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 ( للمراهقاتPMS) طمثم متلازمة ماقبل الالاا  خفضفي  علاقتهو الغذائي الصحي نظامال

 سرى عبيد نعمة

 الجامعة المستنصرية /كلية التربية الاساسية قسم الاسرية والمهن الفنية/

 الملخص

تعتبر  اذ تضمن البحث الحالي خمسة فصول يشمل الفصل الاول على المقدمة واهمية البحث 

مرغوبة ير الالدورة الشهرية تذكير شهري للخصوبة عند المرأة، إلا أن لها بعض الأعراض الجانبية غ

ديد من هناك العثار ومن النساء من الألم الجسدي أو حتى الاكتئاب وغالباً ما تخفي هذه الآ وتعاني الكثير

يات بتبدُّل مستو وهي على علاقة الطرق الطبيعية التي تحد من آلام متلازمة ما قبل الطمث

ِّر الحالات الشديدة من متلازمة ما قبل الطم الهرمونات  ث في حياةخلال الدورة الطمثية للنساء وتؤث 

تزول وتتلاشى  من ثمالمرأة وعملها، وتعيقها عن القيام بواجباتها خلال الأيَّام التي تسبق حدوث الطمث و

ية الع بعدَ بدء الدورة الطمثية التالية. وقد تستفيد بعض   ِّ نظام  ثل اتباعامة مالنساء من النصائح الصح 

ِّباع  يتامينات الفغذائي متوازن وممارسة التمارين الرياضية بانتظام لتقليل حدة الالم. وقد يفيد تناول   أو ات 

ظام ح النويجب مراعاة تصحي بعض طرائق الطب البديل في التخفيف من آثار متلازمة ما قبل الطمث.

 توازنم ذائيلاسبوع او الاسبوعين السابقين للطمث وان كان من الافضل اتباع نظام غالغذائي خلال ا

 هميةن امكلان ذلك مهم للجسم في كافة الظروف الصحية للمراهقات. ومن هنا ت ةصحي بصفة دائم

  .  PMS الـ واثرها في التخفيف من الام وممارسات صحية غذائي نظامراسة البحث الحالي لد

تبدأ من  شهريا والتي PMS من اعراض شديدة للـ المراهقاتمعانات ما مشكلة البحث فقد تضمنت ا

لى ا نلجأهن يمما يجعلطهم اثناء العمل ممايؤدي الى انخفاض مستوى نشانزول الطمث  يوما من 14 -5

ها ل ةالصحي مارساتالمو المتوازن الغذائي نظام. وبما ان الحدة الام الطمث ن العيادات الطبية للتخفيف م

ة رمونيفي تخفيف هذه الاعراض من خلال تأثيرها على اضطرابات الانشطة العصبية واله كبير دور

 .PMSفي خفض الام الـ  الصحي الغذائي نظامراسة دور هذه المما دعا الى د

 وتضمنت اهداف البحث 

 مشروبات(.لتعرف على المتناول من المواد الغذائية المختلفة )مأكولات وا -1

 .PMSلتعرف على العادات والممارسات الغذائية والصحية وارتباطها بالام الـ ا -2

  تقدير نسبة الهرمونات في الدم -3

 فقد اشتملت على  فرضيات البحث اما

 .PMSد فروق ذات دلالة احصائية بين المتناول من المواد الغذائية والام الـ ووج -1

 .PMSالممارسات الغذائية والصحية والام الـ ذات دلالة احصائية بين  د فروقووج -2

 مجالات البحثفي حين تضمنت 

  المراهقات  لبشري: المجال ا

 5/5/2018 - 20/2/2017المجال الزماني:  

 المجال المكاني: ثانوية تبوك للبنات في بغداد/ العراق

 -بالبحث ومنها:بعض المفردات الخاصة  الفصل الثانيوقد اشتمل 

  الارشادات العامة لتخفيف اعراض ماقبل الطمثو متلازمة ما قبل الطمث اعراضها وعلاجها

 .PMSالـ ساعد على تخفيف اعراض التي توالمشروبات الاطعمة و
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في نهج الوصثة المفقد احتوى على منهجية البحث واجراءاته الميدانية اذ اختارت الباح الفصل الثالثاما 

( 18 -12)اعمار بتم اختيار عينة البحث من المراهقات في ثانوية تبوك للبنات ولملائمته لمشكلة البحث 

ية ت الغذائمارسااستبيان للم توسائل جمع البيانا وشملترهم بالطريقة العشوائية البسيطة ياسنة وتم اخت

نة من تطلاعية على عياجراء التجربة الاسوتم  ساعة 24تمارة تناول الغذاء خلال اسووالصحية 

جرائها على تم افقد  الاختبارات القبلية اما ( مراهقات من خارج العينة10المراهقات وكان عددهم )

 حية.انثى وذلك بتطبيق استبيان الممارسات الغذائية والص 120مجموعة البحث والبالغ عددهن 

بعد لعينة والكل فرد من افراد  جمع البيانات عن طريق المقابلة الشخصية التجربة الرئيسيةوتضمنت 

اعة س 24لـ  لغذاءالانتهاء من جمع البيانات ومراجعتها بدقة بدأت عملية تفريغ البيانات الخاصة بذكر ا

 لمجموعاتمثل اوالتاريخ الغذائي وطريقة تكرار تناول الطعام وقد دونت الاطعمة في الاستبانة التي ت

كما  . PMSلـالام ا نقص في ت الاطعمة التي لها تأثيراضيف الغذائية الرئيسية والهرم الغذائي, كما

ابهة قامت الباحثة باجراء الاختبارات البعدية على عينة من المراهقات وبنفس الظروف المشو

 تحليل النتائج ل SPSSتم استخدام الحقيبة الاحصائية الـ ف الوسائل الاحصائية اماللاختبارات القبلية.

