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  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي
   بین الملل سازمان بهزیستی کشور اداره کل روابط عمومی و امور:ناشر

  یحیی سخنگویی ـ دکتر سید علی محمد یکتامرامدکتر  :گانه نویسند
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   نسخه1000:شمارگان

  اهدایی: قیمت

  -1329یکتامرام، علی محمد، : سرشناسنامه
  .نویسنده گان سیدعلی محمد یکتامرام، یحیی سخنگوئی/ سالمنديهاهمیت تغذیه در دور :عنوان و نام پدیدآور

  .1390بهزیستی کشور، اداره کل روابط عمومی و امور بین الملل، سازمان : تهران: مشخصات نشر
  .ص164: مشخصات ظاهري

  978-600-6569-07-9: شابک
  فیپا: وضعیت فهرست نویسی

  تغذیه--سالمندان: موضوع
  -1338سخنگویی، یحیی، : شناسه افزوده
  لسازمان بهزیستی کشور، اداره کل روابط عمومی و امور بین المل: شناسه افزوده

 6/777RA/ي8الف 9 1390: رده بندي کنگره
  20846/613: رده بندي دیویی

  2633894: شماره کتابشناسی ملی
  27/10/1390: تاریخ درخواست
  05/11/1390: تاریخ پاسخگویی

  2632259: کد پیگیري

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي 5 

  پیش گفتار

 اجتمـاعی،  زیـاد  بـسیار  تغییـرات  به دلیـل   گذشته دهه چند طی در
 سرعته  ب ها بیماري الگوي محیطی زیست و فرهنگی صنعتی، اقتصادي،

 هاي کشور تمام در تقریبا زندگی به امید میانگین طرفی از و یافته تغییر
 ـ جمعیت درصد نسبت دلیل همین به. است یافته افزایش دنیا  المندانس
                 بــا مطــابق کــه اي گونــهه بــ اســت، داشــته تــوجهی قابــل رشــد نیــز
 و سـالمندان  جمعیـت  آینـده  دهـه  اواسط تا شده انجام هاي بینی پیش

 ایـن  طرفـی  از. بـود  خواهد نفر میلیون 15 بر بالغ ما کشور در کهنسالان
 بـا  افـرادي . شـوند  مـی  محسوب بشري سرمایه ترین بزرگ جامعه گروه

 از تـوان  می صحیح مدیریت با که بها گران دانش و تجربه سطح بالاترین
 لـذا . کـرد  استفاده بعدي هاي نسل براي اي شایسته نحو به سرمایه این

 بـسیار  اهمیت دنیا، در گذشته دهه 3 طی در سالمندان سلامت به توجه
  .است کرده پیدا اي توجه قابل

 نیـاز  سنی گروه این در متسلا اساسی رکن عنوانه  ب نیز سالم تغذیه
         و هــا وزارتخانـه  هـا،  سـازمان  حاضـر  حـال  در و دارد ویـژه  توجـه  بـه 

 هـاي  برنامـه  بعـد  از چه و آموزش بعد از چه کشور مختلف هاي دانشگاه
 سـازمان . انـد  شـده  مهـم  این متولی و اندرکار دست اجرایی و پژوهشی
. دهـد  مـی  و داده نجـام ا راستا این در فراوانی اقدامات کشور بهزیستی

 توانمنـد  و حاذق پزشکان از مرام یکتا محمد علی سید دکتر آقاي جناب
 سـلامت  ارتقاء و حفظ راستاي در را خود همت و توان بهزیستی سازمان

 ایـشان  دلـسوزانه  تلاش نتیجه حاضر کتاب. اند گذاشته عزیز سالمندان

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي  ه در دوره سالمندياهمیت تغذی 6 

 تغذیـه  ايدکتـر  دانـشجوي  امیـري  السادات فاطمه خانم سرکار و است
 امیـد . اند داده انجام را آن علمی ویراستاري ایران پزشکی علوم دانشگاه

 ارتقـاء  منظور به و کاربردي راهنماي یک عنوانه  ب مجموعه این که است
  .باشد استفاده مورد سالمندان تغذیه کیفیت و دانش

  

  وفا رضا محمد دکتر    
  سرپرست دانشکده بهداشت    

   پزشکی معلو دانشگاه و دانشیار    
  ایرانو خدمات بهداشتی درمانی تهران ـ     
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  15                                         ؟ غذا چیست
  16                                            مواد مغذي

  17                                         ؟ تغذیه چیست
  17                                         تغذیه متعادل 

  18                                        وضعیت تغذیه اي
  18                                          رژیم غذایی
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  19                                 کی رات فیزیولوژیتغیی-1  
  19                                      تغییرات حسی    
  19                                      اختلال بینایی    
  19                                    اختلال شنوایی    
  20                                اختلال بویایی و چشایی    

  20                ؟ در روند سالمندي با تغییراتی در اجزاي بدن مواجه هستیم-2
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  21                                 عروقیو قلبی اختلال سیستم  
  21                                  اختلال سیستم گوارشی  

  23                                    تغذیه در دوران سالمندي
  23                   ؟ چگونه می توانیم یک برنامه غذایی مناسب داشته باشیم

  24                                           انرژيتأمین
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ندم آقاي  دوستان بزرگوار و ارجم   و حمایت هاي گران سنگ       از زحمات    جا دارد 
 و   در بخش پیگیري مـستمر     عبداالله محمدي منجر، کارشناس حوزه توانبخشی     

خانم ها میترا عطایی، تایپیست سازمان و محبوبه یوسـفیان، کارشـناس اداره             
 و کل روابط عمومی و امور بین الملل سازمان که در امر تایـپ و صـفحه آرایـی               

ام نمـوده انـد تقـدیر و        ي  یار در تمام مراحل تألیف این کتاب صمیمانه         طراحی
  .تشکر نمایم

پیشاپیش به تمام زحمات این عزیزان در انتشار این مجموعه ارجی بـی منـت               
   .می گذارم

  
  دکتر سید علی یکتامرام

 

حـوزه  کتاب اهمیت تغذیه در دوره سالمندي که بـه وسـیله            
ردیده است صرفاً در راستاي      تهیه و تدوین گ    معاونت توانبخشی 

سالمندان، خانواده و   (آموزش و اطلاع رسانی به جامعه هدف        
بدیهی اسـت مـشاوره بـا     . تهیه شده است  ) سایر افراد جامعه  

 .پزشک خانواده و اظهار نظر آنان مزید امتنان خواهد بود
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  :سخنی با خوانندگان

گونه تلاش و کوششی در جهت تعلیم و تعلم موجب اعتلا و بهبـود           هر
ر تمامی ادیان الهی به ویـژه در        د. برنامه هاي مدون در جامعه خواهد شد      

تعالیم روح بخش دین مبین اسلام بارها به این موضـوع مهـم و اساسـی                
اشاره شده است و انسان ها را به فراگیـري دانـش و تـرویج آن در بـین            

به همین دلیل هم آموزش نقش بـسیار مهـم و           . مردم دعوت نموده است   
د و می تواند بـه عنـوان   حیاتی در روند برنامه هاي اجتماعی به عهده دار    

. ابزاري در جهت تحقق اهداف پیش بینی شده مورد استفاده قرار گیـرد            
بدیهی است استفاده از هر گونه امکاناتی که بتواند موجبات تغییر نگرش            
و ارتقاي سطح دانش و بینش جامعه را فراهم آورد باید مهم تلقی شوند و               

  .از آن استفاده بهینه اي صورت پذیرد
ز مهم ترین شاخص هـایی کـه بـه عنـوان معیـار تندرسـتی و        یکی ا 

      بهداشت در جامعه مطرح است، متوسط طول عمر یـا امیـد بـه زنـدگی               
می باشد، به این معنی که هر چه جامعه از نظـر بهداشـتی و سـلامت در                  

در این راسـتا    . وضعیت مطلوب تري باشد امید به زندگی نیز بیشتر است         
ز شاخص هاي اصلی و مهم مطرح مـی شـود و بـه              تغذیه به عنوان یکی ا    

  .عنوان یکی از ضروریات حیاتی زندگی محسوب می گردد
اي   افزایش تدریجی سن، روند تغییـرات فیزیولـوژیکی و بـروز پـاره            

مشکلات مانند اختلالات قلبی و عروقی، پوکی استخوان، تحلیل قـدرت           
مه هاي آموزشـی   ایجاب می نماید تا با تدوین برنا…عضلات، اضافه وزن،  

مورد نیاز براي اقشار مختلف جامعه به ویژه سـالمندان، خـانواده آنـان و      
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حتی افرادي که به صورت مستقیم و یا غیرمستقیم بـا ایـن عزیـزان در                
ارتباط هستند، اطلاعات لازم در زمینه مسایل مرتبط با تغذیـه، عـوارض         

وش هاي مناسب   ناشی از عدم استفاده صحیح و اصولی از مواد غذایی و ر           
  . بهره گیري از برنامه هاي مناسب غذایی متعادل در اختیار آنان قرار گیرد

مکتوب حاضر تلاش دارد تا با پرداختن به مبحث تغذیه در سالمندان و 
ثر، به روش هاي مناسب استفاده از مواد مغذي نیز          ؤمعرفی مواد غذایی م   

هـاي مناسـبی    ها زمینه امهگونه برن  امید است با استمرار این    . اشاره نماید 
جهت رشد و شکوفایی جامعه نسبت به مسائل گوناگون اجتماعی فـراهم            

  . گردد
  

  دکتر رضا فداي وطن      
  عضو هیات علمی دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی      

  مدیر گروه آموزشی سالمندي و      
  رئیس مرکز پژوهش هاي سالمندي      
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  مقدمه
 ، بیولوژیکی،ات ناشی از آن را بر حسب فرایندهاي اجتماعیو تغییر پیري شناسان، پیري

این تغییرات می تواند به وسیله حوادث زندگی، . روانشناسی و زمانی مورد بررسی قرار داده اند
بنابراین .  قرار گیرندتأثیراجتماعی و شیوه زندگی تحت  عوامل اقتصادي، بیماري، ژنتیک،

ن دهنده وضعیت سلامت اوست، اما ممکن است منعکس  یک فرد نشا1 سن فیزیولوژیکمعمولاً
 سال و بالاتر 65در تعاریف ارایه شده به افراد . سن شناسنامه اي او باشد و یا نباشدکننده 

 3اطلاق می شود ولی با توجه به شرایط فیزیکی و سلامت سالمندان این افراد به سالمند 
  : تقسیم می شوندزیرگروه

  
  ؛)مسن(ان سالگی سالمند جو74- 65  
  ؛)سالخورده(  سالگی سالمند پیر75-84  
  .افزایش رو به رشدي در جهان دارندکه این گروه ) کهنسال(  سالگی و به بالا خیلی پیر85  

  
  :توجه

درحقیقت ممکن . سنی که به وضوح نشان دهد چه کسی پیر یا پیرتر است وجود ندارد
 فرد دیگري با حالی کهعال باشد، در  سالگی برسد و کاملاًً سالم و ف95است شخصی به سن 

  . نداشته باشد) هوشیار( سالگی،زندگی طبیعی 65 سال جوان تر بودن، در سن 30وجود 
  )3و2و1:(منابع

  
  

  ؟غذا چیست

تولید انرژي کند و یا در  هر ماده جامد و یا مایعی که پس از خوردن و طی مراحل مختلف،
کافی بودن غذا را .اشته باشد، غذا نامیده می شودانجام اعمال حیاتی بدن و رشد و نمو نقش د

حجم آن برابر دانست بلکه در بسیاري از موارد، ممکن است حجم غذاي مصرفی  نباید با کمی

                                                 
 ،سیگار، ورزش و فعالیت بـدنی  ، منظمخواب مصرف متعادل غذا و تغذیه صحیحعواملی از قبیل  سن فیزیولوژیک تحت تأثیر -1

  . سالمندي باشددوران تواند تضمین کننده سلامت افراد در بنابراین بهبود شیوه زندگی می .می باشد ... و وزن بدن
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 نیازهاي غذایی را برطرف نکند و از نظر تمامیاي باشد که  زیاد باشد اما محتویات آن به گونه
 بتوانند به زندگی خود آن کهدات زنده براي  تمام موجو.قلمداد گردد فقیر مغذيوجود مواد 
خواه این موجود زنده انسان باشد یا یک حیوان و یا حتی یک .احتیاج به غذا دارند، ادامه دهند

  )4. ( باشد… موجود بسیار کوچک ذره بینی مانند میکروب و
  
  

  مواد مغذي

مواد غذایی از اجزاي کوچکتري به نام ماده مغذي         
مغـذي ترکیبـات شـیمیایی       اد مـو  .تشکیل شـده انـد    

حیـاتی را اجـرا       نقش   بدنهستند که در داخل سلول      
  .می نمایند

 که. وجود دارد هابیش از پنجاه ماده مغذي در غذا
مواد نقش خاصی در بدن دارند و براي  هر کدام از این

 اینکه بتوانند عملکرد صحیحی در بدن داشته باشند
مغذي   یافت که تمام مواد نمی توانهیچ خوراکی را. اشتي نیز خواهند دذمغ نیاز به سایر مواد

 در گروه هاي غذایی  خوراکی هاتنوعرا براي بدن فراهم آورد، به همین خاطر لازم است از 
 هکند از مواد مختلفی تشکیل شد ی که انسان مصرف میی غذامعمولاً مختلف استفاده شود

  : که عبارتند از است
  

 این مواد انرژي زا هستند و انرژي :و چربی ها) بوهیدرات هاکر( قندي، نشاسته اي مواد 
  . می کنندتأمینمورد نیاز روزانه بدن را 

 این مواد در نگهداري، ترمیم و ساخت بافت هاي جدید مؤثر هستند و در :پروتئین ها 
 . صورت نیاز انرژي تولید می نمایند

ند و کالري ندارند ولی براي رشد این مواد انرژي زا نیست : ها، مواد معدنی و آبویتامین 
 . طبیعی بدن مورد نیاز می باشند
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  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي 17 

  :توجه
   درشت مغذي یا  انرژي زامواد مغذيکربوهیدرات ها، چربی ها و پروتئین ها که به آنها 

یعنی از تجزیه آنها در بدن انرژي تولید می شود و مقدار مصرف روزانه آنها بسیار  می گویند
       ،ه دلیل آن که این ترکیبات به مقدار زیاد در همه غذاها وجود دارندزیاد است بنابراین ب

 .می توانند با افزایش کالري منجر به بروز چاقی و عوارض ناشی از آن در مصرف کننده شوند
نقش ساختاري،  که به آن ریزمغذي می گویند و  ها و عناصر معدنیویتامین اما در مقابل

 ولی از تجزیه آنها در بدن انرژي حاصل نمی شود و مقدار مصرف .دترمیمی و کاتالیزوري دارن
  .روزانه آنها در انواع غذاها در حد میلی گرم و در مواردي میکروگرم است

  )7و6 و5( :منابع
  
  

  ؟تغذیه چیست

تغذیه علمی است که ارتباط نزدیکی با سایر علوم مانند بیولوژي، شیمی، بیوشیمی، 
 به خوردن غذا و سیر مراحل بعدي آن تا معمولاً.  فیزیولوژي داردفیریک، پزشکی، آناتومی و

 تغذیه اي است که سلامت جسم و روان ،تغذیه مناسب. دفع مواد زاید تغذیه گفته می شود
. ، مواد معدنی، پروتئین و مواد سوختی آن کافی باشدویتامین کرده و میزان تأمینانسان را 

د مصرفی ممکن است سبب فقر غذایی و یا ذخیره آن به عدم تعادل بین مواد دریافتی و موا
  .صورت چربی شود

  )9 و8 (:منابع
  
 

  تغذیه متعادل

به رژیم که شامل غذاهاي مختلف، متنوع و کافی بوده و تمامی نیازهاي فرد را به مواد 
  . نماید تغذیه متعادل اطلاق می گرددتأمینمغذي در شرایط مختلف فیزیولوژي 

  )12 و11و 10:(منابع
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  وضعیت تغذیه اي

 وضعیت .  می باشدمواد مغذيمعیاري براي تعیین مقدار نیازهاي  فیزیولوژیک فرد به 
کنترل  روي، تنوع، کفایت، تعادل، میانه( اصل تغذیه صحیح ششبر اساس تغذیه اي سالمندان 

  . بنا گردیده است)مواد مغذيکالري و انرژي و تراکم 
شناسی مرگ امروزه تغذیه عامل مهم سبب 

که می توان به بیماري  و ناتوانی می باشد،
 کم ،آتروسکلروز قلبی، چاقی، فشار خون بالا

 استئوپروز و دیابت اشاره نمود که تغذیه ،خونی
در آنها نقش محوري داشته و با نوع و مقدار مواد 

  )13( .مصرفی ارتباط مستقیم دارند
 

  رژیم غذایی

 از ها انسانگاه .  آشامیدنی است که روزانه مصرف می شود ومواد غذاییانواع و مقادیري از 
 پزشکاین رژیم غذایی ممکن است به علت بیماري توسط . کنند رژیم غذایی خاصی پیروي می

 ،دیابت  رژیم:مانندگویند  د که به آن رژیمِ درمانی می به آنها توصیه شده باشمتخصص تغذیهیا 
 و با اضافه متعادل نمودتوان انرژي بدن را  با کنترل رژیم غذایی، می.  رژیم چاقی ورژیم لاغري

می گیرد باید از  خاصی رژیم زمانی که فردي. یا لاغر شدو یا کم نمودن چربی بدن، چاق 
هر رژیم غذایی، . و از مصرف برخی غذاها اجتناب نماید غذاهاي خاص آن رژیم استفاده نموده
  .دستورات خاص خود را دارد غذاهاي مخصوص به خود را داشته و

  : رژیم غذایی باید
 ؛تأمین کنندة انرژي مورد نیاز روزانه باشد 
موادي که به مقدار بسیار کم باید در غذا وجود داشته (کنندة ریزمغذي ها باشد تأمین  

 ؛)باشد
 ؛تنوع لازم را داشته باشد، بر اساس فرهنگ غذایی افراد باشد 
 ؛ها مبارزه نماید علیه بیماري بر 
 ؛وزن بدن را متعادل نگهدارد 
 .هاي بدن مؤثر باشد در رشد و ترمیم بافت 

  )15و14: (منابع

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي 19 

لمندي چه تغییراتی در ترکیب و فیزیولوژي بدن حاصل در سا
  ؟شود می

  
  .تغییرات فیزیولوژیکی در طول زندگی به تدریج ایجاد می شود ـ1

 عوامـل اجتمـاعی و روش زنـدگی         ، صفات ژنتیکـی   ، حوادث زندگی  تأثیراین تغییرات تحت    
 بـسیاري از ایـن      .کردن می باشد  

ــگ    ــه و فرهن ــا تغذی ــرات ب تغیی
ر طول زنـدگی    غذایی مشخص د  

مرتبط هستند که در این بخـش       
 از ایـن    ار به شرح بعضی   صبه اخت 

  .تغییرات می پردازیم
  

  تغییرات حسی 
 بویایی و چشایی است که به صورت تدریجی و ، شنوایی،شامل کاهش بینایی، دید محیطی

