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اشاره
فکر مي کنم حالا که به آرامي در حال عبور از جاده نوجواني به ش��اهراه جواني هستید، درباره بلوغ 
مي دانید. این که در چه س��ني بالغ ش��ده و بعد از بلوغ چه اتفاقاتي مي افتد. اما از آن جایي که زمان 
دقیقي را براي بلوغ همة دختران نمي توان در نظر گرفت و دوره سني اي بین 9 تا 16 سالگي را براي 
این اتفاق در نظر مي گیرند، به همین دلیل یادآوري برخي نکته هاي پایه اي ضروري است. پس ابتدا 
نگاهي داریم به اتفاقات دوره بلوغ و سپس به بررسي نیازهاي تغذیه اي این دوران مي پردازیم. فراموش 
نکنید که عادت ماهیانه اتفاقي نیست که یک بار آن را تجربه کرده و دیگر اتفاق نیفتد. بنابراین یادآوري 

نکاتي در این باره، در هر سني که باشیم، مفید است. 
غ��رور« مي گویند. نباید ای��ن جوش ها را 
دس��تکاري ک��رد؛ چون ج��اي آن ها روي 
صورت و نقاط دیگر باقي مي ماند. بهترین 
راه درم��ان، مراجعه به متخصص پوس��ت 

است.
4. افزای�ش تع�رق: اگر تا قب��ل از این 
عرق نمي کردید یا اگ��ر عرق مي کردید و 
ب��وي خاصي نمي داد، از ای��ن به بعد باید 
منتظر تعرق بیشتر باشید. لازم است براي 
جلوگی��ري از بوي بد ع��رق، حمام کردن 
و اس��تفاده از خوش بو کنن��ده را فراموش 

نکنید.
5. رشد س�ینه ها: یکي از شاخص ترین 
تغیی��رات دخت��ران در دورة بلوغ، رش��د 

تدریجي سینه هاست.
6. تغییر اندام ها: با ش��روع دوران بلوغ، 
میزان چربي ذخیره ش��ده در بدن به ویژه 
در برخ��ي نقاط بیش��تر و ب��ه این ترتیب 
در برخ��ي نقاط، بدن دچار تغییر ش��کل 
مي شود. مواظب باشید که شکمتان بزرگ 

نشود.
7. عادت ماهانه: بین سنین 
9 تا 16 سالگي باید منتظر 
اتفاق »عادت ماهانه« یا 
»قاعدگي«  همان 
»پری��ود«  و 
باش��ید. لازم 

اس��ت نکات مهم را از مادرتان بیاموزید و 
رعایت نظافت را نیز فراموش نکنید.

منويغذادردورةبلوغ
مهم ترین نیاز ب��دن در دورة بلوغ، تأمین 
نیازهاي تغذی��ه اي و به ط��ور خاص مواد 
مغذي اس��ت. متخصصان تغذیه معتقدند 
اگر طب��ق الگوي »ه��رم تغذیه اي« عمل 
کنید، مشکلاتي مانند اضافه وزن یا لاغري 
مفرط نخواهید داش��ت. از ش��اخص ترین 
نیازه��اي تغذی��ة دخت��ران مي ت��وان به 
تأمین آهن، اس��ید فولیک، کلسیم، روي، 
ویتامین ه��اي  و   A و   D ویتامین ه��اي 

خانوادة B اشاره کرد.

غلاتوحبوبات
یکي از نخستین نیازهاي دختران در دورة 
بلوغ، مصرف غلات و حبوبات اس��ت. براي 

مصرف به میزان آن ها توجه کنید: 
نان: به اندازة یک کف دس��ت ش��امل نان 

گذرازنوجواني
براي این دورة چه برنامۀ تغذیه اي باید در نظر گرفت؟
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بلوغ در دخترها با تغییرهاي ظاهري آغاز 
مي شود. این تغییرها عبارت اند از: 

1. جه�ش قدي: اگ��ر کمي بیش��تر در 
آینه به خودتان ن��گاه کنید، مي بینید که 
به تدری��ج در حال قد کش��یدن هس��تید. 
آستین لباس ها کوتاه شده و شلوار تا بالاي 
قوزک پا آمده اس��ت! این یعني بلوغ آغاز 
شده است. جهش قدي دخترها در مقایسه 
با پس��رها دو سال زودتر آغاز مي شود. این 
جهش بین 9 تا 11 سالگي اتفاق مي افتد.

2. موهاي جدی�د: در نقطه هایي از بدن 
ک��ه تا پی��ش از ای��ن مو وجود نداش��ت، 
موهای��ي دی��ده مي ش��ود که ب��ه تدریج 

پررنگ تر مي شوند.
3. ی�ک تغییر ناخوش�ایند: 85 تا 90 
درص��د دخت��ران در دوران بل��وغ، روي 
پوستش��ان جوش هاي ریز و درشتي ظاهر 
مي ش��وند که ب��ه آن »آکن��ه« یا »جوش 
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سنگک، تافتون یا بربري. دربارة نان لواش 
میزان مصرف چهار کف دست است.