 فقد احتوى على عرض وتحليل ومناقشة النتائج قيد البحث الفصل الرابعاما 

 عرض اهم الاستنتاجات والتوصيات  الفصل الخامسواخيرا تم في 

 -فقد توصلت الباحثة الى عدة استنتاجات اهمها : 

عنوية( احثة ان المتغيرات المرتبطة بالمأكولات حصلت على دلالة احصائية عالية )ماستنتجت الب -1

ه والالبان ثم يليها الفواك PMSاذ كان للخضروات الاثر الاكبر في تخفيف درجة الـ  0,05وعند مستوى 

 البيض والاسماك على التوالي.

لتوالي اناول مغلي الاعشاب والزهور والحليب المحلى وباقي المشروبات بالجدول على استنتج ان ت -2

دير نسبة مختلفة وفقا لمعامل التق وذلك بنسب PMSكلها مشروبات تعمل على تخفيف درجة الام الـ 

 لاهميتها النسبية.

 PMSلـ ار على تخفيف الام تأثير كبي اله ةصحيممارسات الو غذائي  اتباع نظامبين من النتائج ان يت -3

جبة اضة فاتباع نظام الحمية ثم تناول وممارسة الري -بشكل متوالي حسب درجة تأثيرها كالاتي :

 الافطار قبل القيام بأي نشاط.

 -فقد شملت: التوصياتاما 

والخضروات  والاكثار من الفواكه 6والاوميغا  3ر من تناول الاسماك الغنية بالاوميغا يفضل الاكثا -1

 .الطازجة والتنويع فيها

ماقبل  الحليب والمشروبات العشبية )الزنجبيل والنعناع والزهور وغيرها( في فترة يراعى تناول -2

 الحيض بصفة خاصة.

تباع نظام الحمية الصحية كالرياضة وا , PMSخفف من الام الـي غذائي صحي اتباع نظاممن الممكن  -3

 وتناول الافطار الصباحي. 

ة والرجالية بصفة خاصة وعلاجها والوقاية منها في المجتمعات النسائي PMSنشر ثقافة الـ  -4

 كالمنتديات الثقافية والجمعيات الخيرية وفي الانشطة العلمية المختلفة.
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 هريةالدورة الش الحيض ,   ,  PMS الام الـ , متلازمة ما قبل الطمث *الكلمات المفتاحية: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الاول

 التعريف بالبحث  -1

  -:المقدمة واهمية البحث  1-1

 أن لها بعض الأعرراض الجانبيرة تعتبر الدورة الشهرية تذكير شهري للخصوبة عند المرأة، إلا   

ثرار ي هرذه الآغوبة وتعاني الكثير من النساء من الألم الجسدي أو حترى الاكتئراب وغالبراً مرا تخفرغير المر

بل زمة ما قمن الطرق الطبيعية التي تحد من آلام الدورة الشهرية ومتلا وتعاني بصمت ولكن هناك العديد

ِّر الحالات الشردي بتبدُّل مستويات الهرمونات علاقةوهي على  طمثال دة خلال الدورة الطمثية للنساء وتؤث 

ي تسربق يَّرام الترمن متلازمة ما قبل الطمث في حياة المرأة وعملها، وتعيقها عن القيام بواجباتهرا خرلال الأ

رداع ن الأعراض بتقلُّبات فري المرزاج وحردَّة فري الطبراع واكتئراب وص   ة الرىاضراف حدوث الطمث وتتضمَّ

ية، ومن ثرم وتزداد الأعراض  سوءاً خلال النصف الثاني من الدورة الطمث آلام صدريةوانتفاخ في البطن 

ية العانساء من النصائح الصروقد تستفيد بعض  ال تتلاشى وتزول بعدَ بدء الدورة الطمثية التالية. ِّ مثرل  مرةح 

فظرة ظرام للمحا، وممارسرة التمرارين الرياضرية بانتاتباع نظام غذائي متوازن، والتقليل من تناول الكرافيين

ِّبرراع بعررض طرائررق الطررب البررديل فرري التخفيرر  ف مررن آثررارعلررى الرشرراقة. وقررد يفيررد تنرراول  الفيتامينررات أو ات 

 ن الضرروريمتلازمة ما قبل الطمث، وقد تتداخل بعض المعالجرات البديلرة مرع الأدويرة التقليديرة، ولرذا مر

ون بررأي ومنهررا حبرروب منررع الحمررل المشررتركة )المحتويررة علررى البروجسررتيراستشررارة الطبيررب قبررل البرردء 

 أنواع محدَّدة من مضادَّات الاكتئاب. و.والإستروجين

الذي ينتج من الجسم الاصفر في داخل  البروجسترون هرمون الى الانثوي هرموننسبة الرجع اختلال يو

وهو مايعرف بسيادة الاستروجين وهناك عوامل تؤدي الى هذا الاختلاف الهرموني منها  المبيض

الضغوط العصبية وزيادة السكريات مما يؤدي الى احتجاز الملح والسوائل في الجسم فيؤثر بذلك على 

