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 شود؟ی م  هی توص یدر دوران قاعدگ   یمصرف مکمل ورزش ایآ

و روانی چشمگیری همراه است که می  با تغییرات فیزیکی  زنان،  از  برای بسیاری  قاعدگی  زندگی  دوران  تواند 
روزمره و حتی برنامه ورزشی را تحت تأثیر قرار دهد. کاهش انرژی، خستگی زودرس، نوسانات خلقی و دردهای  

اندازد  شوند و بسیاری از ورزشکاران زن را به فکر می عضلانی از جمله مسائلی هستند که در این روزها تجربه می 
 .که آیا ادامه ورزش در این دوران ممکن است یا خیر

توان بر  اما نکته مهم این است که این تغییرات طبیعی هستند و با مدیریت درست تغذیه و سبک زندگی می 
تواند  ها می های غذایی و تنظیم زمان تمرین ها غلبه کرد. مصرف مواد مغذی تقویتی، انتخاب هوشمندانه وعده آن

به شما کمک کند نه تنها ورزش خود را متوقف نکنید، بلکه عملکردتان در دوران قاعدگی حتی بهبود یابد. به  
تواند خستگی عضلانی را کاهش دهد و مصرف منابع غنی از آهن به مقابله با  عنوان مثال، پروتئین کافی می 

تواند به طور مستقیم بر سطح انرژی و روحیه شما تأثیر  خونی کمک کند. حتی انتخاب صحیح مواد غذایی می کم 
 .بگذارد

ها استفاده کنند تا بتوانند در دوران قاعدگی ورزش کنند، اما  کنند که باید حتماً از مکمل برخی از زنان فکر می 
توان  ها، مواد معدنی و پروتئین، می واقعیت این است که با تغذیه متعادل و مصرف مواد طبیعی غنی از ویتامین 

بسیاری از نیازهای بدن را برآورده کرد و به نتیجه مطلوب رسید. البته اگر تصمیم به استفاده از محصولات تقویتی  
 .و انتخاب صحیح آن با توجه به نیاز بدن، اهمیت زیادی دارد قیمت مکمل ورزشی داشته باشید، اطلاع از 

توانند در دوران قاعدگی با حفظ  در این مقاله قصد داریم به طور کامل بررسی کنیم که چگونه ورزشکاران زن می 
های  انرژی، کاهش درد و افزایش توان بدنی، بهترین عملکرد خود را داشته باشند. همچنین به معرفی استراتژی 

کنند، خواهیم پرداخت. اگر تا  ای مؤثر، مواد غذایی جایگزین و نکات مهمی که سلامت شما را تضمین می تغذیه 
ها الزامی است، پس این مقاله  کردید که ورزش در این دوران غیرممکن است یا مصرف مکمل به حال فکر می 

 .کند دقیقاً پاسخ بسیاری از سوالات شما را خواهد داد و راهکارهای عملی برای مدیریت دوران قاعدگی ارائه می 

 تغییرات فیزیولوژیکی در دوران قاعدگی 

هایی مانند استروژن و پروژسترون نقش بسیار  شود و هورمون دوران قاعدگی با نوسانات هورمونی مشخص می 
تأثیر می مهمی در این چرخه دارند. این هورمون  بر خلق و خو و روان شما  تنها  نه  بلکه می ها  توانند  گذارند، 

سوخت و ساز بدن، ذخایر انرژی و حتی عملکرد عضلات را تغییر دهند. برای مثال، در روزهای نزدیک به شروع  
 .تواند باعث افزایش حساسیت بدن به درد و کاهش انرژی شودقاعدگی، کاهش سطح استروژن می 

همزمان، متابولیسم پایه بدن ممکن است کمی افزایش یابد، یعنی بدن برای حفظ عملکرد طبیعی به انرژی و  
های  کند. این موضوع به ویژه برای زنان ورزشکار اهمیت دارد، چرا که فعالیت مواد مغذی بیشتری نیاز پیدا می 

