
پيري فرايندي است كه متوقف نمي شودوتنها باداشتن 
زندگي سالم ومراقبت هاي ويژه مي توان اين دوران را  
به دوراني مطلوب ولذت بخش وتوام با سلامتي تبديل  

. كرد  



 تغذيه

 :آيا می دانيد 
اهميت تغذيه در دوره سالمندی چيست ؟ 
نيازهای غذايی شما در طول يک روز چيست ؟ 
چه غذاهايی برای شما مناسب است ؟ 
عادات غذايی خوب وبد را در غذای روزانه خود تعيين نماييد ؟ 

 



تحقيقات تغذيه اي نشان داده است افرادي كه از عمر طولاني تري 
 :برخوردارندداراي خصوصيات زير هستند

خورند مي صبحانه مرتب بطور روز هر. 
كنند مي مصرف كمي غذاي حجم وعده هر در. 
است كمتر وزنشان تغيير( دارند ثابتي وزن همواره (. 
دارد وجود آنها روزانه غذايي برنامه در وسبزي ميوه . 
كنند مي مصرف كمتر چرب غذايي ومواد چربي. 
كنند مي ،خودداري زياد مقدار به شور غذايي ومواد نمك مصرف از. 

     ، بودن ،اجتماعي منظم بدني ،فعاليتهاي وژنتيكي ارثي موارد اين بر علاوه
  انسان عمر طول افزايش تواننددر مي اقتصادي ومسائل دوستانه هاي معاشرت

 .باشند موثر





 
 :  مشكلات ناشي ازنوع تغذيه

خستگي ،كاهش  :سوء تغذيه وکم اشتهايی باعث عوارضی مانند
تحرك يا عدم تحرك بدني ،ضعف،فراموشي وناراحتيهاي عصبي  

 .مي شود
 
 

 
 
  اضافه وزن،پوكي استخوان ،فشارخون بالا،چربي خون بالاوقند

 .خون بالا از مشكلات شايع تغذيه نادرست است
 
 



 مصرف كمتر چربي،ميزان ابتلابه سرطان روده ،پانكراس،پستان ،پروستاتورحم
 .را كم مي كند

 مصرف كمتر روغن هاي جامدونمك،باعث كاهش فشارخون وكلسترول شده
 .وخطر ابتلابه بيماري هاي قلبي وعروقي را كمتر مي كند

  مصرف يك يا دو وعده در روز از ميوه ها وسبزي هاي تازه،خطر بيماري قلبي را
 .كمتر مي كندونيز خطر ابتلابه سرطانهارا نيز كاهش مي دهد30%
 وعده ماهي در هفته خطر بيماريهاي قلبي وعروقي وآلزايمر را  2-3مصرف

 .كاهش مي دهد
 وخطر %40ميليمتر جيوه ،خطر سكته مغزي را  6كاهش فشارخون به اندازه

 .كاهش مي دهد،اين امر با تغذيه صحيح امكان پذير است%15سكته قلبي را 



 :از ديگر مشکلات دوره سالمندی 
 
 کاهش آنزيم های گوارشی واسيد معده ودر نتيجه کاهش ظرفيت هضم

 وجذب غذا
سرطان،يبوست ،کمبود )نارسايی قلبی وتنفسی(ابتلابه بيماری های مزمن،

روی ،تغيير در احساس طعم،مزه وبو،کاش ترشح بزاق ،داروهای 
مصرفی ،ناتوانی جسمی ،نگرانی های روحی ، خستگی ،افسردگی 

 .،تنهايی ،جدايی ومرگ همسرهمگی باعث کاهش اشتها می شوند 
مشکلات دندانی 
 کاهش قدرت خريد،دشواری تهيه مواد غذايی از بازارونداشتن مهارت

کافی برای پخت ،عادات غذايی غلط ،ميزان تحصيلات همگی باعث 
 .نرسيدن مواد غذايی کامل به بدن می شود

  