ئية الى الدورة الدموية ويقلل من الدم الواصل الى الرحم والمبايض والمخ, كما يؤدي نقص الالياف الغذا

ضعف قدرة الجسم على اخراج هذا الهرمون. وان تناول اغذية منخفضة في الدهون ومرتفعة بالالياف 

يجب مراعاة تصحيح  PMSولتخفيف هذه المتاعب والوقاية من الـ  .طمثيقلل من الاصابة بالام ماقبل ال
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اتباع نظام غذائي  لافضلوان كان من ا طمثالنظام الغذائي خلال الاسبوع او الاسبوعين السابقين لل

مكن اهمية البحث . وهنا تللمراهقات لان ذلك مهم للجسم في كافة الظروف الصحية ةصحي بصفة دائم

  .PMSمتلازمة الـ   الام  خفضفي  علاقتهوصحي  غذائي نظاملدراسة 

 مشكلة البحث 1-2

 يوما من 14 -5والتي تبدأ من شهريا  PMS لـمن اعراض شديدة ل المراهقاتالاناث  تعاني  

مما السرير وقاتا اكثر فياممايؤدي الى انخفاض مستوى انتاجيتهن اثناء العمل ويقضين  طمثنزول ال

جعل وتتفاوت هذه الاعراض في حدتها مما يض انشطتهن في المنزل او المدرسة انخفيؤدي الى ا

ة يالغذائ ت. وبما ان الممارسا الطمثحدة الام ن تلجأ الى العيادات الطبية للتخفيف م المراهقات

ية على اضطرابات الانشطة العصب اهذه الاعراض من خلال تأثيره تخفيف دور في اله والصحية

 .PMSالام الـ  في خفض وعلاقته غذائي صحينظام والهرمونية مما دعا الى دراسة 

 اهداف البحث: 1-3

 -يهدف البحث الحالي الى: 

 المتناول من المواد الغذائية المختلفة )مأكولات ومشروبات(. التعرف على -1

 .PMSالصحية وارتباطها بالام الـ الممارسات و الغذائي نظامال التعرف على -2

 الهرمونات في الدم.العناصر المعدنية و نسبة  التعرف على -3

 فرضيات البحث 1-4

 .PMSوالام الـ  الماكولات والمشروبات وجد فروق ذات دلالة احصائية بين المتناول من ت -1

 .PMS الصحية والام الـالممارسات الغذائية وذات دلالة احصائية بين  توجد فروق -2

 مجالات البحث 1-5

 المراهقات  المجال البشري: 1-5-1

 5/5/2018 - 20/2/2017المجال الزماني:  1-5-2

 اقفي بغداد/ العر المجال المكاني: ثانوية تبوك للبنات 1-5-3

 الفصل الثاني

 -تضمن هذا الفصل بعض المفردات الخاصة بالبحث ومنها:

 .تلازمة ما قبل الطمث اعراضها وعلاجهام -1

  .الارشادات العامة لتخفيف اعراض ماقبل الطمث -2

 .PMSـ ال متلازمة تساعد على تخفيف اعراضالاطعمة التي  -3

 الثالث الفصل

 البحث واجراءاته الميدانية منهجية -3

 : تم استخدام المنهج الوصفي لملائمته لطبيعة المشكلة.منهج البحث 3-1

دراسي لعام الل في ثانوية تبوك للبنات المراهقات: تم اختيار عينة البحث من مجتمع وعينة البحث 3-2

ي الكل المجتمع بلغ اذ( سنة وتم اختبارهم بالطريقة العشوائية البسيطة 18 -12بأعمار ) 2018 -2017

عراض الـ ( انثى لعدم معاناتهن من ا80( انثى بالغة في سن الاخصاب ثم تم استبعاد )200حوالي )

PMS ( انثى.120فبلغ عدد العينة النهائي ) 
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 : وسائل جمع البيانات 3-3

 المقابلات الشخصية  -أ  

  والاجنبية  العربيةالمصادر  -ب

 استبيان للممارسات الغذائية والصحية  -ج

 ساعة  24استمارة تناول الغذاء خلال  -د 

 التجربة الاستطلاعية: 3-4

ن خارج ( مراهقات م10وكان عددهم ) المراهقاتعينة من على  ء التجربة الاستطلاعيةتم اجرا   

 لفقراتاتها من بعض التعديلات التي يلزم اعادة صياغللتأكد من وضوح اسئلة الاستبيان واجراء العينة 

 .الموجودة 

 : الاختبارات القبلية 3-5

ستبيان انثى وذلك بتطبيق ا 120والبالغ عددهن  المراهقاتتم اجرائها على مجموعة البحث من   

ت أكولاالممارسات الغذائية والصحية اذ تم قياس العادات الغذائية والصحية والمتناول من الم

 والمشروبات.

