
   به نام خدا

ی موفق باتغذیه سالم سالمند  

برای تغذیه سالمندانمهم  ی هاتوصیه   
غذایی که نتواند ویتامین ، مواد معدنی و دیگر مواد غذایی ضروری    .ضروری است  یغذای خوب برای سلامت

  وذهن  سوخت رسانی بهتر  و  تغذیه  برای  [2]  .را تامین کند از بسیاری جهات دیگر هم نامناسب خواهد بود

افرادجوان انتخاب یک    بدن  م  ،سالم    غذاییبرنامه  ،  است.بسیار  چنینوثر  ای  انتخاب  فعالیت    برنامه  باعث 

در مغز ربیشت بدن  فیزیک  داشتن  متعادل    ونگه  میشرایط  غذایی   د. شووطبیعی  رژیم  یک  شامل    رعایت  که 

سبزی  حیوانی،  باشد،ها  پروتئین  چرب  کم  ولبنیات  میوه  انواع  کامل،  غلات  از  ابتلاخطر،  بسیاری  به 

   .د ها مبتلا شوید کم خواهد کررا که ممکن است در آینده به آن   یهایبیماری

میزان   یک  در  بدن  وزن  حفظ  هروعده،  در  غذا  از  کمی  حجم  مصرف  صبحانه،  روزانه  و  مرتب  مصرف 

خودداری از مصرف  مشخص، مصرف روزانه میوه و سبزی، مصرف کمتر چربی و روغن و مواد غذایی چرب،  

نی منظم، اجتماعی نمک و مواد غذایی شور به مقدار زیاد و علاوه بر اینها، عوامل ارثی و ژنتیکی، فعالیت بد

 . بودن، معاشرت های دوستانه و مسائل اقتصادی در افزایش طول عمر انسان مؤثر است

نقش بسیار مهمی در سلامتی ، افزایش عمر و نشاط سالمندان دارد و استفاده ار رژیم غذایی که  سالم    تغذیه  

کمبود  . زیرا مقدار کالری آنها کمتر است  ،مهم است    انسالمند  لامتگونی از غذاها را دارد در سانواع گونا

که باعث ضعف حافظه و قدرت تمرکز می شود در این گروه سنی شایع است . افزایش   B12و  B1 ویتامین

در برابر بیماری های    انو سلنیوم به حفظ سلامت سالمند  A،E،C دریافت آنتی اکسیدان ها ، مانند ویتامین

 .دنپوکی استخوان ، سرطان و آب مروارید کمک می کنقلبی ، التهاب مفاصل ، 



به میزان غذای مصرفی  از مهم تغذیه سالمندان و توجه  دارد،  دوران سالمندی اهمیت  ترین مسائلی که در 

استپدیده  ،آنهاست. سالمندی فیزیولوژیک همراه  تغییرات  با  افراد   .ای طبیعیست که  در  تغییرات  این  روند 

جسمی قوای  کاهش  با  پیری  است.  متفاوت  آن  سرعت  اما  یکسان  است  گوناگون،  همراه  روحی  امه  برن.و 

با برای سالمندان  به شراریزی غذایی  این دوره  توجه  بزرگسالان  تفاوت هایی  یط خاص  بدین  دا    با  رد که 

منظور آگاهی از نیاز بدن به مواد مغذی ضروری است و مواد مغذی مورد نیاز بدن شامل انرژی، پروتئین،  

  .قندها و مواد نشاسته ای، چربی، ویتامین ها، مواد معدنی و آب است 

دوران در  تغذیه  آگاهیسالمندی    شیوه  از  یکی  هر  ،  که  است  آشنا  هایی  آن  با  باید  سالمندی 

اقتصادی    تغییرات سالمندی تحت تأثیر حوادث زندگی، بیماری های ژنتیک و عوامل اجتماعی،.باشد

شیوه  عوامل  کننده وضعیت سلامت است.    وروش زندگی قرار دارد،بنابراین سن فیزیولوژیک،منعکس

زندگی که به نظر می رسد سن فیزیولوژیک را تحت تأثیر قرار می دهند عبارت است از: کفایت و  

براین  بنا  ؛    ظم خواب، مصرف متعادل غذا و تغذیه صحیح، سیگار، ورزش و فعالیت بدنی و وزن بدنن

 . افراد در سالمندی باشد  تضمین کننده سلامت بهبود شیوه زندگی می تواند 

عوامل  .   خوردار شویم  بر  پرسیده ایم که چگونه می توان ازعمری طولانی  ما بارها از خود  هریک از 

سالمند کمک     آنها به افرادل عمر انسان مؤثرندکه آگاهی ازطوجتماعی مختلفی درجسمی،روانی وا

خلاف  سالمندان بر    بسیاری از .  شوند  ر نشاط تری برخوردا  ی تر و زندگی پر طولانعمر  می کندتا از 

ی  مصرف کنند، تمام وعده های غذای    اصلی    غذای    وعده  ۳روزی    دوران جوانی که عادت داشتند