آيا مي دانيدبدن روزانه به چه موادي نياز 
 دارد؟

 انرژي-1
 كالري2400الي2000مردان 

 كالري1800الي1500زنان
 قندها و مواد نشاسته اي-2
 پروتئين -3

 عضلات بدن محل ذخيره پروتئين
 .كمبود پروتئين سيستم دفاعي بدن راتضعيف مي كند

در زمان ابتلابه بيماري وعفونت،اعمال جراحي وشكستگي هاي استخواني نياز به 
 .پروتئين بيشتر مي شود

 )درصد پروتئين مصرفي20-25.(پروتئين هاي حيواني از گياهي كاملتر هستند





 چربي  -3
 .درصد كل انرژي دريافتي را تامين مي كند30

 نكاتي قابل توجه در مصرف چربيها
      ــا ــر جيحـ ــاهي وتـ ــاي گيـ ــن هـ ــواني از روغـ ــاي حيـ ــن هـ ــاي روغـ بجـ

 .استفاده كنيد...)زيتون،كلزا،ذرت،سويا،گردو،كنجد،آفتابگردان و(مايع
          كلسترول نـوعي چربـي اسـت كـه در غـذاهاي حيـواني مثـل دل وجگـر گـاو

وگوسفند،زرده تخـم مرغ،گوشـت قرمز،مـرغ پوسـت نگرفتـه،لبنيات پـر چـرب        
 .وجود دارد...و
مصرف گوشت قرمز را بدليل وجود مقادير زياد چربي پنهان آن محود نماييد. 
چربي هاي قابل روئيت گوشت را قبل از پخت جدا كنيد. 
از مصرف كله پاچه ،مغز ،دل وقلوه اجتناب كنيد. 

 



مصرف سوسيس،كالباس وهمبرگر را به حداقل برسانيد. 
پوست مرغ راقبل از پخت ومصرف جدا كنيد. 
 از حبوبات وغلات سبوس دار بيشتر استفاده كنيد. 
 مصرف غذاهاي سرخ شده را تا حد امكان كاهش دهيد وبيشتراز غذاهاي آب پز

 .وبخار پز استفاده كنيد
 تخم مرغ در هفته چه به تنهايي وچه داخل كوكو مصرف نكنيد  4-5بيشتر از

واگر چربي خونتان بالاست مصرف زرده تخم مرغ را درهفته به سه عدد محدود 
 .كنيد 

ميوه وسبزيجات تازه را حتما در برنامه غذايي داشته باشيد. 
 ليوان مايعات بنوشيد 8روزانه حداقل  . 



 ويتامين ها -4
 .هستند Eو A  ،B ،C  ،Dاز جمله ويتامين ها 
 :Bويتامين هاي گروه 

در انواع گوشت ها، جگر گوساله ،تخم مرغ ،شيروفرآورده هاي لبني ،حبوبات، 
غلات سبوس داروبه مقدار كمتري در ميوه هاوسبزي هاي داراي برگ سبز 

 .تيره وجود دارد 
در سالمندان مبتلابه اختلالات قلبي كه مصرف مزمن  B₁كمبود ويتامين 

 .را دارند بيشتر ديده مي شود)داروهاي ادرار آور(ديورتيكها 
 .ازمنابع خوب اين ويتامين استبلغور جو،تخمه آفتابگردان 

مصرف اين ويتامين در كاهش . بابالا رفتن سن كاهش مي يابد B₆جذب ويتامين 
همينطور در بهبود . خطر بيماريهاي قلبي وعروقي وسكته قلبي موثر است

 .حافظه وكاركرد ذهني نيز موثر است 
 .از منابع خوب اين ويتامين است جگرگوساله ،سيب زميني ، موز ،عدس،اسفناج 



 .  باعث سوء تغذيه پروتئين مي شوندو اسيد فوليك B₁₂كمبود ويتامين 
بيماراني كه . در خونسازي وسلامت سيستم عصبي ضروري است  B₁₂ويتامين 