  . خود قرار دهدتأثیرناکامل می تواند شرایط تغذیه ي را براي سلامت شخص تحت 
  

  : بیناییاختلال 
 به خصوص در استفاده از ،ممکن است منجر به کاهش فعالیت جسمانی، ترس از پخت و پز

 برچسب یا دستورالعمل هاي تغذیه اي و ،مواد غذایی ناتوانی در خواندن قیمت هاي ،اجاق گاز
گذار باشدکه می تواند عوارض جانبی براي وضعیت تغذیه اي تأثیرآماده سازي و خوردن غذا 

  .ان ایجاد نمایدسالمند
  

  : اختلال شنوایی 
گذار بوده و در عدم اعتماد به نفس تأثیرمی تواند در غذا خوردن شخص در خارج از خانه 

   . باشدمؤثرجهت بر قراري ارتباط و دادن دستورات غذایی متنوع به پیشخدمت رستوران 
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  : اختلال بویایی و چشایی 
و  حس بویایی و چشایی کاهش پیدا می کند ،خصوصه  حواس پنج گانه ببا بالا رفتن سن

از دست دادن  در  تجربه قابل توجهی به بالا سالگی80 از سن سالمندان درصد 75بیش از 
 کاهش تعداد : مثلیتواند ناشی از عوامل مختلف این کاهش می.  غذا دارندمزهحس بویایی و 

 مداخلات جراحی و عوامل هاي مثل آلزایمر، داروها، پرزهاي چشایی و عصب بویایی، بیماري
 .محیطی باشد

آور و یا بوي خوشایندي نداشته باشد، سالمندان مایل به در نتیجه اگر غذا طعم اشتها
اید که افراد پیر می گویند غذاها دیگر مزه قدیم را ندارد این  حتماً شنیده. خوردن آن نیستند

از . خود را از دست داده است است که فرد سالمند حدود نیمی از حس  موضوعامر نشانگر این
هاي   جلوگیري از بروز بیماريجسم و روحرو دقت در تغذیه سالمندان براي حفظ سلامت  این

  . بسیار اهمیت داردآن هامزمن و عوارض سوءتغذیه در 
از سوي دیگر ممکن است فرد سالمند متوجه سوختن غذا نشده و یا ممکن است بوي 

ضمناً اختلال . ار مسمومیت غذایی و عوارض بعدي آن گرددماندگی آن را تشخیص ندهد و دچ
   .بویایی و چشایی می تواند منجر به استفاده بیش از حد چاشنی در غذا شود

  
در روند سالمندي با چه تغییراتی در اجزاي بدن مواجه هستیم کـه             ـ  2

  : عبارتند از

  :کاهش توده عضلانی
ات در راه رفتن و حفظ تعادل گردیده کاهش قدرت ماهیچه هاي اسکلتی که موجب تغییر

  . قرار می دهدتأثیرو عملکرد فیزیکی بدن را تحت 
 تأثیرگذاراختلال در عضله صاف و عضله هایی که در عملکرد ارگان هاي حیاتی می تواند 

مهم ترین آن اختلال در عضله قلب و . به آن توجه داشت باشد از دیگر مواردي است که باید
 کوچک شدن کلیه ها و ، اثرات سوء آن در ارگان هاي حیاتی دیگر،یت آنکاهش عملکرد ظرف

  .کفایت کاري کمتر آن می باشد
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  :کاهش متابولیسم پایه
     1 در طول زندگی متابولیسم پایهبا توجه به کاهش تدریجی توده عضلانی بدون چربی

.  سالمندان می شودکاهش موجب کاهش نیاز به انرژي در این .کاهش می یابد صددر 15 -  20
 ایجاد ، چربی بدن نیز افزایش پیدا می کند که موجب کم تحرکی،از طرف دیگر با افزایش سن

این چربی ها در . کالري اضافه و نهایتاً منجر به اضافه وزن و یا چاقی مفرط در شخص می گردد
  .اطراف تنه و اندام هاي حیاتی ذخیره می شود

  
  :اختلال سیستم ایمنی

این . رفتن سن پاسخ ایمنی بدن براي ساخت آنتی بادي دچار اختلال می شودبا بالا
تغییرات باعث کاهش توانایی مبارزه با عفونت ها و منجر به افزایش شیوع عفونت در سالمندان 

  . می شود
  

  :اختلال سیستم تنفسی
دهند تدریج ریه ها خاصیت بافت ارتجاعی خود را از دست می ه  سالگی به بعد ب20از سن 

و انقباض عضلات قفسه سینه کاهش پیدا می کند و به مرور زمان حداکثر ظرفیت تنفسی 
  .کاهش می یابد

  
 : عروقیو قلبی اختلال سیستم

 نرسیدن خون ،)آترواسکلروز( بروز تصلب شریانی ، خاصیت ارتجاعی شریانکاهشمنجر به 
  .می گردد … عواملی مانند سکته قلبی و مغزي و  وکافی به قلب

  
  :اختلال سیستم گوارشی

 می تواند ،کاهش حرکات گوارشی و تقلیل ترشحات گوارشی بدون کاهش کمی آنزیم ها
  .  در تغذیه شخص سالمند گرددتأثیرگذارموجب تغییرات کلی و 

                                                 
    درون بدن مثل قلب، ریه، کلیه، دستگاه گوارش و مانندغیرارادي  دستگاه هايمقدار انرژي لازم براي تأمین سوختبه ـ ١

 .اطلاق می گردداین ها 
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  :توجه
هبود تغذیه تا حد زیادي قادر است از بروز این مشکلات پیشگیري کند و یا آنها را تخفیف ب
نوع تغذیه در دوره . یل یکی از مسایل مهم سالمندان وضعیت تغذیه آنهاستبه همین دل. دهد

  .سالمندي بسیار مهم است
سالمندانی که اصول تغذیه اي را به طور صحیح رعایت می کنند کمتر در معرض خطر 

 فشار خون و ، دیابت نوع دو، پوکی استخوان،تصلب شرائینابتلا به انواع بیماري از قبیل 
  . و این خود به تدریج منجر به بهبود کیفیت زندگی آنان خواهد شد.سرطان هستند

  )17 و16( :منابع
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 تغذیه در دوران سالمندي

 دوران سالمندي به مانند دوران جوانی می باشد ولی با توجه به کاهش مواد غذاییاگر چه 
فعالیت جسمانی، کاهش توده عضلانی و افزایش 

سبت به  بدن به کالري کمتري ن،توده چربی
 در صورت دریافت مازاد بر گذشته احتیاج دارد و

 فشار ،نیاز انرژي مشکلات و عوارضی مانند چاقی
 که شود  براي سالمندان ایجاد می… خون و

  . هاي کنترل آنها است تغذیه صحیح یکی از راه
. امروزه با گسترش علم تغذیه دانشمندان معتقدند که تغذیه سالم ضامن سلامت بدن است

 رابطه برخى .ن باور درباره پیشگیرى و حتى مبارزه با بیشتر بیمارى ها نیز مصداق یافته استای
از سموم غذایى با بروز انواع مختلف سرطان ها، ایجاد انواع اختلالات گوارشى بر اثر تغذیه 

رد دیگر، مؤید اعروقى با رژیم هاى غذایى خاص و موو نادرست، ارتباط بیمارى هاى قلبى 
تحقیقات نشان می  . افراد جامعه است جسم و روان درط تنگاتنگ رژیم غذایى با سلامتارتبا

 1 محدود کردن مقدار کالري مصرفی و مصرف آنتی اکسیدان ها:دهد که عادات غذایی از قبیل
 .ممکن است منجر به افزایش طول عمر با سلامت سالمندان شود

  
 

  ؟ته باشیمچگونه می توانیم یک برنامه غذایی مناسب داش

  نیزاز آن بعد  مواد غذایی نیاز دارد و نوعبراي این منظور باید بدانیم که بدن ما به چه
  .به چه مقدار بخوریم تا سلامتی خود را حفظ کنیم بدانیم که از چه مواد غذایی و

  : به شش دسته اصلی تقسیم می شوندطور کلی نیازهاي غذاییه ب
  ؛کربوهیدرات 
  ؛چربی 
  ؛پروتئین 
  ؛ معدنیمواد 

                                                 
. آنتی اکسیدان ها موادي هستند که سلول هاي بدن را از اثرات مخرب سمی موسوم به رادیکـال آزاد محافظـت مـی کننـد                   -1

 . دخالت داشته باشند… عروق، آب مروارید، سرطان و قلب ورادیکال هاي آزاد می تواند در ایجاد بیماري مانند بیماري 
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  ؛ ها ویتامین 
 .آب 
  

 بر حسب وظیفه اي که در بدن انجام می دهند به صورت زیر طبقه بندي مواد غذاییاین 
  .شوندمی

  
  ؛کربوهیدرات، لیپید، پروتئین:  انرژيتأمین 
  ؛ پروتئین، مواد معدنی و آب،لیپید: رشد و ترمیم بافت ها 
 . هاویتامین لیپید، پروتئین، مواد معدنی و: نتنظیم فرآیندهاي بد 
  )20 و19 و18: (جواب
  
 

   انرژيتأمین

   . در بدن انسان انرژي براي انجام سه کار مورد استفاده قرار می گیردبه طور کلی،
 ؛یعنی انرژي مصرفی در زمان استراحت: متابولیسم پایه 
انرژي بدن هم چنین به عنوان سوخت براي فعالیت جسمانی مورد : فعالیت جسمانی 

 ؛نیاز است
 . تبدیل مواد غذایی به مواد مغذيرفی درصانرژي م: ر گرماییاث 
میزان نیاز به انرژي براي هر سالمند متفاوت بوده و براساس وزن، قد، شرایط فیزیکی و  

 ، نیاز به انرژي با بالارفتن سن کاهش می یابد به طور کلی.شود سلامتی وي محاسبه می
 و عوارضی مانند چاقی، فشارخون، در صورت دریافت مازاد بر نیاز انرژي مشکلات

حسب  مقدار انرژي مورد نیاز بر( .شود عروقی براي سالمند ایجاد می و هاي قلبی بیماري
  .)دو رجوع شود فعالیت وشرایط فردي متفاوت هستند به توضیحات جداول یک و

  . سال50مقدار کالري روزانه براي افراد بالاي  :1جدول شماره
  .جنسیت انرژي مورد نیاز برحسب سن وبرآورد : 2جدول شماره

  )23و 22 و21( :منابع
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  ربوهیدرات هاک
کربوهیدرات ها، مواد مغذي انرژي زایی هستند که پس از آب در بیشتر رژیم هاي غذایی 

  .بالاترین مقدار را تشکیل می دهند و اغلب افراد آن را به عنوان نشاسته و قند می شناسند
 نیز دو برابر آنها ه کربوهیدرات ها انرژي تولید کرده و چربی هاچه پروتئین ها به اندازگر

می نمایند، ولی در میان این سه منبع، کربوهیدرات از همه ارزان تر و قابلیت هضم انرژي ایجاد 
  .و جذب آن از دو گروه دیگر بهتر است

  
 نقش کربوهیدرات ها در بدن 

 ؛تنظیم قند خون 
  ؛مین انرژيات 
  ؛ مواد زایددفع 
  ؛ره انرژيذخی 
 .…  وk وB  گروه در روده براي ساختن ویتامین هايمفیدرشد باکتري هاي  

 
  طبقه بندي کربوهیدرات ها 

  :کربوهیدرات هاي ساده
اکثر قندهاي طبیعی، میوه و سبزیجات حاوي .  مونوساکاریدها و دي ساکارید ها هستند:شامل

  .کربوهیدرات ساده می باشند
  

  :عبارتند از) های ساکاریدپل( کربوهیدرات هاي پیچیده
 :پلی ساکاریدهاي قابل هضم - الف

 مـالتوز   به در بدن پس از گوارش   است که   در گیاهان  شده   کربوهیدرات ذخیره  :نشاسته 
هـاي گلـوکز، فروکتـوز و گـالاکتوز در            قنـدي    تـک   صـورت   و سرانجام بـه    گردیدهتبدیل  

 .اي انسان است فراوان ترین و ارزان ترین منبع تولید انرژي بر.آیند می
 …     سبزیجات ریشه دار و ، مانند برنج، گندم، جو، ذرت: نشاسته دارغذایی مواد 

 .می باشند
 .قند ذخیره شده در عضلات: گلیکوژن 
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  : پلی ساکاریدهاي غیرقابل هضم-ب
 کلم ، هویج، نان گندم، حبوبات، غشاي میوهاز قبیل: دارفیبرهاي غیرمحلول سلولز 

  و پوست سیب؛ گل کلمشلغم، چغندر،
  … جو و، مرکبات،بخش گوشتی سیب:  دارفیبرهاي محلول پکتین 

تمام کربوهیدرات ها در نهایت تبدیل به گلوکز می شوند و غده پانکراس با ترشح هورمون 
قسمتی از قندها به صورت گلیکوژن در کبد و  .انسولین موجب کنترل قندخون می شود
زمانی که شما به . و در سراسر بدن توزیع می شوندعضلات ذخیره و یا به چربی تبدیل شده 
غده پانکراس ترشح می شود که  نام گلوکاگن ازه انرژي بیشتري احتیاج دارید هورمونی ب
  .موجب تبدیل گلیکوژن به گلوکز می شود

بیشتر کربوهیدرات هاي ساده سریع تر به گلوکز تبدیل و در خون آزاد می شوند که منجر 
  .سطح انرژي بدن می گرددبه کاهش پایداري 

بنابراین مزایا . کربوهیدرات هاي پیچیده، به صورت تدریجی و پایدار انرژي  تولید می کنند
 از نظر معمولاًو سلامت کربوهیدرات هاي پیچیده در سالمندان به خوبی محرز می باشد و 

معدنی، برخی از  ها، مواد ویتامینچربی در سطح پائین ولی از نظر سایر مواد مغذي از جمله 
 براي مواد غذاییپروتئین ها و برخی فیبرها در سطح بالایی قرار دارند که با توجه به داشتن 

  .سلامت سالمندان مفید می باشد
 مراجعه 3 به جدول شمارهمواد غذاییجهت آشنایی با میزان کربوهیدرات موجود در 

  . نمایید
  )87 و26 و25و24: (منابع
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  هاچربی یا لیپید
  لیپیدهاه بندي طبق

  یدهاي سادهپلی 
  ي چرباسیدها 
   مانند تري کلیسریدها- ي خنثیاسیدها 
 هاي چرب  استر اسیدهاي چرب با الکل- موم ها 

  
  ي ترکیبیلیپیدها 

  لیپیدهافسفو 
  لیپیدهاگلیکو 
 لیپوپروتئین ها 

  
  ي متفرقهلیپیدها 

 کلسترول و اسیدهاي صفراوي مانندـ استرول ها  
 k و A،D،E هاي ویتامین 

  
 

  وظایف چربی ها در بدن

 کیلوکالري 9 ،سوختن یک گرم چربی. باشند بهترین منبع تولید انرژي در بدن می 
  ؛ها یعنی دو برابر پروتئین ها و کربوهیدرات. کند تولید می) کالري(انرژي 

  ؛هاي بدن وجود دارند در ساختمان غشاء تمام سلول 
  ؛باشند  موجود می به صورت عایقهاي عصبی سلول در ساختمان 
 ؛صفرواي نقش دارندسنتز اسید  در 
  ؛هاي حیاتی بدن نقش دارند در سنتز هورمون 
  ؛باشند براي سلامتی پوست ضروري می 
  ؛گردند هاي چربی انباشته می ریدها در بافتیبه عنوان ذخیره انرژي به شکل تري گلس 
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حرارت  درجه  عمل نموده وبه عنوان یک عایق حرارتی که چربی زیر پوستدر تنظیم  
  ؛ نقش مؤثري دارندکند بدن را تنظیم می

   ها به عنوان یک چربی پیرامون اعضاي حیاتی همچون قلب، کلیه ها، کبد و شش 
  ؛کند ضربه گیر و حایل محافظ عمل می

 . استمؤثر تمایز سلولی در رشد و  
)32( 

  
  

  تري گلیسریدها

 . آن تشکیل شده استچرب متصل به  و اسید1 از یک گلیسرولمعمولاًچربی هاي غذا 
بیشتر چربی هاي . اسیدهاي چرب متصل به گلیسرول از نظر تعداد و نوع متفاوت هستند

که بیش از   هستند به طوري2 و ذخیره بدن به شکل تري گلیسریدمواد غذاییموجود در 
مقدار این مواد  بالا بودن.  چربی کبد را تشکیل می دهددرصد 20درصد چربی غذا ها و 98

        همچنین تري گلیسریدها .شود خطر جدي براي ایجاد بیماري قلبی محسوب میعامل 
بنابراین در صورت پرخوري حتی اگر به . شوندهاي دیگر تولید  از قند و کربوهیدارت می توانند

 ها باشد مثل خوردن قند و یا نان بسیار زیاد، بدن خوردن مقادیر بسیار زیاد کربوهیدارت شکل
  . ها را به تري گلیسرید تبدیل کندتواند آن می

 گیرد، ها مورد مصرف قرار نمی  توسط بافتانرژي که از طریق غذا وارد بدن شده فوراًمقدار 
بعضی . دگردد تا ذخیره شو هاي چربی منتقل می بلکه به تري گلیسرید تبدیل شده و به سلول

               .کنند  تنظیم میهاي بدن، آزاد شدن تري گلیسریدها را از بافت چربی هورمون از
 هر دو منجر .دهند را تشکیل می ي خون لیپیدهاي پلاسما،تري گلیسریدها همراه با کلسترول

  .شوند به مسدود شدن عروق خونی می
)29(  

  

                                                 
  . گلیسرول یک الکل سه ظرفیتی است-1
 .تري گلیسرید از سه اسید چرب و یک ملکول گلیسرول تشکیل شده است -2
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  اندازگیري سطح نرمال و بالایی تري گلیسرید

  150  کمتر از) ایده آل(مطلوب 

  199-150  ریسک متوسط

  499 -200  نا مطلوب بالا
   و بالاتر500  نامطلوب بسیار بالا

  )33و 29 و28:(منابع          
  
  
 لسترول چیست؟ک

کلسترول یک ماده چرب است که به طور طبیعی در خون وجود دارد و در سطح طبیعی 
قسمت اعظم کلسترول در داخل بدن توسط کبد ساخته می شود و بقیه آن با . بی ضرر است

افزایش سطح کلسترول همراه با سایر . رچرب وارد بدن می شودمصرف غذاهاي پرکلسترول و پ
 سیگار کشیدن، چاقی و عدم تحرك از ریسک فاکتورهاي بیماري قلبی :عوامل خطرساز از قبیل

پس از تشخیص افزایش کلسترول خون لازم است نسبت به درمان آن . و عروقی می باشند
  .شامل مداخله عوامل خطر ساز اقدام گردد