نیاز به ترمیم عضلات می  از  ورزشی باعث مصرف بیشتر کالری و  شوند. در چنین شرایطی، مصرف منابع غنی 
برای کمک به   مکمل آمینو اسید   دهند ازپروتئین و اسیدهای آمینه ضروری است. برخی ورزشکاران ترجیح می 

ماهی،   گوشت،  مانند  طبیعی  غذایی  مواد  آن،  کنار  در  اما  کنند،  استفاده  کاهش خستگی  و  بازسازی عضلات 
 .توانند نیاز بدن را برآورده کنند مرغ و حبوبات نیز می تخم 
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ها  توانند بر عملکرد قلب و عروق، میزان آب بدن و حتی تعادل الکترولیت علاوه بر این، نوسانات هورمونی می 
ای و انتخاب  ریزی تغذیه تأثیر بگذارند، که همه این عوامل در ورزش اهمیت زیادی دارند. به همین دلیل برنامه 

تواند شدت درد و خستگی را  کند، بلکه می مواد مغذی مناسب در این دوران نه تنها به حفظ انرژی کمک می 
 .تر کند کاهش دهد و تجربه ورزش را راحت 

 
 های ورزش در دوران قاعدگی چالش 

یکی از مشکلات شایع ورزش در دوران قاعدگی، خستگی سریع و کاهش سطح انرژی است. بسیاری از زنان  
رسد. دلیل این موضوع  فرسا به نظر می های معمولی نیز سخت و طاقت کنند که حتی انجام تمرین تجربه می 

توانند انرژی  ترکیبی از نوسانات هورمونی، کاهش ذخایر آهن و کاهش سطح گلوکز خون است که همگی می 
 .بدن را کاهش دهند 

گرفتگی  و  عضلانی  دردهای  خستگی،  بر  محسوب  علاوه  دوران  این  در  ورزش  موانع  دیگر  از  نیز  شکمی  های 
بدن هستند و  شوند. گرفتگی می  رحم و کاهش برخی مواد معدنی در  انقباضات  از  ناشی  اغلب  های عضلانی 
های ناشی  توانند حرکات ساده مانند دویدن یا تمرین با وزنه را دشوار کنند. حتی تغییرات خلقی و اضطراب می 

توانند انگیزه ورزش را پایین بیاورند و باعث شوند که زنان تمرین خود را ناتمام رها  از نوسانات هورمونی می 
 .کنند 

از موارد می ها، ورزش در دوران قاعدگی همچنان امکان با وجود این چالش  تواند به  پذیر است و در بسیاری 
روی، شنا یا یوگا و  های سبک تا متوسط مانند پیاده کاهش درد و بهبود خلق و خو کمک کند. انتخاب ورزش 
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تمرین دارد.  ها می تنظیم شدت  کلیدی  نقش  دوران  این  در  تغذیه مناسب  باشد. همچنین  بسیار مفید  تواند 
برای ترمیم عضلات و حفظ توان بدنی،    پروتئین  های غذایی غنی از انرژی و مواد مغذی، به ویژهمصرف وعده 

 .تر و مؤثرتر کند تواند ورزش در دوران قاعدگی را آسان می 

توان حتی در روزهای سخت این دوره،  ای، می ریزی درست، مدیریت علائم و توجه به نیازهای تغذیه با برنامه 
 .مند شد عملکرد ورزشی مناسبی داشت و از فواید ورزش برای کاهش درد و بهبود روحیه بهره 

 نقش مواد مغذی در بهبود عملکرد ورزشی 

دارد. مصرف پروتئین قاعدگی  زنان در دوران  به ویژه  با  تغذیه نقش بسیار مهمی در عملکرد ورزشکاران،  های 
کند و مانع  مرغ و حبوبات به ترمیم و بازسازی عضلات پس از ورزش کمک می کیفیت مانند گوشت، ماهی، تخم 