 .مبتلا به ورم معده هستند مستعد كمبود اين ويتامين مي شوند
 .از منابع اين ويتامين است گوشت قرمز ، ماهي ، تخم مرغ ولبنيات 

اسيد فوليك براي پيشگيري از تصلب شرائين ،افسردگي وساير اختلالات عصبي  
 .وشناختي از جمله آلزايمر در سالمندان شديدا تاكيد مي شود

از منابع اسيد  جوانه گندم ،لوبياي قرمز،اسفناج،كلم بروكلي ،جگر گوساله ومركبات 
 .فوليك هستند

 
 درصورت مصرف ناکافی مواد غذايی حاوی ويتامينهای گروه Bمصرف آنها به صورت مکمل توصيه می شود





اين ويتامين با افزايش جذب كلسيم،از پوكي استخوان جلوگيري    D ويتامين
 .مي كند

 .هر روز مقابل نورمستقيم خورشيد قرار بگيرند Dبراي تامين ويتامين 
دقيقه در  5-15قرار گرفتن در نور آفتاب در نواحي دستها ،بازوهاوصورت به مدت 

 .كافي در پوست مي شودDروز حداقل دو الي سه بار در هفته توليد ويتامين 
،انواع  )خصوصا ماهي آزاد وماهي تن(روغن ماهي ،انواع ماهي: Dمنابع ويتامين 

 .است تخم پرندگان ،جگر گوساله 
نقش مهمي در بهبود زخمها ،كمك به ترميم عضلات وجلوگيري از   Cويتامين 

 .آسيب بافتها دارد وهمچنين باعث افزايش جذب آهن از مواد غذايي مي شود
قرار ) بلاياي طبيعي (وشرايط بحراني )فشارهاي روحي(اگر در شرايط استرس 

 .بيشتري نياز داريد Cداريد ويا سيگارمي كشيد،به ويتامين 



،سرطان ،آب )تصلب شرائين(در پيشگيري از بيماريهاي قلبي  Cويتامين 
مرواريدپيري ،بيماريهاي ريوي ، كاهش فعاليت ذهني ،بيماريهاي مزمن ودر 

 .افزايش ايمني بدن نقش مهمي دارد 
انواع ميوه هاوسبزي هاي تازه،مانند گوجه فرنگي ،پرتقال ،كيوي  : Cمنابع ويتامين 

،كلم وگل كلم ،توت فرنگي ،هندوانه ،طالبي ،خربزه درختي ،ساقه سبزپيازچه 
 .است وفلفل سبز

آرتريت ،سرطان،آب (اثر مهمي در پيشگيري از بيماريهاي مزمنEويتامين 
دارد وباعث بهبودپاسخ ايمني وكاهش خطر بيماريهاي قلبي  ...)مرواريدوآلزايمر و
 .وعروقي مي شود

،دانه هاي ...)تخمه آفتابگردان،گردو،فندق ،و(جوانه گندم ،مغز ها: Eمنابع ويتامين 
ميوه ها ، غلات سبوس دار ،سبزي هاي داراي برگ سبز تيره ،روغن هاي گياهي  

 . است،زرده تخم مرغ ،جگر،چربي شيروميگو)روغن گلرنگ وروغن زيتون(
 



برای بينايی،رشد،فعاليت سيستم ايمنی بدن،جلوگيری از آسيب  Aويتامين 
 .سلولی وتخريب بافتهای آسيب ديده ضروری است 

جگر،هويج،زرده تخم مرغ،اسفناج،گلابی،انبه،هلووجعفری : Aمنابع ويتامين 
 .است

 مواد معدني -5
 .كلسيم ،روي،آهن ومنيزيم است :مواد معدني مورد نياز

 .کمبود اين ماده باعث پوکی استخوان می شودکلسيم 
 .جذب آن با افزايش سن کاهش می يابد 

مصرف داروهای ضد اسيد معده ،عدم تحرک ،اشکال درجذب کلسيم مواد 
 .باعث کاهش کلسيم می شود Dغذايی وکمبود ويتامين 