برنج: به اندازة 2 تا 5 قاشق سرخالي. بهتر 
است برنج به صورت کته باشد.

سایر خوراکي ها: ماکاروني به اندازة نصف 
لیوان؛ یک عدد سیب زمیني پختة متوسط؛ 
سه عدد بیسکویت؛ یک سوم لیوان حبوبات 

پخته شامل عدس، لوبیا چیتي، سویا و... 

سبزيهاومیوهها
ای��ن گروه باعث تنظیم عملکرد دس��تگاه 
گوارش مي شوند و به سلامت پوست و مو  
کمک مي کنند. براي مصرف بهتر، به این 

الگوي تغذیه اي دقت کنید: 
میوه: می��زان مصرف می��وه 2 تا 5 واحد 
در روز اس��ت. ب��راي این کار کافي اس��ت 
به عن��وان میان وعده بین وعدة صبحانه تا 
ناهار و بین ناهار تا شام، چند عدد میوه و... 

نوش جان کنید.
س�بزي: روزان��ه بین 300 ت��ا 700 گرم 

س��بزي باید مصرف کنیم. اگر این مقدار 
را به صورت واحدي در نظر بگیریم، روزانه 
یک لیوان سبزي خام و نصف لیوان سبزي 

پخته مصرف کنید. 

لبنیات
این گروه کلس��یم و ویتامین D مورد نیاز 
ب��دن را تأمی��ن مي کنند. می��زان مصرف 
لبنیات روزانه بین 2 تا 3 واحد* است. هر 
لیوان شیر از نظر ارزش غذایي معادل یک 
لیوان ماس��ت، یک لیوان کشک و 2 لیوان 
دوغ محس��وب مي ش��ود. بهتر اس��ت این 

خوراکي ها از انواع کم چرب باشند.

پروتئینها
اگر این خوراکي ها براي بزرگ سالان خیلي 
خوب نیس��تند، اما براي نوجوانان بس��یار 
ضروري ان��د. بهترین می��زان مصرف این 
مواد غذایي، روزانه 5 واحد است. هر واحد 
گوش��ت عبارت اس��ت از 30 گرم گوشت 
کم  چرب، یک عدد تخم مرغ، نصف لیوان 
حبوبات پخته یا مغزها یا آجیل ها و یا 45 
گرم پنیر. مصرف این خوراکي ها نیاز بدن 
به آه��ن را تأمین مي کند. علاوه بر این که 
نیاز بدن به اسیدهاي آمینه ضروري مرتفع 

مي شود.

چربيها
هرچ��ه قدر می��زان دریاف��ت چربي هاي 
اشباع مانند کره، گوشت پرچرب، خامه، 
سوس��یس و کالباس، و... کم شود، بهتر 
اس��ت. این موضوع را فراموش نکنیم که 
ب��دن به ای��ن ترکیبات غذای��ي هم نیاز 
دارد، ام��ا باید نیاز بدن به این ترکیب ها 

از طری��ق خ��وردن منابع 
سالم تأمین شود. بهترین 
مناب��ع چربي ها  عبارت اند 

روغ��ن  زیت��ون،  روغ��ن  از: 
آفتابگردان، روغن سویا، دانة سویا و 

آجیل هاي خام.

هیدراتكربن
ترکیب هاي  کربن هم��ان  هیدرات ه��اي 
قندي هس��تند. خوردن انواع ش��یریني، 
ش��کلات و... اما مي توان گلوکز مورد نیاز 
ب��دن را از طری��ق مص��رف منابع طبیعي 
هیدرات کربن شامل توت، خرما، کشمش،  

انواع آجیل خام و... تأمین کرد.

ویتامینهاوموادمعدني
با مصرف مقدار مناسب از گروه هاي غذایي 
که به آن ها اشاره کردیم، نیاز بدن به انواع 
ویتامین ها و مواد معدني تأمین مي ش��ود. 
در صورتي که تأمین نش��د، لازم اس��ت با 
مش��ورت متخص��ص تغذیه، نی��از بدن از 
طریق مصرف مکمل ه��اي غذایي تأمین 

شود.

آهنسازي
یکي از نیازهاي ضروري دختران، تأمین 
آهن مورد نیاز بدن اس��ت. آمارها نشان 
مي دهد بسیاري از دختران جوان به دلیل 
کمبود مصرف منابع آهن دچار کم خوني 
ناشي از فقر آهن هستند. بهترین راهکار 
تأمی��ن این نی��از، مصرف م��واد غذایي 
حاوي این منبع شامل جگر، پسته، انواع 
آجیل هاي خام، ش��یر غني شده با آهن، 
غلات و حبوبات و... است. در صورت نیاز 
با مش��ورت متخصص تغذیه مي توانید از 
مکمل ه��اي حاوي آه��ن و یا قرص آهن 
اس��تفاده کنید. اما از آن جایي که قرص 
آهن باعث بروز یبوست مي شود، بنابراین 
بای��د مصرف مواد غذایي ح��اوي فیبر را 

فراموش نکرد.


