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 اهمیت آب در تغذیه سالمندان:            
 

با افزايش سن ، توانايي بدن در صرفه جويي در مصرر  

آب کاهش مي يابد ، بنابراين سالمند اغرلرا ااسرا  

تشنگي نمي کند. با اين اال ، بدن او هنوز به آب نريراز 

براي سالمندان مبتلا به بيماري کليوي يا کبدي يک  .دارد

استثنا وجود دارد. لطفاً با ارائه دهنده خدمات بهداشرتري 

 خود در مورد مقدار مناسا آب مشورت کنيد.

 
 : غذاهای غنی از آهن درتغذیه سالمندان

 

هنگامي که آهن کافي مصر  نمي کنيد ، اکسيژن کافي به 

موضوع منجر به ااسا    اين .بافت هاي بدن نمي رسد

خستگي و بي االي مي شود. کمبود آهن به عنوان عامر  

 .کم خوني شناخته مي شود

 :  C غذاهاي غني از ويتامين

داراي خواص آنتي اکسيداني است که اعتقاد  C ويتامين 

بر اين است که از سرطان و بيماري هاي قلبي جلوگيرري 

مي کند. اين ماده همچنين در توليد کلاژن نقش دارد ، که 

 .به پوست شما قابليت ارتجاعي مي دهد

 نقش ويتامين دي در تغذيه سالمندان :

غني شوند مانند   برخي از غذاها مي توانند با ويتامين دي

غلات ، شير ، ماست و آب ميوه ها. به طور طربرير،ري ، 

در تخم مرغ و ماهي هاي خاص )ماهي قرزل  D ويتامين

همچرنريرن  D آلا و ماهي تن( وجود دارد. کمبود ويتامين

افزايرش مري   ااتمال سقوط و زمين خوردن سالمند را

برخي از افراد استدلال مي کنند که قرار گرفتن در  .دهد

م،رض آفتاب سالمند را مست،د ابتلا به سرطان پروسرت 

 از مكم  هاي ويتامين  مي کند ، بنابراين توصيه مي شود

D استفاده کنيد. 

 H01B1E100/157شماره سند:

 6216011041تاریخ صدور :

 6212064041بازنگری: 

            
 : منیزیم          

فيزيولوژيكي بدن دارد. اين   منيزيم نقش مهمي در عملكردهاي

ماده قلا سالمند را سالم ، سيستم ايمني بدن و اسرترخروان 

هرچه پيرتر مي شويد ، توانرايري  .او را قوي نگه مي دارد  هاي

برخي از داروها براي افراد .بدن در جذب منيزيم کاهش مي يابد

سالمند وجود دارد که ميزان جذب منيزيم را کاهش مري دهرد. 

اين ماده غالباً در غلات کام  ، مغزها ، مريروه هراي ترازه و 

 .سبزيجات يافت مي شود

 
 غذاهای غنی از ویتامین:

 
 B12 ويتامين B12  مسئول افظ عملكرد عصا ، توليد گلبرول

با افزايش سن ، جذب ويتاميرن  .است DNA هاي قرمز خون و

از مواد غذايي دشوارتر است. بنابراين ، مي توانيد با پزشک در 

مورد مكم  ها مشورت کنيد. اين ماده در محصولات لبني ماننرد 

 .شير و گوشت و محصولات مرغي يافت مي شود
 

 

 تغذیه در سالمندان



 

           
 :3غذاهای سرشار از اسیدهای چرب امگا     
 

اين اسيدهاي چرب براي افراد در هر سني از جملره افرراد 

سالمند مهم هستند زيرا به جلوگيري از التهاب که مي تواند 

باعث سرطان ، روماتوئيد ، آرتروز و بيماري هاي قلبي شرود 

شواهد اخير نشان داده اسرت کره ايرن  . کمک مي کند

اسيدهاي چرب مي توانند خطر ابتلا به بيماري آلزايرمرر را 

اسيردهراي  .کاهش دهند و مغز سالمند را هوشيار نگه دارند

ماهري ترن ، را مي توان در ماهي ساردين ،   0چرب امگا 

ماهي خال مخالي و ماهي آزاد يافت. همچنين در دانه هراي 

 .کتان ، دانه هاي سويا ، روغن کانولا و گردو يافت مي شود
 : غذاهای غنی از فیبر   

هر چه پيرتر مي شويم ، سيستم هضم ما کندتر مي شرود. 