اند، ها سطح انرژی را کاهش داده ها به ویژه در روزهایی که هورمون شود. این پروتئین از تحلیل عضلانی می 
 .توانند توان بدن را حفظ کنند و خستگی زودرس را کاهش دهند می 

ها قبل و بعد از ورزش  های ورزشی هستند و مصرف مناسب آنها نیز منبع اصلی انرژی برای فعالیت کربوهیدرات 
و  باعث می  پروتئین  ترکیب صحیح  نیابد.  کاهش  ورزشی  و عملکرد  پر شود  گلیکوژن عضلات  که ذخایر  شود 

کند، بلکه فرآیند بازسازی  های قبل و بعد از تمرین، نه تنها انرژی لازم برای ورزش را فراهم می کربوهیدرات در وعده 
 .کند عضلات را نیز تسریع می 

تواند به تأمین انرژی پایدار در طول  های سالم مانند روغن زیتون، آووکادو و مغزها می علاوه بر این، مصرف چربی 
های  های طولانی کمک کند و نوسانات قند خون را کاهش دهد. مواد مغذی دیگری مانند منیزیم، ویتامین تمرین

ها  نیز نقش حیاتی در کاهش خستگی، بهبود عملکرد عضلات و حفظ تعادل الکترولیت  D و ویتامین B گروه 
 .دارند 

برخی ورزشکاران ممکن است برای تقویت عملکرد خود، به دنبال استفاده از محصولات ورزشی یا مواد تقویتی  
و انتخاب محصول مناسب با نیاز بدن اهمیت زیادی دارد   قیمت کراتین بدنسازی  باشند. در این زمینه، اطلاع از 

رویه و غیرضروری جلوگیری شود. با این حال، استفاده از مواد  تا علاوه بر افزایش قدرت و استقامت، از مصرف بی 
 .تواند نیازهای اصلی بدن را بدون عوارض جانبی تأمین کند غذایی طبیعی و متنوع همیشه اولویت دارد و می 

های سالم،  در مجموع، رعایت یک برنامه غذایی متعادل و توجه به ترکیب مناسب پروتئین، کربوهیدرات و چربی 
تواند عملکرد ورزشی شما را حتی در  ها و مواد معدنی، می ها و سبزیجات غنی از ویتامین همراه با مصرف میوه 

 .تر و مؤثرتر کند دوران قاعدگی به شکل چشمگیری بهبود دهد و تجربه ورزش را راحت 

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/protein/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/creatine/


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 
 آهن و دوران قاعدگی 

های دوران قاعدگی برای زنان ورزشکار، کاهش ذخایر آهن بدن است. ریزش خون در  ترین چالش یکی از مهم 
نتیجه کم این دوره می  در  باعث افت سطح آهن و  با خستگی، ضعف،  تواند  خونی شود. کمبود آهن معمولًا 

تواند توانایی شما برای انجام تمرینات ورزشی را تحت تأثیر  کاهش توان بدنی و کاهش تمرکز همراه است و می 
تواند احساس خستگی زودرس و کاهش انگیزه را افزایش  های سبک، کمبود آهن می قرار دهد. حتی در ورزش 

 .دهد 

مرغ، اسفناج و  برای جبران این کمبود، مصرف منابع غذایی طبیعی آهن مانند گوشت قرمز، جگر، ماهی، تخم 
ها و مواد  کنند، بلکه حاوی ویتامینشود. این مواد نه تنها آهن مورد نیاز بدن را تأمین می حبوبات توصیه می 

، مانند مصرف فلفل  C کنند. ترکیب منابع آهن با ویتامینمعدنی دیگری هستند که به جذب بهتر آهن کمک می 
 .تواند جذب آهن را تا چند برابر افزایش دهد ای یا آب مرکبات، می دلمه 

