
بهترین ممل غذای برای نوجوانان
14 خرداد 1404

دوران نوجوان، مرحلهای حیات از رشد و تامل است که با تغییرات سریع جسم و ذهن همراه خواهد بود. تامین مواد مغذی
ضروری در این دوره، نقش کلیدی در سلامت آینده فرد ایفا مکند. اگرچه ی رژیم غذای متعادل و متنوع باید اولین اولویت
باشد، گاه اوقات نیاز به مصرف مملهای غذای برای اطمینان از دریافت کاف ویتامینها و مواد معدن احساس مشود.

این مقاله به بررس بهترین مملهای غذای برای نوجوانان، با تاکید بر نیازهای خاص این دوره سن مپردازد.

نیازهای تغذیهای نوجوانان: چرا اهمیت دارد؟

نوجوانان به دلیل رشد سریع استخوانها، افزایش توده عضلان، تغییرات هورمون و فعالیتهای بدن و ذهن بیشتر، نیازهای
تغذیهای منحصربهفردی دارند. کمبود برخ مواد مغذی متواند منجر به مشلات مانند خست، ضعف تمرکز، اختلال در رشد،
پوک استخوان در سنین بالاتر و ضعف سیستم ایمن شود. بنابراین، توجه به دریافت کاف ویتامینها و مواد معدن در این دوره

بسیار ضروری است.

چه زمان مصرف ممل برای نوجوانان ضروری است؟

تصمیم برای مصرف ممل در نوجوانان باید همواره با مشورت پزش یا متخصص تغذیه اتخاذ گردد. در شرایط خاص، نیاز
به مملها افزایش میابد. به عنوان مثال، نوجوانان که رژیمهای غذای محدودکننده مانند گیاهخواری یا وگان را دنبال مکنند،
یا به دلیل آلرژیهای غذای از مصرف گروههای خاص از مواد غذای محروم هستند، ممن است کاندیدای دریافت ممل

باشند.
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علاوه بر این، ورزشاران نوجوان به دلیل فعالیت بدن شدید و نیاز بیشتر به برخ مواد مغذی، افرادی که دچار بیماریهای
با عادات غذای سازد، و همچنین نوجوانانکنند که جذب مواد مغذی را مختل ممصرف م خاص هستند یا داروهای
نامناسب و مصرف زیاد فست فود و غذاهای فرآوری شده، ممن است به توصیه متخصص، نیازمند مصرف ممل باشند.
دوران نقاهت پس از بیماری یا جراح نیز از دیر مواردی است که برای تسریع بهبودی، مصرف ممل متواند مفید واقع

شود.

بهترین مملهای غذای برای نوجوانان کدامند؟

انتخاب ممل مناسب به نیازهای فردی هر نوجوان بست دارد. با این حال، برخ از ویتامینها و مواد معدن وجود دارند که
اغلب نوجوانان ممن است به مقدار بیشتری از آنها نیاز داشته باشند:

و جذب کلسیم ضروری است. منابع غذای رد سیستم ایمناین ویتامین برای سلامت استخوانها، عمل :D ویتامین
ویتامین D محدود هستند و قرار گرفتن در معرض نور خورشید نیز همیشه کاف نیست. بنابراین، کمبود ویتامین D در

نوجوانان شایع است.
کلسیم: دوران نوجوان اوج ساخت توده استخوان است. دریافت کلسیم کاف برای داشتن استخوانهای قوی و
پیشیری از پوک استخوان در آینده حیات خواهد بود. لبنیات، سبزیجات برگ سبز تیره و غذاهای غن شده با کلسیم

منابع خوب هستند، اما در صورت عدم مصرف کاف، ممل کلسیم متواند مفید باشد.
آهن: دختران نوجوان پس از شروع قاعدگ و پسران نوجوان در ط جهش رشد، به آهن بیشتری نیاز دارند. کمبود آهن
متواند منجر به کمخون، خست و کاهش تمرکز شود. گوشت قرمز، حبوبات و سبزیجات برگ سبز تیره منابع خوب

آهن هستند. در صورت تشخیص کمبود آهن توسط پزش، مصرف ممل آهن ضروری است.
B12: این ویتامین برای عملرد سیستم عصب، تولید گلبولهای قرمز خون و متابولیسم ضروری است. ویتامین 



عمدتاً در منابع حیوان یافت مشود، بنابراین نوجوانان گیاهخوار یا وگان ممن است نیاز به مصرف  B12 ویتامین
ممل داشته باشند.

زین (روی): زین برای رشد، عملرد سیستم ایمن، ترمیم زخم و سلامت پوست و مو مهم است. گوشت، مرغ،
غذاهای دریای و حبوبات منابع خوب از زین هستند.

اسیدهای چرب اما‐3: اما‐3 برای سلامت مغز، بهبود تمرکز و یادگیری و همچنین سلامت قلب و عروق مفید است.
ماههای چرب مانند سالمون و ساردین منابع غن اما‐3 هستند. در صورت عدم مصرف کاف ماه، مملهای

روغن ماه متوانند گزینه مناسب باشند.
مولتویتامینها: در صورت که نران کل در مورد دریافت ناکاف مواد مغذی وجود داشته باشد، ی مولتویتامین
مناسب برای سن نوجوانان متواند به پر کردن شافهای تغذیهای کم کند. انتخاب مولتویتامین که حاوی دوزهای

متعادل از ویتامینها و مواد معدن ضروری باشد، اهمیت دارد.