،انواع كلم،قلم ...)شير ،ماست،پنير ،دوغ،كشك ،بستني،و(لبنيات: منابع كلسيم 
 .است گوساله،لوبياي سوياوساردين با استخوان 





نياز .کمبود آن باعث کم خونی، احساس خستگی وضعف می گرددآهن 
 .مردان وزنان سالمند به آهن يکسان است 

انواع گوشت ها ،جگرگاووگوساله،زرده تخم مرغ،حبوبات : منابع آهن 
،غلات سبوس ...)تخمه آفتابگردان پسته،بادام و(،سويا،مغز ها...)عدس(

کشمش،مويز،انجير ،توت خشک ،برگه زرد (دار،ميوه های خشک شده
 .است)انواع سبزی خوردن وجعفری(وسبزی های برگ سبزتيره...)آلوو

 . آهن موجود درفرآورده های گوشتی جذب خوبی دارد



 :براي جذب بهتر آهن
 .همراه غذا،سبزي خوردن وسالاد مصرف كنيد -1
.           بخوريد Cبعد از غذا ميوه تازه وسبزي هاي سرشار از ويتامين  -2
 ...)مركبات از جمله پرتقال،كيوي،گل كلم و(
از نوشيدن چاي يا قهوه از يك ساعت قبل وتا دو ساعت بعداز   -3

 .خوردن غذا خودداري كنيد



كمبود روي مي تواند باعث بي اشتهايي ،كاهش حس چشايي ،افسردگي،كاهش روي 
تمر كز،كاهش مقاومت بدن در مقابل مشكلات بينايي،عفونتهاوكندي ترميم 

 .زخمها شود
انواع گوشت ها ،جگر،تخم مرغ ،شيروفرآورده هاي آن ،غلات سبوس : منابع روي

سبزي هاي سبز تيره وزرد تيره ...) عدس(،مغز ها،حبوبات)نان گندم كامل(دار
 .است ونخود سبز

 .در استحكام ومقدار توده عضلاني بدن نقش داردمنيزيم 
سويا،سبوس گندم،جو،دانه كامل برنج،ذرت،آجيل،نان تهيه شده از : منابع منيزيم

 .است گندم كامل ،كاكائو ،نخود سبز،جگروگوشت گاو 
براي كار طبيعي كليه ها ،دفع مواد زائد وسموم از بدن ،جلوگيري از كم آبي ،بر آب 

 .طرف شدن خشكي دهان وزبان وجلوگيري از يبوست ضروري است 



 .ليوان مايعات ،ترجيحا آب ساده توصيه مي شود 8تا6مصرف روزانه 
 .باافزايش وزن نياز بدن به مايعات نيز افزايش مي يا بد

علايم 
كمبود 

 آب 





 گروه هاي غذايي

 :  گروه های غذایی شامل 
 ، ،                      

 ،
 

مواد غذایی داخل یک گروه، ارزش غذایی تقریبا 
 . مشابهی دارند و می توانند جایگزین هم شوند 

 
هيچ گروهی مهمتر از دیگر گروه ها نمی باشد و 

جهت  تامين سلامت کامل ، بدن به تمام این گروه 
 .ها نيازمند است 

 



 گروه هاي اصلي مواد غذايي
 گروه شير ولبنيات  -1
 ميلي ليتر در نظر بگيريد، آنگاه ارزش غذايي يك  240اگر حجم يك ليوان را

ليوان شير كم چرب ،بايك ليوان ماست كم چرب ،با يك قوطي كبريت پنير 
ليوان بستني   1/5ليوان دوغ كم نمك ،يك ليوان كشك وبا  2،)گرم 60-45(

 .معادل است ويك سهم ناميده مي شود
 
 سهم از اين گروه در رژيم غذايي خود مصرف  2-3در طول يك روز حداقل

 .كنيد 
 
بهتر است از لبنيات كم چرب استفاده كنيد. 