      رسیدن به کنترل وزن، کاهش مصرف چربی به خصوص،صلی رژیم غذاییاهداف ا
  .چربی هاي اشباع شده و افزایش مصرف میوه و سبزیجات خواهد بود

  
  انواع کلسترول

 هاین نوع کلسترول خاصیت چسبندگی دارد و به راحتی به جدار :)LDL(بد کلسترول .1
   ر نهایت انسداد مجراي داخلیداخلی دیواره رگ ها می چسبد و باعث باریک شدن و د

  . رگ ها می گردد
 این نوع کلسترول مولکول هاي چربی را از کبد به دیگر :)(VLDL بسیار بدکلسترول .2

  بد قسمت هاي بدن حمل می کند و بعد از انتقال چربی به بافت ها تبدیل به کلسترول
  .شودمی 
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وجود در طول دیواره ي  مLDLسترول، کلسترول هايلاین نوع ک: (HDL) مفیدکلسترول .3
رگ ها را پیدا کرده و به آن ها می چسبد و آن ها را از جدار رگ ها پاك می کند و از 

به همین جهت به کلسترول خوب . باریک شدن و انسداد رگ ها جلوگیري می نماید
  .معروف است

)33(  
  

  )میلی گرم در دسی لیتر ( کلسترولاندازه گیري سطح نرمال و بالایی
  . نشانه ي بسیار خوبی براي سلامت یک قلب سالم است:  200کمتر از  تام کلسترول 
در مرز خطر بالا رفتن کلسترول و خطر ابتلا به حمله ي : 239 تا 201کلسترول بین  

   .قلبی قرار دارد
 خطر حمله ي قلبی را باید جدي گرفته و حتماً میزان آن را :240کلسترول بالاتر از  

 .  غذایی و یا هر دو کاهش دادبه وسیله دارو و رژیم
)33(  

  
  :توجه

بالا بودن میزان کلسترول در خون علامتی       
سطح  کند، به طوري که اکثر افراد از ایجاد نمی

کلسترول خیلی بالاي خود آگاهی ندارند ولـی        
باشـد،   تواند جدي و خطرنـاك  بالا بودن آن می

هـا   تواند در دیـواره سـرخرگ    زیرا کلسترول می  
ه ایـن تجمـع کلـسترول،پلاك       رسوب کنـد ک ـ   

افـزایش   با گذشـت زمـان و بـا       . شود  نامیده می 
 قابلیـت  ،هـا  شود به طـوري کـه دیـواره سـرخرگ     می ها سن، پلاك باعث باریک شدن سرخرگ
شوند که به این شرایط آترواسکلروز و یا بـه تعبیـري    می ارتجاعی خود را از دست داده و سخت

 چنانچه این روند تحـت کنتـرل قـرار نگیـرد، بیمـاري      گویند و ها یا تصلب شرایین سختی رگ
  .خواهد آمد عروق کرونر قلب به وجود
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  )میلی گرم در دسی لیتر( )LDL( سطح نرمال کلسترول بد
  100کمتر از   مطلوب

  129-100  نزدیک به مطلوب

  159-130  حد متوسط
  189- 160  نامطلوب بالا

   و بالاتر190  نامطلوب بسیار بالا
  )33و 29 و28( :عمناب        

 
 )میلی گرم در دسی لیتر(سطح نرمال کلسترول خوب 

  40کمتر از   نامطلوب

  59-  41بین   حد متوسط

   و بالاتر60  مطلوب

        )33(  
  

  رزه با کلسترول بالامبا
 و رژیم  جنس،سنجسمانی، عدم فعالیت  ،وزنافزایش  ،بسیاري از جمله ژنتیکعوامل 

در پیشگیري و درمان  درك چگونگی این عوامل.  مؤثرندترولکلسدر افزایش   نامطلوبغذایی
موارد زیر نقش مهمی در افزایش سطح کلسترول .  نقش اساسی ایفا می نما یدکلسترول بالا

  :دارند
بعضی شرایط ارثی از طریق پدر و مادر و بستگان درجه اول می تواند منجر به  :کژنتی

یا کلسترول  تاریخچه خانوادگی از بیماري قلبیه چنانچ.گردد افزایش کلسترول بالا در فرزند
رژیم  ورزش منظم و ، حفظ وزن درفامیل وجود دارد لازم است با رعایت مواردي همچونبالا

  .دیکاهش ده را شانس ابتلا به بیماري هاي قلبیدل  متعاو کم چرب غذایی
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 بهترین راه ی باشد، و کلسترول بد م همراه با افزایش کلسترول تاممعمولاًضافه وزن ا :وزن
همراه با خوردن غذا کم  افزایش فعالیت ،براي از دست دادن وزن و پایین آوردن کلسترول خون

  . می باشدچرب
 بد مفید می باشد، بلکه باعث تام و کلسترول کلسترول ورزش نه تنها در کنترل :ورزش

 ،راه رفتنبیل  از ق مستمربه صورت ، ورزش هوازي.افزایش کلسترول مفید نیز می گردد
بار در  3 حداقل ، پیاده رويو حرکات موزون بدن ، شنا، دوچرخه سواري، قایقرانی،دویدن
  . همراه با تغذیه مناسب می تواند مفید باشد دقیقه یا بیشتر30 به مدت  هر بارهفته و

  
   و افزایش کلسترول خونمواد غذایی

 : شد زیر موجب افزایش کلسترول خون خواهدمواد غذاییمصرف 

 ؛چربپرمحصولات لبنی  
 ؛)دیی به علت چربی پنهان محدود نما راگوشت قرمز استفاده از ( ی دارگوشت چرب 
 ؛زرده تخم مرغ 
 ؛ صدف 
 ؛) کلیه و مغز،کبد( براي مثالاحشاي داخل بدن حیوانات امعا و 
 ؛ در داخل روغن به خصوص غذاهاي سرخ شده، آمادهياکثر غذاها  
 ؛)پرچربی(د معمولی سس مایونز و سس هاي سالا 
 ؛روغن نارگیل، روغن هاي جامد، کره، روغن حیوانی 
 .… و شیرینی، بیسکویت،کیک 
  

   ضد کلسترولراهنمایی رژیم غذایی
  :سعی کنید . است خونکاهش سطح کلسترول  زندگی سالمو تداومحفظ عامل در هم ترین م

 .کنید محدود راغذاهاي غنی از کلسترول 
  روزطول در را سبزیجات و غذاهاي سبوس دار، هاي تازهمیوهمیزان مصرف و تنوع  

 .افزایش دهید
 . لبنی کم چرب استفاده نماییدهاي فرآورده از 
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از قبیل سوسیس و کالباس را محدود کرده و سعی کنید از   حاوي چربیگوشتمصرف  
 .گوشت سینه بوقلمون و مرغ پخته لاغر استفاده نمایید

بار در هفته در برنامه غذایی خود لحاظ   را حداقل دومصرف ماهی تازه و یا کنسرو شده 
 .نمایید

کره و روغن هاي اشباع شده را از برنامه غذایی خود حذف و فرآورده هاي روغن هاي  
 . چند غیراشباع را جایگزین نمایید

 : بالا و چربی سالم ماننددرصدمحلول با   محتوي فیبر غذاهاي ازدر رژیم غذایی خود 
 .و دانه ها استفاده کنیدحبوبات  آجیل،

 دو بار حداکثر. ( تا حد امکان محدود کنیدو بستنی را پرچرب یا خامه اي پنیرمصرف  
 .) هفتهطول در

 .در هفتهبار  4 تا 3محدود کردن تخم مرغ به  
مصرف دخانیات باعـث افـزایش سـطح کلـسترول بـد و در نهایـت        : سیگارعدم استعمال    

 .روقی می شودمنجر به آسیب دیدگی سلول هاي ع
 ، تـري گلیـسرید      بسیار مهم و اساسی در کنترل سطح       تأثیررعایت رژیم غذایی مناسب،      

      در خـون    چربـی هـاي ذخیـره سـاز       تـري گلیـسرید از      ( .کلسترول و یا هر دو آنهـا دارد       
 .)را افزایش می دهد به حمله قلبی ي آن عامل ریسک ابتلاغلظت بالامی باشد و 

 )30 و39(
 

  سریدیگلتري ه در کاهش کلسترول و نقش تغذی
 شما کلسترول و تري گلیسرید  به کاهش سطح ممکن است،برخی از عادات زندگی در تغییر

   : زیر در این رابطه مؤثر هستندپیشنهادات. کمک کند

شود،  می که موجب کاهش کلسترول  ضمن این،هاي غذایی  خوردن میوه در میان وعده 
 ؛شود می هاي اصلی اشتها و کم خوردن غذا در وعدهبه طور طبیعی موجب کم شدن 

 خانوادگی  به صورتبه خصوص افرادي که ،ات بدون چربی و یا کم چربنیمصرف لب 
 ؛افزایش کلسترول خون دارندمشکل 

 براي کاهش آن  هستندها که منبع تري گلیسرید در بدن کربوهیدارت با توجه به این 
 قند و ،وزن  بالایی دارند ضمن کاهش اضافهسریدیتوصیه می شود افرادي که تري گل

 ؛کمتر دریافت کنند هاي ساده هستند،قنداز شکر و شربت که 
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 ؛گلیسرید  کاهش کلسترول و تريمساوي است بافعالیت بدنی  
 ؛فیبر غذایی محلول موجب کاهش کلسترول بد و تري گلیسرید خون می گردد 
 ؛غن جامد مصرف گرددرو توصیه می شود روغن مایع به مقدار کم به جاي 
 ، شیر پرچرب،سرشیر، ماست پرچرب ، خامه، پر چرب مثل کرهمواد غذاییاز مصرف  

 سیراب و ، جگرپاچه،  کله،قلوه( گوشت هاي چرب و احشاء داخلی ،زرده تخم مرغ
  . پرهیز نمایید)شیردان

)29(  
  

  هاي ترانس چربی

عمـل  (هاي مایع گیـاهی       افزودن هیدروژن به روغن     
جامد (، براي بالابردن نقطه ذوب آنها    )نه کردن هیدروژ
انجـام  جهت افزایش طول عمر و پایداري شان        ) کردن

 در روغن نبـاتی جامـد،        را هاي ترانس   چربی .می شود 
 پیراشـکی و   غذاهاي حاضري، غذاهاي سرخ شده مثل     

 پختـه یـا    که و سایر غذاهایی  سیب زمینی سرخ کرده     
  .یافتمی توان اند،  سرخ شده
هاي ترانس،  شد که چربی تدا تصور میدر اب

 از نشده و عمدتاً هاي اشباع هاي حیوانی باشند، زیرا از چربی جایگزین سالمی براي چربی
ها نه تنها  اما دانشمندان بعدها دریافتند که این چربی. آیند  هاي گیاهی به دست می روغن

آورند، و    را پایین میترول خوبکلسبرند و هم   را بالا میکلسترول بدلم نیستند، بلکه هم اس
 تري میزان. دهند را افزایش می بیماري هاي قلبی و عروقی به این ترتیب خطر ابتلا به 

گلیسرید نیز در  میزان بالاي تري. برند را بالا می) چربی دیگر موجود در خون(گلیسرید 
 مؤثرکند،  اهم میکه زمینه بیماري قلبی را فر) تصلب شرایین (ها سخت شدن دیواره شریان

هاي ترانس را به حداقل  بنابراین براي حفظ سلامت قلب، باید میزان مصرف چربی .است
پزي ذکر شده   شده یا روغن شیرینی  اگر روي برچسب غذایی، کلمه روغن هیدروژنه. برسانید

 .، باید دانست که آن غذا حاوي چربی ترانس استاست
)28(  
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  عاشباي چرب اشباع و غیراسیدها

چرب موجود در  اسیدغیراشباع چربی ها را غالباً بر حسب اشباع و غیراشباع بودن و درجه 
یکی از راه هاي تشخیص چربی اشباع شده از اشباع نشده این است  .آنها دسته بندي می کنند

    چربی هاي اشباع نشده به صورت مایع بوده ولی )  درجه20(که در درجه حرارت اطاق 
  .ع شده به حالت جامد می باشدچربی هاي اشبا

  
   اشباع هايچربی

مصرف این نوع چربی، یکی از مهم ترین .  در دماي اتاق جامد هستنداین چربی ها عموماً
  گوشت قرمز،چربی اشباع در. و افزایش کلسترول خون است بیماري هاي قلبی عوامل بروز

 اي خامه اي، روغن نارگیل، پرچرب، شیرینی ه شیر و پنیر خامه،، کرهمرغ، روغن حیوانی،
  . و کره وجود داردجامد روغن نباتی ،روغن خرما

  
  : از چربی هاي اشباع شده بالاییدرصد حاوي مواد غذایی

 ؛… ومرغ با پوستگوشت  ، گوشت بره، گوشت گوسفند،گوشت گاو 
 ؛ بیکن و سوسیس، کالباس:مانند ی گوشتهايده ورآفر 
 ؛کره و خامه ،پنیر چرب 
  ؛ت و شکلابستنی 
 ؛ روغن خرماوروغن نارگیل  
  ؛ شیر نارگیل و کرم نارگیل- محصولات نارگیل  
  ؛ي تنقلات پنیر، چیپس ذرت، چیپس،زمینى برشته سیب ، کیک، بیسکویت،شیرینی 
 ؛غذاهاي سرخ شده در چربی اشباع شده 
  

هاي   مصرف چربی،LDL انجمن قلب آمریکا توصیه نموده است به منظور کاهش سطح
براي رسیدن به این هدف باید دریافت مواد غذایی .  از کل انرژي باشددرصد10از  راشباع کمت

هاي  روغن هاي نباتی جامد، فرآورده هاي لبنی پرچرب، چربی(اسیدهاي چرب اشباع  غنی از
  .محدود شود  ...)گوشت و
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   چربی هاي اشباع شده مصرف جلوگیري ازروش
 غذاهاي سرشار نمودن محدود ، در رژیم غذایینرمالبهترین راه براي حفظ سطح کلسترول   

  : می باشد که شامل موارد ذیل می باشداز چربی هاي اشباع شده
  هر نوع گوشت چربی دار 
  پر چربمحصولات لبنی  
 … و سوسیس مانند بیکن،کالباس،، هاي  تهیه شده از گوشتفراورده 
 …سیب زمینی سرخ کرده وغذاهاي اسنک مانند  

  )38 و37(
  

 ي غیراشباعچربی ها

از نوع غیراشباع  منظور چربی هاي  به میان می آیدتی صحبت از چربی سالم یا خوبوق
 و تریگلسیرید بدح کلسترول پلی و مونو هستند که اگر به جاي چربی اشباع مصرف شوند سط

  . خون را کاهش می دهند
  

   : منو اشباع تکچربی هاي
  آوکادو 
  ادام زمینیکره ب 
 و دیگر مغزها بادام 
 روغن زیتون 
  کانولاروغن  

  
  :اشباع چند غیرچربی هاي
 آفتاب گردان روغن 
  ذرتروغن 
 سویا  
زرك یا روغن کتان  روغن ب 
 چون قزل آلا و تن ماهی هایی هم 
 گردو 

)34(  
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خود به دو دسته   بسیار ضروري می باشندکه براي بدنغیراشباع چند هاي چرب اسید
 اسیدهابدن قادر به تولید این  به ذکر است که  لازم.گردند تقسیم بندي می 6امگا  و3امگا

  . گرددتأمین  غذا طریقازنبوده و باید 
  

  3امگا
  :3امگاخواص 
 ؛کاهش تري گلیسیرید در خون 
 ؛ ضربان نامنظم قلبتنطیم 
 ؛)التهاب( کاهش تورم 
  ؛بهبود خاصیت ارتجایی شریان ها 
  ؛تنظیم فشار خون 
  ؛ و اعصاب چشمسلامت قلب ساخت سلول هاي مغز، کمک به 
  ؛ افسردگیکاهش یا پیشگیري از 
  ؛…و کاهش یا پیشگیري از بروز بعضی سرطان ها 

ال باشید،   وزن ایدهداراي  و همیشهسالم که اگر می خواهید معتقدندتغذیه متخصصان 
  . در برنامه روزانه خود لحاظ نماییدرا غیراشباع یکی از انواع چربی هاي 

  
  :3امگامنابع 

روغن  ،، روغن کانولا تخم مرغ،ماهى خال مخالى ، ماهی سالمون، ساردینماهی،  تنماهی
   .می باشد 3 از منابع غنی امگا…  وگل کلم ،سویا
، توجه فراوانی به آنها در رژیم غذایی روزانه 3فواید اسیدهاي چرب امگا دلیله مـــروزه با

 غذایی روزانه نسبت اسید چرب سازمان جهانی بهداشت توصیه می کند که در رژیم .می شود
به عبارت دیگر، باید .  بر یک باشد10و حداکثر   بر یک5 باید حداقل 3 به امگا6امگاغیراشباع 

   .د باش3 برابر امگا10 و حداکثر 5 حداقل 6روزانه میزان امگا در رژیم غذایی
  )44 و43 و41( :منابع

  
  .)42( مراجعه نمایید 4 به جدول شماره3براي آشنایی با منابع غذایی امگا
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  6امگا
مو و ناخن ، حفظ سلامت پوست می باشد و در داراي خواص ضدالتهابی 6به طور کلی امگا

 تعادل بین آنها براي نزدیک دارند، با یکدیگر ارتباط 3 و امگا6 امگا. مؤثر استبه طور کلی
  .بسیار حائز اهمیت می باشدسلامتی 

حاوي اسید   روغن هاي پنبه دانه،گردان فتاب آگل، ذرت،اکثر روغن هاي گیاهی سویا
 و سبزیجات سبز تیره  زیتون،در بسیاري از آجیل و حبوباتضمنا .  هستند)6امگا (لینولئیک
  . یافت می شود3نیز امگا

  )48 و45:(منابع
  

 9امگا

حقیقی اسید چرب جزء  ولی  ضروري معرفی می گردد اسید چرب به عنوان9 امگاچهگر
می شود مشتق  شدهغیراشباع  تک از منابع چربی 9چرب امگااسید  . گردد قلمداد نمیضروري

 لازم به .مشتق شده اندغیراشباع چند در حالی که دیگر اسیدهاي چرب امگا از منابع چربی 
  .بدن قادر به تولید این اسید می باشدذکر است که 

  
  :9خواص امگا

 ؛ کلسترول خوب و کاهش کلسترول بدافزایش سطح 
 ؛ر برابر انواع خاصی از سرطانمحافظت د 
 ؛بهبود عملکرد سیستم ایمنی  
 کاهش مقاومت سلولی به انسولین و )سخت شدن شریان ها(کاهش آترواسکلروز   

 ؛تنظیم سطح قند خون
  

  :9منابع غذایی امگا
 بادام ،بادام ، زیتون این اسید چرب همچنین در. می باشدروغن زیتون 9 امگابهترین منبع

   . نیز وجود داردجیلآ  وگردوي آمریکایی ، روغن کنجدو،اوکاد ،زمینی
  )46( :منبع

  .)50( مراجعه نمایید 5جهت آشنایی با منابع انواع چربی ها اشباع نشده به جدول شماره
  .)51( مراجعه نمایید 6ها به جدول شمارهغذا چربی موجود در برخی درصدجهت آشنایی با 
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  پروتئین
سیار پیچیده اي هستند که پروتئین ها ترکیبات آلی ب