 . فقط یک بار در روز وعده غذایی اصلی را مصرف می کنندشان را میان وعده تشکیل می دهدو



مقدار      می گویند مصرف میان وعده برای سالمندان خوب است و کالری دریافتی سالمندان را به  پژوهشگران

این دوران به دلیل تغییر نیازهای تغذیه اهمیت دارد.  به تغذیه در      همچنین توجه .    کافی به آنان می رساند

سبب می شود فرد سال های عمر خود را با    ،  اصول تغذیه صحیح در سنین میانسالی و سالمندی    رعایت

معرض بیماری های شایع همچون فشار خون بالا، راحتی بیشتری طی نماید و کمتر درسلامت و نشاط و  

در پیشگیری از    ، عادات غذایی مطلوب و تغذیه صحیح.ستخوان قرار بگیردچربی خون بالا، دیابت و پوکی ا

ه بیماری  دراین  است،  مؤثر  ا ا  که  سالمندانی  کنندکمتردرنتیجه  می  رارعایت  صحیح  تغذیه  معرض  صول 

 . می گیرند و این خود منجر به بهبود کیفیت زندگی آنان خواهد شدرابتلا به انواع بیماری ها قرارخط

 مهم: توصیه های 

در برنامه غذایی خود تا جایی که ممکن است از میوه های تازه و سبزی ها استفاده کنید. تا حد امکان   •

   [1]غذا را با مواد کم کالری مانند سبزی ها )به ویژه به صورت سالاد( و میوه های خام آغاز کنید.

در • سیب  فیبر خوردن  اینکه  دلیل  به  سالمندان  غذایی( تغذیه  و    )الیاف  چربی  کاهش  باعث  دارد  زیادی 

 [6]. میل کند عدد سیب  2یا   1هر روز  می شودتوصیه   می شود . به سالمند)چربی خون( کلسترول 

یابد و    در بدن سالمندان کاهش می  D  با افزایش سن، میزان ویتامینغافل نشوید!  Dاز مصرف ویتامین   •

شود و افراد سالمند    ویتامین در پوست سالمندان کمتر میشود. ساخت این    کم می  ویتامین   این    دریافت 

ویتامین با خطر کمبود  افراد جوان  از  ازمنابع    هستند.  مواجه D بیشتر  زرده تخم  درD    ویتامینسرشار 

آفتاب   نور مستقیم  از  استفاده  نیز  این ویتامین  تأمین  راه  و روغن کبد ماهی است. مهمترین  مرغ جگر 

قرار گرفتن در معرض نور آفتاب در نواحی دست ها، بازوها و صورت به مدت  ).شیشه است )نه از پشت  

  همچنین.شود در پوست می D بار در هفته سبب تولید کافی ویتامین ۳تا    2دقیقه در روز حداقل  1۵تا  ۵



بهتر    .مورد نیاز برای سالمند کمک می کند D استفاده از لباس هایی با رنگ روشن به تامین ویتامین

است برای سالمندانی که خانه نشین هستند یا مرتب از خانه بیرون نمی روند با نظر پزشک یا متخصص  

 .در تغذیه سالمندان باید گنجانده شود D ویتامینبنابراین،تهیه کنید .  D مکمل ویتامین،تغذیه 

استفاده شود.  • قابل هضم  نرم و  دندانی و دهانی  از غذاهای  به علت مشکلات  به  نمیاگر  توانید بجوید 

های  های تازه از آب میوه و میوه نرم شده، کمپوت ،پالوده سیب، هلو و گلابی و به جای سبزیجای میوه

استفاده کنید .به جای گوشت، گوشت     های پخته و له شدهو سبزی(هویجآب  جات )خام از آب سبزی

با شیر درست میشیرچرخ کرده، تخم مرغ،   پنیر، ماست و غذاهایی که  انتخاب،  تری  های راحتشوند 

سخت است  شان برای شما    های ضخیم و غیر قابل جویدن که خوردنبه جای نان.برای خوردن هستند

کردن  ریزهای نرم و نان لواش استفاده کنید .  از غلات پخته مانند خوراک لوبیا یا غلات، برنج، کلوچه

 [6].هاستنان در غذاهای مایع، راه دیگری برای استفاده از این نان

ت  با افزایش سن نیاز بدن به انرژی به واسط کم شدن بافروزانه به اندازه کافی پروتئین مصرف نمایید. •

یابد می  کاهش  بدنی  فعالیت  و  تحلیل    .عضلانی  هستندونظربه  دربدن  پروتئین  ذخیره  محل  عضلات 

یابد. می  افزایش  پروتئین  به  بدن  نیاز  سالمندی  دردوره  بدن  کمبودپروتئین  عضلات  مراقب 

بیماری می شود و از سوی دیگر باشید. نیاز به    کمبودپروتئین باعث آسیب سیستم دفاعی بدن وابتلابه 

ابتلا اعمال جراحی  پروتئین در هنگام  بیماری وعفونت،  بیشتر استبه  انواع  . وشکستگی های استخوانی 