 گروه گوشت وتخم مرغ ،حبوبات ومغزها -2
،با يك عدد )گرم 60(قطعه گوشت خورشتي متوسط پخته  2-3ارزش پروتئيني 

قسمت پايين ران يك مرغ بزرگ پخته ،با نصف سينه يك مرغ كوچك پخته 
،با يك ليوان حبوبات پخته شده يا نصف ليوان حبوبات خام ،يا نصف ليوان 

 .انواع مغز ها وبا دو عدد تخم مرغ برابر است 
 :منابع اين گروه 

 )گوسفندوگاو(گوشت قرمز•
 )مرغ ،ماهي وپرندگان(گوشت سفيد•
 تخم مرغ•
 )نخود،لوبيا،عدس،باقلا،لپه،ماش وسويا(حبوبات•
گردو،بادام،فندق،بادام زميني،كنجد،پسته،بادام هندي وتخمه آفتابگردان  (مغز ها•

 ...)و



 مورد از موارد اين گروه رادر رژيم غذايي خود قرار دهيد2-3در طول روز . 
  هر يك از پروتئين هاي گياهي به تنهايي كامل نبوده وبهتر است دو يا چند نوع

 .مختلف از آنها با هم خورده شوند
مصرف گوشت سفيد بهتر از گوشت قرمز است. 
 كه استخوان هاي آن به همراه ماهي خورده مي شود )كيلكا(ماهي هاي كوچك

داردوبراي پوكي  D،علاوه بر اين كه پروتئين مرغوبي است ،كلسيم وويتامين 
 .استخوان مفيد است 

  سويا مي تواند جايگزين گوشت باشدوسرشار از آهن وكلسيم وويتامين هاي
 .است  3-وامگاBگروه 
  مصرف سويا براي پيشگيري از پوكي استخوان ،كاهش بيماري هاي قلبي

وعروقي،كاهش كلسترول بد خون،كاهش علائم دوران يائسگي،كاهش 
آرتروز،پيشگيري از سرطان،درمان بيماري هاي كليه وديابت ،كاهش وزن 

 .وتقويت بافت عضلاني مي تواند موثر باشد



 گروه نان وغلات -3
شامل انواع نان ،برنج،ماكاراني،رشته،گندم،جووذرت است. 
 كف دست 4گرم از انواع نان،مثلا يك كف دست نان سنگك،با  30ارزش غذايي

نان لواش ،با يك كف دست نان تافتون،با يك كف دست نان بربري ،با نصف 
ليوان برنج پخته ،با يك ليوان از انواع غلات پخته ،وبا نصف ليوان غلات خام وبا 

نصف ليوان ماكاراني پخته معادل است كه هر كدام يك سهم به حساب       
 .مي آيند

 سهم از اين گروه بايد در رژيم غذايي مصرف كرد و بهتر است در  6-11روزانه
 .چهار وعده غذايي ميل كنيد

نقش نان وغلات در بدن ،تامين انرژي وسلامت سيستم عصبي است. 



مصرف غلات به همراه حبوبات مثل عدس پلو،نخود 
پلو،لوبيا پلو،آش جووهمچنين غلات به همراه لبنيات 

مثل شير برنج،سوپ جوبا شير ،ماکارانی با پنير ،نان 
وپنيرمجموعه پروتئينی کاملی را برای بدن فراهم      

 .می کنند



 گروه ميوه ها وسبزي ها -4
در افزايش مقاومت بدن در برابر عفونتها ،ترميم زخمها،سلامت چشم ،پوست 

 .وكمك به سوخت وساز بدن نقش دارند
سبزي ها وميوه هايي مثل گشنيز،جعفري ،نعناع،گوجه فرنگي ، فلفل دلمه اي 

،ساقه سبز پياز چه،پرتقال،نارنگي،ليمو،نارنج،كيويوتوت فرنگي سرشار از 
 .هستندCويتامين 

سبزي هاي داراي رنگ سبز تيره ،زرد تيره ونارنجي مانند اسفناج،هويج ،گوجه 
مورد نياز بدن را  Aفرنگي،وميوه هايي مانند طالبي ،زرد آلووشليل ويتامين 