بدون آن حیات ممکن نیست و در حقیقت یکی از عوامل 
  .اصلی و اولیه زندگی محسوب می شوند

هاي تشکیل دهنده پروتئین  واحد،اسیدهاي آمینه
  . هستند
 و همچنین مواد غذایی نوع اسید آمینه در ترکیب 20

  . بدن انسان وجود دارد که به دو دسته تقسیم می شوند
  

  : اسید آمینه هاي ضروري یا اساسی)فال
ي آمینه اسیدها 20 از .که سلول ها قادر به سنتز آنها نیستند اسید آمینه هایی هستند

  . شوندتأمین تاي آنها ضروري است که باید از رژیم غذایی 9 ،موجود
  

  :ضروري غیر اسید آمینه هاي)ب
  .می شوند اختهاسید آمینه هایی هستند که توسط سلول ها از سایر مواد س

  
  : نقش پروتئین ها در بدن

 .  پوست و مو نقش حیاتی دارند،در ساختمان بدن از قبیل عضلات 
 نقش فعالی به عهده دارند و در حقیقت )اعمال تنظیمی(در ترکیبات آنزیمی بدن  

 . کنترل کننده واکنش هاي شیمیایی در سراسر بدن می باشند
 .ی باشد کننده انرژي مورد نیاز بدن متأمین 

 از بهترین مواد غذاییگوشت قرمز و سفید در مقایسه با سایر  ، شیر و لبنیات،تخم مرغ
  . منابع پروتئین حیوانی هستند

 بهترین منبع غذایی حاوي ،تحقیقات نشان می دهد که از لحاظ طبقه بندي ارزشی
         رصد د100پروتئین با کیفیت عالی سفیده تخم مرغ است که داراي ارزش بیولوژیکی 

 و پس از آن گوشت قرمز و سفید درصد 96 در مرحله بعد لبنیات با ارزش پروتئین .می باشد
   .قرار می گیرند
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 عدس و ماش سرشار از ، لوبیا، ماکارونی، برنج،غلات و حبوبات شامل نان: منابع گیاهی
   .پروتئین می باشند

  
  :توجه

یره پروتئین بدن نیز کاهش می یابد و  ذخ،با افزایش سن علاوه بر کاهش توده عضلانی
میزان نیاز به پروتئین با افزایش سن نه تنها کاهش نمی یابد بلکه ثابت مانده و حتی افزایش 

  . )به ویژه در صورت ابتلا به بعضی بیماري ها یا عفونت ها(می یابد 
 در  اختلال، زخم بستر،کمبود مزمن پروتئین می تواند منجر به کاهش ترمیم زخم ها

  . سیستم ایمنی و کاهش قدرت عضلانی شود
 مراجعه 7 به جدول شمارهمواد غذاییشنایی با میزان پروتئین موجود در برخی ازآجهت 

  .نمایید
  

  :توجه
 میلی گرم به ازاء هر کیلوگرم 8/0مقدار پروتئین توصیه شده براي هر فرد در طول روز 

که  از آنجا. داشت ند تا حدودي افزایش خواهدوزن می باشد، این مقدار پروتئین در افراد سالم
 ،افراد سالمند با اختلال کلیوي از رژیم هاي غذایی حاوي پروتئین محدود استفاده می کنند

ولی هیچ گونه شواهدي براي تجویز رژیم با پروتئین بالا براي افراد سالمند بدون مشکل کلیوي 
  .وجود ندارد
قبیل محدودیت هاي اقتصادي و یا وجود  مختلفی از اکثریت سالمندان به دلایل معمولاً

 : سرشار از پروتئین مانندمواد غذایی قادر به استفاده مناسب از … مشکلاتی در جویدن، بلع و
 نیستند که این امر می تواند نقش مهمی در ایجاد اختلالات جسمی و … لبنیات و گوشت،

  .روحی آنان داشته باشد
 درصد سالمندان کمتر از حد تعیین شده 50ه است که نتایج یک نظرسنجی نشان داد

 سلامتی و بقا تأمیندرصورتی که پروتئین نقش مهم و اساسی در . پروتئین مصرف می نمایند
  .در افراد سالمند را به عهده دارد

 را انتخاب مواد غذایی 8 جدول شمارهاز گیاهی،براي دریافت تمام اسیدهاي آمینه ضروري 
  . ذیل باشدا چند ستون از دو ی کهکنید
  )55 و 54 و 53 و 52(: منابع
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  مواد معدنی
 هستند و مؤثرمواد معدنی مانند سایر مواد مغذي براي زندگی، سلامت و بهبود بیماري ها 

   . می باشند1 ها که از ریز مغذي هاویتامینمانند 
  : عناصر معدنی به طور سنتی بر دو دسته تقسیم می شوند

   )عناصر جزئی( و مواد معدنی ریز )عناصر حجیم(مواد معدنی عمده 
  

  .کلسیم، کلراید، منیزیم، فسفر، پتاسیم و سدیم هستند: مواد معدنی عمده شامل
  .  کرم و گوگرد می باشند، منگنز، ید، فلوراید، مس، کبالت،آهن: مواد معدنی جزئی شامل

  
 تنظیم فعالیت :عبارتند ازاملاح معدنی در بدن فعالیت هاي متفاوتی دارند این فعالیت ها 

 حرکت عضلات، انتقال پیام هاي ، استحکام استخوانی، حفظ تعادل اسید و باز در بدن،آنزیم ها
برخی عناصر معدنی مانند سدیم و پتاسیم نقش اساسی در پدیده هاي حیاتی داشته عضلانی و 

  .دنو اعمال فیزیولوژي گوناگونی را دارا می باش
  

  مواد معدنی عمده

  :یمکلس
. کلسیم یکی از مواد معدنی ضروري براي تمام سنین به خصوص در دوران سالمندي است

 : عواملی مانند.کلسیم براي جلوگیري از پوکی استخوان و استحکام استخوان ها لازم می باشد
 عدم جذب کلسیم در بدن به دلیل افزایش ، حاوي کلسیممواد غذایینداشتن اطلاع کافی از 

 می تواند منجر به … دم استفاده از تمرینات ورزشی مانند پیاده روي وتدریجی سن و ع
  . اختلال در سلامتی جسمی و روانی سالمندان شود

  
  

                                                 
  بـراي   یی مقادیر جز ها به ها و چربی ها،پروتئین کربوهیدرات  با  در مقایسه باشند که می   و املاح  ویتامین ها شامل ریزمغذي -1

  . هستند ضروري  بدن   متابولیکی فرآیندهاي
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  : توجه
 میلی 1200-800 سال نیازمند دریافت 65متخصصان تغذیه بر این باورند که افراد بالاي 

ن با توجه به اختلال سیستم گرم کلسیم در روز می باشند و از آنجا که کلسیم مورد نیاز آنا
گوارشی به سختی جذب می گردد لذا ضرورت دارد ضمن انجام مشاوره با پزشک معالج نسبت 

 ،جایی که کلسیم با آهن غذا تداخل دارد  از آن.به استفاده از مکمل هاي مربوطه اقدام شود
   .مکمل کلسیم باید بین وعده هاي غذایی مصرف شود

  : ارتند ازبرخی از منابع کلسیم عب
   …  سبزیجات برگ دار سبز و، شیر، کنسرو ساردین با استخوان، شیر کم چرب، ماست،پنیر

  
  : پتاسیم

 آگاه هستند ولی D ویتامیناگر چه بسیاري از مردم به صورت اجمالی از اهمیت کلسیم و 
  . تنها معدود افرادي هستند که از اهمیت و نقش اساسی پتاسیم در بدن آگاهی دارند

 :ز اعمال ضروري پتاسیم می توان از نقش آن در انقباض طبیعی تمام ماهیچه ها مانندا
  .  حفظ تعادل مایعات درون سلول با بیرون سلولی و انتقال تحریکات عصبی نام برد،قلب
   :منابع

 ماهی و ، مرغ،گوشت،اسفناج،گل کلم و کلم بروکلی،کلم،گوجه فرنگی، پرتقال، موز:از قبیل
  .ز پتاسیم می باشندشیر سرشار ا

  
  : منیزیم

 ،منیزیم براي طیف وسیعی از فرآیندهاي بدن لازم است و بیشتر در تشکیل استخوان ها
 تقویت سیستم ایمنی بدن خصوصاً در عملکرد اعصاب و عضلات قلب نقش کلیدي ،دندان ها

 عبارتند مواد غذایی که حاوي منیزیم هستند .کمبود آن در سنین سالمندي شایع است .دارد
  .و سبزیجات سبز تیره، غلات، مغز ها، حبوبات، دانه ها:از

  
  :توجه

   .دنغلات کامل داراي منیزیم هستند اما با تصفیه شدن از آن جدا می شو
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  : کلر
   .عمل عمده کلر تنظیم و تعادل الکترولیت است

  :منبع اصلی
فه شود منبع کلر بنابراین هر غذایی که به آن نمک اضا.است) کلرور سدیم(نمک طعام 

  .خواهد بود
  

  : سدیم
مصرف بیش از اندازه می تواند کلسیم و منیزیم را کاهش . یک الکترولیت بسیار خوبی است

  . دهد که منجر به فشار خون و پوکی استخوان می شود
  

  : فسفر
 فسفر در گروه هاي غذایی .در سلامتی و استحکام استخوان ها و دندان ها مفید است

 گوشت، :د به طورکلی منابع خوب پروتئین منابع خوب فسفر نیز هستند مانند دارمختلف وجود
  … تخم مرغ و ،مرغ

  
  : گوگرد

 بنابراین تمام پروتئین هاي بدن .در ترکیب سه اسید آمینه عنصر گوگرددار می باشند
 ناخن ها که غنی از گوگرد ، مو، پروتئین هاي بافت پوست: مانند.حاوي گوگرد می باشند

  . رژیم غذایی داراي پروتئین کافی مقادیر زیادي گوگرد دارند. تندهس
  

  مواد معدنی جزئی

  :آهن
براي اصلاح . مورد نیاز بسیاري از آنزیم ها؛ هموگلوبین خون و برخی پروتئین ها می باشد

 مواد غذایی مقدار آهن در . استفاده نمودCویتامینجذب آهن بهتر است از مایعات سرشار از 
   . حبوبات و سبزیجات سبز تیره وجود دارد،است اما بیشترین مقدار آن در مواد گوشتیمتفاوت 
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  : روي
 ، مو، کبد،بیشترین غلظت آن در استخوان ها. طور گسترده در بدن انسان وجود دارده ب

کاهش روي در افراد سالمند می تواند منجر به اختلال عملکرد سیستم  .پوست موجود می باشد
  . تأخیر در ترمیم زخم ها و زخم بستر شود،تهایی بی اش،ایمنی
  :منابع

گیاهان سبز  شیر، ،ماهی، غذاهاي دریایی، صدف گوشت قرمز، جگر، مرغ، زرده تخم مرغ،
  . ها از منابع غذایی حاوي روي هستندآجیل غلات، غلات سبوس دار، برگ دار، حبوبات،

  
   :مس

 مواد غذاییمس در  .فرین می باشدنقش آ  انرژي زادر بسیاري از سیستم هاي آنزیمی
  ).به استثناي شیر(زیادي وجود دارد از جمله منابع حیوانی 

  : داري مقدار زیاد مس عبارتند ازمواد غذایی
 و میوه هاي ، حبوبات، غلات، شکلات، مغز ها، ماهیچه،گوشت) جگر و قلوه( احشاء ،صدف

  .خشک
  
  :کروم

ي در حفظ مؤثر موجود است و نقش بسیار کروم فلزي است که به اشکال آلی و غیرآلی
    این عنصر باعث بهبود حساسیت به انسولین و کنترل بهتر قند خون. سلامت ایفا می کند

  .می شود
  : منابع

جگر،  ،صدف). تصفیه غلات سبب جداشدن کروم از دانه می گردد( در دانه هاي کامل
  .وجود دارد … گوشت، مخمر، پنیر و ،سیب زمینی
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  :ید
  .ید براي ساخت هورمون تیروئید به کار می رود

   :منابع
  …  وشیر، ماهی، غذاهاي دریایی،

 
  :کبالت

  .هاي قرمز خون مورد نیاز است کبالت در ساخت و نگهداري سلول
  :منابع غذایی مهم

  .جگر و گوشت هاي دیگر
  

  :سلنیوم
  .سلنیوم براي فعالیت ماهیچه اي مناسب ضروري هستند

   :مانند حیوانی منابع پروتئین
  . می باشندا قلوه، جگر، و گوشت بیشترین مقدار سلنیوم را دار،غذاهاي دریایی
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   هاویتامین
 ها اگر چه در تمامی سلول هاي بدن وجود دارد اما درصد کمی از وزن را تشکیل ویتامین

بیشتر اي دارد اما ه ی در گروه سنی سالمندان تنوع گستردویتامینشیوع کمبودهاي می دهد 
  .در سالمندانی که از نظر اقتصادي در وضعیت نامناسبی هستند گزارش شده است

  
   : ها در بدنویتامیننقش 

 سلامتی بافت ها و مقاومت در برابر ،تنظیم رفتارهاي عصبی و روانی ،حفظ سلامتی بدن
  .می باشد…  وعفونت ها و بیماري ها 

  
   ها به روش سنتیویتامینطبقه بندي 

  :اي محلول در چربی هویتامین
ها وجود چربی  براي جذب این ویتامینمی باشد و  A , D , K , E هاي ویتامینشامل 

  .ها می توانند در کبد و بافت چربی ذخیره شوند این ویتامین .ضروري است
 یابد و اثرات  میدر بدن تجمع ها ویتامیناین  حد بیش از که مقادیر  استنکته مهم این

  .داشت در بر خواهد سمی
  

  :هاي محلول در آب ویتامین
 . ب گروههاي  ویتامینو )اسیداسکوربیک (C ویتامین:ها محلول در آب عبارتند از ویتامین
 آن ها هم مصرف زیاد از حد  در مورد این ویتامین.ها در بدن ذخیره نمی شوند این ویتامین

  محلول در آب C ینویتام گروه ب و ویتامینلازم به ذکر است که هشت  .توصیه نمی شود
  .می باشند

  
  :Aویتامین
 در . ضروري می باشد)توانایی دیدن در روشنایی و تاریکی( براي چرخه بینایی ویتامیناین 

   . دندان ها و سیستم ایمنی بدن کاربرد دارد،رشد و تشکیل استخوان

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي  ه در دوره سالمندياهمیت تغذی 48 

   ،ر جگ، سیب زمینی شیرین، هویج، اسفناج،کدوي حلوایی : عبارتند ازAویتامینمنابع 
 وجود سالمند در افراد Aویتامینزرده تخم مرغ و ماهی هاي چرب، هیچ شواهدي از کمبود 

  .ندارد
  

  :Dویتامین
بر جذب این عناصر از روده D ویتامین. در ارتباط با کلسیم و فسفر است Dویتامیننقش 

ها کمک کرده و سپس موجب به کارگیري این مواد معدنی در ساختمان استخوان ها و دندان 
در  . مورد نیاز خود را تولید کندDویتامین بدن قادر است در معرض نور خورشید .می شود

      افرادي که به هر دلیل از نور خورشید استفاده نمی کنند و یا از کرم ضد آفتاب استفاده 
   به وسیله پوست آنان تشکیلDویتامینمی کنند و یا پوست تیره اي دارند به مقدار کافی 

 بار در هفته در 3تا 2 دقیقه و به مدت 30 تا 20 با قراردادن دست و صورت به مدت .ودنمی ش
  .  دریافت کرددDویتامینتابش نورخورشید می توان مقادیر کافی 

ماهی چرب مثل شاه ماهی، سالمون و  : عبارتند ازDویتامینبرخی از منابع سرشار از 
  .رغ و جگر زرده تخم م،خامه، کره، روغن کبد ماهی،ساردین

  
  :Eویتامین

کمک به کاهش بیماري آلزایمر در سالمندان نقش   درEویتامینخوردن غذاهاي حاوي 
اثرات آنتی اکسیدان مهمی در کاهش خطر تخریب ماکولا وابسته به E ویتامین. اساسی دارد

نقش مهمی در و  شود سن دارد که علت اصلی کوري در کشورهاي توسعه یافته محسوب می
 از Eویتامین .ویژه سرطان پستان دارده ها ب یشگیري از سرطانپیستم دفاعی بدن و تقویت س
هاي محلول در چربی است که همراه با چربی در کبد و سایر بافت هاي بدن ذخیره  ویتامین
  .می شود

 :مانندغیراشباع   گیاهی داراي اسیدهاي چرب چندمواد غذاییبه طور کلی در E  ویتامین
جوانه گندم، غلات کامل، سبزي هاي داراي برگ هاي ) پنبه دانه، ذرت (روغن هاي گیاهی

  . سبز تیره و حبوبات وجود دارد
 دارند اما زرده تخم مرغ در Eویتامین حیوانی، مقدار کمی مواد غذاییبیشتر میوه ها و 

  .می باشدE ویتامین از منابع خوب مواد غذاییمقایسه با سایر 
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 :Cویتامین

 ممکن است منجر به Cویتامینکاهش سطح .  اسید اسکوربیک استتامینوینام دیگر این 
تشویق به مصرف . کمبود آهن، تاخیر در بهبود زخم، خونریزي لثه، بی حالی و خستگی شود

  . در افراد مسن می باشدویتامین این تأمین ترین راه جهت مؤثر Cویتامینغذاهاي سرشار از 
 میلی گرم 100 میلی گرم و در افراد سیگاري 60سال  50مقدار توصیه شده در افراد بالاي 

 جذب آهن را افزایش می دهد و مقاومت بدن را در برابر عفونت ها Cویتامین. در روز می باشد
مرکبات، سبزیجات و .  در بدن به عنوان آنتی اکسیدان عمل می کندویتامیناین . بالا می برد

 موجب تقویت Cویتامینبه طور کلی  .می باشند Cویتامین کننده تأمینگوجه فرنگی از منابع 
  .سیستم ایمنی بدن و کاهش خطر ابتلا به آب مروارید، بیماري هاي قلبی و آلزایمر می شود

  
  :اسید فولیک

 به حفظ سلامتی سلول هاي عصبی و سلول هاي قرمز 12B و 6Bویتامیناسید فولیک و 
بر طبق .  شود کمک می نمایدخون که موجب ارتقاء سلامت جسم و روان سالمندان می

 ها با کمبود ویتامین از نظر گروه معمولاً سال به بالا 65گزارش سازمان کشاورزي امریکا افراد 
 به خصوص اسید فولیک در افراد سالمند ممکن ویتامینخاصی مواجه نیستند اما بعضی از 

  .شوند است با کاهش محسوسی مواجه 
ب افزایش سطح آمینه اسید هموسیتئین در کاهش سطح فولات زیر حد نرمال موج

