذشته نشان 

می‌دهد راه‌هایی طبیعی وجود دارد که می‌توان حساسیت به انسولین را در بدن کاهش داد 

یا بهبود بخشید.  اکنون محققان دانشگاهی در ایتالیا دریافته‌اند که تنها یک جلسه ورزش 

30 دقیقه‌ای می‌تواند به کاهش سطح قندخون و حساسیت به انسولین کمک کند. در این 

مطالعه 32 شرکت کننده شامل 18 مرد و 14 زن بین سنین 20 تا 35 سال انتخاب شدند. 

همه شرکت‌کنندگان سالم بودند با وزنی طبیعی یا کمی اضافه وزن و هیچ نشانی از دیابت 

در آن ها وجود نداشت. عموم شــرکت‌کنندگان در این مطالعه، در زمان فراغت خود تقریبا 

بی‌تحرک یا با تحرک بسیار پایین بودند. پس از انجام اندازه‌گیری‌‌های پایه‌ای غلظت خون 

و میزان انسولین، از شرکت‌کنندگان خواسته شد تا یک جلسه تمرین هوازی 30 دقیقه‌ای 

را که شامل دویدن سبک بود، انجام دهند. محققان 24 ساعت بعد از تمرین 30 دقیقه‌ای، 

سطح گلوکز و انسولین شرکت‌کنندگان در مطالعه را دوباره اندازه‌گیری کردند و دریافتند 

سطح قندخون شرکت‌کنندگان به میزان قابل توجهی کاهش و میزان حساسیت به انسولین 

افزایش یافته اســت. این کاهش در ســطح گلوکز و انســولین ناشــتا به همراه بهبود میزان 

حساسیت به انسولین، 24 ساعت پس از ورزش، اهمیت تاثیر یک جلسه ورزش برای ایجاد 

تغییرات متابولیک سریع و مفید را نشان می‌دهد.

قهوه پروتئینی چه فوایدی دارد؟
قهوه پروتئینی این ظرفیت را دارد که عملکرد متابولیک 

شما را بهبود بخشد، سطح انرژی شما را افزایش دهد 

و به مدیریت کالری کمک کند به همین دلیل است که 

بسیاری از افراد روزشان را با آن آغاز می‌کنند.

قهوه به‌طور طبیعی تقویت‌کننده سوخت‌وســاز است، 

بنابراین معمولا بعد از نوشــیدن آن احســاس می‌کنید به 

ســرویس بهداشــتی نیاز دارید. کافئین یک محرک اســت که 

می‌تواند انقباض‌ها در روده بزرگ و ماهیچه‌های روده‌ای را تحریک کند 

و شیره‌های گوارشی را به جریان بیندازد. این ماده همچنین تولید هورمون‌هایی را که فرایند دفع 

را تسریع می‌کنند، افزایش می‌دهد. برخی مطالعات نشان می‌دهند که کافئین می‌تواند سطح 

هورمون‌هایی را هم که باعث گرسنگی می‌شــوند، کاهش دهد. با این حال، اگر معده شما خالی 

باشد، اغلب می‌تواند مشکلاتی را ایجاد کند، زیرا حتی اگر احساس گرسنگی نکنید، اگر کالری 

به‌عنوان سوخت در بدن نداشته باشید، ممکن است دچار افت انرژی و خستگی شوید. این جاست 

که پروتئین وارد عمل می‌شود. با شروع روز با یک فنجان قهوه پروتئینی، نه‌تنها به سیستم گوارشتان 

کمک می‌کنید، بلکه بدنتان را با یک ماده مغذی ضروری تغذیه می‌کنید. پروتئین به‌عنوان سوخت 

عمل می‌کند و سبب می‌شود که شما کافئین را با معده خالی ننوشید. پروتئین در آغاز روز می‌تواند 

به شما انرژی و تمرکز بیشتری هم بدهد که کافئین نیز همین کار را می‌کند. اما با مصرف کافئین 

بــدون پروتئین احتمال بیشــتری دارد که پــس از کاهش اثــر کافئین، دچار افت انرژی ناشــی از 

گرسنگی شوید. بسیاری از متخصصان توصیه می‌کنند یک صبحانه سالم و سرشار از پروتئین از 

مواد غذایی کامل بخورید و درباره برخی خطرات ورزش کردن در حالت ناشتا هشدار می‌دهند. 

اما اگر به‌خوبی از خود مراقبت می‌کنید و می‌خواهید صبحانه را حذف کنید، نوشیدن قهوه همراه با 

پروتئین اضافه‌شده نسبت به قهوه ساده گزینه بسیار بهتری است، به‌ویژه اگر قصد دارید به باشگاه 

بروید. قهوه پروتئینی همچنین روشی عالی برای رسیدن به اهداف تغذیه‌ای روزانه شماست. برخی 

رژیم‌های امروزی پروتئین کافی برای عضله‌سازی موثر ندارند، بنابراین اگر هدف شما این است، یک 

پیمانه پودر پروتئین در فنجان صبحگاهی شما راه را برای رسیدن به این هدف هموار خواهد کرد.