 .تامين می کنند 
 .هستند Eزيتون وسبزي هايي كه برگ سبز تيره دارند ،داراي ويتامين 

 .سهم از سبزي ها در چهار نوبت مصرف نماييد  3-5سهم از ميوه ها و 2-4روزانه 
 



ارزش غذايي يك ميوه متوسط مثلا يك عدد سيب ،پرتقال يا هلو، با ربع طالبي 
عدد زرد آلو ،  3متوسط ، با نصف ليوان گيلاس ، با نصف ليوان حبه انگور ، با 

با نصف ليوان آب ميوه ، با يك ليوان سبزي برگي شكل خرد شده مثل كاهو 
واسفناج ، با نصف ليوان سبزي پخته ، با نصف ليوان ساير سبزي هاي خام خرد 

شده وبا يك عدد سيب زميني متوسط برابر است كه معادل يك سهم ناميده 
 .مي شود 

ميوه ها وسبزي ها علاوه بر تامين ويتامين ها واملاح بدليل داشتن مقادير زيادي 
از بروز يبوست جلوگيري مي كند وباعث كاهش كلسترول وپايين آمدن فيبر

 .فشار خون نيز مي شوند 
در صورت وجود مشكلات دنداني براي استفاده اين گروه مواد غذايي از 

 .روش هاي خرد كردن ورنده كردن مي توان استفاده كرد 



 :گروه متفرقه  -5
 نمك ، قند وشكر ، شيريني ها ، شربت ها ، روغن ها ، ترشي ها

بهتر است از اين گروه كمتر استفاده شود ودر مورد روغن ها از روغن مايع  
 .استفاده شود 

 آب -6
.  با توجه به تغييرات دوره سالمندي احتمال كمبود مايعات بدن افزايش مي يابد 

 :اين عوامل عبارتند از
 كليه توانايي خود را در تغليظ ادرار از دست مي دهد. 
 احساس تشنگي حتي در صورت كم آبي بدن كاهش مي يابد. 
 حجم كل بدن كاهش مي يابد. 

چاي كمرنگ ،شير ،آب ميوه وشربت هاي كم شيرين هم مي توانند كمبود آب را 
 .جبران كنند ولي قهوه والكل بخاطر اثر ادرار آورشان اين اثر را ندارند 





 : پرهيز از مصرف  
 

 غذاهای چرب و سرخ شده
 ، انواع نوشيدنی های گازدار سس مایونز

 غذاهای دودی و کنسرو شده 
  و یا خيس نخورده  حبوبات با پخت ناکافی

                                 پيازچه،  سبزیجات نفاخ مانند پياز،
 تربچه، شلغم و انواع کلم

غذاهای پُرکالری نظير شيرینی،  شکر                            
 آب نبات و کيک خامه ای



استفاده از ليموترش و گياهان معطر                       
جهت بهبود طعم                                                                  

 مزه و بوی غذا 
 

 
 

کاهش مصرف نمک در برنامه غذایی روزانه به منظور 
 کاهش فشار خون و احتباس آب در بدن

 
 

 
 
 



در ميان وعده ها از در صورتيكه كم وزن يا مبتلا به سوء تغذيه هستيد 
منابع غني پروتئين وانرژي مانند تخم مرغ آب پزسفت ،تن ماهي وخرما 

 .استفاده كنيد 
ساعت يك وعده كوچك غذايي   2-3كم بخوريد وهميشه بخوريد ، سعي كنيد هر 

 .داشته باشيد 
براي اينكه غداي مصرفي ارزش بيشتري پيدا كند به سوپ مي توانيد خامه ،پنير 
رنده شده ،روغن مايع ،كره وسبزيجات اضافه كنيد ، به پوره سيب زميني كره 

بيفزاييد ، مربا وعسل براي صبحانه در نظر بگيريد وبه شير يك قاشق عسل 
 .بيفزاييد 
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