شوند که می تواند ریسک فاکتور بیماري قلبی و سکته مغزي و از طرفی  پلاسماي خون می
افراد سالمند باید توجه داشته . خطر ابتلا به اختلالات روانی از جمله آلزایمر را افزایش دهد
، شیر، سبزیجات برگ سبز، سیب باشند که از رژیم هاي سرشار از ترکیبات فولات مانند جگر

  .زمینی و میوه به خصوص پرتغال استفاده نمایند
  

   6Bویتامین
را آسان و به ساختن گلبول هاي قرمز خون  سوخت و ساز و جذب چربی ها و پروتئین ها

  .می کند کمک
  .سبزیجات و مغز هستند) خصوصاً گندم(فرآورده هاي غلات کامل  ،گوشت ها:6Bمنابع
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  : 12B ویتامین
نقش مهمی دارد و   و حفظ سلول هاي عصبی قرمز خونسلول هاي جدیددر تشکیل 

ضمن مشورت با پزشک می توانید از مکمل هاي . فقدان آن می تواند منجر به کم خونی شود
  . استفاده کنیدB12 ویتامین و یا غذاهاي غنی شده حاوي ویتامین

وشت قرمز گوسفند و گوساله، مرغ، گ :عبارتند ازB12  ویتامینبرخی از غذاهاي حاوي 
  .تخم مرغ، ماهی، ماست، و شیر

  
  : توجه

 : ممکن است در افراد سالمند آشکار نباشد ولی هر گونه استرس از قبیلویتامینکمبود 
.  خاصی نمایدویتامینبیماري ها یا عدم تغذیه مناسب و یا ناکافی می تواند فرد را دچار کاهش 

 سالمند به هر دلیل می تواند تداخل در روند تغذیه شخص داشته داروهاي مورد استفاده فرد
اگر چه در سالمندان تغذیه با تراکم بالاي مواد مغذي و کالري کمتر مورد نیاز می باشد . باشد

 ها دست نخورده باقی ویتامینولی تغذیه آنان باید به نحوي برنامه ریزي شود که مواد معدنی و 
  .بمانند
  

 :مواد غذایی ها در ویتامینش و یا از بین رفتن یش گیري از کاهپ

 . جات استسبزي و میوهبخارپز نمودن بهترین روش پختن  
 .شودطبخ سبزیجات در مقدار کمی آب انجام  
تازه تر به  ،در صورت امکان بهتر است غذا را قبل از سرو نمودن آماده کنید تا مواد 

 .دست شما برسد
که موجب از دست  نورخورشید قرار ندهید چرا را در معرض شیر و محصولات لبنی 

 . می گرددB2 و A،D هاي ویتامیندادن 
غذاهاي ( .براي تهیه غذا از مواد منجمد شده از روش صحیح و کامل استفاده شود 

 .)منجمد بدون خارج کردن از حالت انجماد پخته شود
ی باعث مسپخت و پز در ظروف   شده، استفاده شود،زنگ ساخته  فولاد ضداز ظروف 

 .می گردد و اسید فولیک C،E ویتامینکاهش در محتواي غذایی از جمله 
 .  استفاده شود به ویژه سبزیجات و میوه، محصولات تازهازهمیشه  
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 خورشید چون اشعه  نگهداري شود، آرد در ظروف تیره، برنج، ماکارونی،سبزیجات 
 . داخل ظرف می گردد2B ویتامین ينابودموجب 

 .می شود C و B هاي ویتامینز حد سبزیجات منجر به از دست دادن شستشوي بیش ا 
 ) درجه سانتی گراد4دماي ثابت تا (در یخچال   نیاز به خنک کنندهمواد غذایی 

 . نگهداري شود
 . نگهداري شود درجه سانتی گراد است18 منجمد بهتر است در دماي زیر مواد غذایی 
 . گرددک و خشک ذخیره  کنسرو و مواد خشک غذایی باید در جاي خن 

 )60 و59 و58 و 57 و56: (منابع
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  آب
آب ماده غـذایی ضـروري و بـا اهمیتـی اسـت کـه               
متاسفانه به آن توجهی نمی شود و در بعضی افـراد بـه             
دلیل عدم آگاهی لازم حتی از لیست مواد مغذي آنـان           

 وزن بـدن را آب    درصـد  60تقریبـاً   . نیز حذف می شود   
سوم در مایع داخلی سـلولی  و        تشکیل می دهد که دو      

  .یک سوم در مایع خارجی سلولی است
با کاهش توده بدون چربی، افزایش چربی بدن و 
عدم توانایی کلیه ها به تغلیظ کردن ادرار، مقدار آب 

بدن کم می شود و از طرفی کاهش احساس تشنگی در سالمندان و استفاده از داروهاي 
   در ایجاد کم آبی بدن می باشد و جزءمؤثر خود عاملی مختلفی از قبیل داروهاي ادرارآور

  . شایع ترین اختلال مایعات و الکترولیت در افراد مسن قلمداد می گردد
  

  :علایم کمبود آب ممکن است
  خشکی لب ها 
  گود افتادن دور چشم 
   آن درهنگام نیاز به دفععبوراختلال ادرار تیره رنگ و  
  سردرد 
 تب و تهوع 
 یري تحریک پذ وگیجى 
  تمرکزعدم  
  

یبوست، . می تواند شرایط تغذیه اي فرد را با خطر مواجه سازد) دهیدراسیون(اثرات کم آبی
       افزایش ریسک زخم بستر و افزایش خطر عفونت ادراري از دیگر عوامل ناشی از کم آبی

  .می باشد
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  :زاز فواید آن عبارتند ا کند، آب نقش بسیار مهم در سیستم زندگی ایفا می
  تنظیم درجه حرارت بدن 
  )کمک در گوارش(نقل و انتقال مواد غذایی مصرف شده در بدن  
 هدایت و انتقال مواد زاید به خارج از بدن 

  
  ! آب بنوشیدبه اندازه کافی :توجه

  
  :دچارعوارض زیر خواهید شد نیاز بدن شما  با توجه به،دیاگر شما به اندازه کافی آب نمی نوش

 یبوست مداوم 
  ي خشن خشک و صداوستپ  
 سیستم هاي بدنکاهش عملکرد  

  
 : در بدن به هر دلیلآب مشکلات احتباس

  درد عضلانی 
 ی درد مفصل 
 تجمع مواد سمی در بدن 
 هاامرغوب چربی ن  و معدودمتابولیسم 
  ها بیش از حد چربیافزایش 

  
  مصرف مایعات،ضرورت دارد زمانی که شرایط تغذیه سالمندان در نظر گرفته می شود

 سالمندافراد  .فراموش نگردد و توجه شود از مایعات خیلی شیرین و کافئین دار خودداري گردد
به (  لیتر5/2 تا 5/1اگر منع استفاده از مایعات را به دلیلی نداشته باشند باید روزانه به مقدار 

طول روز  فنجان ادرار در 6مایعات به خصوص آب مصرف کرده و به اندازه )  لیوان8 تا 6اندازه 
 .دفع نمایند

 )63 و 62 و61: (منابع
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  فیبرها
 ،هــا هــا، چربــی چــون کربوهیــدرات فیبرهــا هــم

ها یکـی از ارکـان       ویتامینها، مواد معدنی و      پروتئین
  . محسوب می شودها  رژیم غذایی ما انسانمهم 

در  و تعیـین کننـده اي        نقش به سـزا   فیبر  امروزه  
      ایفــا دانتغذیــه ســالمن غــذایی خــاص ورژیــم هــاي 

 تمـام افـراد بایـد       کـه البته باید توجه داشت     . می کند 
بـه  .  نماینـد روزانه بـه مقـدار لازم از فیبرهـا اسـتفاده      

 بیماري قلبـی  ، قندخون، یبوست:خصوص افراد سالمند که با مشکلات عدیده تغذیه اي از قبیل     
آنتی اکسیدان و    یزمغذي و لازم به ذکر است منابع فیبر غذایی ر        . مواجه می باشند   … و عروقی و  

  . نیز می باشند1فتوکمیکال ها
  

  .دسته بندي فیبرهاي غذایی از لحاظ قابل حل بودن

  )لیگنین،همی سلولز ،٢سلولز(محلول فیبرهاي غیر
وجود فیبرهاي غیرمحلول در . که از نامشان برمی آید، در آب حل نمی شوند طوري همان

  .فوع شده و عمل دفع را تسهیل و تسریع می بخشدآب در غذاي روزانه باعث افزایش حجم مد
  

                                                 
        و سالم هستند کـه در میـوه هـا و سـبزي هـا بـه وفـور یافـت         غیرمغذي گیاهیها نوعی از ترکیبات شیمیایی  فیتوکمیکال-1

بار رادیکال هاي آزاد را کـه   ان بسیاري از آنها خاصیت آنتی اکسیدانی داشته و آثار زی که نقش محافظت کننده دارندشوند می
  .شوند مانع از بیماري می  واز بین می برند سبب تخریب سلول ها، پیري پوست و سکته هاي قلبی می شوند،

  : عبارتند ازبرخی از فیتوکمیکال شناخته شده
ت و البته بـسیاري دیگـر   سرطان پروستا  چون خطر ابتلا به.لیکوپن به فیتوکمیکال مردانه شهرت یافته است (لیکوپن در گوجه

  ،) کاهش می دهددریافت شود از سرطان ها را در صورتی که به میزان کافی
 .آبی، سیاه و سبزیجات از قبیل چغندر، زغال اخته و انگور سیاه به دست آورد می توان از میوه هاي ارغوانی، آنتوسیانین

  .ایزوتیوسیانات در سبزیجاتی همچون کلم بروکلی یافت می شود
  )پیاز، تره فرنگی، سیر (الیولفید س

  ) میوه جات، هویج(کاروتنوئید 
  ) میوه ها، سبزیجات(فلاونوئیدها 

  )چاي، انگور(پلی فنول ها 
  .سلولز یکی از ترکیبات اصلی سازنده دیواره سلولی گیاهان است -2
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  :محلول می توانندفیبرهاي نا
 . وگیري نمایدل ج یبوست ایجاداز 
 . باشدمؤثر  پیشگیري از عفونت رودهدر 
  .کمک نماید بیماري هاي قلبی و بعضی از انواع سرطان ، هموروئید بروز پیشگیري ازدر 

   :شاملمنابع غذایی 
آرد، دانه هاي  ،برنج قهوه اي ، سبوس، حبوبات، آجیل،زیجات خام سب،میوه هاي با پوست

  .می باشد) …سریال ها و ،شامل نان، پاستا(کامل و غلات کامل 
  

  )…و ١پکتین ها،جلبک ها و خزه ها ،صمغ ها(فیبرهاي محلول در آب 
 پس از جذب آب اضافی روده بزرگ به صورت ژل سفتی درمی آید که فضاي این فیبرها

و از طرف دیگر به کمک حرکات دودي روده بزرگ آمده و . وده بزرگ را پر می کندداخل ر
   . می گردد تسهیل حرکت مدفوععثبا

  
  : باشندمؤثرفیبرهاي محلول می تواند در موارد زیر 

 فیبرهاي محلول در آب به نام یکی از انواع - کاهش کلسترول و تري گلیسرید 
         وکلاوي باعث کاهش میزان کلسترول گلوکان با چسبیدن به اسیدهاي صفربتا

 می شود و اثرات آن زمانی بیشتر می شود که درصد10 تا 3تري گلیسرید به میزان 
   .کلسترول خون در سطح بالایی قرار داشته باشد

 غذایی با درصد بالاي فیبر  هايکه رژیم مطالعات نشان داده اند - کاهش قند خون 
 بنابراین مهم است که اگر شما ،هتر قند خون کمک کندمی تواند به کنترل بمحلول 

  . خود استفاده کنیدمواد غذایی از این فیبرها در  هستیدمبتلا به دیابت
  . با تشکیل مدفوع سفت- کمک به کاهش اسهال 

  
  : شامل فیبر محلولمنابع غذایی

 ،گی توت فرن مانند سبزیجات و میوه هاي خاص، نخود خشک شده، لوبیا، سبوس جو،جو
  .نام برد …  و آلوخشکگلابی، ، مرکبات،سیب زمینی

                                                 
پکتین بـه علـت   .  مارمالاد و مربا است پکتین از فیبرهاي محلول در آب است که عمده شهرتش ناشی از کاربرد آن در تولید      -1

 . مورداستفاده قرار می گیردخاصیت ژله اي در تولید انواع مربا و ژله
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  :توجه
 .نامحلول هستند حداقل دو سوم فیبرهاي غذایی مخلوطی از دو فیبر محلول و

 . شودمی توصیه  به سن و جنس، به طور روزانه متناسبگرم فیبر،35 تا 20مصرف 
  . مصرف می کنندگرم فیبر در روز15 در حدود  مردم تنهایتاکثرولی 

  
  :توجه

 را تجربه نکرده اید، ممکن است دچار مشکلات نفخ سیستم  فیبر بالا بااگر شما رژیم غذایی
 8 تا 6بهتر است که به صورت تدریجی مقدار فیبر غذاي را همراه با نوشیدن . گوارشی گردید

  . در رژیم غذایی خود افزایش دهیدفنجان آب در روز
  

  کمک نماید؟زن و غذایی می تواند به کاهش چگونه فیبر
ري و سنگینی می کنید و در پ، شما احساس  غذاییبعد از مصرف غذاي حاوي فیبر 

 .نتیجه دیرترگرسنه می شوید
 . موجب کاهش وزن می گردد، پایین کالري و چربی بارژیم غذایی پر فیبر 
نتیجه شما احساس سیري زودرس  در ،می شود غذاها  بیشتر باعث جویدن غذایی فیبر 

 .دمی نمایی
که در  ، باشدها  بیماري اختلالات گوارشی و بسیاري از عاملرژیم غذایی کم فیبر می تواند

  . با مواردي در این زمینه آشنا می شوید9شماره :جدول
 10 نیز می توانید به جدول شمارهمواد غذاییجهت آشنایی با محتواي فیبر برخی از 

  .مراجعه کنید
  )70 و 69 و68 و 67 و 66 و 65 و 64( :منابع
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  وزن ایده ال
 هاي منظم ورزشی، رمز حفظ وزن در حد ترکیبی از یک رژیم غذایی مناسب و فعالیت

احتمال  دانیم که کنترل وزن و حفظ آن در محدوده نرمال همه می. طبیعی و کنترل شده است
را کاهش  هاي قلبی، سکته مغزي و سرطان ، بیماري2 دیابت نوع:هایی نظیر ابتلا به بیماري

  .داشته باشند تراست حرکت بهتر و ذهنی تیز افراد داراي وزن مناسب ممکن همچنین. دهد می
 در معرض خطر بیماري قرار دارید و و چاقی مفرط داریداگر شما وزن کم و یا اضافه وزن 

  .باید با پزشک خود در باره رسیدن به وزن ایده ال مشورت کنید
  

  محاسبه وزن مناسب
 ،یکی از ساده ترین و مؤثرترین روش ها. ن ایده آل روش هاي متفاوتی داردمحاسبه وز

  .می باشد  اندازه دور کمر واستفاده از شاخص توده بدنی
 
  )Body Mass Index (شاخص توده بدن - الف 

 است که از تقسیم د و آن عددي بر اساس وزن و قد محاسبه می شوشاخص توده بدنی
 به عبارتی دیگر مجذور قد بر. آید  به دست می2به توان) متر(به قد ) گرمکیلو(کردن وزن 
  .حسب کیلوگرم وزن بر / حسب متر

  
  :توجه

در افرادي که . بسیاري از سالمندان نمی توانند صاف بایستند تا قد آنها اندازه گیري شود
  .گوژپشتی یا انحراف ستون فقرات هستند نیز این اندازه گیري کارایی مناسبی ندارد

  . ذکر شده استشاخص توده بدن طبقه بندي 11جدول شمارهدر 
  ). می باشد25تا  20عددي بین (طبق استاندارد  بر  افرادوزن و قد شاخص توده بدنی

  .نشان دهنده وزن بیشتر خواهد بود باشد،  بالاتر25 این عدد از هر چه
  . باشد، شخص داراي اضافه وزن می باشد30تا  25بین  شاخص توده بدنی اگر
  .است  باشد، شخص چاق40 تا 30بین  شاخص توده بدنی اگر
  .شد، شخص خیلی چاق می باشدبا 40بیشتر از  شاخص توده بدنی اگر
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شاخص   به عنوان27 و 25در افراد مسن اغلب بهتر است شاخص توده بدنی بین  :افراد مسن
   .منظور شود طبیعی

  
  ؟اما وزن ایده آل ما چقدر است

 کی از مهم ترین ی کهن شد وزن ایده آل به عوامل زیادي بستگی داردطوري که بیا همان
 .آنها سن می باشد

افزایش  BMI بالا می رود و با افزایش سن، به طور طبیعی میزان چربی ذخیره اي بدن
  .مناسب گروه سنی خود را بیابید  BMI،از این رو با استفاده از جدول سن .دمی یاب

  . آورده شده استب بر حسب جنس و قد وزن مناس12جدول شماره در
  . ذکر شده استشاخص توده بدن نسبت به سن 13جدول شماره در
  

   اندازه دور کمر-  ب
گیري دورکمر تخمین زد که در سطح  میزان چربی داخل شکم را می توان با اندازه

  .در حالت ایستاده انجام می شود) استخوان لگن(هاي ایلیاك  تیغه
سانتی  88 خانم ها بیشتر از کمر سانتی متر و دور 102  بیشتر از آقایانکمر در دور هانداز

چربی بیش از حد شکم، سلامتی را بیش از پیش  .استم افزایش چربی داخل شکمتر نشانگر 
  . به مخاطره می اندازد

  
  :توجه

 یا بیشتر باشد و دورکمر شما هم فراتر از محدود طبیعی را 25اگر شاخص توده بدنی شما 
   .ان دهد این خطرات به مراتب بیشتر خواهد بودنش

  ) 77 و 76 75 74 و73 و72 و71: (منابع
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  افزایش وزن
 و کم تحرکی منجر به ایجاد انرژي مازاد در مواد غذاییاستفاده بیش از حد و غیرمتعادل 

  .بدن گردیده و این امر می تواند عامل مهمی در چاقی افراد سالمند محسوب گردد
  

   و خطرات ناشی از آناضافه وزن
  :این خطرات عبارتند از

  دیابت 
  فشار خون 
 ي خونکلسترول بالا 
   و عروقیبیماري هاي قلبی 
  سکته مغزي 
 برخی از انواع سرطان 
  ) دوره هاي کوتاه مدت در طول خوابدرتوقف تنفس در زمانی که (آپنه خواب  
 آرتریت یا التهاب مفصلی 
 هاي کیسه صفرا بیماري 
  

از   ذکر شده مواجه هستید از این بیماري هانمونه یا چند یک  با حاضراگر شما در حال
 به این امر.  مشورت نمایید)درصد10 تا 5(متوسط  به طور وزنپزشک خود درباره کم کردن 

