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 مقدمه:

 !زیعز یسلام به شما بانو

به  یفرکرد؛ س میرا با هم آغاز خواه زیانگشگفت یکتاب، سفر نیدر صفحات ا نجا،یا

. یائسگیوران د نیپر تلاطم بلوغ تا آرامش دلنش یبدن زنانه، از روزها زیانگشگفت یایدن

 ییرازها ترقیهمراه و راهنما در کنار شما، به دنبال کشف و درک عم کیما، به عنوان 

 .آوردیسلامت شما به ارمغان م یبرا هیکه تغذ میهست

در  یهورمون راتییهاست. از تغو ظرافت هایدگیچیاز پ یانهیکه بدن زن، گنج دیبدان

ار به گذ یو حت یردهیش ،یمنحصر به فرد دوران باردار یازهایچرخه ماهانه گرفته تا ن

. و ژهیو یو توجه قیعم یدرک ازمندیدارند و هر کدام ن یهر کدام داستان ،یائسگیمرحله 

 دیکه شا ینقش کند؛یم فایا ینیادیو بن یدینقش کل هیتغذ ها،یگوندگر نیتمام ا انیدر م

و  یجسم ،یسلامت روان ،یزندگ تیفیشگرف بر ک یریگرفته شود، اما تأث دهیناد یگاه

 ما دارد. ییبایز یحت
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نو  یاچهیدر پرداخت، بلکه میخواه هیتغذ هیو اصول اول اتیکتاب، نه تنها به کل نیدر ا ما

ه گشود. با اتکا ب میزنان خواه هیتغذ نهیدر زم یعلم یدستاوردها نیآخر یبه سو

و  یکاربرد یتا نکات میارارزشمند، قصد د اتیروز و تجربمقالات به ا،یبرتر دن یهاپژوهش

شما را با علم  میخواهی. ممیشما قرار ده اریدر اخت مانهیساده و صم یرا به زبان یعلم

 یها را براخابانت نیکامل، بهتر یبا آگاه دیتا بتوان م،یآشنا کن تانییپشت پرده عادات غذا

 .دیخود داشته باش یسلامت

 یاس خستگاحس ،یزندگ یهادوران یکه چرا در برخ دیافکر کرده نیتا به حال به ا ایآ

 کنند؟یبدتر م ایخاص، حال شما را بهتر  ییمواد غذا یچرا برخ ای د؟یکنیم یشتریب

 ای م؟یرا کاهش ده یاز قاعدگ شیپ ندیمناسب، علائم ناخوشا هیبا تغذ میتوانیچگونه م

ت و آرامش مرحله را با سلام نیا ،یائسگیدر دوران  ییغذا مواداز  یریگچگونه با بهره

 است. گریها سوال دسوالات و ده نیا یبرا یکتاب پاسخ نیا م؟یپشت سر بگذار یشتریب

گفت.  میفراتر رفته و به زبان خودتان، با شما سخن خواه یعلم دهیچیاز واژگان پ نجا،یا

 دیتا شما بتوان م،یکن لیتبد یاریخود یقدرتمند برا یدانش را به ابزار نیا میخواهیما م

است که شما را  نی. هدف ما ادیکن یسلامت را ط ریو عشق به بدن خود، مس نانیبا اطم
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از بلوغ پر  ،یدر هر مرحله از زندگ تانیاهیتغذ یازهاین قیبا درک عم ات میتوانمند ساز

 .دینسخه از خودتان باش نیآرام و پر ثمر، بهتر یائسگیگرفته تا  جانیشور و ه

 یقلب ،یعلم یبا نگاه ،یاهیسفر تغذ نیو در ا میرا بالا بزن هانیبا هم، آست دییایب پس،

 کیاست از  یاهیکتاب، هد نی. امیخود را کشف کن یسلامت یباز، رازها یو ذهن یمیصم

  .دیرا تجربه کن یتر و شادترسالم یزندگ شتر،یب یبا قدرت دیماما به شما، تا بتوان
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 سلامت یهاهیآغاز سفر زنانه و پابخش اول: 