حاوی آهن را برای زنان ورزشکار توصیه کنند، به   مکمل تقویتی در بعضی موارد، پزشکان ممکن است استفاده از 
آزمایش خون نشان اگر  از مکمل ویژه  این حال، استفاده  با  باشد.  قابل توجه  باید تحت نظر  دهنده کمبود  ها 

 .پزشک انجام شود تا از مصرف بیش از حد و عوارض جانبی جلوگیری شود

کند تا خستگی کاهش یابد، عملکرد عضلانی حفظ  توجه به مصرف آهن در دوران قاعدگی به ورزشکاران کمک می 
تمرین و  از آهن می شود  رژیم غذایی غنی  رعایت یک  انجام شوند. همچنین،  کافی  انرژی  با  بروز  ها  از  تواند 

 .مدت مانند ضعف سیستم ایمنی و کاهش استقامت جلوگیری کند مشکلات طولانی 
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 ها کلسیم و سلامت استخوان 

ها و عملکرد عضلات است. این ماده نه تنها  ترین مواد معدنی برای حفظ سلامت استخوان کلسیم یکی از حیاتی 
ای کند، بلکه نقش مهمی در کاهش گرفتگی عضلات و کنترل انقباضات ماهیچه ها را تأمین می استحکام استخوان 

دارد. به همین دلیل، زنان ورزشکار در دوران قاعدگی که ممکن است دچار کمبود انرژی و نوسانات هورمونی  
 .ای داشته باشند شوند، باید به مصرف کافی کلسیم توجه ویژه 

ها، افزایش احتمال شکستگی و حتی تشدید دردهای عضلانی شود.  تواند باعث ضعف استخوان کمبود کلسیم می 
ها متوسل شوند، اما مصرف  بسیاری از زنان در این دوره به دلیل گرفتگی و دردهای شکمی ممکن است به مسکن 

را کاهش   مسکن  تواند به طور طبیعی تا حدی از درد و گرفتگی عضلات بکاهد و نیاز به داروهای کلسیم کافی می 
 .دهد 

برای تأمین کلسیم، مصرف محصولات لبنی مانند شیر، ماست و پنیر بسیار مفید است. همچنین سبزیجات سبز  
هایی مانند بادام و کنجد، منابع غنی دیگری  دار مانند اسفناج، کلم بروکلی و کاهو، به همراه مغزها و دانه برگ 

تواند به حفظ تعادل کلسیم  ها می وعده ها و میان برای این ماده معدنی هستند. ترکیب این منابع غذایی در وعده 
 .در بدن کمک کند و عملکرد ورزشی را در دوران قاعدگی بهبود ببخشد 

به جذب بهتر کلسیم در   D همراه با کلسیم اهمیت زیادی دارد، زیرا ویتامین  D علاوه بر این، مصرف ویتامین
تواند  ای می کند. رعایت این نکات ساده تغذیه ها و عضلات را تقویت می کند و سلامت استخوانبدن کمک می 

 .های مؤثر و بدون خستگی زودرس نگه داردتر کند و بدن را آماده تمرینورزش در دوران قاعدگی را راحت

 منیزیم و کاهش درد عضلانی 

منیزیم یکی از مواد معدنی ضروری برای عملکرد صحیح عضلات و سیستم عصبی بدن است و نقش بسیار مهمی  
در کاهش گرفتگی و دردهای عضلانی دارد. در دوران قاعدگی، بسیاری از زنان دچار انقباضات عضلانی و درد در  

تواند به شل شدن  های ورزشی را سخت کند. مصرف منیزیم می تواند تمرین شوند که می ناحیه کمر و شکم می 
 .تر کند بخش تر و لذت عضلات و کاهش درد کمک کند و تجربه ورزش را در این روزها راحت 

توانند به راحتی در برنامه غذایی روزانه جای بگیرند. بادام، گردو،  منابع طبیعی منیزیم بسیار متنوع هستند و می 
دار مانند اسفناج و کلم بروکلی، از بهترین منابع منیزیم محسوب  دانه کدو، تخمه آفتابگردان و سبزیجات سبز برگ 