   .گوشت، لبنیات، تخم مرغ و حبوبات از منابع خوب پروتئین هستند

اگر سالمند از دندان های مصنوعی استفاده می کند بهتر است برای او غذاها را به صورت نرم و پوره   •

 غذا ها را آب پز کنید . ،ایید و به جای سرخ کردن تهیه نم
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تری را که اغلب در بازار میوه موجود است خریداری  های ارزانهای گران قیمت،میوهبه جای خرید میوه  •

حاوی   باشد  کوچک  میوه  اندازه  اگر  حتی  ویتامیننمایید.  کههمان  است  املاحی  و  درشت    ها  انواع 

 [6].دارد

یبوست   • بروز  کنید.از  کاملپیشگیری  غلات  و  نان  از  دار( استفاده  به   )سبوس   ، ها  میوه  و  ها  سیزی   ،

زردآلو و  آلو   ، رسیده  گلابی  چنین     خصوص  هم   . است  مفید  یبوست  رفع  برای  سالمندان  تغذیه  در 

ابتلا به یبوست    10تا    8دریافت شیر به مقدار کافی و مصرف مایعات کافی به میزان   از  لیوان در روز 

 . یری می کندجلوگ

افراد مسن باید از خوردن غذای زیاد در یک وعده خودداری کنند بهتر است غذا را در  پرخوری ممنوع! •

دفعات بیش تر و حجم کم تر مصرف نمایند . اگر به مصرف یک غذای کامل تمایل دارند ، بهتر است  

 وعده سنگین غذا برای ناهار باشد

ها بر روی اشتها، داروها را تغییر  مشورت کنید تا در صورت تاثیر آنتان    با پزشک خود در مورد داروهای •

 [6]دهد.

غذاهایی مانند سس ، نیمرو ، حبوباتی که کم پخته می شوند ، سبزی های  مراقب غذاهای نفخ زا باشید. •

یا کلم و شلغم و غذاهای سرخ شده و چرب در پیاز  تغذیه سالمندان برای سالمندان مناسب   نفاخ مثل 

برای جلوگیری از نفخ بهتر است از نوشیدن مایعات به همراه غذا  . . زیرا هضم آنها مشکل است  نیست

تغذیه سالمندان با فاصله کمی پس از آن خودداری شود . هم چنین بهتر است در هنگام غذا خوردن  در

 .   صحبت نشود

شد و حتی این حس تنهایی ها بااشتهایی آنتواند عاملی برای بیاحساس تنهایی در سالمندان خود می •

شاید غذاها به نظر شما تنها خیلی بی مزه و یا حتی   .شود تا تنها فقط برای خودتان آشپزی کنیدمانع می



کنید رخ دهد و یا یک  بدمزه باشند. این مسئله ممکن است به علت استفاده از داروهایی که مصرف می

برای حل این مشکل تا حد  .ذائقه شما باشدمشکل طبیعی به علت بالا رفتن سن و کم شدن حساسیت  

با سایر دوستان سالمند   را  امکان، غذا را درکنار اعضای خانواده و یا دوستان خود صرف کنید. گروهی 

 [6].ای در کنار هم صرف کنیدخود تشکیل دهید و غذای خود را به شکل دوره

خوابی یا کم خوابی ، زیاد به آنها چای یا قهوه  در صورت بی  راه چاره طبیعی برای بی خوابی پیدا کنید. •

 . ندهید . نوشیدن یک لیوان شیر گرم پیش از خواب برای رفع بی خوابی مفید است 

نمی • برای  اگر  است  ممکن  کنید  آشپزی  مثلاپخت  توانید  شوید.  مواجه  مشکلاتی  با  کردن    "غذا  بلند 

تان دشوار باشد. راه حل  نی حین آشپزی برای ظروف استیل، قابلمه و ماهی تابه و ایستادن به مدت طولا

البته بهترین روش پخت غذا  .این است که برای آشپزی از دستگاه پخت سریع مانند زودپز استفاده کنید

برای شما بخارپز کردن و آب پز کردن است. غذای خــود را به صورت گروهی تهیه و میل کنید تا از  

شود از  مند شوید. زندگی در نزدیکی فرزندان و آشنایان سبب می  مشارکت دیگران نیز در تهیه غذا بهره

 [6].کمک آنان در تهیه غذا سود ببرید

ادویه با • انواع  چاشنی ها  افزودن  غذای ،  به  لیمو  آب  و  گیاهی  مطلوب  های  را  غذا  طعم  تا  تان،  کنید  تر 

 [6].تان برای غذا تحریک شود اشتهای

اگر کلسیم دریافتی روزانه اندک باشد    .برنامه غذایی تان در نظر بگیریدغذاهای سرشار از کلسیم را در   •

اهمیت دریافت کلسیم برای جلوگیری از پوکی استخوان به  شود.  ها میمنجر به تخریب سریع استخوان