  .خواهد کردشما کمک سلامت 
  
 :توجه

 نکته اي که باید به آن توجه نمود .هرگز وزن خود را بدون مشورت با پزشک کاهش ندهید
  .  را نباید به طورکامل از برنامه روزانه غذایی خود حذف نمودمواد غذاییاین است که هیچ نوع 
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  . زیر می توان کالري مورد نیاز بدن را کاهش دهدمواد غذاییمحدود نمودن 
 ی جاتشیرین 
 مواد پرچرب و سرخ شده 
  سبزیجات و میوه ها،جایگزین کردن مواد پروتئینی بدون چربی 
 الیت هاي روزانهانجام فع 

 
 : باشد شده در مورد درمان چاقی این موارد می سالمترین راه حل ارایه

 رژیم غذایی صحیح 
  ورزش مناسب و کافی 
 تغییر رفتار و اصلاح عادات بد غذایی  

  )86 و 83 و 82 و 81 و 80 و 79 و78(: منابع
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  کاهش وزن
اید در مصرف کالري روزانه سالمندانی که دچار عارضه افزایش و یا کاهش وزن هستند ب

خود مراقب باشند و درصورت اضافه و یا کاهش وزن غیرارادي حتماً با پزشک و یا مشاور تغذیه 
خطرات افزایش و یا کاهش وزن هر دو می تواند عوارض جانبی براي سلامت . مشورت کنند

  .داشته و اثرگذار در شیوه زندگی شخص باشد
ولی بیشتر وقت ها فراموش     .  مشکلات اضافه وزن می باشد     اکثر مطالعات پژوهشگران درباره   

مـی توانـد بـه علـت اخـتلال در غـذا       ) وزن کم و یا کمبـود وزن داشـتن     (می شود کاهش وزن     
بـه    باشـد و در نهایـت منجـر        …  بیماري هـاي مختلـف و      ،خوردن، مشکلات دهان و دندان ها     

  .سوءتغذیه گردد
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  وزنی خطرات کم
  :عبارتند از

  ضعیفحافظه 
 )شخص را مستعد به انواع عفونت ها می نماید ( ایمنی سیستمکاهش 
 ) استخوان استحکاماز دست دادن(پوکی استخوان  
 کاهش قدرت عضلانی 
 )کاهش دماي بدن(هیپوترمی  
  تیبوس 

 )86 و 85و 84( :منابع
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  ریزي غذایی اصول برنامه
افراد جامعه  راي سای لمندي مشابه برنامه تغذیهاي براي دوران سا ریزي تغذیه اصول برنامه

باید  هاي اصولی وجود دارد که به علت شرایط خاص این دوران   اما برخی تفاوتمی باشد،
 است به مواد غذاییبرنامه غذایی دوران سالمندي شامل طیف متنوعی از . مورد توجه قرار گیرد

درصد را از 55 وها  پروتئین درصد از15 ،ها درصد کالري را از چربی30اي که بتواند حدود  گونه
) ها، حبوبات ، سبزيدار سبوس  مثل غلاتپیچیدههاي   عمدتاً کربوهیدرات(ها  کربوهیدرات

  . کندتأمین
  

  ؟هرم غذایی چیست
 موادي که در هاي غذایی و گروه  وباشد  به شکل هرم میمعمولاًکه   استراهنماي غذایی

 مواد غذایی  گرافیکینمودار به صورت معمولاً که ی می نمایدهر گروه جاي می گیرد را معرف
  .می باشد
 رژیم غذایی جهت صحیحی آوردن برنامه دسته ب جهت مردم راهنمایی این هرم هدف

 پایه انرژي سطح و جنس ،سن به بستگی هرم غذایی سطوح از استفاده میزان باشد می روزانه
مناسبی را داشته  نحوه غذا خوردن ، درك بهترا ب در طول روز اجازه می دهد و به شخصدارد
  .باشد

به طور کلی هرم غذایی به شما کمک می کند تا بدانید که باید در مصرف غذاها تنوع 
ین یچه از بالاي هرم به سمت پا هر .هاي غذایی استفاده کنید داشته به چه نسبتی از گروه

غذایی باید  مواد ه این دسته ازنزدیک می شویم به این معنی است که مقدار مصرف روزان
  .شود بیشتر

)88(  
  

  هرم غذایی مخصوص سالمندان
 بوستون، هرم غذایی خاصی را 1 میلادي پژوهشگران در دانشگاه تافتز1990در اواخر دهه 

 سال که شامل آب و شش گروه اصلی غذایی می باشد، تهیه 70براي استفاده افراد بالاي 
                                                 

1   Tufts University 
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 شده از غلات، قاعده هرم را تشکیل  تهیهمواد غذایی و مایعات، در این هرم پس از آب. نمودند
 :مانند اي یعنی بیشترین میزان انرژي دریافتی روزانه سالمندان باید از مواد نشاسته، دهند می

   سبزیجات و  پس از آن.  شودتأمینزمینی و موادي از این قبیل  نان، برنج، ماکارونی، سیب
  . روزانه را تشکیل دهندمواد غذاییها باید درصد عمده    میوه

این دسته  بالاي هرم به این معنی است که افراد بزرگسال باید از غذایی در قرارگرفتن مواد
  .)چربی ها و قندها (.غذایی کمترمصرف کنند مواد از

شده  پرچم بالاي هرم به ما یادآوري می کند که افراد سالمند به غذاها و مکمل هاي غنی
  .براي رفع نیازهایشان احتیاج دارند B12  کلسیم و ویتامین،Dبا ویتامین
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   و غلاتگروه نان
، )… و ،گنـدم، جـو   ( غـلات کامـل      :شامل

رشـته فرنگـی، رشـته      ( رشـته هـا   برنج، و انواع    
و انـواع  ماکارونی و لازانیـا    ) پلویی و رشته آشی   

  .باشد نان می
  
  

  :توصیه شدهمیزان 
  :سهم یا واحد شامل یکی از موارد ذیل می باشد  هر.روز طول در سهم و یا بیشتر6 

در مورد نان ، )گرم 30( به اندازه کف دست) تافتون، سنگگ، بربري(  نانیک برش 
 .) گرم براي همه نان ها ملاك است30همان  (لواش چهار کف دست

 .آماده براي خوردن) سریال(غلات غنی شده ) گرم30(یک اونس  
  .نی پختهو ماکاریا برنج پخته یا )سریال(غلات پخته فنجان  نصف 
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  گروه میوه ها
فیبر،  از موادغذایی، سرشار از گروه این
     و سایر مواد معدنیو پتاسیم A,Cویتامین

 و تازه صورت خام به باید ترجیحاً می باشند و
 در تازه میوه که صورتی و در شوند مصرف
 گروه این اهمیت مصرف به بنا نباشد دسترس

 توان می نیز آنها آب و یا کمپوت ک،خش نوع از
 از اهمیت خاصی ،این گروه .نمود استفاده

 چربی و ، چرا که فاقد سدیمبرخوردار است
  .کلسترول می باشد
ها، گیلاس، انگور، هندوانه، خربزه،  توت  انواع، گلابی، انواع مرکبات:شاملگروه میوه ها 

 و طعم روزانه غذاهاي به سبزیجات و تجا میوه کلی  به طور.باشد می…   و خرمالو،طالبی
  .و دلپذیري می دهند خاص عطر

  
 :توصیه شدهمیزان 

  :سهم یا واحد شامل یکی از موارد ذیل می باشد هر. سهم و یا بیشتر در طول روز2 
  ؛پرتقال و  نصف موز،مثل یک سیب عدد میوه متوسط1 
  ؛دهش یا میوه کنسرو  نصف فنجان میوه قطعه قطعه شده، پخته شده 
 ؛ طبیعیلیوان آب میوه نصف تا سه چهارم  
 .)…  انجیر خشک و،انواع برگه، کشمش، توت (خشکبار لیوانیک چهارم  
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  ها گروه سبزي
ــبزیجات ــر،   س ــتن فیب ــت داش ــه عل   ب

ــامین ــامین، Aویت ــیم و  Cویت ــولات، پتاس ، ف
هـستند و   منیزیم از اهمیت زیـادي برخـوردار        

ه بهتـر   مختلفی می باشند ک    مواد مغذي حاوي  
اســت انــواع ترکیبــی آن مــورد اســتفاده قــرار 

  .گیرند
هــاي تیــره و  مــصرف ســبزيبــراي مثــال 

 A ویتـامین   منیـزیم هاي با رنگ سبزتیره اهمیت فراوانی دارد، زیرا سبزي دار هاي برگ سبزي
  .بیشتري دارند

  . شندفراوان می با) بتاکاروتن( Aویتامیني پیش ساز ا هویج دار:سبزیجات زرد تیره مانند
  .حاوي آهن و کلسیم فراوانی می باشند …کلم و  گل ،کلم بروکلی، کلم :سبزیجاتی مانند

  
 :میزان توصیه شده

  :سهم یا واحد شامل یکی از موارد ذیل می باشد  هر.سهم و یا بیشتر در طول روز3 
 ) سالادفنجان یک( برگ دار خرد شده خام جات سبزیفنجان1 
ودسبز، ذرت، کلم بروکلی، لوبیاسبز، هویج نخ( شده  سبزي پختهفنجان نصف 

 )قارچ خردشده، جوانه گندم و
 )صد خالصدر100 (ها لیوان عصاره یا آب سبزي نصف تا سه چهارم  
 فنجان کاهو1 
 جان کدوي حلوایی یا سیب زمینی شیریننصف فن 
  فنجان هویجنصف 
  فنجان اسفناج پخته شدهنصف 
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  گروه لبنیات
 بهترین  بوده و   شیر، ماست و پنیر    :شامل

ــع  ــأمینمنب ــسیم ت ــده کل ــروتئین، کنن  ، پ
 لبنیـات . می باشندB2 و B12، A ویتامین

چربـی متوسـط و      چـرب، بـا     گـروه کـم   3به  
  کـه بهتـر اسـت   ،شـوند  پرچرب تقسیم می

هـا اسـتفاده      چـرب آن    سالمندان از نـوع کـم     
  . نمایند
  

 : گروه شیرمیزان توصیه شده 

  :هر واحد شامل یکی از موارد ذیل می باشد که . است روزواحد لبنیات در طول3 
 کم چرب و یا بدون چربی شیر فنجان1 
 گرم پنیر طبیعی45 تا 3 
 سه چهارم لیوان ماست کرم چرب 
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   و حبوباتگروه گوشت
شامل گوشت قرمز، گوشـت ماکیـان، مـاهی،         

نخود، لوبیا، عدس، باقلا، لپـه       ) حبوبات ،تخم مرغ 
دق، پسته و انـواع    گردو، بادام، فن  ( و آجیل  و ماش 
  .  می باشد )تخمه

 پــروتئین،  کننــدهتــأمینایــن گــروه غــذایی 
 و 12B و6BوB 3وB 1ي  هـا ویتـامین فـسفر،  

 ،حبوبات علاوه بر محتواي پروتئین و املاح گـروه گوشـت    .املاح چون آهن می باشد    بسیاري از   
  .حاوي نشاسته نیز می باشند

  
 : میزان توصیه شده

 : هر واحد شامل یکی از موارد ذیل می باشد،زواحد و یا بیشتر در رو2 

 ماهی  گوشت بدون چربی، ماکیان و)گرم60 تا30(  اونس3تا 2 
 نصف فنجان حبوبات پخته شده 
 یک عدد تخم مرغ 
 خوري کره بادام زمینیچهار قاشق غذا 
 دو قاشق غذاخوري یا یک سوم تا یک چهارم لیوان آجیل و مغزها 
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  ها چربیگروه 
 مـی کننـد قابـل       تأمینرا  مورد نیاز بدن    ها از آنجا که کالري       ها و شیرینی   ن روغ ،چربی ها 
کمترین میزان توصـیه      به  آنها  کمی می باشند مصرف    مواد مغذي چون داراي     اما .توجه هستند 

    هــا، مــایونز، خامــه،  کــره، مارگــارین، ســس ســالاد، روغــن:  شــاملچربــی و روغــن .مــی شــود
     هـا،    شـکلات  شـامل   نیـز   و موادقنـدي   مـی باشـد    …  و یپس ها چ انواع   پنیرخامه اي، سرشیر،  

  .است  کیک، نوشابه، شربت، ژله، دسر، مربا، شکر و عسل،آب نبات، شیرینی
 به صورت مکمل در صـورت نیـاز         12B ویتامین و   D ویتامیندر این سبد غذایی کلسیم و       

  .یا متخصص تغذیه مورد استفاده قرار می گیرد با مجوز پزشک و
  

  :آب
  .لیوان و یا بیشتر در طول روز8
  

  :توجه
  :تنها به این منظور است که )واحدها(سهم ها بیان این معرفی و 

  .  خود آشنا شوندحد نیاز هاي غذایی در  گروهسالمندان با مصرف روزانه 
  .نشوند مواد مغذيدر آینده اي نزدیک مبتلا به کمبود  
   . مبتلا نگردند اضافه وزن و چاقیبه 

  
و تنظیم یک رژیم صحیح بر   تعیین میزان دقیق انرژي مورد نیازه ذکر است کهلازم ب

و تنظیم این برنامه در  است متخصص تغذیه برعهده یک ،اساس تمایلات و شرایط خاص شما
  .هر فرد با فرد دیگر متفاوت خواهد بود

)89(  
  
  .)90( آشنا شویدجداول زیر می توانید با مقدار کالري موجود در گروهاي غذایی بیشتر در

  .ها سبزي مقدار کالري موجود در بعضی از :14جدول شماره
  .لبنیاتمقدار کالري موجود در بعضی از  :15جدول شماره

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي  ه در دوره سالمندياهمیت تغذی 78 

  . مقدار کالري موجود در بعضی از چربی ها:16جدول شماره
  .پروتئین دار مقدار کالري موجود در بعضی از غذاها و مواد :17جدول شماره

  .غلات دار کالري موجود در بعضی از غذاهاي گروه نان و مق:18دول شمارهج
  . مقدار کالري موجود در بعضی از میوه ها:19جدول شماره
مواد گرم 100چربی و کربوهیدرات در  ، محاسبه مقدار کالري، پروتئین:20جدول شماره

   .غذایی
  

  :هرم غذایی من
گاه تـافتز ایالـت بوسـتون و         طراحی جدید هرم غذایی سالمندان هم بـه ابتکـار دانـش            اخیراً

یـد وزارت کـشاورزي دولـت       أیکـه مـورد ت     ١لیختناشـتاین توسط اساتیدي همچون دکتر آلیس      
 که به نام هرم اصلاح شـده        این هرم غذایی   .امریکا بوده مورد استفاده و مطالعه قرار گرفته است        

 ـ      )  میلادي 2010با چاپ مجدد  ( ٢»من«غذایی سـال  70الاي  معروف است و براي استفاده افراد ب
هرم غذایی این .  منحصر به فرد هستند تهیه و تدوین یافته است     مواد غذایی که نیازمند دریافت    

      .  معرفـی شـده اسـت      1992جـایگزین هـرم اصـلی در سـال          بـه عنـوان      ،2005جدید در سال    
. کیـد مـی نمایـد     أ ت سبزیجات و غلات سبوس دار     استفاده از میوه     هرم غذایی جدید بر ورزش و     

رنـگ   6 و بـا  طراحـی گردیـده  عمـودي  به صورت  به جاي افقی  این هرم مواد غذایی روه هاي   گ
   :)شرح ذیل نمایش داده شده استه ب (مختلف
  حبوبات :نارنجی

  سبزیجات :سبز
  میوه ها :قرمز
  روغن :زرد
  … و  پنیر، ماست،شیر :آبی

   حبوبات خشک و آجیل، ماهی، مرغ،گوشت :بنفش
  
  

                                                 
1 - author Alice H. Lichtenstein, D.Sc., director of the Cardiovascular Nutrition Laboratory at 
the Jean Mayer USDA Human Nutrition Research Center on Aging at Tufts 
2-Modified MyPyramid for Older 
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  رم غذایی منی درباره هیتوصیه ها
شرایط فیزیکی نیازمند دریافت کالري کمتري هستند ولی از به گرچه سالمندان با توجه 

 مواد غذایی و حفظ سلامت جسمانی مطلوب خود حتی ممکن است به مواد مغذينظر سطح 
 با مواد غذاییبیشتري در مقایسه با سایر افراد عادي نیازمند باشند که در این بین مصرف 

که بخشی  بالا و مصرف مایعات از اهمیت خاصی برخوردار است، به طوري مغذي واددانسیته م
م با فعالیت جسمانی باشد أاگر سلامت غذایی تو. از هرم غذایی را به خود اختصاص داده است

از آن جایی . تنظیم میزان چربی خون و افزایش توان جسمی کمک می نماید به کاهش وزن و
دهند یا توانایی کار   به کامپیوتر و اینترنت خیلی علاقه نشان نمیمعمولاًکه برخی سالمندان 

و تغذیه اي مربوط به  تا توصیه هاي پزشکی ما است ههمبا آن را ندارند، این وظیفه به عهده 
در . م را به طریقی مناسب در اختیار آنان قرار دهیمسالمندان که در اینترنت مشاهده می کنی

 شما بهرا   بخواهید تا آنمتخصص تغذیه از یک می توانیدژیم دقیقی رصورت تمایل به داشتن 
  .آموزش دهد
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  :موارد ذیل در هرم غذایی من بیشتر مورد تاکید قرار گرفته است
 پرداختن به فعالیت هاي ، راه رفتن، انجام کارهاي منزل:فعالیت هاي جسمانی مانند 

 موجب حفظ اعتدال ) و پیاده رويشنا مانند( و ورزش هاي آئروبیکجسمانی منظم 
  .بدن و عامل مهمی در پیشگیري و یا کاهش عوارض جانبی برخی بیماري ها می باشد

  ؛، نان و گندم کامل)شلتوك دار(  برنج قهوه اي:استفاده از غلات کامل مانند 
  ؛ هویج و کلم بروکلین:استفاده از سبزیجات با رنگ روشن مانند 
وه با رنگ تیره شامل خانواده توت ها، گیلاس، آلبالو، تمشک، هنداونه و استفاده از می 

  ؛)استفاده از میوه هاي کامل به جاي آب میوه توصیه می شود(. خربزه
  ؛ ماست کم چرب و شیر بدون لاکتوز:مصرف لبنیات بدون چربی و یا کم چرب مانند 
  ؛خم مرغاستفاده از حبوبات، آجیل، ماهی، مرغ، گوشت بدون چربی و ت 
  ؛ي چرب اشباع و ترانس آن کم باشداسیدهامصرف روغن هاي گیاهی مایع که مقدار  
انتخاب حبوبات کامل به (کید بر مصرف مقادیر کافی از غذاهاي سرشار از فیبر غذایی أت 

کنسرو شده و خشک ، میوه و سبزي هاي تازه، منجمد شده،)جاي فرم تصفیه شده آن
  ؛تندشده منابع سرشار از فیبر هس

 این امر به ،از آنجا که سالمندان تمایل زیادي به مصرف مایعات به ویژه آب ندارند 
خطرناکی مانند گیجی و خصوص در فصل تابستان ممکن است براي آنان عوارضی 