ها را در بدن  کند، بلکه تعادل الکترولیت شوند. مصرف منظم این مواد نه تنها به کاهش درد عضلانی کمک می می 
 .کند حفظ کرده و از خستگی زودرس جلوگیری می 

تواند نقش مهمی در آرامش سیستم عصبی و بهبود کیفیت خواب ایفا کند. بسیاری از  علاوه بر این، منیزیم می 
توانند استراحت کافی داشته باشند، و این خود باعث کاهش  زنان در دوران قاعدگی به دلیل درد و ناراحتی نمی 

توان از شدت این مشکلات  شود. با مصرف مواد غذایی غنی از منیزیم، می انرژی و کاهش عملکرد ورزشی می 
 .های ورزشی آماده نگه داشتکاست و بدن را برای فعالیت 
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ها ترکیب منیزیم با سایر مواد مغذی مانند کلسیم و پتاسیم نیز اثر سینرژیک دارد و عملکرد عضلات و استخوان 
ترین و مؤثرترین  کند. به همین دلیل، توجه به منابع غذایی منیزیم در دوران قاعدگی یکی از ساده را بهینه می 

 .شودراهکارها برای کاهش درد، افزایش راحتی ورزش و حفظ انرژی بدن محسوب می 

 هاها و نقش آن ویتامین 

های  ها نقش کلیدی در حفظ انرژی، تقویت سیستم ایمنی و بهبود عملکرد ورزشکاران دارند. ویتامین ویتامین 
توانند خستگی ناشی از تمرین  کنند و می ، در تولید انرژی نقش مهمی ایفا می B12 و B1  ،B2  ،B6 ، به ویژهB گروه

برای جذب بهتر کلسیم و حفظ سلامت   D و تغییرات هورمونی دوران قاعدگی را کاهش دهند. همچنین ویتامین
های عضلانی شود. مصرف  تواند منجر به ضعف استخوانی و گرفتگی ها ضروری است و کمبود آن می استخوان

ها، سبزیجات تازه، غلات کامل و لبنیات غنی شده برای ورزشکاران زن بسیار  ها مانند میوه منابع طبیعی ویتامین 
 .کند مفید است و به حفظ تعادل هورمونی و انرژی بدن کمک می 

 هاهیدراتاسیون و تعادل الکترولیت 

آب نقش بسیار مهمی در عملکرد ورزشکاران دارد، به ویژه در دوران قاعدگی که بدن ممکن است به دلیل از دست  
های حاوی  آبی باشد. نوشیدن آب کافی و مصرف نوشیدنی دادن مایعات و تغییرات هورمونی، بیشتر مستعد کم 

تواند گرفتگی عضلات را کاهش دهد و تعادل مایعات بدن را حفظ کند.  ها، مانند سدیم و پتاسیم، می الکترولیت 
تواند سطح انرژی، تمرکز و عملکرد ورزشی را کاهش دهد، بنابراین هیدراتاسیون مناسب  آبی خفیف می حتی کم 

 .ها برای ورزش در این دوران استترین و مؤثرترین روش یکی از ساده 

 بندی مصرف مواد مغذی در ورزش زمان 

تواند تفاوت بزرگی در عملکرد ورزش ایجاد کند. مصرف  بندی مصرف غذاها و مواد مغذی می ریزی زمان برنامه 
های حاوی پروتئین و کربوهیدرات حدود یک تا دو ساعت قبل از تمرین انرژی لازم برای ورزش را تأمین  وعده 

شود خستگی زودرس کاهش یابد. بعد از ورزش نیز خوردن مواد مغذی مناسب، به ویژه  کند و باعث می می 
کند. ترکیبی از پروتئین و کربوهیدرات، به ترمیم عضلات، بازسازی ذخایر گلیکوژن و بازیابی سریع انرژی کمک می 