ابتلا به پوکی    .خصوص در زمان سالمندی اهمیت زیادی دارد از  باید توجه داشت که برای پیشگیری 

علاو فعالیتاستخوان،  روزانه  انجام  لبنیات،  و  شیر  جمله  از  کلسیم  حاوی  موادغذایی  مصرف  بر  های  ه 



لبنیات.[2]شودورزشی نیز توصیه می ، نیاز کلسیم را تامین    )شیر ،ماست،دوغ،پنیر(   مصرف مقدار کافی 

 [6]ت.نیز برای جذب کلسیم ضروری اس D می کند . همچنین تامین ویتامین

حاوی   • غذاهای  نشوید.ازمصرف  غافل  بافتروی  کند  ترمیم  مانند  مو،  علائمی  ریزش  ها،  زخم  و  ها 

نا با کمبود  ماده روی در بدن می  مناسب سیستم ایمنی بدن از کمبودعملکرد  افراد مسن همواره  باشد. 

شد خواهد  بدنشان  جذب  کمتر  کنند  مصرف  روی  اگر  حتی  هستند.  مواجه  ماده  بهبود   .این  در  روی 

  .قلبی، دیابتی، التهاب های سرطانی موثر استهای  بیماری

این ادویه دارای سابقه زیادی در  ید.، زردچوبه را امتحان کنخواهید طعم غذاهای شما بهتر شوند  اگر می •

در   است.  شده  استفاده  سال  هزاران  برای  هند  و  چین  سنتی  طب  در  همچنین  و  است  هندی  آشپزی 

ترکیبات م  جدیدتحقیقات   )ماده رنگی  مشخص شده است که  آنها کورکومین  به  وجود در زردچوبه که 

می( زردچوبه انسان میشود،    گفته  برای سلامتی  زیادی  مزایای  ایجاد  ماده  ،ادویه یک  .اینشوند  سبب 

های مختلف از    ضد التهاب قوی است که سبب شده تا دانشمندان استفاده از آن را برای درمان بیماری

می .مورد بررسی قرار دهند بیماری آلزایمر نظیر    های عصبی  پسوریازیس تا بیماری رماتیسم مفاصل و  

یا ماهی قبل از کباب کردن   ،جوجه کباب  توانید زردچوبه را به ادویه کاری مخلوط کنید و آنها بر روی

   [1].از غذای لذیذ خود لذت ببرید و استفاده کنید

برگرداندن غذا از معده ،گاز زیاد معده و دیگر مشکلات معده ممکن است سبب  درخوردن غذا دقت کنید. •

غذایی   مواد  برخی  مصرف  از  مواد خودداری    شود  برخی  از  شما  محرومیت  سبب  خودداری  این  کنید. 

 [6].شودن میو پروتئی فیبر ها، کلسیم،مغذی مانند ویتامین

باشید. • تان  وزن  ا   مراقب  جلوگیری  منظور  حجمبه  کم  غذاهای  مصرف  وزن  افزایش  مواد  سرشار    ز  از 

مغذی، پرهیز از مصرف مواد غذایی شیرین و چرب توصیه می شود و داشتن وزن مناسب به حفظ فشار  
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بیماری  . خون، قند خون و چربی خون در میزان طبیعی کمک می کند پیشگیری و کنترل  هایی  برای 

 . شود وزن خود را کم کنندعروقی توصیه می-نظیر دیابت، چاقی، مشکلات قلبی

با مشکلات تغذیه ای مواجه  شود شمای با کیفیت بالا موجب میاگر مشکلات مالی در خرید مواد غذای  •

در    "واد غذایی تهیه نمایید. مثلا های هر گروه اصلی از مشوید،برای مقابله ، غذاهای ارزان از جانشین

 [6].برخی از موارد با توجه به وضعیت سلامت خود از تخم مرغ به جای گوشت استفاده کنید

بر اساس مطالعه ای در مجله بیماری آلزایمر ، همان ترکیبات دارچین که میزان  از دارچین کمک بگیرید. •

دهند که می توانند از تشکیل پروتئین های ایجاد  نشان می  خواص دیگری راقند خون را تعدیل می کنند

 [2]کننده آلزایمر جلوگیری کنند

از بروز تصلب شرایین • ژوهشگران  کند. پجلوگیری می  )سخت شدن دیواره رگ ها(سیب بخورید. سیب 

مانند سیب و با مصرف میوه هایی  یا آب آن ها میعلوم پزشکی اعلام کردند  از تشکیل  انگور و  توان 

 [1]و بروز تصلب شرایین جلوگیری کرد. پلاک ها 

نمایید. • زیتون مصرف  کامل    روغن  زیتون  روغن  نام  ذکر  بدون  عنوان  هیچ  به  ما  زنانه  غذاهای  لیست 

کلمبیا    .پژوهشگران .شودنمی عقل  ،دانشگاه  زوال  و  آلزایمر  با  مقابله  برای  عاملی  را  زیتون  روغن 

تا  شان بریزند   غذاخوری روغن زیتون روی سالاد یا غذای قاشق    2روزی  سالمندان   بهتر است .دانندمی