  :التجربة الرئيسية 3-6

تم جمع  اذ للممارسات الغذائية والصحية من خلال المراجع العلمية,خاصة  استبانة بيقتطتم       

 طمثل الل نزوقبفراد العينة وتم تعبئة الاستبيان البيانات عن طريق المقابلة الشخصية لكل فرد من ا

ضوح اسئلة وذلك للتأكد من و طمثساعة على الاقل اي في فترة ما قبل ال 24باسبوعين على الاكثر و

لحذف يل باتم التعداذ  اجريت بعض التعديلات في ضوء الملاحظات دها عن الغموض اذابعأالاستبيان و

 ت التي لابانالاستوالاضافة واعادة الصياغة حتى يصبح الاستبيان بصورته النهائية. فقد تم استبعاد ا

نتهاء من جمع اعراض وبعد الا 3والاستبانات غير التامة والتي لديها اقل من  PMSتعاني من الام الـ 

وطريقة تكرار  ساعة 24مراجعتها بدقة بدأت عملية تفريغ البيانات الخاصة بذكر الغذاء لـ البيانات و

دمه. عاوله او رة تنتناول الطعام اذ تسأل العينة عن تكرار تناولها لبعض انواع الطعام في الاسبوع او ند

 قةعلاتي لها الو ئيالغذارم المجموعات الغذائية الرئيسية والهوقد دونت الاطعمة في الاستبانة التي تمثل 

 . PMSنقص الام الـب

 الاختبارات البعدية: 3-7

ابهة مشالظروف وبنفس ال المراهقاتقامت الباحثة باجراء الاختبارات البعدية على عينة من   

 للاختبارات القبلية.

  .ئجلتحليل النتا SPSSالـ  ةالاحصائي الحقيبةتم استخدام  الوسائل الاحصائية: 3-8

 

 الرابع الفصل

 النتائج عرض وتحليل ومناقشة -4

ة اسهام المحسوبة ونسب Fمعامل الارتباط المتعدد وقيمة نتائج عرض وتحليل ومناقشة  4-1

 المأكولات في تخفيف درجة الام متلازمة ما قبل الطمث

 ( 1جدول ) 

 نسبة اسهام المأكولات في تخفيف درجة الام متلازمة ما قبل الطمث
مستوى درجة   Fقيمة     معامل معامل المرتبطة المتغيرات 
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الارتباط  بالمأكولات

 المتعدد

نسبة  التقدير

الزيادة في 

 rقيمة 

 الدلالة الحرية المحسوبة

 معنوي 1,21 5،66 0,30 0,35 0,58 الخضروات الطازجة

 معنوي 2,22 6،57 0,55 0,53 0,72 الفواكه الطازجة

 معنوي 3,23 6،41 0,70 0,66 0,83 الاسماك

 معنوي 4,21 3،32 0,17 0,82 0,90 الالبان ومشتقاتها

 معنوي 5,22 6،30 0,90 0,93 0,95 دجاج

 معنوي 6,25 6،13 0,66 0,93 0,96 بيض

 معنوي 7,23 5،15 0,25 0,96 0,88 بقول

    

تعزو و .ل الطمث( اسهام المأكولات في تخفيف درجة الالم لمتلازمة ماقب 1 يتبين من الجدول )        

تلت لما تحتويه من فوائد عظيمة حيث اح الى وجود فروق معنوية بين الماكولاتذلك الباحثة 

لمعدنية املاح لكونها غنية بالفيتامينات والا بين الاطعمة الخضروات والفواكه على التوالي الصدارة

ضادات (, اضافة لاحتوائها على السليلوز والبكتين وم2005عامة والفلافونويدات خاصة )شعيشع,

ا قبل مفترة  فيفي الجسم وتقاوم الالتهابات التي تتعرض لها المراهقات الاكسدة التي تعزز المناعة 

العناصر  لاسماك وغيرها من الماكولات المذكورة تحتوي علىان البيض وا كما ,(2004الطمث )نوار,

مما  A,C,Eت والحديد والنحاس والزنك وفيتامينا كالمغنسيوم PMSالغذائية التي تخفف من اعراض الـ 

تاثير  نكالزعنصرا النحاس ولو ,PMSالـ اعراض ب اتيخفف من الانتفاخ والصداع النصفي عند المصاب

لاغذية ا( بالاكثار من  1998)  الجلد الدهني وحب الشباب, ويوصي الحسينيتهيج ايجابي في ضبط 

م الـ تخفيف الالهامة الاساسية والاعتبرها احدى الوسائل الغذائية  المحتوية على الالياف والفيتامينات وقد

PMS. 

 

 

 

 

ا قبل عرض وتحليل ومناقشة نتائج نسبة اسهام المشروبات في تخفيف درجة الام متلازمة م 4-2

 الطمث

 ( 2جدول ) 

 نسبة اسهام المشروبات في تخفيف درجة الام متلازمة ما قبل الطمثيبين 

المتغيرات المرتبطة 

 بالمشروبات

معامل 

الارتباط 

 المتعدد

معامل 

 التقدير

نسبة 

الزيادة في 

 rقيمة 

 Fقيمة 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

 معنوي 1,21 42،25 0,70 0,26 0,51 مغلي الاعشاب

 معنوي 2,22 28،41 0,90 0,54 0,62 مغلي الزهور

 معنوي 3,25 32،18 0,40 0,76 0,84 مشروب المرة

 معنوي 4,21 39،17 0,60 0,77 0,89 بالعسل حليب ساخن محلى



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT JOURNALعاصرة                              ــة المـــاضـريــلة الــجـم 

 special issue of first international scientific             عدد خاص لوقائع المؤتمر العلمي الدولي الاول

conference 

 Vol.18 Issue 2 Year /2019                               2019للعام / 2العدد  18المجلد  

 

 

 

 

167 

 

 معنوي 5,24 73،15 0,91 0,89 0,86 حليب ساخن غير محلى 

 معنوي 6,23 80،11 0,78 0,94 0,96 عصير برتقال طازج

 معنوي 7,21 91،40 0,20 0,94 0,95 عصير موز طازج بالحليب

 معنوي 8,20 86,42 0,85 0,95 0,97 شاي اخضر بالنعناع

 

