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 چکیده 

سلامت و بهداشت زنان یکی از مسائل مهم بهداشتی در جوامع بشری به شمار میرود. زنان در طول عمر خود از مراحل  مقدمه:

کدام از این مراحل با یکسری   فیزیولوژیك حاملگی و شیردهی گذر میکنند و در سنین میانسالی به مرحله یائسگی میرسند. هر

تغییرات فیزیولوژیك همراه است. یکی از مواردی که برای حاملگی و شیردهی موفق و مرحله یائسگی بی خطر حائز اهمیت است توجه 

 به تغذیه و رژیم غذایی است. 

فزایش  ا .حاملگی و شیردهی نیست تغذیه در سراسر زندگی فرد مهم است، اما در هیچ یك از مراحل زندگی اهمیت آن به اندازهبحث:  

چاقی عامل خطر عمده برای بسیاری بیماریهای  اثراتی بر سلامت بدن میگذارد. سن و کاهش قدرت باروری در زنان و بروز یائسگی

ند در عروقی، سرطانها و پوکی استخوان محسوب میشود. با دریافت رژیم غذایی مناسب، سلامت زنان میتوای مزمن مانند بیماریهای قلب

 سراسرعمر حفظ گردد

جمع آوری بروزترین اطلاعات در رابطه با موضوع پژوهش است که به ارتباط   با مروری ای کتابخانه ای  مطالعهاین  روش پژوهش:

ا  تا ب  نیز اشاراتی شده است کریم نآتغذیه وسلامت زنان از دوران بلوغ تا یائسگی  پرداخته است همچنین به تغذیه در دین اسلام وقر

 روشن شدن میزان اهمیت این موضوع، مسیر برای برنامه ریزی هموار شود.

 تغذیه،سلامت، زنانکلمات کلیدی:

 

 

 مقدمه:

هر دوره از زندگی متاثر از دوران قبل و تاثیر گذار برر دوران بعرد 

 می باشد. تحولات این سیر طبیعی برای زنان از اهمیت بیشتری 

 

یررا زنران در شررایا خرا  نسبت به مرردان برخروردار اسرت، ز

فیزیولوژیك دربارداری، شیردهی و قبل و بعد از یائسگی قرار می 

گیرند. نیازهای عاطفی، اجتماعی و تغذیره ای ایرن گرروه خرا  

جنسی بیشتر از مردان می باشد و به همین دلیرل زنران از گرروه 

های آسیب پذیر جامعه به شرمار مری آینرد. بنرابراین توجره بره 

و وضعیت تغذیه دختران نوجروان در یرك جامعره   سلامت، رشد،

ضروری است. بر هم خوردن تعرادل تغذیره ای، سربب تراخیر در 

بلوغ جنسی و اختلال در سیستم باروری می شود. به عرلاوه آثرار 

آن بر کوتاهی قد، کمی وزن، اختلال در توده استخوانی ، عضلانی 

مری   و کاهش میرزان هورمرون رشرد وگونرادوتروپین نشران داده

(سرو  تغذیره در دوران نوجروانی 1378شود.)پورمقیم وهمکراران

اثرات منفی زیادی دارد مثل:ناتوانی در یادگیری و کاهش بازدهی 

 مرادران  در  زایمران  بره  مربروط  جردی  مشرکلات  –عملکرد بدن.  

. مرادران  این  نوزادان  کافی  رشد  عدم  و  تغذیه  مشکلات  –.  نوجوان

 بررای  جردی  مشرکلات  ایجراد  و  بندیاسرتخوان  شردن  ضعیف  –

بره دنیرا آوردن -کرافی کلسریم دریافرت عردم صورت  در  هادندان

 های مادرزادی و کمبود وزن و....نوزادانی با نقص

بعضی  از تغییرات عادات غذایی غلا  دانشجویان ماننرد مررر  

چای همراه با غذا و مرر  نکردن صبحانه و...باعر  سرو  تغذیره 

 دارد. و در آینده اثرات مضری شود می
 

تغییر سبك غذایی مهم ترین دلیل چاقی بعد از ازدواج را تشکیل 

می دهد. دو فردی که پیش از این یا در خانره پردری و از غرذای 
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