 .[2] رسانندبهای قلبی را در خود به حداقل خطر ابتلا به بیماری

نکنید. • فراموش  را  فرنگی  گوجه  فرنگی کهمصرف  است  سرشار    گوجه  لیکوپن  ماده،از  در   .این  را  بدن 

یی که به گوجه فرنگی رنگ قرمز   لیکوپن ، ماده ای شیمیا  کند.  مقابل برخی سرطان ها محافظت می

تحقیقات نشان داده  .می رساندمی دهد ، از پروستات شما محافظت می کند و پوست تان را جوان به نظر



می   اند مبتلا  پروستات  سرطان  به  کمتر  کنند  می  مصرف  فرنگی  گوجه  منظم سس  بطور  که    مردانی 

 [1]گردند. 

• . نشوید  غافل  ماست  مفید  از خوردن  برای سلامت دستگاه گوارش  که  ماست سرشارازپروبیوتیک است 

پروبیوتیک ها،برای بهداشت   باشد.  باکتری هایدستگاه  می  ها   خوبی    ادراری مهم هستند.پروبیوتیک 

هستند که در روده شما زندگی می کنند و درحفظ روحیه و وزن گرفته تا متعادل سازی سیستم ایمنی  

 .[2]بدن نقش اساسی دارند.

از خوردن انار غافل نشوید. انار دارای خاصیت آنتی اکسیدان است که مانع بروز تصلب شرایین و بیماری   •

( بد خون  باعث  LDLقلبی، کاهش کلسترول  و  بالا و چربی می(  پژوهشگران  کاهش فشار خون  شود. 

 [1]مانع تصلب شرایین می شود.  ،گویند مصرف انارمی

مصرف نمک خوراکی را کاهش دهید. مقدار نمک غذاهای زیربسیارزیاد است: بیشترپنیر های معمولی،   •

نمک، ذرت بو  گوشت های داخل غذا، چیپس سیب زمینی، دوغ، ماهی یخ زده، کلم خوابانده شده در آب  

داده نمک دار، انواع بیسکویت و شیرینی ها، تن ماهی، سوپ های کنسرو شده،سوسیس،کالباس وانواع  

غذاهای   بیشتر  آماده،  و  حاضری  زمینی،غذاهای  بادام  روغن  منجمدشده،  گوشتی،نخودفرنگی  غذاهای 

کنسرو شده، نخود  کنسرو شده، انواع کلوچه، کیک تهیه شده از مواد گوناگون، آب گوشت، آب سبزی  

 [1]فرنگی ، لوبیا و ذرت کنسروی.

بار در هفته علاوه بر تأمین پروتئین با کیفیت    ۳تا    2مصرف ماهی به میزان  ماهی بخورید تا سالم بمانید.  •

 . دهد های قلبی و آلزایمر را هم کاهش می  خوب، خطر ابتلا به بیماری



شود که    شود در دوران سالمندی توصیه می   کم میسوخت و ساز مواد قندی و نشاسته ای با ازدیاد سن   •

از مواد قندی ساده مانند قند، شکر، نوشابه های شیرین کمتر استفاده شود و بیشتر مواد نشاسته ای مانند  

  . غلات، حبوبات و نان های تهیه شده از آردهای سبوس دار مصرف شود

وعده غذاهای قرمز مانند   ۵تا   ۳فته دست کم شما باید در ه!رنگ را از یاد نبرید  زی قرم یغذامصرف مواد  •

گوجه فرنگی، هندوانه، گریپ فروت قرمز و پرتقال توسرخ مصرف کنید. ماده مغذی مهمی که در این  

استخوراکی لیکوپن  دارد،  وجود  سرطان   .ها  از  جلوگیری  در  که  خوبی  تأثیر  خاطر  به  بیشتر  لیکوپن 

 ها دارد.  واید زیادی هم برای خانمپروستات دارد، شناخته شده؛ اما این ماده ف

ویتامین • حاوی  مفید  میوه  بخورید.این  خستگی   B6 موز  و  خوابی  بی   ، استرس  کاهش  به  که  هستند 

همچنین پتاسیم  .ویت استخوان های شما کمک می کندمنیزیم موجود در موز، به تق .کمک می کند

دریافت مقادیر کافی  می دهد.    خطر ابتلا به بیماری های قلبی و فشار خون بالا را کاهش    ،موجود درآن

همچنین   .کاهش فشار خون اهمیت دارد به منظور  محدودیت دریافت سدیم کافی ،برای  پتاسیم به اندازه 

شما می   . عضلانی و سلامت استخوان مفید است  های   دلیل سرشار بودن از پتاسیم برای انقباضه  موزب

 [1] توانید از موز در صبحانه و میان وعده ها استفاده کنید.

