
  توصیه هایی براي کاهش وزن در دوران منوپوز (یائسگی)

  

  

 ایاگر نحوه غذا خوردن  یحت و ابدی یکاهش مبدن  سمیبا کاهش سطح استروژن، متابولدر دوران منوپوز، 

 یکاهش وزن را سخت تر مهمچنین و  شود یموزن  شیباعث افزااین مساله  ،نکرده باشد رییتغ فرد تحرك

 لیبه دل يادیتا حد زاین موضوع نقش دارند، اما  کیسن و ژنتافزایش وزن دوران منوپوز، در . هرچند کند

  است. بدن سمیارتباط هورمون و متابول

ضمن را افزایش می دهد.  2تنفسی و دیابت نوع  ،خطر ابتلا به مشکلات قلبیافزایش وزن در دوران منوپوز، 

تباط ارنیز گ و سایر انواع سرطان خطر ابتلا به سرطان سینه، روده بزربا افزایش اضافه وزن به طور کلی اینکه 

کردن غذاي سالم و ورزش خوردن  با و یابد کاهش باید دریافتی کالري میزان باید منوپوز دوران دربنابراین . دارد

هنگامی که محدوده . انتخاب کنیدغذاهاي سالم  راي ایجاد روند سالم،ب نمود. ایجاد سالم وزن کاهش روندیک 

ا حساب کنید. میوه ها، سبزیجات، غلات کامل، ر کالري مواد غذایی دریافتیخود را شناختید، کالري هدف 

زیتون و گیاهی) را انتخاب کنید. از مصرف کربوهیدرات روغن پروتئین هاي بدون چربی و روغن هاي سالم (



آنها سخت تر است، خودداري کنید.  کالري که سوزاندن غذایی نیمه آمادههایی مانند نان، پاستا و محصولات 

  کنید. اجتنابدنی هاي قهوه نیز ، نوشابه هاي گازدار و نوشیالکلمصرف از همچنین 

هر گاهی اوقات بین چیزي که فکر می کنید می خورید و چیزي که واقعا می خورید تفاوت زیادي وجود دارد. 

کار . این اگر فقط براي یک یا دو هفته باشدحتی ، داشت کنیدنوشید را یادخورید و میچیزي که روزانه می

سعی کنید فعالیت . می دهد شما بهحذف یا کم کنید، کاهش وزن،  برايتوانید که می چهآنتصویر واضحی از 

  خود را نیز یادداشت کنید. یورزشهاي 

 شما زندگی سالگی 40و  30، 20هاي هاي کاهش وزن که در دههروش واقع بین باشید.نسبت به کاهش وزن 

این روش هاي قبلی را می کارساز نباشند.  دیگر براي شما، )یائسگیمنوپوز (پس از کارآمد بودند، ممکن است 

را به عنوان  اتفاق نیفتد. دوران منوپوزبه سرعت قبل کاهش وزن بدانید که ممکن است  دامه دهید، اماتوانید ا

  ید.و هر کاري می توانید براي مقابله با افزایش وزن انجام دهبپذیرید  زندگی خودبخشی از روند طبیعی 

دیگر حوصله ورزش کردن در دوران منوپوز به منظور سلامتی، کاهش و حفظ وزن اهمیت زیادي دارد. اگر 

ا رقص ی روز یک ساعت طول دربه جاي آن پیاده روي کنید.  ،ندارید ورزش هاي پرتحرك دیگر رادویدن یا 

. گذاري کنید هدف ورزش هوازي متوسطبراي انجام ساعت در هفته  2.5. حداقل ایروبیک را امتحان کنید

  .انجام دهید هفته در بار دو سبک را برداري وزنه مانند قدرتی، تمرینات از برخی

مفید یک خواب خوب شبانه همیشه براي بدن  به خواب شبانه خود توجه کنید. کاهش وزن دوران منوپوز،براي 

ما حتی مهمتر است. اگرچه تحقیقات بیشتري مورد نیاز است، ااین موضوع است. اما در مورد کاهش وزن 

د دارد. براي دهد که بین کمبود خواب و افزایش وزن ارتباط مبتنی بر هورمون وجومطالعات اخیر نشان می

، زمان خواب خود را ثابت نگه دارید، مطمئن شوید که اتاق شما ساکت و تاریک است و حفظ بهداشت خوابتان

  را ببندید. تلویزیون، کامپیوتر و موبایل از جمله تمام صفحه نمایش ها

کرده اید و هنوز هیچ تغییري نمی بینید، با  امتحانرا  مختلف یورزشفعالیت هاي رژیم غذایی و  انواعاگر 

یا داروهاي خاصی و  باشد داشته وجودتیروئید  بیماريمانند  مشکلاتیکنید. ممکن است  مشورتپزشک خود 

انتخاب هاي  درند می تواه یک متخصص تغذیهمچنین می شوند. شما که باعث افزایش وزن مصرف می کنید 

  شما را راهنمایی کند.مناسب و صحیح غذایی 

  منبع این مطلب:

https://www.webmd.com/menopause  

 