 .تر و مؤثرتر کند تواند تجربه ورزش در دوران قاعدگی را راحت رعایت این نکته ساده می 

 ای برای زنان ورزشکار های تغذیه استراتژی 

کند های کوچک و مکرر در طول روز به حفظ سطح انرژی کمک می به جای مصرف یک وعده بزرگ، خوردن وعده 
های حاوی پروتئین و کربوهیدرات، مانند موز با بادام، ماست  وعده شود. میان و مانع افت ناگهانی قند خون می 

ریزی  توانند خستگی را کاهش داده و عملکرد ورزشی را بهبود دهند. برنامه دار، می مرغ و نان سبوس با میوه یا تخم 
وعده  این  می دقیق  حتی  دهد  ها  امکان  ورزشکاران  به  و  دهد  کاهش  را  عضلات  گرفتگی  و  درد  شدت  تواند 

 .های خود را با انگیزه و انرژی کافی ادامه دهند تمرین

 های کلیدی برای مدیریت علائم قاعدگی توصیه 
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آسیب گرم  از  درد و جلوگیری  کاهش  در  نقش مهمی  آن  از  بعد  و سردکردن  ورزش  از  قبل  مناسب  های  کردن 
تواند انرژی بدن را افزایش دهد و خستگی را کاهش دهد.  عضلانی دارد. استراحت کافی و خواب مناسب نیز می 

دهند، روی، یوگا و شنا، نه تنها علائم دردناک دوران قاعدگی را کاهش می های سبک تا متوسط، مانند پیاده ورزش 
تواند  ها با تمرینات سبک قدرتی می بخشند. حتی ترکیب این فعالیت بلکه جریان خون و متابولیسم را بهبود می 

 .انرژی و روحیه ورزشکاران را تقویت کند 

 ها مواد غذایی طبیعی جایگزین تقویتی 

ها و سبزیجات تازه، جایگزین بسیار مناسبی  مرغ، ماهی، مغزها، حبوبات، میوه های طبیعی مانند تخم خوراکی 
های صنعتی هستند. این مواد علاوه بر تأمین انرژی و مواد مغذی لازم، به حفظ سلامت عمومی بدن  برای مکمل 

کنند. استفاده از این منابع غذایی به ویژه در دوران قاعدگی اهمیت دارد، زیرا بدن  و کاهش خستگی کمک می 
 .ها دارددر این زمان نیاز بیشتری به آهن، کلسیم، منیزیم و ویتامین

 ملاحظات پزشکی و مشاوره با متخصصان 

قبل از هرگونه تغییر در رژیم غذایی یا استفاده از مواد تقویتی، مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه بسیار ضروری  
رویه یا غیرضروری برخی  است. بدن هر فرد نیازهای منحصر به فرد خود را دارد و بدون ارزیابی دقیق، مصرف بی 

تواند نه تنها مفید نباشد، بلکه مشکلاتی مانند اختلالات گوارشی، افزایش وزن یا فشار روی کبد  مواد مغذی می 
 .ها ایجاد کند و کلیه 

ها و سایر مواد معدنی  تواند به شما نشان دهد که سطح آهن، کلسیم، ویتامینهای خون منظم می انجام آزمایش 
کند که دقیقاً بدانید چه نوع مواد  در بدن شما کافی است یا نیاز به جبران دارد. این اطلاعات به شما کمک می 

 .غذایی یا تقویتی نیاز دارید و از مصرف اضافی یا نادرست جلوگیری کنید 

توانند  همچنین بررسی وضعیت هورمونی، به ویژه در دوران قاعدگی، اهمیت زیادی دارد. نوسانات هورمونی می 
ریزی  تأثیر زیادی بر انرژی، عملکرد عضلانی و حتی روحیه شما داشته باشند و با آگاهی از این تغییرات، برنامه 