اسف • بگیرید.مصرف  تان در نظر  را در کنار غذای  اسید فولیک  از مهم.ناج  دارد  اسفناج  ترین خواصی که 

این است که از زوال عقل،   رساندکه این ماده غذایی به ما میفوایدی  ترین  از اصلی. موجود در آن است  

کند. علاوه بر این ماده، اسفناج دارای آنتی اکسیدانی به  سرطان روده بزرگ جلوگیری می بیماری قلبی و

تان را    های پوستبرخی چین و چروک کند واز لنز و شبکیه چشم شما مراقبت می که   ست انام لوتئین  

 [2].بردهم از بین می



 E   ،K .این روغن شامل ویتامین های کندزایش سن ازحافظه شمامحافظت  افروغن زیتون ممکن است با  •

سرطان    بروزاست که همگی در سلامت بهتر پوست و چشم ، رشد استخوان ها و حتی پیشگیری از A و

 .کندزیتون و روغن آن جنبه حفاظتی برای عروق سالمندان ایجاد می  [1] .نقش دارند

برای بینایی، رشد و نگهداری بافت های مخاطی و فعالیت سیستم ایمنی بدن ضروری است  Aن  ویتامی •

منابع غذایی   ویتامین  سرشار    و  نارنجی  ،این  و  زرد  میوه های  مانند هویج،  نارنجی  و  زرد  سبزی های 

سالمندی  در دوران   A مانند انبه، هلو و سبزی های برگ سبز تیره مانند اسفناج است و اگرچه ویتامین

به خوبی توسط دستگاه گوارش و کبد جذب و ذخیره می شود، اما استفاده از آن در بدن به کندی صورت  

 . گیرد می

، ویتامین های گروه،مصرف جودوسرراامتحان کنید.جو دوسر • ،آهن  فیبر)الیاف غذایی(،روی  و   B دارای 

کنترل   E ویتامین را  شما  تاروده  کنند  می  کمک  شما  به  همه  که  طولانی  است  را  شما  عمر  و  کرده 

 [1].ترنمایند

از استعمال سیگار و ترکیبات اسیدی نظیر    زخم  بروزبرای پیشگیری از • باید  های گوارشی در سالمندان 

آبلیمو و سرکه در هنگام ناشتا پرهیز کرد. معده این افراد نباید برای مدت طولانی خالی بماند. کاهش  

گوارش در سالمندان رایج است. کاهش اسید معده باعث کاهش  اسید معده، یبوست و زخم های دستگاه  

 .شود ، اسیدفولیک و کلسیم می D  ، B2 جذب ویتامین 

نمی • گوارشی  مشکلات  دلیل  به  سالمندان  از  کنندبرخی  استفاده  شیر  از  آنها   .توانند  به  این صورت  در 

مصرف روزانه ماست و دیگر مشتقات  شود از منابع دیگری برای دریافت کلسیم استفاده کنند.  توصیه می

 . شیر برای جذب کلسیم فوق العاده است



شود؛ زیرا گردو  برای تغذیه سالمندان توصیه می  ۳عدد گردو به دلیل داشتن امگا    ۳تا    1مصرف روزانه   •

 کندهای گیاهی است و مشکلی برای قلب و عروق آنها ایجاد نمیجزء روغن

 .وزانه افزایش و حجم هر وعده کاهش یابدهای غذایی ربهتر است تعداد وعده •

های کم چرب آن، ماهی و مغزهایی  سالمندان برای جلوگیری از پوکی استخوان باید از شیر و فرآورده •

  .شان قرار بدهندهایی مانند انواع کلم در برنامه روزانهمثل بادام، گردو و سبزی

میوه طبیعی و آب    شود از غذاهای خرد شده، پوره، آبمیه سالمندانی که مشکل جویدن دارند توصیه  ب •

  .سبزیجات در برنامه غذایی خود استفاده کنند

  .بسیار مفید است سالمندان های سبک مانند پیاده روی و نرمش برای ورزش •

  .در طبخ گوشت سفید نیز حتی الامکان بهتر است از سرخ کردن گوشت بپرهیزید •

ها  ست و این موضوع خطر ابتلا به انواع عفونتااحتمال سوء تغذیه در سالمندان بسیار بالا  دفراموش نکنی •

   .دهدرا در آنها افزایش می

کنید! • حذف  تان  خانواده   غذایی  راازسفره  شیرین  گازدار  های  یکی  نوشابه  ها،  نوشابه  رویه  بی  مصرف 

وزن اضافه  و  مزمن  های  بیماری  به  مردان  شدن  مبتلا  های  شناختی   ازعلت  روان  های  است.اختلال 

ریشه  وبیماری فشار خون بالا،دوموردازمهم ترین بیماری هایی هستند که از مصرف بی رویه نوشابه ها  

و   نوشابه ها  جایگزین  را  ساده  آب  باید  دهید،  اهمیت می  به سلامتی خودتان  اگر  بنابراین،  گیرند.  می 

  [1]دیگر نوشیدنی های ناسالم کنید

در طبیعت! • انگیز  به زنجبیل،معجزه گری شگفت  تواند  می  که  است  ازترکیباتی  التهاب    زنجبیل  کاهش 

