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سال و بالاتر اطلاق می  65به افراد با گروه سنی 

توجه به تغذيه در اين دوران به دليل تغيير  .گردد

نيازهاي تغذيه اي بدن از اهميــت بسزايی برخوردار 

رات يتغييک سري سالمندي  در دوران .است

 کاهش علاوه بر دن ايجاد می شود ور بدفيزيولوژيک 

 می کاهش نيز بدن تئينیپرو ذخيره عضلانی، توده

 افزايشه پروتئين با افزايش سن ب نياز ميزان و يابد

 يا و اھه بيماريب ابتلا صورت در بويژه. يابد می

 توصيه. باشد میمهم  بسيار مسئله اين که اھعفونت

ز انرژي دريافتی ا درصد شصت تا لچه شود می

 با ايھپروتئين ويژه به اھروزانه سالمندان از پروتئين

 انواع ماهی، مرغ، گوشت قرمز، تخممانند  بالا فيتکي

 .شود تامين مرغ، انواع حبوبات

 : سن به وابسته فیزیولوژیك تغییرات

 دهی دست از افزايش وزن، افزايش خون، فشار افزايش*

 افسردگی افزايش استخوانی، توده

 بويايی، و چشايی حس کاهش بزاق، توليد کاهش*

 لوله حرکات کاهش ش،گوار دستگاه ترشحات کاهش

 کاهش قلبی، حجم کاهش قلبی، ده برون کاهش گوارش،

 عملکرد کاهش کبد، عملکرد کاهش کليوي، عملکرد

 ها ويتامين جذب کاهش ايمنی، سيستم

 بيماري ها داروها، از متاثر مغذي مواد به سالمندان نياز*

 بوده سالمندي و ميانسالی دوران بيولوژيکی هاي پديده و

 .است متفاوت يکديگر با مختلف دافرا در و

 زیر نکات سالم، تغذیه داشتن برای عزیز، سالمند

 :کنید رعایت روزانه رتوص بهرا

 .کنيد انتخاب متنوع و سالم غذايی مواد روز هر *

 متنوعی هاي رنگ داراي که هايی سبزي و ها ميوه نوع *

 .کنيد مصرف کافی مقدار بهرا هستند

 جو ، ذر برنج، گندم، از شده تهيه غذاهاي شاملت غلا *

 در کافی مقدار به را دار سبوس کامل تغلا مخصوصاً...و

 انرژي منبع غذايی مواد اين. دهيد قرار خود ذايیغ رژيم

 .هستند

 نکنيد فراموش را چربی بدون چرب کمت لبنيا و شير *

 پتاسيم پروتئين، A -ويتامين ، منيزيم کننده تأمين زيرا

 استخوان استحکام براي و هستند.. .کلسيم،، D ويتامين

 .مفيدند ها

 و تباحبو پوست، بدون و لخت ماهی و مرغ گوشت *

 مواد گروه اين کنيد مصرف کافی مقدار به مرغ تخم

 و ها ماهی. هستند... و روي آهن، و پروتئين منبع غذايی

 همچنين. شوند مرغ و گوشت جايگزين توانند می تحبوبا

 به (چربی و نمک بدون آجيل) ها دانه و مغزها وجود

 .است مفيد غذايی رژيم در کم مقدار

 مخصوصاً  چربی و کلسترول حاوي غذايی مواد رفمص *

 حداقل به را ترانس، هاي چربی و اشباع هاي چربی

 .برسانيد

 غذايی رژيم از کامل صور به را ها چربی نيست لازم *

 است نياز مورد بدن براي نيز چربی زيرا کنيد حذف خود

. کنيد مصرف چرب کم تصور به را غذاهاکنيد یعس ولی

 هاي چربی از بيشتر و بپرهيزيد غذايیمواد کردن سرخ از

  نماييد.استفاده  غيراشباع

 روي برچسب به ترانس، چربی وجود از اطلاع براي*

 چربی. کنيد دقت ها روغن روي شده بندي بسته يذاهاغ

 هيدروژنه، هاي روغن مثل غذايیوادم در ترانس

 دارد وجود کرده سرخ زمينی سيبوها کيکوهاتويکسبي



کم  يمواد مغذ يکه حاو يپرکالر ياز مصرف غذاها*

 وهيها، نوشابه ها و آب م کيها، ک پسيچ ماننددنتهس

 .ديکن يخوددارو... یوعنمص يهاا

 مدیس رمگ میلی 1500 حداکثر را خود روزانه نمک دریافت*

 غذاهای. کنید محدود نمک مرباخوری قاشق دوسوم نیعی

 .بردارید سفره سر از را نمکدان و کنید مصرف کنم کم

 حداقل به را (شکر حاوی غذایی مواد) شکر ریافتد *

 برسانید

 مایعات و آب کافی مقدار به باید آبی کم از جلوگیری برای *

 کم شیر شیرین غیر چای سبزی، و میوه خوردن. شود مصرف

 می کمک روزانه آب دریافت به ی،عطبی کاملاً میوه بآ ربچ

 کند

 دهش هیتهت غلا و نان: شامل فیبر، پر غذایی مواد خوردن *

 نیز و تحبوبا و تسبزیجا ها، میوه ،دار سبوس کامل آرداز

 توسبی ندرما و جلوگیری در تاعمای و آب بیشتر دننوشی

 بسیار است، سالمندان در شایع گوارشی های ناراحتیاز هک

 .تاس ثرمو

 ربفی که شود می باعث میوه آب جای به میوه یافتدر*

 .کنید افتدری ریتشیب

 یابد، می کاهش غذا خوردن به تمایل سالمندی در چون*

 خود برای را دوستان و خانواده جمع در خوردن غذا انکام

 .ببرید تلذ بیشتر خوردن ازتا کنید فراهم

 ریغ نیاتلب و شیر خوردن از مسمومیت از جلوگیری برای *

 نیمه یا خام مرغ تخم و ماهی مرغ، گوشت، انواع و پاستوریزه

 بهداشت و کنید خودداری خام های جوانه نیز و یا و پخته

 .کنید رعایت خوبی بهرا یغذای مواد

 مناسب تغذیه کنار راورزش  و جسمانی تحرک داشتن*

 .نکنید فراموش

 مهم نکات 

 داردنیاز کمتری کالری به قبل به نسبت سالمند فرد

 می دچار چاقی بهدهدن قرار مدنظر را مهم این که درصورتی

 شیرینیمایونز، سس گازدار، های نوشابه انواع دریافت. شود

 . شود محدود شده سرخ و چرب غذاهای شکلات، و

 است یبوست دوران این مشکلات ترین مهم ازجمله

 حد تا کند توجه ذیل ای تغذیه نکات به سالمند که درصورتی

 و ها وهمی. کرد خواهد کمک مشکل شدن طرف به زیادی

 فیبر مصرف افزایش نماید، استفاده قبلاز بیشتر را ها سبزی

 آلوی یا و انجیر چوبی، هسته های میوه ها، سبزی انواع)

 مایعات کافی مصرف و زیتون روغن مصرف ،(آب در خیسانده

 کرد خواهد برطرف را مشکل این زیادی حد تا
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