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همهعادلانهمندیبهره
"الدیجیتفناوریازسنین



سالمندی، موهبتی الهی است؛
و سالمند اگر چه خسته ی راه است،

ولی تجربه ی گرانبهایش،
…از بزرگ ترین گنجینه هاست

«روز سالمندان مبارک»



یدهرسثبتبهکشوررسمیتقویمدرسالمندانروزعنوانبهمهرماهنهمبامصادفاکتبراوللذا

.است

درداردافتخارگرامیروزایندرشهریارنورتخصصیفوقبیمارستانسلامتوارتقایآموزشواحد

دهدارائهعزیزسالمندانبهرااطلاعاتیسالمندیدوراندرتغذیهاهمیتخصوص

شودمیسببخوبتغذیه.دارداهمیتخاصایتغذیههاینیازدلیلبهدورانایندرتغذیهبهتوجه

اصولهکبزرگسالانی.کندطیبیشترینشاطوراحتیباراعمرسالهایوکندسلامتیاحساسفرد

خودنایوگیرندمیقرارهابیماریانواعبهابتلاخطرمعرضدرکمترکنندرعایتراصحیحتغذیه

.شودمیآنانزندگیکیفیتبهبودبهمنجر

ولطدرافرادعاداتبهسالمندیسنیندرسلامتحفظاماکردپیشگیریتواننمیسالمندیاز

بدنیفعالیتوتحرکصحیح،تغذیهبایدسالمندیزماندرماندنسالمبرای.داردبستگیزندگی

.دهیمقرارنظرمدزندگیطولدررامناسب



مسنافرادیابدمیکاهشانرژیبهنیازسنافزایشبا

متریکغذاینیازمندنتیجهدرودارندکمتریبدنیفعالیت

دنکرمحدودبرای.هستندوزنشاننگهداشتنثابتبرای

ادموازغنیوحجمکمغذاهایکنیدتوصیهانرژی،دریافت

بیچروشیرینموادمصرفوکنندمصرفبیشتررامغذی

یانرژبهنیازسالمنداندرآنجاکهاز.دهندکاهشنیزراها

کمیگوشتهابایدبدننیازموردپروتئینیابد،میکاهش

لبنیهایفرآوردهمرغ،تخمسفیدهماهی،مرغ،چربی،

ازیزنحبوباتوغلات.شودتامینچربیکمیاچربیبدون

هستندپروتئینگیاهیمنابع



بانبنابراییابدمیکاهشسنافزایشبابدندیویتامینوکلسیمجذب

(یاتلبنوشیرمانند)کلسیمغنیمنابعمصرفبهبدننیازسنافزایش

کلسیمسال50بالایافرادشودمیتوصیهاساساینبر.یابدمیافزایش

داروییمكملوکلسیمازغنیغذاییموادمصرفطریقازراخودنیازمورد

.کننددریافت

دارمقمصرف.یابدمیکاهشبدنبویتامینجذبتواناییسنافزایشبا

دهیدقرارتاکیدموردومرغتخموشیرماهی،قرمز،گوشتازمناسبی



دیگرافرادبهنسبتسالمنداندرآهنفقرخونیکم

انرژیکمغذاهایکهافرادیدراماداردکمتریشیوع

ایعشهستندتغذیهسوءبهمشكوکیاوکنندمیمصرف

.استیكسانآهنبهسالمندزنانومرداننیاز.است

هایسبزیوحبوباتجگر،ماهی،گوشت،مرغ،تخمزرده

بخشوچغندر،گشنیزبرگجعفری،مانندتیرهسبزبرگ

باشندمیآهنمنابعازبرگتیرههای



ازیرهستندمهمسالمندافرادجملهازسنیهردرافرادبرایچرباسیدهای

وآرتروز،روماتوئید،سرطانباعثتواندمیکهالتهابازجلوگیریبه

.کندمیکمکشودقلبیهایبیماری

.یافت،تنماهی،ساردینماهیدرتوانمیرا3امگاچرباسیدهای

مییافتگردووکانولاروغن،سویاهایدانه،کتانهایدانهدرهمچنین

.شود

هفتهدرباردورا3امگاچرباسیدهایوعدهیکخوردنتغذیهمتخصصان

اماهستندموجودنیز3امگاچرباسیدهایهایمكمل.کنندمیتوصیه

یدکنمشورتخودبهداشتدهندهارائهباآنهاازاستفادهشروعازقبلحتماً



فیبرازغنیغذاهای

گاهدستهایدیواره.شودمیکندترماهضمسیستم،شویممیپیرترچههر

استممكنکهشوندمیکمتروکندترانقباضاتوشوندمیضخیمگوارش

.شودیبوستبهمنجر

هضمباعثگوارشدستگاهطریقازغذاییموادانتقالبافیبرازغنیغذاهای

هایبیماریخطرغذاهااینکهاستشدهمشخصهمچنین.شوندمیمناسب

.دهندمیکاهشراقلبی

سبوسماکارونیونان،دارسبوسغلات،آجیلشاملفیبرازغنیغذاهای

.استسبزیجاتوهامیوه،ایقهوهنان،ایقهوهبرنج،دار



سالمندانتغذیهدرآباهمیت

.استبرخوردارسلامتیبرایبالاییاهمیتازبدنیفعالیتکناردرروزانهآبلیوانهشتنوشیدنمحققاننظرطبقبر