منحصر به  یا هیتغذ یازهایتا اوج بلوغ و ن یاز نوجوان) : سفر زنانهکمیفصل 

 (فرد

نوان در باور دارم که بدن با قاًیزنان، عم هیمتخصص برجسته در حوزه تغذ کیبه عنوان 

 هیتغذ یازهایشگرف و ن راتییدستخوش تغ ،یائسگیخود، از بلوغ تا  یطول چرخه زندگ

رشار از س یزندگ کی دیها، کلبه آن ییکه درک و پاسخگو شودیم یمنحصر به فرد یا

 یا هیتغذ یهوشمند ازمندین ،یهورمون بیو نش رفرازسفر پ نیسلامت و نشاط است. ا

 ک،یژنت از تعامل غذا با ترقیصحبت از درک عم هاست؛یاست که فراتر از شمارش کالر

 است. طیو مح یسبک زندگ

 :میندازیب یا هیتغذ یرازها نیموشکافانه به ا ینگاه دییایب

 :یبارور یهابلوغ و سال دوران

 ازین شود،یمشخص م یجسمان عیو رشد سر یمرحله حساس، که با شروع قاعدگ نیا در

. از دست دادن خون ماهانه، دختران و زنان جوان را در ابدییم شیبه آهن به شدت افزا
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ضعف و کاهش تمرکز  ،یبه خستگ تواندیکه م دهدیفقر آهن قرار م یخونمعرض خطر کم

همِ  ری( و آهن غیاز آهن هِم )گوشت قرمز، مرغ، ماه یغن ییمنجر شود. منابع غذا

هِم(  ریجذب بهتر آهن غ ی)برا C نیتامی( به همراه ورهیبرگ سبز ت جاتی)حبوبات، سبز

است.  یاتیدوران ح نیها در او استحکام استخوان یریگشکل ن،یاست. علاوه بر ا یضرور

 ات،یلبن قیاز طر وان،سلامت استخ ی، دو رکن اصلD نیتامیو و میکلس یکاف افتیدر

 فایا یاساس ینقش د،یدر معرض نور خورش یها و قرار گرفتن کافچرب، دانه یهایماه

در  یلوله عصب صیاز نقا یریشگیو پ یسلول میتقس یبرا زین کیفول دی. اسکندیم

دوران مورد توجه قرار  نیاز هم دیدارد و با یفراوان تیاهم نده،یآ یاحتمال یهایباردار

 هایموجود در ماه 3سالم مانند امگا یهایمصرف چرب قیاز طر زین ی. تعادل هورمونردیگ

 .شودیم تیحما ،یاضاف یهاکمک به دفع استروژن یبرا یکاف بریف زیو مغزها، و ن

 (:یائسگی)پر یائسگیو قبل از  یانسالیم دوران

 ،یمانند گرگرفتگ یو علائم ابدییم شیافزا ینوسانات هورمون ،یائسگیشدن به  کینزد با

کامل  یبرهه، تمرکز بر غذاها نی. در اشودیوزن مشاهده م شیخلق و خو و افزا راتییتغ

علائم  نیا تیریبه مد تواندیو غلات کامل، م جاتیسبز ها،وهیبر م دینشده، با تأک یو فرآور

 افتیحبوبات  یکتان و برخ ا،یمانند سو ییها که در مواد غذاتواستروژنیکمک کند. ف
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و  اطیکمک کنند، البته با احت یاز نوسانات هورمون یبرخ لیممکن است به تعد شوند،یم

 ابد،ییکاهش م یعیسن به طور طب شیکه با افزا یمشورت متخصص. حفظ توده عضلان

 شیاز افزا یریو جلوگ سمیحفظ متابول یبرا ،منظم یبدن تیو فعال یکاف نیپروتئ قیاز طر

با کاهش سطح استروژن به خطر  زیمهم است. سلامت قلب و عروق ن اریوزن ناخواسته، بس

و کنترل قند خون  میسالم، کاهش سد یهایچرب یحاو ییغذا میرژ نیبنابرا افتد،یم

اضطراب  اهشخواب و ک تیفیبهبود ک یبرا میزی. مصرف منکندیم دایپ یمضاعف تیاهم

 هیمرحله توص نیدر ا ،یعصب ستمیاز س تیحما یبرا Bگروه  یهانیتامیو نیو همچن

 .شودیم

 و پس از آن: یائسگی دوران

 یعروق یقلب یهایماریاستخوان و ب یاستروژن، خطر پوک ریکاهش چشمگ ،یائسگیاز  پس

هستند،  یا هیتغذ یهاهمچنان ستاره D نیتامیو و میکلس نجا،ی. در ادهدیم شیرا افزا

به  میکلس تی( در هدارهیبرگ سبز ت جاتی)موجود در سبز K نیتامیاز نقش و دیاما نبا

سالم  یهایها و عضلات و چربحفظ استخوان یبرا یکاف نیئها غافل شد. پروتاستخوان

مصرف  قیاز طر هادانیاکسی. آنتشوندیم یضرور شیاز پ شیسلامت قلب و مغز، ب یبرا

کمک کرده و از  یسلول یهابیبه مبارزه با التهاب و آس جات،یو سبز هاوهیم کماننیرنگ