 .شودتغذیه و ورزش به شکل مؤثرتری انجام می 

مدت  تواند به پیشگیری از مشکلات طولانی مشاوره با متخصصان علاوه بر تشخیص نیازهای واقعی بدن، می 
ای یا ورزشی  ها یا کاهش عملکرد ورزشی کمک کند. بنابراین، هرگونه برنامه تغذیه خونی، ضعف استخوانمانند کم 

ای و آگاهی کامل از وضعیت جسمانی شما انجام شود تا بدن شما در  در دوران قاعدگی باید با نظارت حرفه 
 .بهترین حالت باقی بماند و بتوانید با انرژی و سلامت ورزش کنید 

 گیری نتیجه 

هایی مانند خستگی زودرس، درد عضلانی و نوسانات خلقی همراه  ورزش در دوران قاعدگی ممکن است با چالش 
ای متعادل و مصرف  باشد، اما این بدان معنا نیست که فعالیت بدنی متوقف شود. با رعایت یک برنامه تغذیه 

توانند نه تنها عملکرد خود را حفظ کنند، بلکه تجربه ورزشی خود را در این  مناسب مواد مغذی، ورزشکاران زن می 
 .دوره بهبود ببخشند 
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ها، منیزیم برای  خونی، مصرف کلسیم برای حفظ سلامت استخوانتوجه ویژه به منابع آهن برای جلوگیری از کم 
ویتامین و  درد عضلانی  همچنین  کاهش  دارد.  زیادی  اهمیت  ایمنی،  سیستم  تقویت  و  انرژی  تولید  برای  ها 

 .ها، کلید حفظ انرژی و جلوگیری از گرفتگی عضلات است هیدراتاسیون مناسب و تعادل الکترولیت 

برنامه  وعده با  دقیق  زمان ریزی  غذایی،  استراتژی های  و  مواد مغذی  تغذیه بندی مصرف  زنان  های  مناسب،  ای 
های دوران قاعدگی غلبه کنند و تمرینات خود را با انگیزه و انرژی کافی ادامه دهند.  توانند بر چالش ورزشکار می 

تواند راهنمایی دقیقی برای انتخاب منابع غذایی و برنامه ورزشی  مشورت با متخصصان تغذیه و پزشکان نیز می 
 .مدت جلوگیری کند ارائه دهد و از بروز مشکلات طولانی 

کند تا نه تنها سلامت  در نهایت، درک نیازهای بدن در این دوران و توجه به تغذیه صحیح، به ورزشکاران کمک می 
خود را حفظ کنند، بلکه بهترین عملکرد را در تمرینات ورزشی تجربه نمایند. با رعایت این اصول ساده اما مؤثر،  

 .تواند نه یک مانع، بلکه یک فرصت برای تقویت بدن و افزایش انرژی باشد ورزش در دوران قاعدگی می 

 سؤالات متداول

 آیا زنان ورزشکار در دوران قاعدگی نیاز بیشتری به انرژی دارند؟ .1
 .تواند میزان انرژی مورد نیاز بدن را افزایش دهد بله، تغییرات هورمونی و خونریزی می 

 مصرف پروتئین در این دوران چه مزایایی دارد؟  .2
 .کند پروتئین به ترمیم عضلات و کاهش خستگی کمک می 

 آیا هیدراتاسیون در دوران قاعدگی اهمیت دارد؟  .3
 .تواند گرفتگی عضلات و خستگی را تشدید کند آبی می بله، کم 

 بهترین منابع طبیعی آهن چیست؟  .4
 .گوشت قرمز، حبوبات، اسفناج و مغزها منابع عالی آهن هستند 

 ها به جای مواد غذایی طبیعی استفاده کرد؟ توان از مکمل آیا می  .5
 .شده بهره ببرید های توصیه بهتر است ابتدا با پزشک مشورت کنید و در صورت نیاز از منابع طبیعی یا مکمل 
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