ديواره هاي دستگاه گوارش ضخيم مي شوند و انقبراضرات 

کندتر و کمتر مي شوند که ممكن است منجر به يربروسرت 

غذاهاي غني از فيبر با انتقال مواد غذايي از طررير  .شود

دستگاه گوارش باعث هضم مناسا مي شوند. همچرنريرن 

مشخص شده است که اين غذاها خطر بيماري هاي قلبي را 

غذاهاي غني از فيبر شام  آجي  ، غرلات  .کاهش مي دهند

سبو  دار ، نان و ماکاروني سبو  دار ، برنج قهوه اي ، 

 .نان قهوه اي ، ميوه ها و سبزيجات است

1 2 3 

 :ت،ريف سالمندي

 
سالمندي پديده طبي،ي است که با مرور زمان با تغريريررات 

فيزيو لوژيک همراه است.روند اين تغييرات در افراد گوناگون 

يكسان است ولي سرعت انجام آن متفاوت مي براشرد. در 

واقع پيري کاهش قواي رواني و جسمي است کره در اررر 

گذشت زمان روي ميدهدويک فرايند طبي،ي از ترغريريررات 

مربوط به زمان است که با تولد شروع شده و در سرراسرر 

سرالرگري را دوران 03زندگي ادامه مي يابد.دوران پس از 

سالمندي مي گويند.سالمندان از گروههاي آسريرا پرذيرر 

جام،ه هستندکه به مراقبت هاي ويژه نيازمندند.اگرر افرراد 

خانواده و اطرافيان و فرد سالمند ب،ضي از نكات را بدانند و 

رعايت کنند مي توانند از بسياري اوادث ناگواري که برراي 

سالمند رخ مي دهد پيشگيري کرده  و شرايطي را فرراهرم 

ساخت  که سالمند خود را در خانواده فرد مفيدي ااسرا  

 کرده و سربار نداند.

            

 تغذيه در سالمندان: 

پيرشدن وسالخوردگي با کاهش تدريجي ف،اليت هاي فيزيكي و 

افزايش بيماريهاي مزمن همراه مي شود.بهبود تغذيه تا اد زيادي 

قادر است از بروز اين مشكلات پيشگيري کند و يا آنها را تخفيرف 

دهد.به همين دلي  يكي از مسائ  مهم سالمندان وض،يت تغرذيره 

آنهاست. نوع تغذيه در دوره سالمندي بسيارمهم است زيرا اضافه 

وزن،فشارخون بالا، چربي خون بالا و قند خون بالا از مشركرلات 

شاي،ي هستند که تغذيه صحيح به کنترل آنها کمک مي کند. بره 

علاوه با افزايش سن توده عضلاني و سوخت و ساز بدن کراهرش 

مي يابد مصر  غذا کمتر مي شود وتغييراتي در بدن ايجراد مري 

شود که ااتمال سوءتغذيه را بيشتر مي کند با يک برنامه صحيرح 

 مي توان خطر ابتلا به بيماريها را کاهش داد.

 

 نيازهاي تغذيه اي در سالمندان:

 
 غذاهای غنی از کلسیم و تغذیه سالمندان:

 
سرال  13سازمان بهداشت جهاني توصيه مي کند افراد برالاي 

بره   ميلي گرم کلسيم مصر  کنند. ايرن مرقردار 5133روزانه 

فنجان آب پرتقال غني شده ، شير ، سويا يا شير برادام  4  اندازه

غذاهاي غني از کلسيم عمدتا محصولات لبني مانند شير .مي باشد

، ماست و پنير و همچنين سبزيجات سبز برگ و غلات غني شرده 

 .با کلسيم هستند

 

 مددجوي عزيز:

مطالا پيش روي شما محتوي مطالا آمروزشري برراي 

مراقبت از خودتان مي باشد. اميدواريم با رعايت  نركرات 

 ذکر شده در آن سلامت خود را بازيابيد .