نجبيل, الز نس,البقدو )البابونج, الشمر, البردقوش, المشروباتاسهام يتبين (  2من الجدول )         

 و الباحثةوتعز .مة ماقبل الطمثفي تخفيف درجة الالم لمتلاز اليانسون وجنين القمح( ,القرفة, المليسا

 يةلغذائا احتواء هذه المشروبات على بعض العناصر والمكملات ىالالفروق المعنوية  وجود هذهسبب 

عراض اتحسن  الىاضافة  ,هذه الالام ففيتخوالاستيرولات النباتية التي لها مفعول هرموني يؤدي الى 

 طن والامت البتشنجا والمرة المغلية والزهور سوائل الجسم. كما تعالج هذه الاعشابلانتفاخ واحتباس ا

على  ائها(, اضافة لاحتو2006, السيد, 2004)السيد وحسين,  والانتفاخ الصداع النصفي والاكتئاب

الماء وعناصر الكالسيوم والفسفور والمغنسيوم والحديد وB6, B2, B1 الكاروتينات وفيتامينات

(. 2003لعيد, )ا PMSالـ يف من اعراض فوالالياف والفلافونويدات التي لها دور كبير وايجابي في التخ

ذائية ية وغويعد الحليب المحلى بالعسل افضل من الحليب غير المحلى لاحتواء العسل على مواد علاج

وي على يحت لدم كمامهمة للجسم اضافة لاحتوائه على العناصر المعدنية بنسب تعادل نسبة وجوده في ا

يب الحل الى احتواءز ارتفاع القيمة الغذائية لكل من الحليب والموويرجع (. 2000الفيتامينات )بادويلان , 

ما يحتوي ك  Cوفيتامين   B6ى الفسفور الضروري للمخ وفيتامينعلى الكالسيوم بينما يحتوي الموز عل

 اام ,لطمثلام ايوم والتي لها دور كبير في خفض اعلى الاملاح المعدنية كالحديد والكالسيوم والبوتاس

م الضغط الذي ينظ لما يحتويه من الكالسيوم PMSيعمل على تخفيف الام الـ فتناول الشاي الاخضر 

صبي لعاز التوازن الحامضي والقاعدي كما يحتوي على المغنيسيوم الذي يعد مهما للجهاالازموزي و

لشاي يزيد ا(, كما ان وجود النعناع مع 2000ب )برهام,والاكتئاالتشنجات والعضلي لتجنب الاصابة ب

ن التخلص موالاسترخاء ن زيت المنثول العطري الذي يساعد على ملما يحتويه له من القيمة الغذائية 

 (2004المغص والتقلصات العضلية )بشارة,

ف درجة الام عرض وتحليل ومناقشة نتائج نسبة اسهام مستوى العناصر الغذائية في تخفي 4-3

 متلازمة ماقبل الطمث

 ( 3جدول ) 

 في تخفيف درجة الام متلازمة ما قبل الطمث والهرمونات الغذائية العناصرنسبة اسهام يبين 

 المتغيرات المرتبطة 

بالعناصر الغذائية 

 والهرمونات

معامل 

الارتباط 

 المتعدد

معامل 

 التقدير

نسبة 

الزيادة في 

 rقيمة 

 Fقيمة 

 المحسوبة

 درجة

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

44,0 البوتاسيوم  معنوي 1،21 23,88 0,90 0,23 

53,0 المغنسيوم  معنوي 2,17 18,9 0,35 0,34 

68,0 الكالسيوم  معنوي 3,21 14,1 0,21 0,50 

72,0 الحديد  معنوي 4,21 13,7 0,50 0,56 

79,0 الصوديوم  معنوي 5,21 10,3 0,10 0,61 
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ستروجينهرمون الا  63,0  معنوي 6،21 7،81 1,90 0,43 

بروجستيرونهرمون ال  73,0  معنوي 7،22 4،22 0،88 0,69 

 لتر/ نانومول 2 - 1,5 من أقلالبروجستيرون *

 لتر/بيكرومول 620-220 من ةالطبيعي الاستروجين*نسبة 

يف درجة الام تعمل على تخف في الدم ستوى العناصر الغذائيةمارتفاع ( يتبين ان 3من الجدول )      

 .وديوم(م الصثماقبل الطمث حسب تأثيرها على التوالي )البوتاسيوم, المغنيسيوم, الكالسيوم, الحديد 

فيف نخفاض وتخي اف تأثير له في الدم ستوى العناصر الغذائيةمارتفاع ان الى  ذلكوتعزو الباحثة سبب 

ض ى ظهور اعرال في نسبة الكالسيوم والمغنيسيوم يؤدي الالحاص او النقص الخلل ان اذ, PMSالام الـ 

يوم بوتاسسبة لل. اما بالنلما لهما من تأثير في استرخاء عضلات الجسم لدى المراهقاتالمتلازمة 

لذا من , PMSـ تأثير كبير على درجة انخفاض الام ال اله ت نسبة تركيزهما في الدمفقد كان والصوديوم

اخ تؤدي الى حدوث انتف نصرين في الجسم لأن زيادة نسبة الصوديومين العالضروري توازن هذ

ما حم. كواحتباس السوائل في خلايا الجسم, وان نقص الصوديوم يؤدي الى التشنجات في عضلات الر