بدن،حالینابا.کندنمیتشنگیاحساساغلبسالمندبنابراین،یابدمیکاهشآبمصرفدرجوییصرفهدربدنتوانایی،سنافزایشبا

.داردنیازآببههنوزاو

اییغذرژیمازاگر.استضروریبدنآبحفظبنابراینشودمیجانبیعوارضسایرمیاندرگیجیوآلودگیخوابباعثبدنآبکمبود

.کندمیجذبرازیادیآبفیبراینزیرابنوشیدآبزیادیمقدارباید،کنیدمیاستفادهبالافیبرباشدهتوصیه

.نماییدنگهداریبزرگظرفیکدراینكهنه،بنوشیدروزکلدروبریزیدکوچکهایبطریدرراآبتوانیدمی

آبناسبممقدارمورددرخودبهداشتیخدماتدهندهارائهبالطفاً.داردوجوداستثنایککبدییاکلیویبیماریبهمبتلاسالمندانبرای

کنیدمشورت



Cویتامینازغنیغذاهای

ازکهاستاینبراعتقادکهاستاکسیدانیآنتیخواصدارایCویتامین

دتولیدرهمچنینمادهاین.کندمیجلوگیریقلبیهایبیماریوسرطان

.دهدمیارتجاعیقابلیتشماپوستبهکه،داردنقشکلاژن

این.کندمیکمکزخمبهبودبهودندانواستخوانترمیمبههمچنین

بانیزهامكمل.یافتسبزیجاتوهامیوهدرتوانمیراضروریویتامین

.هستنددسترسقابلبهداشتیخدماتدهندهارائهتأیید



پتاسیمازغنیغذاهای

یافتزمینیسیبوخشکآلو،موزمانندسبزیجاتوهامیوهدرمادهاین

اما،تاسسالمنداندربزرگمشكلیکپتاسیمکمبودکهحالیدر.شودمی

هالمكممصرفشروعازقبلبنابراین،استخطرناکنیزآناززیادیمقدار

.کنیدمشورتخودپزشکبا

منیزیم

ویقرااوهایاستخوانوبدنایمنیسیستم،سالمراسالمندقلبمادهاین

میکاهشمنیزیمجذبدربدنتوانایی،شویدمیپیرترهرچه.داردمینگه

تیافسبزیجاتوتازههایمیوه،مغزها،کاملغلاتدرغالباًمادهاین.یابد

.شودمی



شودمیتوصیهسالمندانبهکهایتغذیهنکات

.باشدکموعدههردرمقداروحجمولی(وعده5روزیحداقل)زیادغذاییوعده‌هایتعداد.1

ومیوه،حبوباتوگوشت،غلاتونان،لبنیاتوشیرجملهازغذاییموادگروههایازگروه3حداقلغذاییوعدههردر.2

.کنیدمصرفسبزیجات

.کنیدمصرفغذاییوعدهدرحداقل(چربکمنوعازترجیحا)رالبنیاتوشیر.3

.کنیدمصرفآشیاسوپوپورهبصورتونرمراهاغذاداریدمشكلخوردنغذادردندانیمشكلاتبعلتاگر.4

.کنیدمحدودهفتهدرعدد3بهرامرغتخممصرف.5

.کنیدپرهیز(پیازوکلمگل،کلم)مثلنفاخسبزیهایمایونزسسشده،سرخپرچربغذاهایمصرفاز.6

.کنیدکمراشكرونمکوادویهمصرفامكانحدتا.7

(نگکسیابربرینانمثلدارسبوسموادوجاتمیوه،سبزیجات)مثلفیبرپرموادمایعات،کافیمقدارازیبوسترفعبرای.8

.کنیدمصرف

.بنوشیدشب8ساعتازقبلتاسادهآبترجیحامایعاتلیوان6-8حداقلروزانهبدنشدنآبکمازجلوگیریبرای.9



دهد،میقرارحملهموردراضعیفترهایبخشسنیهردرکرونابیماری

وومتمقابدن،متابولیسمکاهشوتحرککاهشعلتبهسالمندیسنیندر

المندسافرادبدندرچربیوعضلانیتودهیابدکاهشمیکاهشبدنتوانایی

رارقکرونابیماریبهابتلاخطرمعرضدربیشتربدنکهشودمیباعث

افهاضوسالمنداندربدنعضلانیتودهحفظبهتوجهخاطرهمینبه.بگیرد

درندانسالمتغذیهبرنامهبهخطرکمچربیوپروتئینمناسبمنابعکردن

.داردخاصیاهمیتکرونادوران



کرونادوراندرسالمندانتغذیهدرموردکلیدینکتهچند

دهیدکاهشراشیرینغذاییموادمصرف•

کنیدحذفخودغذاییبرنامهازراکالباسوسوسیسوکنسروها•

یدکناستفادهغذاییمواددرچاشنیزعفرانوزردچوبهمانندهاییادویهاز•

.ودشاستفادهسالمندانغذاییبرنامهدرعدسماش،مانندگیاهانیجوانهاز•

.استمفیدبسیارمصرفمیزانرعایتباخوراکیمغزهایمصرف•

رتقالپمانندهایمیوههامكملکناردراستبهترسیویتامینتامینبرای•

شوداستفادهدربیشترگوجهو

عثبااسترسازدوریوکافیخوابداشتنغذاییهایتوصیهرعایتدرکنار

کهتاسعواملیجملهازاسترس.یابدکاهشبیماریاینبهابتلاکهشودمی

.کندایجاداختلالبدنوسازسوختدرتواندمی