که نگرانی برخی متخصصن و اساتید را به دنبال داشته است، . برداشته باشد آشفتگی در
 کاهو، انواع آب میوه ها، سوپ : آب دار مانند غذاییموادکید گردیده که مصرف ألذا ت

 در کافئین ( به خاطر داشته باشید که.سبزیجات در رژیم غذایی سالمندان لحاظ شود
 ؛موجب به هدر رفتن بیشتر آب بدن می شود) قهوه و کولاها چاي،

 ، حاوي کلسیم١سالمندان نیازمند دریافت مواد مکمل ها از آنجا که ممکن برخی از 
 توصیه گردیده تا آنجا که امکان دارد تلاش شود ، می باشند12B ویتامین  وDویتامین

 استفاده شود و به تدریج مواد تکمیلی را از برنامه غذایی آنان کاهش و مواد غذاییتا از 
 ؛یا حذف نمود

گرچه توصیه شده است که میوه و سبزیجات تازه براي افراد سالمند مناسب تر خواهد  
 کسانی که در مناطق بسیار گرم و یا سرد زندگی می کنند و یا به دلیل وجود بود، اما

                                                 
 و کلـسیم  12B ویتـامین  پرچم بالاي هرم به ما یادآوري می کند که افراد سالمند به غـذاها و مکمـل هـاي غنـی شـده بـا                         -1

  .دبراي رفع نیازهایشان احتیاج دارن Dویتامین
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مواد قادر به خرید منظم روزانه نیستند، می توانند از سبزیجات و  مشکلات آرتریت
 کنسرو شده که داراي عمر مفید طولانی تر و داراي ضایعات کمتري هستند نیز غذایی

 . استفاده نمایند
 )91( :شماره

  
  

   تغذیه مناسب و سالم در سالمندان و چالش هايموانع

  : شیوه زندگی
از آنجا که اخیراً بعضی از سالمندان به صورت انفرادي زندگی می کنند ممکن است نتوانند 
غذاي مناسبی براي خود تهیه نموده و یا به دلیل تنهایی انگیزه اي جهت طبخ غذا نداشته 

  . باشند
  

  :مشکلات اقتصادي
 لازم مواد غذاییشود که در خرید و تهیه   باعث می، در سالمندان درآمدفقدان کم یا درآمد

 ممکن است آنان را در ارتباط با تهیه غذاي ، زندگی در آسایشگاه.شوند و مطلوب دچار مشکل
  . متعادل و رژیم غذایی سالم با مشکل روبرو نماید

  
  :سطح فعالیت
 پزشکی فعالیت کمـی دارنـد و در نتیجـه بـا              با توجه به شرایط فیزیکی و      معمولاًسالمندان  

 دچـار   انـرژي  نیـاز  بـر  مـازاد  دریافـت  صـورت   در کاهش مصرف کالري روزانه روبـرو هـستند و        
         سـالمند  بـراي  عروقـی   و قلبـی  هـاي  بیمـاري  فـشارخون،  چـاقی، : ماننـد  عوارضـی  و مشکلات
  .می شوند
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  :)سوخت و ساز(متابولیسم بدن 
الگی به تدریج سوخت و ساز بدن کاهش پیدا می کند و با توجه به س40 بعد از معمولاً

کم شدن تحرك  . می شود… کاهش سوختن کالري، شخص دچار عوارضی از قبیل چاقی و
  .بدنی این اضافه وزن را تشدید می کند

 
  :)ذائقه و اشتها(تغییرطعم و مزه 

 اشتها در این گروه  تعدیل طعم و مزه غذایی موجب کاهش،با توجه به شرایط سالمندي
  .  تنهایی و شرایط پزشکی آن را تشدید می نماید،می شود و عواملی مانند شرایط زندگی

  
  :مسائل بهداشت و درمان

چه بـراي    بیماري هاي مزمن و اثرات سوء استفاده از داروها اگر،بی تحرکی، ناتوانی جسمی  
 ـ           د مـسائل بهداشـتی سـالمندان       شخص حائز اهمیت است ولی می تواند اثرات نامطلوبی در رون

توصیه می گردد با پزشک خود درباره شرایط خـاص جـسمانی و دارویـی مـشاوره                 . داشته باشد 
  . کنید

  
  :هضم و جذب غذا

معـده در دوران      کـاهش ترشـحات بـزاق و اسـید         ،تغییرات ایجاد شده در سیستم گوارشـی      
و اسیدفولیک کـه     B12یل  رسی به برخی از مواد ضروري از قب       ت می تواند زیست دس    ،سالمندي

  .موجب هوشیاري روانی و حافظه می باشد را دچار اختلال نماید
  

  :مشکلات روحی و روانی
 مـی توانـد در رژیـم غـذایی           از دست دادن همـسر      افسردگی، ،عوامل هیجانی مانند تنهایی   

هـی  گرو  باشد که در برخی افراد منجر به عدم تمایـل بـه غـذاخوردن و در                تأثیرگذارسالمندان  
 اگر مشکلات عاطفی منجـر بـه اخـتلال در           .دیگر ممکن است موجب افزایش میل به غذا گردد        

  .خوردن شما می شوند، بهتر است در این زمینه با پزشک خود مشورت کنید غذا
  )93 و 92: (منابع
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  :رهنمودهاي تغذیه اي براي سالمندان عبارتند از
  ؛خون و فشارظور جلوگیري از احتباس آبکاهش مصرف نمک به من 
کنترل و نظارت در مصرف چربی به خصوص چربی هاي مضر به منظور حفظ سطح  

  ؛نرمال کلسترول خون
  ؛ ها براي سلامت استخوانDویتامینمصرف بیشتر کلسیم و  
 خوردن غذاهاي غنی از فیبر جهت جلوگیري از یبوست و ابتلا به برخی سرطان ها  
  ؛ هاي توصیه شدهویتامینو استفاده صحیح و دقیق از مواد معدنی  
   ؛در طول روز یا بیشتر آب لیوان8استفاده از  
 آب نبات و ، شکررکالري نظیر شیرینی،پ غذاهاي  از کمتراستفاده و  مصرفی قندکاهش 

 ؛)کیک خامه اي
 ؛ می باشدجویدن به آسانی قابل  و است لذت بخش همغذاهاي مغذي که استفاده از 
 ؛ه جهت خوردن غذادي شدنب تدوین برنامه زمان 
انجام ورزش هاي سبک مانند هاي جسمانی در کنار تغذیه،  تی در فعال منظمشرکت 

   در سالمندان به شمار ویژهه  در حفظ سلامتی و شادابی بمؤثرپیاده روي، از عوامل 
 ؛می رود

در این رابطه می توانید با پزشک خود مشورت کرده تا روش فعال بودن بیشتر را براي ( 
 ممکن است بهتر تحمل کهسعی کنید از خوردن غذا در حجم کمتر  )توضیح دهدشما 
  .  استفاده شودشود

 
  : الگوي رژیم غذایی ایده آل

  کم چرب و کم سدیم و سرشار از فیبر غذایی و کلسیم، متنوعمواد غذایی 
 آور خوش رایحه و اشتها،خوشمزه 
 تهیه آسان 
 ن غذا بلعیدن و هضم کرد،قابلیت لازم جهت جویدن 
 خوش آیند از نظر سالمند و متناسب با ذائقه آن 
  دریافتی و مصرفی گرددمواد غذاییحفظ تعادل کالري بین  
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 :تغذیه خوب در افراد مسن مرتبط است با کلی طور به

 سوءتغذیهجلوگیري از  
 جسمانی بدنحمایت از عملکرد  
 کاهش خطر ابتلا به بیماري هاي مزمن 
 حمایت از بهداشت روان 
  ناتوانیوگیري ازجل 

  )94( :منبع
  
  

   در طول روزمیوه و سبزیجاتکم مصرف 
شواهد نشان می دهد که  .هستندمیوه ها و سبزیجات از اجزاي مهم یک رژیم غذایی سالم 

 پیشگیري از بیماري هاي عمده اي مانند بیماري عروق کرونر در می تواند استفاده از این مواد
  . باشدمؤثر) اه گوارش دستگعمدتاً(و سرطان هاي خاص 

از قبیل   آن اثرات محافظتی با استفاده از وجود دارد که ممکن است هاي زیاديمکانیسم
و اسید فولیک و  Cویتامین ، کاروتنوئید، فلاونوئیدهامانندها  فیتوکمیکالو آنتی اکسیدان ها 

  .نمود بتوان در روند بعضی از بیماري ها اثرات مثبت ایجاد نیز فیبر رژیم غذایی
  

 کاهش مصرف میـوه هـا و سـبزیجات منجـر بـه ایجـاد                تخمین زده می شود   
  : مشکلات زیر گردد

 )درصد19حدود ( سرطان هاي دستگاه گوارش 
 )درصد31حدود (ماري هاي قلبی ناشی از ایسکمی بی 
 )درصد11حدود ( مغزي  هاي سکتهایجاد 

  )95( :منبع
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  سوءتغذیه
کمبود تغذیه و عوارض (منجر به افزایش سوءتغذیه رشد جمعیت در جهان  به افزایش رو

  .بر داشته است گردیده و در نتیجه مرگ و میر قابل توجه اي را در) ناشی از آن
     میلادي به ازاي هر 2015تخمین زده است که تا سال ) WHO(سازمان بهداشت جهانی

 سوءتغذیهاد افراد مبتلا به لازم به ذکر است که تعد.  رنج خواهد بردسوءتغذیهنفر از  1 ،نفر 6
  .میلیون نفر تخمین زده می شود30در اروپا حدود 

  
  

   در سالمندانسوءتغذیه
 یک یا چند    بیش از اندازة    خوردن ، نامتعادل  در سالمندان به دلیل مصرف ناکافی،      سوءتغذیه

نی آن  ماده غذایی بروز می کند و باعث ایجاد اثرات جانبی در فرم بدن، عملکـرد و عواقـب بـالی                   
   .می شود

  
  :که سوءتغذیه اي می تواند قابل توجه باشد

درصد در 10 و کاهش وزن غیرعمدي بدن بیشتر از 5/18شاخص توده بدن فرد کمتر از  
  .شود ماه گذشته ایجاد6 تا 3مدت 

درصد در 5عمدي بدن بیشتر از  و از دست دادن وزن غیر20شاخص توده بدن کمتر از 
 . اد شودماه گذشته ایج6 تا 3مدت 

 
  :بررسی ها و تحقیقات کلی در سالمندان بیانگر این مطلب است که

  . کمتر از میزان مورد نیاز روزانه خود پروتئین مصرف می نماینددرصد50 
 . مواجه هستندDویتامیندرصد با کمبود 90 
  دارندB1 ویتامین کمبود درصد30 
 .کمبود روي و سلنیوم مواجه می باشند با درصد30 
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نشان داده است که ) 2007 انجمن تغذیه سال( انجام شده در کشور انگلستان تحقیقات
نوعی ه درصد از کل جمعیت ب 5 :فراوانی سالمندان مبتلا به سوءتغذیه به شرح ذیل می باشد

خانه هاي  درصد افراد سالمند نگهداري شده در35به عنوان مثال .  مواجه هستندسوءتغذیهبا 
  :که از این تعداد  مواجه هستندCویتامیندرصد نیز با کمبود 40ت و  با کمبود فولا،سالمندان

   .سال80درصد بزرگسالان بالاي سن 35 
 .سال80 تا 60درصد بزرگسالان در سنین بین 35 تا 25 
 .سال می باشند60درصد بزرگسالان کمتر از سن 25 

 
 : عبارتند ازسوءتغذیهبه طور کلی سالمندان در معرض خطر 

سال که به مشکلات بیماري مزمن و عوارض جانبی آن 80راد بالاي درصد اف65حدود  
  . مواجه شوندسوءتغذیهمبتلا هستند ممکن است در آینده با 

  .افرادي که به تازگی از مراکز درمانی ترخیص می گردند 
     درصد را شامل 16 بر اساس آمار(سالمندانی که در منزل تحت مراقبت قرار دارند  

 .)می گردند
 .دان مبتلا به سرطان و یا مبتلا به بیماري هاي طولانی مدتسالمن 
 .افرادي که دوره نقاهت بعد از بیماري و یا اعمال جراحی را می گذرانند 

 
عوامل زیر ممکن است فرد سالمند را با مـشکلات تغذیـه اي و در نهایـت بـه                   

  : مواجه سازدسوءتغذیه
  )جذب آنها و مواد غذاییمصرف (فقدان انرژي و پروتئین کافی 
  هاویتامینکمبود و یا کاهش برخی  
 کمبود و کاهش مواد معدنی 
    که فرد را مستعد ابتلا به مشکلات ) 27 و بیشتر از 20کمتر از (شاخص توده بدن  

 .می نماید
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  انواع سوءتغذیه
تغذیه اي است که به وسیله انرژي ناکافی ایجاد می شود و زمانی سوء: تغذیه اولیهسوء
 ی افتد که غذاي مطمئن و یا کافی مورد استفاده قرارنگیرد که این امر می تواند در اثراتفاق م

  .کم اشتهایی عصبی، بیماري و یا اختلال در خوردن غذا ایجاد گردد
  این افراد کافی اسـت امـا بـه دلیـل وجـود مـشکلات                مصرف غذایی در   : ثانویه سوءتغذیه

عفونت ها، اسـهال، مـوارد پزشـکی و      غذایی،ولیسم متاب اختلال، جذب،هضم :زمینه اي از قبیل 
 .جراحی غذاي استفاده شده به درستی جذب نمی شود و در نتیجه انرژي کافی تولید نمی شود               

  .صورت توأم وجود داشته باشده  اولیه و ثانویه بسوءتغذیهدر بعضی افراد ممکن است 
  
 

  تغذیهعلل سوء
اقتـصادي اصـلی تـرین علـل     علل و عوامل مختلفی در ایجاد سوءتغذیه نقش دارند که فقـر        

فقـدان برنامـه صـحیح غـذایی در سـالمندان           . تغذیه در اکثر جوامع به شمار می رود       ایجاد سوء 
. موجب تضعیف سیستم ایمنی بدن گردیده که منجر به بـروز بیمـاري هـاي مهلـک مـی شـود        

کمبـود  ( از نـوع     سـوءتغذیه درصد جمعیت جهان بـه       50 حدوداً   بررسی ها نشان داده است که     
افـراد مبـتلا بـه      .  که دلیل آن وجود عادت غذایی ناسالم اسـت         ،مبتلا هستند ) پروتئین و انرژي  

مـصرف الکـل و یـا     . باشـند بیماري مزمن مانند ایدز و سرطان می توانند از قربانیان سـوءتغذیه             
از . تغذیه را افزایش می دهـد     ها و ریسک ابتلاي به سوء     دادن اشت ها منجر به از دست      برخی دارو 

ممکـن اسـت    ) بدون مشورت با پزشک   (طرف دیگر افراد چاق در صورت کاهش دادن وزن بدن           
  .دنبال آن سوءتغذیه گردنده دچار اختلال تغذیه اي و ب

  
  

   سالمندانسوءتغذیهعلایم 
 علایم  آن براي  افراد تغذیه ممکن است به صورت خفیف طوري خود را نشان دهد کهسوء

 .و خود شخص قابل تشخیص نباشد
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 در تمامی افراد یکسان نیست و بستگی به آن دارد که فرد از سوءتغذیهعلایم و نشانه هاي 
زمانی که سالمندي دچار سوءتغذیه می شود علایم ذیل . چه ماده مغذي با کمبود مواجه باشد

  :ممکن است در او مشاهده شود
  .ت و آگاهی نسبت به شرایط خود و محیط اطرافگیجی، عدم کفای 
 تحریک پذیري و عصبانیت بدون داشتن کنترل 
 کاهش دفع ادرار و بروز مشکلات کلیوي 
 زبر و فلسی شدن پوست بدن 
 یبوست، انسداد ناقص روده اي 
 .افتادن و سقوط سالمندان منجر شودسرگیجه و عدم تعادل که می تواند به  
 خستگی 
 …روقی، گورشی، ریوي و اختلالات قلب و ع 
 اختلال دستگاه ایمنی و مستعد شدن به عفونت 
 کاهش وزن، بدون این که فرد قصد کم کردن وزن داشته باشد 
 ضعف عضلانی و کاهش قدرت  

  
  :تشخیص

  وضعیت ظاهري 
با مشاهده وضعیت و علایم ظاهري فرد می تواند تا حدودي آن را تشخیص داد زیرا 

  .ضعیفی برخوردار هستنداکثریت بیماران از بنیه 
  )شاخص توده بدن(استفاده از جداول استاندارد شده  

 با جداول استاندارد شده می تواند راهکار مناسبی سوءتغذیهمقایسه وزن بیمار مبتلا به 
  .   باشدسوءتغذیهبراي تشخیص 

  استفاده از پرتو نگاري 
  .مورد استفاده قرار می گیرددر صورت نیاز براي تعیین تراکم استخوانی و آسیب قلب و ریه 

 … سایر موارد از قبیل اندازه گیري سطح آلبومین خون و 
 را شناسایی و سوءتغذیهبا تجزیه و تحلیل رفتار و ظاهر کلی افراد می توان فرد مبتلا به 

  .نسبت به درمان آن اقدام نمود
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  پیش آگاهی
رتی که سوءتغذیه به دلیل     در صو .  بستگی به علت زمینه اي آن دارد       سوءتغذیهپیش آگاهی   

 اختلالات پزشکی ایجاد شود شرط اول در درمان اولیه پزشکی همزمان با درمـان ثانویـه بیمـار                 
  .باید مدنظر قرار گیرد

  
  :عوارض

 می تواند موجـب ابـتلا بـه کـم تـوانی ذهنـی یـا        سوءتغذیه ،در صورت عدم درمان به موقع    
  .ب مرگ گرددجسمی و یا دیگر بیماري ها شود و در نهایت موج

  
  

  :درمان عبارت است از
درمان هر نوع بیماري که می تواند پیش زمینه ابتلا  (سوءتغذیهشناسائی علل و عوامل  

 .) شودسوءتغذیهبه 
 .سوءتغذیهارزیابی خطر مرگ و میر ناشی از  
 .ارزیابی بیمارانی که قادرند از حمایت هاي تغذیه مطلوب بهره مند گردند 
 از دست مواد غذاییجایگزین کردن ( براي بیماران در صورت نیاز حمایت هاي تغذیه اي 

 .)رفته
  .درمان علایم و عوارض 

  دهانیخشک کاهش 
  شور و یا بسیار اسیدي، تند، حجیم، خشکمواد ، تنباکو، الکل، دار کافئین مواداز

  .اجتناب کنید
 و یا  شکر بدوناگر بیمار زوال عقل یا مشکلات بلع را نداشته باشد آب نبات سخت

  . استفاده کنیدآدامس براي تحریک بزاق
  .مخصوص کننده مرطوب کنیدژل لب ها را با 

  .سعی کنید جرعه جرعه آب بنوشید
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  :پیشگیري
 داشتن رژیم غذائی متعادل در اکثر مواقع می تواند ،مواد غذاییاستفاده مناسب و صحیح از 