اهمیت پروبیوتیها برای سلامت گوارش نوجوانان

سلامت دستاه گوارش نقش مستقیم در جذب مواد مغذی و عملرد کل بدن دارد. پروبیوتیها، باکتریهای مفیدی هستند
که به تعادل فلور روده کم مکنند. برای نوجوانان، به ویژه آنهای که دچار مشلات گوارش مانند نفخ یا یبوست هستند، یا
و حت ملها به بهبود هضم، تقویت سیستم ایمنتوانند مفید باشند. این مم ملهای پروبیوتیمصرف کردهاند، م بیوتیآنت

کاهش برخ مشلات پوست کم مکنند و باید با مشورت متخصص انتخاب شوند.

راهنمای انتخاب و مصرف ممل برای نوجوانان

پیش از آغاز مصرف هر نوع ممل برای نوجوانان، مشورت با پزش یا متخصص تغذیه امری ضروری است. متخصص با
ارزیــاب نیازهــای فــردی نوجــوان، ممــل مناســب و دوز دقیــق آن را تعییــن خواهــد کــرد. همچنیــن، انتخــاب برنــدهای معتــبر و

شناختهشده که کیفیت محصولاتشان تحت نظارت قرار دارد، اهمیت بالای دارد.

توجه داشته باشید که مصرف برویه و بیش از حد ویتامینها و مواد معدن متواند زیانآور باشد، لذا همواره به دوز
توصیهشده روی محصول یا توسط متخصص پایبند باشید. مملها هرگز نباید جایزین ی رژیم غذای سالم و متعادل شوند و



تنها نقش کم در تامین مواد مغذی دارند. در صورت مصرف داروهای خاص توسط نوجوان، اطلاعرسان به پزش جهت
پیشیری از تداخلات داروی احتمال با مملها، بسیار مهم است.

ملاحظات ویژه برای دختران نوجوان: پیشیری از کمبودها

دختران نوجوان به دلیل تغییرات هورمون و شروع دوران قاعدگ، نیازهای تغذیهای خاص دارند. توجه به دریافت کاف آهن
برای سلامت استخوانها، و فولات برای سلامت عموم بسیار مهم  D فقر آهن، کلسیم و ویتامین یری از کمخونبرای پیش
است. در صورت عدم تامین این مواد از طریق رژیم غذای، پزش ممن است مملهای هدفمندی را برای جبران کمبودها و

حمایت از سلامت بلندمدت آنها توصیه نماید.

سوالات متداول

بهترین زمان برای شروع مصرف ممل در نوجوانان چه موقع است؟

هیچ زمان مشخص و یسان برای همه وجود ندارد. نیاز به ممل به وضعیت سلامت، سطح فعالیت، عادات غذای و مرحله
رشد هر نوجوان بست دارد. بهترین اقدام، مشورت با پزش یا متخصص تغذیه است. آنها با بررس شرایط فردی نوجوان،

متوانند ضرورت، نوع و دوز مناسب ممل را تعیین کنند و زمان مناسب برای شروع را پیشنهاد دهند.

مهمترین مملهای غذای که نوجوانان ممن است به آنها نیاز داشته باشند کدامند؟

ویتامین D برای سلامت استخوان و ایمن، کلسیم برای رشد استخوان، آهن به خصوص برای دختران نوجوان و پسران در حال
رشد، ویتامین B12 برای عملرد عصب به ویژه در گیاهخواران، و اسیدهای چرب اما‐3 برای سلامت مغز از جمله

مهمترینها هستند. البته نیاز هر فرد متفاوت است و نباید بدون مشورت متخصص مصرف شوند.

نوجوانان گیاهخوار یا وگان بیشتر به کدام مملها نیاز پیدا مکنند؟

نوجوانان که رژیم گیاهخواری یا وگان دارند، بیشتر در معرض کمبود ویتامین B12 (که عمدتا در منابع حیوان یافت مشود)،
آهن (با جذب پایینتر از منابع گیاه)، کلسیم، ویتامین D، زین و گاه اسیدهای چرب اما‐3 (نوع EPA و DHA) قرار

دارند. برای این گروه، مشورت با متخصص تغذیه برای برنامهریزی دقیق رژیم غذای و تعیین مملهای ضروری، اهمیت بسیار
زیادی دارد.
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 اورجینال

doobis-beef-protein-chocolate | لات دوبیس 1000 گرمپروتئین بیف ش

بزودی موجود م شود! 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/?post_type=product&p=40922
https://jazirehmokamel.com/?post_type=product&p=40922
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/
https://jazirehmokamel.com/product/doobis-platinum-whey-protein-chocolate/


Doobis platinum whey protein chocolate | دوبیس 900 گرم لاتپروتئین وی پلاتینیوم ش

۲,۲۶۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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 دوبیس 900 گرم لاتپروتئین وی پلاتینیوم ش

بزودی موجود م شود! 

 اورجینال
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Trec nutrition Beta alanine 700 | کپسول بتا آلانین 700 ترک نوتریشن

۷۸۰,۰۰۰ تومان

 اورجینال
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Trec Nutrition Immun-ER Powder | پودر ایمون ای آر 270 گرم ترک نوتریشن

۱,۰۲۰,۰۰۰ تومان