م". سيولها علاقة بحالة انخفاض او نقص الكال PMS( "ان اعراض الـ (Shamberger, 2003اشار 

ا يفقد خلال بالنسب الموصى بها لتعويض م" لابد من وجود الحديد  ر انه( فقد ذك2005اما )المدني, 

 ."PMSالدورة الشهرية لذا تزداد الحاجة له مما يؤدي الى خفض نسبة الام الـ 

اما بالنسبة للهرمونات ففي كثير من الاحيان يرتبط سبب حدوث المغص واعراض الدورة  

كريات ل السالشهرية الى ارتفاع مستوى الاستروجين وانخفاض مستوى البروجستيرون, اذ ان كثرة تناو

 ازنالتو ة عدموالدهون الحيوانية والكافيين يرفع مستوى الاستروجين بالجسم مما يؤدي الى زيادة حال

غذية الغنية . فتناول الا(2002 )عبد العزيز, PMSفي هذين الهرمونين مما يزيد من الام واعراض الـ 

حقيق تيساعد على  3-بالالياف )كالخضروات والفواكه( والغنية بالاحماض الدهنية من نوع اوميغا

بق ان سيتضح مما و .(2004التوازن الهرموني بالتخلص من كميات الاستروجين الزائدة )الحسيني, 

 يادةزيعمل على  في الدم زيادة مستوى هرموني الاستروجين والبروجستيرون عن المستوى الطبيعي

( "ان حدوث ارتفاع معنوي لمستوى Muneyvirci,et al. 1998جد )و. وPMSدرجة الام الـ 

 ."زمةمتلاالى ظهور اعراض ال مستوى المغنيسيوم الكلي ادى البروجستيرون في الدم عند انخفاض

 

درجة  في تخفيف والصحية العادات الغذائية ممارسة نسبة اسهامعرض وتحليل ومناقشة نتائج  4-4

 الام متلازمة ما قبل الطمث

 ( 4جدول ) 

 في تخفيف درجة الام متلازمة ما قبل الطمث والصحية العادات الغذائية نسبة اسهام ممارسةيبين 

ة المتغيرات المرتبطة ممارس

 العادات الغذائية 

معامل 

الارتباط 

 المتعدد

معامل 

 التقدير

نسبة 

الزيادة 

في قيمة 

r 

 Fقيمة 

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

 معنوي 1,21 32.11 0,50 0,34 0,586 ممارسة الرياضة

 معنوي 2,21 29,74 0,30 0,538 0,670 اتباع نظام حمية 
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تناول وجبة الافطار قبل القيام 

 نشاطباي 
 معنوي 3,21 26,34 0,80 0,68 0,731

 

تلازمرة ماقبرل اسهام ممارسة العادات الغذائية والصحية في تخفيف درجرة الالرم لم يبين ( 4الجدول )      

مثرل ثلرث تالتري و  مرن اهميرة وجبرة الافطرارل وجرود الفرروق المعنويرة لمرا الى ذلك وتعزو الباحثةالطمث 

ن ياجرات نضرماحتياجات الجسم من الطاقة والعناصر الغذائية والوقاية من الامراض فاذا تم سد هذه الاحت

ية في ان الوجبة الضرور"( 2002،المدني )حيث ذكر  .من اعراض المتلازمة المراهقاتسلامة ووقاية 

الحضرور القردرة علرى الاسرتيعاب وامداد الجسرم بالاحتياجرات الغذائيرة اليوميرة تسراعد علرى رفرع مسرتوى 

مررال الررذهني والاحتفرراظ بالنشرراط المناسررب خررلال فترررة الصررباح وايضررا ان الاشررخا  الررذين يقومررون باع

لدورة اتتطلب نشاطا بدنيا هم اقل عرضة للتوتر مما يؤدي الى انخفاض اعراض ما قبل الحيض لتحسين 

ف الام مرا م الرياضرة ودورهرا الايجرابي فري تخفيركما تعزو الباحثة سبب اسرها. "الدموية والحالة الصحية

يسرهل قبل الطمث الى ان ممارسة بعرض التمرارين الرياضرية يزيرد مرن نشراط الجسرم والطاقرة والحيويرة و

ستروجين وصل الدم والاوكسجين الى كل انحاء الجسم مما يساعد في تنظيم وتوازن الافراز هرموني الا

الالم, ( الى ان " التمارين الرياضية تخفرف مرن الشرعور بر2001والبروجستيرون. وقد اشار )المصري , 

لرى ئيرة يعمرل االحالة النفسية, وترفع المعنويات". وعزت الباحثة الرى ان اتبراع نظرام الحميرة الغذاوتحسن 

لغذائيرة اتخفيف الام متلازمة ما قبل الطمث يرجع الى ان نظرام الحميرة يعرد كعرلاج للامرراض والمشراكل 

اكه لمرا ري والسمنة وغيرها. وتغلب على اغلب الانظمة الغذائية تناول الخضروات والفوكالضغط والسك

( ان 2001عبد القرادر ) تواكد تحتويه من الياف وفيتامينات ومعادن ضرورية للجسم وللجهاز المناعي.

بة الاصرا مرن للغذاء دورا رئيسيا كمسبب للاصابة بالمرض ويعتبر من اهم العوامل الوقائية لمنع او الحرد

 بكثير من الامراض.