بدخوابی باعث پیری مغز می‌شود
 نتایج یک تحقیق جدید نشان می‌‌دهد که کم‌‌خوابی در سال‌های بین ۴۰ تا ۵۰ سالگی 

ممکن اســت ســبب پیری زودهنگام مغز شــود و پیامدهــای آن می‌تواند  تا اواخر دهه 

۵۰ پایدار بماند. کریستین یافه، نویســنده این مطالعه از دانشگاه کالیفرنیا، می‌‌گوید: 

»یافته‌های ما نشــان می‌دهد که رســیدگی ســریع‌تر به مشــکلات خواب، مانند پیروی 

از برنامه‌ خواب ثابت، ورزش، پرهیز از مصرف کافئین قبل از خواب و همچنین استفاده 

از روش‌های آرامش‌بخش می‌تواند سلامت مغز را بهبود بخشد.« محققان در این مطالعه 

وضعیت ۶۰۰ بزرگ‎ســال را که پرسشنامه‌‌های خواب را در شــروع مطالعه و حدود پنج 

سال بعد تکمیل کرده بودند، بررسی کردند. ســوالات به این ترتیب بود: »آیا معمولا در 

به خواب رفتن مشــکل دارید؟«، »معمولا طی خواب شــبانه چندبار بیدار می‌شوید؟« و 

»آیا معمولا زود از خواب بیدار می‌‌شــوید؟« به گزارش نیویوک‌پست، محققان دانشگاه 

ییل اعلام کردند که افراد میان‎سالی که فشار خون‌کنترل‌نشده، قندخون یا کلسترول 

دارند، ورزش نمی‌کنند، غذای ســالم نمی‌خورند و خوب نمی‌خوابند، در معرض خطر 

ســکته مغزی، زوال عقل یا افســردگی قرار دارند. محققان تاکید می‌کنند که پیروی از 

سبک زندگی ســالم در میان‎ســالی تاثیر قابل‌توجهی بر ســامت مغز در مراحل بعدی 

زندگی خواهد داشت. به‌گفته متخصصان، خواب کافی و باکیفیت بر عملکرد شناختی 

مغز تاثیرگذار است  و کم‌خوابی بر سیستم‌‌‌های شناختی خاصی تاثیر دایمی می‌گذارد.

نیازهای تغذیه‌ای با توجه به شرایط سنی و سطح سلامت افراد متفاوت 

اســت و برخی از ضرورت‌های تغذیــه‌ای مختص زنان اســت. این‌که چه 

ویتامین‌هایــی را روزانه باید مصرف کنیــد، به این‌که در چــه دوره ای از 

زندگی قرار دارید و وضعیت سلامت شــما چگونه است، بستگی دارد. 

دوره‌های مختلف زندگی زنان شامل باروری، بعد از یائسگی و بعد از 70 سالگی است که 

هر دوره ضرورت‌های تغذیه‌ای مخصوص به خود را دارد.

پزشکی

دوره‌های مختلف زندگی بانوان، اعم از باروری، 
یائسگی و سالمندی، نیازهای تغذیه‌ای خود را درپی 

دارد که در این مطلب به آن پرداختیم
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در حالی که ویتامین D را می‌‎توان در هر زمانی از روز مصرف 

کرد، مصرف مکمل در یک زمان مشخص می‌تواند به شما 

در ایجاد یک عادت مداوم در مصرف ویتامین کمک کند. 

مثلًا برای برخی افراد که عادت به مصرف این ویتامین در 

صبح دارند، صرف وعده صبحانه، یادآور مصرف این مکمل 

خوراکی است.

  چه عواملی را در مصرف ویتامین D  در نظر بگیریم؟
مصــرف ویتامین D در صبح یا شــب، به چند عامل بســتگی 

دارد. یکــی از مهم‌ترین عواملــی که باید درنظر داشــت این 

اســت که ویتامین D محلول در چربی اســت، بــه این معنی 

که وقتی در کنار منبع چربی رژیم غذایی مصرف شود، بهتر 

جذب می‌شــود. صرف نظــر از زمانــی که مکمــل را مصرف 

می‌کنید، آن را در کنار یک وعــده غذایی که حاوی مقداری 

چربی است، مصرف کنید تا بدن بیشترین بهره را از ویتامین 

D ببرد. برخــی از مواد غذایــی غنی از چربــی عبارت‎اند از: 

کره بادام زمینی، لبنیات پرچرب یا شــیر غیرلبنی و زیتون. 

در همین زمینه، یک مطالعه در ســال ۲۰۱۵ روی ۵۰ فرد 

مسن، نشان داد که ســطح ویتامین D خون در ۱۲ ساعت، 

زمانی که شرکت‌کنندگان مکمل ویتامین D را همراه با یک 

وعده غذایی پرچرب مصرف کردند، در مقایسه با زمانی که 

آن را با شکم خالی مصرف کردند، ۳۲ درصد افزایش یافت.

