
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 کمتری کالری بهدر حالی که زنان نسبت به مردان     

ها و مواد معدنی نیاز دارند، اما نیاز زنان به برخی ویتامین

از مردان بسیار بیشتر است. تغییرات هورمونی مرتبط با 

قاعدگی، زایمان و یائسگی به این معنی است که زنان در 

ها و پوکی خونی، ضعیف شدن استخوانمعرض خطر کم

 مواد مغذی بیشترییافت استخوان هستند و نیاز به در

 B9و ویتامین  Dمانند آهن، کلسیم، منیزیم، ویتامین 

 تشدید به منجر تواندمی کلسیم کمبود د.ن)فولات( دار

افسردگی و  اضطراب، پذیری،تحریک مانند خلقی مشکلات

 مشکلات خواب شود. 

 نیاز دارید؟ D منیزیم و ویتامین ،سیمچقدر کل

 کلسیم

 در گرممیلی 1000 روزانه ساله، 50-19 بزرگسال زنان برای 

 توصیه سال، میزان 50 بالای زنان برای. شودمی توصیه روز

 شامل کلسیم خوب منابع. است گرم میلی 1200 روزانه شده

 ها، غلات،ماهی برخی برگ، سبز سبزیجات لبنی، محصولات

تواند بیش از ینم شما بدن. است سبز کدو و کلم ،یرسویاپن

میلی گرم در هر وعده مصرف کند و تجاوز از مقدار  500

 .ای نداردتوصیه شده روزانه هیچ فایده

 

 

 منیزیم

منیزیم جذب کلسیم را از خون به استخوان افزایش 

تواند بدون کلسیم از دهد. در حقیقت، بدن شما نمیمی

برای منیزیم  USDA آن استفاده کند. مقدار توصیه شده

میلی گرم در روز است. منابع خوب شامل  400تا  320

، لوبیا رکلم بروکلی، خیا سبزیجات سبز برگ، کدو سبز،

 .ها استفس و انواع دانهسبز، کر

 D ویتامین

همچنین برای متابولیسم مناسب کلسیم  D ویتامین

المللی را مدنظر واحد بین 600بسیار مهم است. روزانه 

در معرض را از  D توانید ویتامینداشته باشید. شما می

به حدود نیم ساعت قرار گرفتن نور مستقیم خورشید

نند ماهی آزاد، میگو ، غذاهایی ماخوردن  و صورت روزانه 

 .مرغ دریافت کنیدو تخم D شیر غنی شده با ویتامین

 

 

 منبع: دفتر بهبود تغذیه، وزارت بهداشت     
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