 الخامس الفصل

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 :الاستنتاجات5-1

 -فقد توصلت الباحثة الى عدة استنتاجات اهمها : 

روات اذ كان للخض ان المتغيرات المرتبطة بالمأكولات حصلت على دلالة احصائية عالية )معنوية( -1

 ك على التوالي.يليها الفواكه والالبان ثم البيض والاسما PMS الـ الام الاثر الاكبر في تخفيف درجة

لها لى التوالي كعوالحليب المحلى وباقي المشروبات بالجدول ان تناول مغلي الاعشاب والزهور   -2

سبة لاهميتها بنسب مختلفة وفقا لمعامل التقدير نوذلك  PMSمشروبات تعمل على تخفيف درجة الام الـ 

 النسبية.

 PMS لـاتخفيف الام  في تأثير كبير ة لهاالصحيوالممارسات ذائي الغ نظامن من النتائج ان البييت -3

بة اضة فاتباع نظام الحمية ثم تناول وجممارسة الري -كالاتي :بشكل متوالي حسب درجة تأثيرها 

 الافطار قبل القيام بأي نشاط.

ا توالي كلهعناصر المعدنية مثل البوتاسيوم والكالسيوم وباقي المعادن بالجدول على الان تناول ال -4

  . PMSـفي تخفيف درجة الام العناصر كان لها الاثر 
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 التوصيات5-2

ن الفواكه والخضروات موالاكثار  6وميغا والا 3الغنية بالاوميغا الاكثار من تناول الاسماك يفضل  -1

 الطازجة والتنويع فيها.

ترة في فر وغيرها( والزهووالقرفة ل والنعناع تناول الحليب والمشروبات العشبية )الزنجبييراعى  -2

 ماقبل الحيض بصفة خاصة.

الرياضة واتباع , ك PMSالام الـ عمل على خفضي لذيا متوازن غذائي صحي اتباع نظاممن الممكن  -3

 فطار الصباحي. نظام الحمية الصحية وتناول الا

ة بصفة خاصة ة والرجاليوعلاجها والوقاية منها في المجتمعات النسائي PMSنشر ثقافة الـ  -4

 والجمعيات الخيرية وفي الانشطة العلمية المختلفة.كالمنتديات الثقافية 
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 الملاحق

 

 اولا: البيانات الديموغرافية

 الاسم: -

 العمر: -

 متوسطة             ثانوي        المستوى التعليمي: -

 سن البلوغ: -

 الحالة الاجتماعية: -

 كم عدد ايام الحيض: -

 نعم              لا        هل الدورة الشهرية منتظمة: -

 

 لا اعاني           اعاني من الاعراض التالية         هل تعاني من الام الحيض: -

 الام بالمفاصل      الاسهال      صداع       تورم الاطراف       تورم الثدي     تشنجات البطن           

 اجهاد عام     القلق والتوتر    سرعة الانفعال                   

 لا       نعم      لدراسة او النشاط الذي تقومين به:       الى التغيب عن اهل تؤدي هذه الالام  -

 ..............في المتوسط؟ اذا كانت الاجابة بنعم، كم عدد الايام -

 

 

 ثانيا: العادات الغذائية

تكرار تناول 

المأكولات 

 

 مرة

 

 مرتان

3 

 مرات

4 

 مرات

5  

 مرات

6 

 مرات

 

 يوميا

نادرا او لا 

 اتناول
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 والمشروبات

الخضروات 

 الطازجة

        

         الفواكه الطازجة

         دجاج

         اسماك

         بيض

         بقول

         الالبان ومنتجاتها

         مغلي الاعشاب

         مغلي الزهور

         مشروب المرة

حليب ساخن 

 محلى بالعسل

        

حليب ساخن غير 

 محلى

        

عصير برتقال 

 طازج

        

عصير موز طازج 

 بالحليب

        

شاي اخضر 

 بالنعناع

        

 الغذائية والصحيةثالثا: العادات 

 ابدا       نادرا             احيانا     دائما           هل تتناولين وجبة الافطار قبل الذهاب للمدرسة؟ -

 ما الاغذية التي تفضلين تناولها قبل الطمث؟ ............ -

 لاهل تمارسين الرياضة؟         نعم             -

 فاذكري نوع الرياضة التي تمارسينها............. اذا كنت تمارسين الرياضة

 لا      هل تتبعين نظام حمية معين؟       نعم      -

 اذا كنت تتبعين نظام حمية معين فاذكريه.............

 عادات غذائية مرتبطة بتخفيف الام ما قبل الطمث

 ابدا نادرا احيانا دائما  

     مشروب البابونج

     البردقوش

     البقدونس

     الشمر

     القرفة

     الزنجبيل

     المليسا

     جنين القمح

     اليانسون
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 ساعة 24: سجل تناول الغذاء خلال ارابع

 

 

 الوجبات

 كمية الغذاء المتناول

الاغذية 

 المأكولة

صحن 

 كبير

صحن 

 متوسط

صحن 

 صغير

ملعقة 

 اكل

ملعقة 

 شاي

حبة 

 متوسطة

حبة 

 كبيرة

 شريحة قطعة علبة كوب

  الفطور

 

           

ما بين 

الفطور 

 والغداء

            

 

 الغداء

 

 

           

ما بين 

الغداء 

 والعشاء

            

 

 العشاء

 

 

           

بعد 

العشاء 

)قبل 

 النوم(

            

 