مصــرف ویتامیــن D در صبــح| اگــر می‌خواهیــد مکمل 
ویتامین D خود را صبح‌ها مصرف کنید، آن را در کنار صبحانه 

یا بعد از اتمام وعــده غذایی بخورید. ایــن روش خوبی برای 

افرادی است که همیشه به برنامه صبحگاهی پایبند هستند 

و در غیر این صورت ممکن است بعداً مصرف مکمل‌های خود 

را فراموش کنند.

مصرف ویتامین D در شب| مصرف ویتامین D در شب نیز 
گزینه دیگری است. فقط به یاد داشته باشید که آن را با شام، 

میان‌وعده عصر یا مــدت کوتاهی پس از صــرف غذا مصرف 

کنید. این روش برای افرادی که عــادت به صبحانه خوردن 

ندارند، مناسب است.

بهترین زمان مصرف ویتامین D چه زمانی است؟

دانستنی ها

خواص خوراکی ها
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ریــزمــغــذی‌هــا  از  ســـرشـــار  غــــات  از  یــکــی  ذرت، 

و آنتی‌اکسیدان‌هاست که به محافظت از بــدن در برابر 

بیماری‌های مختلف کمک می‌کند. مقدار فراوان فیبر موجود 

در ذرت به حفظ تناسب انــدام و بهبود عملکرد دستگاه 

گوارش بدن کمک می‌کند. ذرت را می‌توان به شکل‌های 

مختلف استفاده کرد و به این ترتیب از فواید آن بهره برد. در 

ادامه این مطلب، به فواید عادت به خوردن این ماده غذایی 

اشاره خواهیم کرد که به ترتیب عبارتند از:

پیشــگیری از بیماری‌ها| ذرت، جزو خوراکی‌هایی است که 
ارتباط آن بــا کاهش خطــر بیماری‌های قلبی‌عروقی، ســکته‌ 

مغزی، سرطان، دیابت نوع ۲ و چاقی ثابت شده ‌است. ذرت منبع 

غنی از پروتئین محسوب می‌شود اما چربی کمی دارد و برخلاف 

مقدار نشاسته بالا، شاخص گلیســمی آن پایین است و توصیه 

می‌شود بزرگ سالان روزانه به اندازه نصف فنجان ذرت بخورند.

منبــع ویتامین‌های مختلــف| ذرت یکــی از بهتریــن منابع 

ویتامین‌های گروهB است که مقدار این ویتامین‌ها در ذرت ۲ تا 

۳ برابر بیشتر از سبزیجات تازه است. این ویتامین‌ها نقش مهمی 

در متابولیســم ســلول‌ها دارند. ذرت همچنین حاوی پتاسیم 

است که این ماده معدنی در تنظیم فشار خون و بهبود عملکرد 

قلب موثر است. ویتامینA یکی دیگر از ریزمغذی‌های موجود 

در ذرت است که علاوه بر پیشگیری از تحلیل شناختی، نقش 

محافظ برای سیستم ایمنی نیز دارد و در تشکیل مخاط مجاری 

غله‌ای تنفســی هم موثر اســت. ذرت تنها 

اســت که کاروتنوئید دارد و این 

گــروه از آنتی‌اکســیدان‌ها 

چشــم  ســامت  بــرای 

مفیــد هســتند و از بــروز 

بیماری‌هــای مختلــف از 

جمله آلزایمر پیشگیری 

می‌کنند.

بهبــود عملکــرد 

دســتگاه گوارش| مزیت دیگر ذرت، مقدار فــراوان فیبرهای 
حل‌نشدنی اســت. این فیبرها هضم نمی‌شــوند و در سیستم 

جریان خون نیز قابل جذب نیستند؛ در نتیجه در سیستم گوارش 

باقی می‌مانند و دفع مواد زاید از بدن را تسهیل می‌کنند. بهبود 

عملکرد سیستم گوارش بر کاهش احتمال هموروئید و سرطان 

کولون موثر است. به علاوه فیبرهای موجود در ذرت با افزایش 

احساس سیری به کنترل وزن نیز کمک می‌کند.

منبع تامین انرژی| به گزارش »ســامت نیــوز«، ذرت حاوی 
کربوهیدرات های پیچیده اســت که باعث تامین انرژی برای 

مدت طولانی در بدن می‌شــوند. بــه همین‌ دلیــل ذرت برای 

افرادی مانند ورزشکاران که نیاز به انرژی زیادی دارند، 

مفید اســت. افزودن پــودر ذرت به انــواع غذاها نیز 

می‌تواند در تامین انرژی مورد نیاز بدن موثر باشد 

و برای افرادی که تمایل به خوردن دانه‌های 

ذرت ندارند، پیشنهاد مناسبی است.

ذرت رفیق خوب سلامت

فائزه مهاجر    | مترجم