زنجبیل خوردن  کند.درنتیجه  موثر    کمک  بدنی  فعالیت  از  ناشی  عضلانی  درد  کاهش  در  تواند  می 



اندباشد التهابی ، می تواند  .تحقیقات نشان داده  در کاهش درد    این ادویه به دلیل داشتن خاصیت ضد 

 [1]کمک کند؛ همچنین ممکن است سطح قند خون شما را تنظیم کندعضلات  

نمایید. • ازموادچغندر علاچغندر مصرف  بسیاری  منبع  براینکه  از    شیمیاییوه  منحصربه فردی  ،منبع  است 

است که مشخص شده دارای فعالیت آنتی اکسیدانی ، ضد التهابی و شیمیایی قوی است.  رنگدانه هایی  

، بلکه شناخته شده  است که نه تنها با التهاب مقابله می کندی از این رنگدانه ها ، یک ماده مغذی  یک

  است که سوخت و ساز بدن شما را کاهش می دهد ، بر مکانیسم مقاومت به انسولین تأثیر مثبت می

این سبزی  .  (در مغز  هورمون خوبمی شود)افزایش سطح سروتونین یا  ث افزایش روحیه شماو باع   گذارد

التهابی درمانی است که به شما در مبارزه با افزایش    14یکی از    ، ریشه ای  های وزن  ماده غذایی ضد 

 ![2]کمک می کند

شود علاوه بر پرهیز از مصرف دخانیات و   برای پیشگیری از بیماری های قلبی به افراد مسن توصیه می •

و   نباتی  های  روغن  پرنمک،  شور،  غذایی  مرغ،  مواد  تخم  نظیر  دار  کلسترول  غذاهای  کره،  حیوانی، 

گوشت قرمز، کله پاچه، جگر، دل، قلوه، غذاهای سرخ شده کمتر مصرف کنند و به جای آنها از میوه ها،  

روغن  سبزی حبوب  ها،  ها،  مغزدانه  ماهی،  و  مرغ  مثل  سفید  گوشت  گیاهی،  اسفناج  اتهای  و  شلغم   ،

رین نوع ماهی برای این گروه، ماهی های روغنی نظیر حلوا، قباد،  بهت  ،استفاده کنند. در بین ماهی ها

 .شیر، کیلکا و اوزون برون است

بیماری های    خطربروز عدد گردو در روز سطح کلسترول خون را پایین آورده و  ۷. خوردن  گردو بخورید.  •

 [1].قلبی و عروقی را کاهش می دهد

شود. متأسفانه در حال حاضر، چاقی  نوعی سوءتغذیه محسوب می  ،روی در خوردنزیادهپرخوری ممنوع! •

شود. با توجه به رابطه مستقیم میان چاقی و ابتلا  در کشور ما محسوب میمردم   یکی از معضلات جدی  



های قلبی و عروقی و دیابت و انواع سرطان، رعایت تعادل و تنوع در  ها از جمله بیماریبه برخی بیماری

 [2].رسدنظر میه وزن بدن در محدوده سالم و استاندارد ضروری ب  مصرف غذا و حفظ

است که کمبود آن در تغذیه سالمندان سبب   B12 های مورد نیاز سالمندان ویتامینیکی ر از ویتامین •

 شودمی یافت  در شیر، پنیر و تخم مرغ B12 ویتامین .شودمشکلاتی در دستگاه گوارش می

  از   قبل  نیبنابرا  کرد؛  خواهد  صرف  را  یچرب  از  یادی ز  مقدار  آن،  پختن  از  شیپ  مرغ  پوست  کردن  جدا •

  آن  یچرب  مقدار  چهارم  سه  باًیتقر  ،مرغ  پوست  کردن  جدا.  دیزی بر  دور  و  کرده  جدا   را  آن  پوست  مرغ  پختن

 [1].دهد یم کاهش  را آن ی کالر کل مقدار دوم  کی و

بدن سالم داشته باشید ، به جای قربانی کردن  اندازه قسمت ها را تنظیم کنید. اگر سعی می کنید وزن   •

اجزای یک وعده غذایی متعادل ، حجم وعده ها را کاهش دهید. اگر نیاز به افزایش وزن دارید ، سعی  

را   ، وعده های غذایی خود  ناسالم هستند  اشباع  دارای قند و چربی  به جای خوردن غذاهایی که  کنید 

 [4].افزایش دهید

بیمار   • باشید.مراقب  نوع  دیابت  بالای    2دیابت  سنین  در  این    4۵معمولا  دلایل  از  میافتد.  اتفاق  سال 

بیماران  .توان سابقه خانوادگی، مصرف داروهای شیمیایی، چاقی و کاهش فعالیت را نام برد  بیماری می

بودن   کنند و در صورت عدم کنترل قند خون یا بالا  در فاز اول قرص دریافت می  2مبتلا به دیابت نوع  