 ا: التحاليل المعمليةخامس

 التشخيص النسبة القياسية النسبة في الدم العنصر

    Caالكالسيوم 

    Kالبوتاسيوم 

    Mg المغنيسيوم

    Na الصوديوم

    Fe الحديد

    الاستروجين

    البروجستيرون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT JOURNALعاصرة                              ــة المـــاضـريــلة الــجـم 

 special issue of first international scientific             عدد خاص لوقائع المؤتمر العلمي الدولي الاول

conference 

 Vol.18 Issue 2 Year /2019                               2019للعام / 2العدد  18المجلد  

 

 

 

 

174 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Healthy diet and its relationship to reducing maternal premenstrual 

syndrome (PMS) for adolescent girls 

Lecturer. Sora Obeid Ne'ma 

Department of family and technical professions / Faculty of Basic Education / University of 

Mustansiriya 

Summary 

 The current research includes five chapters, including the first chapter on 

the introduction and the importance of research as the menstrual cycle is a 

monthly reminder of fertility in women, but it has some side effects undesirable 

and many women suffer from physical pain or even depression and often hide 

these effects and there are many natural ways Which limit the pain of 

premenstrual syndrome and is related to the change of levels of hormones 

during the menstrual cycle of women and severe cases of premenstrual 

syndrome in the life and work of women, and impede the performance of duties 

during the days before the onset of menstruation and then fade and disappear 

after The start of the next menstrual cycle. Some women may benefit from 

general health advice such as a balanced diet and regular exercise to reduce 

pain. Taking vitamin supplements or using some alternative medicine may be 

helpful in alleviating the effects of premenstrual syndrome. The diet should be 

taken into account during the first week or two of the week, although it is best 

to have a healthy balanced diet because it is important for the body in all the 

health conditions of the adolescent. Hence, the importance of the present study 

is to study diet and healthy practices and their effect in alleviating PMS pain. 

The problem of the study included the suffering of adolescents from severe 

symptoms of PMS per month, which start from 5 to 14 days of menopause, 

which leads to a low level of activity during work, which makes them resort to 
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medical clinics to alleviate the pain of menstruation. Since the balanced diet 

and health practices have a major role in reducing these symptoms through 

their impact on disorders of neurological and hormonal activities, which called 

for studying the role of this health diet in reducing the pain of PMS. 

 

The research objectives included 

1. to identify the intake of various foodstuffs (food and drinks). 

2. to identify the habits and practices of food and health and its association 

with PMS. 

3. Determination of the proportion of hormones in the blood 

The hypotheses of the research included 

1. There are differences of statistical significance between the intake of 

food and PMS. 

2. There are differences of statistical significance between food and health 

practices and PMS. 

While research areas were included 

Human area: Adolescents 

 Time domain: 20/2/2017 - 5/5/2018 

Field: Tabuk Secondary School for girls in Baghdad / Iraq 

The second chapter included some vocabulary for the research,   including: 

Premenstrual syndrome Symptoms and treatment and general               

guidelines to alleviate the symptoms of premenstrual Foods and beverages that 

help relieve PMS symptoms. 

The third chapter included the methodology of research and its field 

procedures. The researcher chose the descriptive approach to its suitability to 

the research problem. The sample of the study was selected from adolescents in 

Tabuk secondary school for girls (12-18 years). They were selected in a simple 

random way. Data collection methods included a questionnaire on food and 

health practices, The study was conducted on a sample of adolescent girls. The 

number of adolescents was 10 out of the sample. The tribal tests were 

conducted on the research group of 120 females by applying the food and 

health practices questionnaire. The main experience consisted of collecting data 

by interviewing each member of the sample. After completing the data 

collection and reviewing it thoroughly, the process of unloading the data for the 
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24-hour food recall, the food history and the frequency of eating was started. 

The food was included in the questionnaire representing the main food groups 

and diet pyramid, Foods that have an effect on PMS deficiency have also been 

added. The researcher also carried out remote tests on a sample of adolescent 

girls in the same circumstances as tribal tests. Statistical methods were used to 

calculate the statistical SPSS to analyze the results 

The fourth chapter contains a presentation, analysis and discussion of the 

results in question 

Finally, chapter 5 presents the most important conclusions and 

recommendations 

 The researcher reached several conclusions, the most important of which are: 

1 - The researcher concluded that the variables associated with food obtained a 

statistical significance (high) and at 0,05 as the vegetables had the greatest 

impact in reducing the degree of PMS followed by fruit and milk and then eggs 

and fish, respectively. 

2 - concluded that eating boiled herbs, flowers and local milk and the rest of the 

drinks in the table respectively, all drinks working to reduce the degree of pain 

PMS in different proportions according to the coefficient of appreciation 

relative to its relative importance. 

3. The results show that dieting and health practices have a significant effect on 

PMS pain reduction sequentially according to the degree of their effect as 

follows: - Exercise the diet and then eat breakfast before doing any activity. 

The recommendations included: 

1 - It is preferable to increase the intake of fish rich in Omega-3 and Omega-6 

and the proliferation of fresh fruits and vegetables and diversification. 

2 - take milk and herbal drinks (ginger, mint, flowers, etc.) in the pre-menstrual 

period in particular. 

3 - It is possible to follow a healthy diet that reduces the pain of PMS, such as 

sport and the adoption of a diet and healthy breakfast and breakfast. 

4. Dissemination, treatment and prevention of PMS culture in women's and 

men's societies in particular, such as cultural forums, charitable societies and 

various scientific activities. 

 

 


