
txt. الطعام المناسب لفترة الدورة الشھرية
الطعام المناسب لفترة الدورة الشھرية

إلى جمیع الفتیات والسیدات برنامج غذائي متكامل يتناسب مع فترة الدورة الشھرية حتى تتمتعي
..بصحة ممتازة

تتحول معظم النساء الى شخصیات مختلفة مرة كل شھر ،حیث يزددن غضبا وتوتراً وتكثر مشاجراتھن
مع الزوج والاطفال الطعام المناسب لفترة الدورة الشھرية لینفسن عما يشعرن به من توتر وھذا ما
.يسمیه الاختصاصیون بأمراض ما قبل الدورة الشھرية

* % من النساء يعانین من اعراض ماقبل الدورة الشھرية٨٠وتقول اخصائیةامراض النساء والولادة ،ان 
:والتى من اھمھا

اضطراب المزاج وانتفاخ الجسم وتقول بأنة يمكن التخفیف من تلك الاعراض بواسطة بعض التغیرات
البسیطة في وجبة الطعام *): وتنصح الاخصائیة بتناول اغذية غنیة بالألیاف والنشويات مثل الفواكه
والبقول ،وجعل الوجبات خفیفة ومتقاربة ،اي خلال كل ساعتین او ثلاث ،حیث ان اعراض الصداع
.النصفي والعدوانیة تزداد عندما تتباعد الفترات بین الوجبات وعندما تقل النشويات في تلك الوجبات

من جھه اخرى تقول استشارية الامراض النفسیه: ان الكثیرات ممن يعانین من اعراض ماقبل الدورة
الشھرية يصبن بنقص السكر بالدم ،ولیس ھنالك وسیلة لتحسین ھذه الحالة إلا باتباع نظام غذائي
معین يتضمن الاقلال من تناول الدھون والسكريات ،وتناول الوجبات في مواعیدھا ، والتركیز على
..الوجبات الخفیفة
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.كما يعتبر اخذ قسط من الراحه من اھم العلاجات التى تساعد المرأه على السیطرة على انفعالاتھا
كذالك فإن تناول مادة الكافیین من خلال شرب الشاي والقھوه والمشروبات الغازة قبل موعد الدورة
الشھرية يعد اكثر الاشیاء ضراراً ،لان ھذه الماده تنشط افراز الانسولین مما يؤدي الى انخفاض نسبة
السكر بالدم بصورة حادة .لذا فلإن التقلیل من القھوه يؤدي لتخفیف حالة القلق والتوتر العصبي
.المرافقه للدورة ومثلة على الوجبات

:إلیك ھذا النظام الغذائي ..إلیك الطعام المناسب لفترة الدورة الشھرية

: وجبة الساعة السابعة صباحاً 

أربع أوخمس ملاعق كیبرة من البلیلة لما–كوب من عصیر الفاكھة الطازجة أو نصف حبة جريب فرووت 
شريحتان من الخبز الاسمر مع قلیل من الجبن قلیل–فیھا من نسب مرتفعة من الالیاف 

شاي أوقھوة منزوعة الكافیین مع حلیب قلیل الدسم– الدسم-ملعقة مربى قلیلة السكر  .

:وجبة الساعة العاشرة صباحاً 

.شاي أوقھوة مع كافیین مع حلیب قلیل الدسم
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:وجبة الساعة الواحدة ظھراً 

حبة واحدة من–لحم خال من الدھون أوسمك ويفضل تناولة مشوياً-حبة بطاطس-طبق خضر أوسلكة 
.الفاكھة الطازجة

:وجبة الساعة الرابعة بعد الظھر

.قطعة بسكوت خفیفة وسھلة الھضم - شاي اعشاب

:وجبة الساعة السابعة مساء

حبة فاكھة–شوربة خضار- شريختان من الخبز الاسمر- قطعتان من اللحم او السمك معسلطة 
.طازجة
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:وجبة الساعة العاشرة مساء

مشروب– قطعة صغیرة من اللحم الخالي من الدھون –اربع قطع من البسكويت او الخبز المحمص، 
.ساخن مضافاً الیة الحلیب
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