قند حد  از  آب،    ،بیش  زیاد  نوشیدن  بیماری  این  اصلی  علائم  از  کنند.  استفاده  تزریقی  انسولین  از  باید 

پرادرا دیدوپرخوری،  خستگی،تاری  و  ضعف  استری،احساس  مختلف  های  اصلی  .عفونت  های  راه  از 

دیابت در سالمندان کنترل وزن و کاهش دریافت غذاهای حاوی کربوهیدرات س از  نظیر  پیشگیری  اده 

ها،    های  نان سبزی  بیشتر  مصرف  و  شکر  و  قند  گندم،  ماکارونی،  زمینی،  سیب  برنج،  باگت،  و  لواش 

انگور، خربزه، هندوانه و توت را    اتحبوب باید مصرف میوه های شیرین نظیر  و نان سبوس دار است و 



کنند دیابت  .محدود  به  مبتلا  سالمند  افراد  دار،در  از مصرف  ناشی  قند خون  انسولینکاهش  یا  یکی    ، و 

 .باید به سرعت یک ماده قندی به بیمارداد،ازمشکلات رایج و خطرناک است و در صورت بروز

. فیبر به عملکرد طبیعی روده کمک می کند و می تواند خطر ابتلا    مصرف فیبر غذایی را جدی بگیرید. •

و بیماری های قلبی را کاهش دهد. موسسه پزشکی توصیه می کند که کل فیبر برای    2به دیابت نوع  

باید حداقل    ۵0بزرگسالان بالای   زنان باشد. بیشتر    21گرم در روز برای مردان و    ۳0سال  گرم برای 

سرشاراز فیبر    خوردن غذاهای  غلات کامل و حبوبات منابع خوبی از فیبر هستند.    میوه ها ، سبزیجات ،

و نان  سبوس  مانند  هاغلات  سبزی  و  ها  میوه   ، تواندار،لوبیا  مشکلات  نمی  از  جلوگیری  در  شما  به  د 

کن کمک  گوارش  مشکلات  د ندستگاه  داشتن  صورت  در  اما   ، هستند  خوبی  منابع  نیز  ها  دانه  و  آجیل 

اطمینان حاصل کنید که مقدار    [3].روتز ، جویدن نان و حبوبات غلات کامل آسان تر استدندانی یا پ

 [4].زیادی مایعات بنوشید زیرا مصرف فیبر خود را افزایش می دهید

پرتقال،  هبه جای مصرف خوراکی   • مانند سیب،  میوه هایی  پر کالری،  ای فریبنده،شور، بسیار شیرین و 

   [1] آلو بخورید.هلو، گلابی، انجیر و زرد 

در گوشت • اسیدهای چرب  دلیل وجود  میقرمز  به  توصیه  پزشکان  استفاده  ،  آن  از  میزان کمی  به  کنند 

 شود.

نمایید. • مصرف  پتاسیم  حاوی  غذاهای  کافی  اندازه  به  برابر  روزانه  دو  مسن  زنان  و  مردان  پتاسیم 

به شما در   تواند  پتاسیم می  بالا هستند. حفظ سطح طبیعی  بزرگسالان میانسال در معرض فشار خون 

، لوبیا و محصولات    خوردن مقدار زیادی میوه ، سبزی هاحفظ فشار خون کمک کند ، که می توانید با  

 [3].لبنی کم چرب یا بدون چربی این کار را انجام دهید



چربی های سالم را انتخاب کنید ، که می توانند منبع کالری غلیظ و سالم باشند. چربی های سالم شامل   •

 [4] ولا ، بادام زمینی و دیگر مغزها است.روغن زیتون ، روغن کان

و  د • بدن  آب  میزان  سالمندی  دوران  میر  کاهش  تشنگی  به  احساس  ابتلا  زمینه  موضوع  این  که  یابد 

  8تا    ۶دهد. بنابراین وجود  های بستر و یبوست را افزایش میهای دستگاه ادراری، تنفسی، زخمعفونت

نیز سبب گوارشی بهتر و دفع    لیوان آب در تغذیه سالمندان ضروری است. نوشیدن آب آلو یا آب برگه

شود. سالمندان به دلیل تغییر در مرکز حساسیت به تشنگی در مغز، از مصرف آب خودداری  راحت تر می

 .کنند، درحالی که به آب فراوان نیاز دارندمی

سبز تیره  بیشتر سبزی های   .توانند تازه ، یخ زده یا کنسرو شده باشندآنها می   .بخورید  میوه و سبزی ها •

مانند سبزیجات برگ دار مانند سبزیجات یا خردل یا کلم بروکلی و سبزیجات نارنجی مانند هویج ، کدو  

 [5]، کدو تنبل و سیب زمینی شیرین بخورید

اشب • باید   [5]..اع بسازیدچربی هایی را که می خورید چربی های چند غیر اشباع و تک غیر  سالمندان 

چربی از  کنند.کمتر  استفاده  حیوانی  منشأ  با  شده  اشباع  روغن  های  از  غذا  تهیه  جای      مایع   هنگام  به 
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