  . جلوگیري نمایدسوءتغذیهاز ابتلا به 
  
  

 وءتغذیهسپیامدهاي 

تغذیه مناسب در تمامی افراد به خصوص در سالمندان داراي اهمیت و جایگاه مهم و 
 کسانی که با کاهش وزن غیرعادي مواجه هستند و یا ، افراد مبتلا به زوال عقلی.اساسی است

 مداوا و یا تحت عمل جراحی ،افرادي که براي مدت زمان طولانی در مراکز بیمارستانی بستري
  . قرار دارندسوءتغذیهته اند بیشتر از سایرین در خطر ابتلاء به قرار داش

بدون درمـان بـاقی بمانـد کـه ایـن امـر عواقـب          می تواند تشخیص داده نشود وسوءتغذیه
  :این عوارض عبارتند از. نامطلوبی را بر سلامت جسمی و روانی سالمندان بجا می گذارد

  به تعویق افتادن بهبود زخم ها 
  قلبی و عروقیوارشی،گ ،لکرد سیستم تنفسیاختلال در عم 
 در فرد سالمند شودضعف عضلانی که می تواند منجر به افتادن و شکستگی  
 افسردگی 
 خستگی 
 کم خونی 
 مشکلات پوستی 

  
  

  سوءتغذیههزینه هاي 
 در کشور انگلستان در طول یکسال سوءتغذیهتخمین زده می شود هزینه خدمات درمانی 

 بالغ می شود که حدوداً دو برابر هزینه هاي )BBC 2007-( بلیون پوند3/7به رقم باورنکردنی 
این هزینه ها می تواند شامل موارد .مرتبط با عوارض چاقی و افزایش وزن گزارش شده است

  :ذیل باشد
  مراجعات مکرر به مراکز مشاوره و دریافت توصیه هاي پزشکی و درمانی 
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 ن طولانی مدت در بیمارستانضرورت مراجعه به مراکز درمانی و بستري شد 
ابتلا به سطوح بالاتري از عوارض و افزایش مرگ و میر آنها در مقایسه با افراد عادي  

 جامعه 
  )139 و129 و 128 و 99 و 98 و97( :منابع
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  علل و عوامل اختلال تغذیه اي
غذیه در موارد ذیل در صورتی که مورد توجه و بررسی قرار نگیرد می تواند منجـر بـه سـوءت    

  .سالمندان گردد
 

  علل پزشکیالف ـ 
 :به علت درد 

 صدمه حاد و یا عمل جراحی 
  آرتریت: از قبیلشرایط مزمن 

  
 :عدم احساس گرسنگی ناشی از 

 تخلیه معدهکاهش  
  هستندمؤثر  و اعصاب که در تنظیم مصرف غذایتغییرات در هورمون 

 
 :مشکلات دستگاه گوارش از قبیل 

 تهوع و یا استفراغ 
 الاسه 
 یبوست 
  سیستم گوارشیانسداد مکانیکی 

  
 :اختلال جذب به علت 

 اسید معده ناکافی 
شاید غذاها به نظر شما خیلی بی مزه و یا حتی  :مواد غذایی و داروها فعل و انفعال 

می  این مسئله ممکن است به علت استفاده از داروهایی که مصرف. بدمزه باشند
لت بالا رفتن سن و کم شدن حساسیت کنید رخ دهد و یا یک مشکل طبیعی به ع

کنار اعضاي خانواده و  براي حل این مشکل تا حد امکان غذا را در. ذائقه شما باشد
 .یا دوستان خود صرف کنید
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اي  هر نوع بیماري حاد و مزمن که شرایط تغذیه :برخی از بیماري هاي مزمن 
 .دهد  قرار میاي سالمندان را تغییر دهد آنها را در معرض خطر سلامت تغذیه

 . الکل در مزاجتأثیر: الکلیسم 
  

 : یا بلع به دلیل جویدن ودشواري 

ز دست ا(از دست دادن دندان و مشکلات دندان و دهان ، پزشکی مشکلات دندان 
هاي دهان در سالمندان، خوردن را با مشکل  زخم دادن دندان، دندان مصنوعی یا

  .)کند رو می روبه
 .زوال عقل 

  
 : و یا تغییر در طعم به دلیلکاهش حس چشایی 

بسیاري از داروها عوارض زیادي از جمله کـاهش یـا افـزایش اشـتها،                :اثرات داروها  
مـصرف دوز بـالاي     . یبوسـت، ضـعف، اسـهال و تهـوع دارنـد           یر حـس چـشایی،    یتغ

سـالمندان  . د مـشکلاتی ایجـاد کننـد      ن ـتوان  داروها می   هم مشابه   ها و املاح    ویتامین
مـشورت کننـد   خـود  کننـد بـا پزشـک      دریافت می  د داروهایی که  حتماً باید در مور   

 .)بدون مشورت پزشک هیچ دارویی مصرف نکنند(
 . از قبیل نارسایی کلیويیبیماري های 
 .پیري نرمال 

  
 :خوردن به دلیل پز و غذامشکلات استفاده از ابزار پخت و 

 سکته مغزي 
 ورم مفاصل 
  بیماري پارکینسون 
 بیماري هاي قلبی 

 
 :نیاز متابولیک به علتافزایش  

 و سرطان ها) جراحت (صدمه،  جراحیتب،  بیماري ها،:عواملی مانند 
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  اجتماعی دلایل روحی و  ـب
 :افزایش سن و در نتیجه 

 )نحیفى(  سستیافزایش 
  و آمادن نمودن آنمواد غذاییاختلال تهیه  
  مشکلات سلامتیوجود 
  داروهاتنوع استفاده ازافزایش  

  
  :افسردگی به علت 

 …  ومرگ همسر یا دوست 
  افزایش سناختلالات 
 خستگی و بیزاري 
 . صعب العلاجيبیماري ها بیماري هاي مزمن و 
 احساس تنهایی در سالمندان خود می تواند عاملی براي بی اشتهایی آن ها ،تنهایی 

 . باشد
  

   :توجه
ی از افراد این  در بعض.عوامل روحی و روانی مثل تنهایی و افسردگی بر تغذیه اثر می گذارند

روحی از این بابت   اگر فشار.مشکلات باعث نخوردن غذا و در بعضی باعث پرخوري می شود
  .نماییداحساس می کنید با یک متخصص مشورت 

  
 :زوال عقل که موجب 

  و آشامیدن خوردن درفراموشی 
 خوردن غذاهاي نامناسب 
  آن تهیه آماده کردن غذا وناتوانی در 
 وردنخگی غذافراموشی چگون 
 اختلال بلع 
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 :انزواي اجتماعی در رابطه با 

ممکن است شما (اري شده  خرید اجناس حمل و نقل توانایی درعدم وجود 
شاید نمی توانید رانندگی کنید و یا . مشکلاتی در خرید مواد غذایی داشته باشید

بهتر است از مغازه هاي  .قادر به پیاده روي و یا ایستادن به مدت طولانی نباشید
  .) را به منزل بیاورند شمامحله خود بخواهید که سفارش هاي

 آشپزي و غذا خوردن به تنهایی 
  خوردناز دست دادن علاقه به غذا 

  
 : اقتصادي که باعثمشکلات 

 مواد غذاییعدم توانایی کافی براي خرید  
  دندان ها ار ساخت و ترمیمناتوانی در حفظ 

  
  :فقدان دانش در مورد تغذیه مناسب 

  پز یا پخت و  ومواد غذاییه کافی در خریدن عدم تجرب 
   از تغذیه مناسبعدم اطلاع کافی 
  نگهداري نامناسب در نتیجهمواد غذاییفساد  

)96(  
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   در سالمنداناختلال تغذیه ا ي  مختصرارزیابی
  

 بلع یا ، مشکلات گوارشی به علت،راي خود شتهاا گذشته ماه 3آیا شما در  
  ؟داده اید.   از دستجویدن

  ت دادن شدید اشتها ازدس- رصف
  ز دست دادن اشتها در حد متوسط ا-1
  دون از دست دادن اشتها ب-2
  

 ماه گذشته 3از دست دادن وزن در طول  
  کیلوگرم3کاهش وزن بیش از  - صفر

   مشخص نیست-1
  کیلوگرم3 تا 1از دست دادن وزن بین  -2
   مشهود نیستهیچ کاهش وزن -3
  

 فعالیت 
  ا تخت ی صندلی به محدود- صفر

   هستید؟ محیط رفتنصندلی اما نه به خارج/قادر به خارج شدن از بستر آیا -1
  محیط اطراف می تواند استفاده نماید  از-2
  

  ؟دی استرس یا بیماري روانی حاد رنج می برآیا در سه ماه گذشته از 
   بله- صفر

   خیر-1
  

 مغز و اعصاب رواناختلال  
  زوال عقل یا افسردگی شدید - صفر

  ل عقل خفیف زوا-1
  هیچ مشکلات روانی -2
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 شاخص توده بدن 
  )>19( - صفر

1- )21-19(  
2-) 23-21(  
3-) 23>(  
  

  حداکثر امتیاز :14 امتیاز
   بدون نیاز به ارزیابی بیشتر،معمولی : یا بیشتر12 امتیاز
    . است نیاز به ارزیابی بیشتر باشد ممکنسوءتغذیه :پایین تر یا 11 امتیاز

  
  : توجه

 یا کمتر به عنوان نشان دهنده امکان و 10امتیاز ،نظر است  مورد بیشتراگر ویژگی
  . می باشدسوءتغذیه

)100(  
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   تغذیه اي در سالمندانپرسشنامه
اخـتلال در سـلامت تغذیـه اي       م هشدار دهنـده     یعلا :ي خود را تعیین کنید     سلامت تغذیه 

 آیا شما و یا هر کـس دیگـري   که از این چک لیست استفاده کنید   . نادیده گرفته می شوند   غالباً  
  خیر؟ در معرض خطر تغذیه اي قرار دارد یا

یا خانواده شما کاربرد داشت  که در مورد شما یخوانید، هر کدام از مراحلمراحل زیر را ب
ل این  ک.دایره اي دور عدد موجود در ستون بلی آن بکشید و براي امتیاز آن را حساب کنید

  .اعداد، امتیاز تغذیه شما است
  
  بلی   در سالمندانوضعیت تغذیه  ردیف

1  
  

موجب تغییرات در نـوع و       هستید که   خاصی آیا شما داراي بیماري یا شرایط     
  2  ؟ می گرددمی خورید که مواد غذاییمقدار 

  3  خورید؟می   غذا وعده در روز2آیا شما کمتر از   2

م مـصرف     لبنـی بـه مقـدار ک ـ    فرآورده هـاي میوه و یا سبزیجات و یا      شما  آیا    3
  2  می کنید؟

 اسـتفاده      روز بـار یـا بیـشتر در طـول           3 نوشابه هاي الکلی تقریبـاً    آیا شما از      4
  2  می کنید؟

      سـخت    بـراي شـما   راخـوردن   غـذا  دارید که   دندان یا دهان    در آیا مشکلاتی   5
  2  می کند؟

  4  ؟ مورد نیاز داریدمواد غذایی خرید ي نسبت بهیا شما پول کمترآ  6
  1  ؟می خوریدتنهایی غذا  اکثریت مواقع به آیا شما  7
  1  ؟ بار یا بیشتر دارو مصرف می کنید3آیا شما در روز   8

کیلوي ناخواسته در شش مـاه گذشـته        5/4آیا شما، با کاهش یا افزایش وزن          9
  2  مواجه بوده اید؟

  2  .غذا بپزم و یا خودم را تغذیه نمایم ،توانم خرید کنم من اغلب نمی  10
  21  کل امتیاز
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 ماه دیگر 6 و باید  از نظر تغذیه داریدی خوبعملکرد  باشد2امتیاز شما بین صفر تا  اگر
  .نماید را ارزیابی داي خو مجدداً وضعیت تغذیه

بـه   .دیاش ـبمعـرض خطـر متوسـط تغذیـه          باشد ممکن است در      5 تا   3اگر امتیاز شما بین     
 از افراد متخـصص در ایـن زمینـه کمـک           عی کنید س  بهبود عادات غذایی و شیوه زندگی      منظور

  .اي خود را ارزیابی کنید وضعیت تغذیه  ماه دیگر مجدداً 3بگیرید، 
   شـما .  اي باشـید    ممکن است در معـرض خطـر تغذیـه          باشد یا بیشتر  6چنانچه امتیاز شما    

ا  ی ـ و پرسـتار  ، مـی شـود بـا پزشـک        گونه مشکلاتی که مانع از غذا خـوردن       می توانید جهت هر   
  .  تغذیه مشورت کنید و از آنها به خواهید که به سلامت تغذیه اي شما کمک کنندمتخصص

  )102 و 101:(منابع
  
  

 مواد غذاییبهداشت و سلامتی 

       بــراي اطمینــان از سـلامت تغذیــه و ایمنــی   آمریکـا، يکــل غــذا و داروه داردسـتورالعمل ا 
 :به شرح ذیل است هاي خام نمودن از خوردن غذا اجتناب ومواد غذایی

  . شسته شود کاملاًها قبل و بعد از دست زدن به غذا  دست 
  .  قبل از مصرف شسته و ضدعفونی گردد میوه و سبزیجات تازه 
  .  از یکدیگر جداسازي شودخوردن براي  آمادهیا و شده  پخته، خاممواد غذایی 
 مناسب انجام  و غذاها در دماي مطمئن طبخ،ها ارگانیسم  میکرواز بین بردنبراي  

   .گیرد
سرعت به یخچال و یا سردخانه منتقل و در دماي معین ه  ب فاسد شدنىمواد غذایی 

  . نگهداري گردد
 . به صورت پاستوریزه مصرف گرددیسایر فراورده هاي لبن وشیر  
  ماهی،صدف میگو، ،، حلزون خرچنگ، گوشت،حاوي تخم مرغ مواد غذایی از خوردن 

  .امکان اجتناب شودخام و یا نیم پز در حد 
   مانند مخلوط زرده آشامیدنی هایی ، خمیر کیک،، خمیر شیرینیهابرخی از سس  

 .اجتناب کنید  از مواد خام استفاده شده باشد، آن در که،تخم مرغ و شیر
   .پنیر نرم مانند پنیر به سبک مکزیکی 
 . بهداشتی اجتناب گردد نوشیدن آب و یا سایر مایعات غیراز 
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نظر   از برچسب هشدار دهندهداردهاي موجودکلیه مایعات در بازار بایدناستاطبق  بر 
  .داشته باشندها  ارگانیسم میکروعاري بودن از 

 .جداً اجتناب شود  قبل از شستشوي کامل،… جو و،از خوردن جوانه گندم 
 از حالت منجمد به حالت معمولی به صورت مناسب صورت مواد غذاییتغییر دماي  

 .گیرد
)103( 

  
  

  مشکلات شایع غذاخوردن

  مشکل گوارشی
گاز بیش از  دل و یا تولید بعضی از سالمندان به دلیل نفخ شکم و یا احساس سوزش سر

که . اندازه در معده و یا روده با مشکلاتی مواجه هستند که می تواند علل بسیاري داشته باشد
  :این دلایل اشاره می گردد  به برخی ازذیلاً

  .حد غذاهاي پر چرب، الکل، نوشابه هاي گاز دارخوردن بیش از  
  .هوا در هنگام غذاخوردن حد بلع بیش از 
 .دراز کشیدن بلافاصله بعد از صرف غذا 
 .مصرف برخی از داروها و استفاده بی رویه از آسپرین 

 
  :راهکارهاي مقابله

     د ولیی پرفیبر که در ابتدا ممکن است با نفخ شکم همراه باشیاستفاده از رژیم غذا 
  .تدریج استفاده از فیبر موجب کاهش این عارضه می گردده ب
کم خوردن غذا به دفعات بیشتر به جاي غذا خوردن با حجم زیاد یک یا دو بار در طول  

 .روز
 .مایعات خوردن و نوشیدنآرام و آهسته غذا 
 .استفاده بیش از حد مایعات اجتناب از غذا هاي پرچرب، نوشابه هاي الکلی و 
در صورتی که به هر دلیل نیاز به استراحت (جتناب از دراز کشیدن بلافاصله بعد از غذا ا 

 .)درجه از سایر اندام ها بالاتر باشد30دارید، باید حداقل سر و پشت بدن به اندازه 
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  .انجام مشاوره پزشکی جهت بررسی داروهاي مصرفی مورد نیاز 
  

 موجب بروز مشکلات گوارشی غذایی ادموکه مصرف برخی  تعدادي از سالمندان معتقدند
می گردد و آن ماده غذایی را از رژیم غذایی روزانه خود حذف می نمایند و ناخواسته با 

       و پروتئین مواجه   ها، کلسیم، فیبرویتامین مانند مواد مغذياهش بعضی ک  وسوءتغذیه
  .می گردند

تلاش نمود تا آن ماده غذایی را در صورت بروز این مشکل باید به جاي حذف ماده غذایی 
  .به نحوي تغییر و ماده دیگري را جایگزین آن نمود

 

  ماده جایگزین کننده  ماده غذایی
غذایی که از فراورده هاي لبنی مانند سوپ خامه اي، پودینگ، ماست،   شیر

  . تهیه می گردند… پنیر و
یب زمینی، آب سبزیجات، سبزي هاي پخته شده، لوبیاسبز، هویج، س  سبزیجات

  … کلم، کاهو و
 میوه هاي نرم مانند پوره سیب، ،آب میوه تازه، میوه هاي کنسرو شده  میوه جات

  … هلو، گلابی و
  … پنیر، دسرهاي محتوي برنج و تخم مرغ، فرنی ها و تخم مرغ،  گوشت ها

غلات پخته شده، برنج، دسرهاي محتوي برنج و تخم مرغ، فرنی ها و   نان
  .شرینی هاي نرم

  
  )نداشتن میل به غذا خوردن(بی اشتهایی

غذا  کاهش نسبی اشتها مواجه شده و  که تنها زندگی می کنند گاهی مواقع باسالمندافراد 
به دلیل اهمیت موضوع لازم است در این زمینه  .براي آنان طعم و مزه مطبوع و خوبی ندارد

  .تدابیر خاصی مدنظر قرار گیرد
  چه کاري باید انجام داد؟

  .عی کنید با دوستان و یا خانواده خود غذا را صرف کنیدس 
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 مصرف دارو در کم اشتهایی شما نقش دارد این کهدر صورت استفاده از دارو و تصور  
پزشک در صورت نیاز داروي شما . می توانید موضوع را با دکتر معالج خود مطرح نمایید

 .را تغییر خواهد داد
 .ي خوشمزه شدن آن استفاده کنیداز طعم دهنده هاي مجاز غذایی برا 

  
  یبوست

 .گـردد   دردنـاك و دشـوار مـی    راحالتی در سیستم گوارش است که اجابـت مـزاج در فـرد            
 اسـتفاده محـدود از      ، عدم نوشـیدن کـافی مایعـات       :یبوست می تواند به دلایل مختلفی از قبیل       

بعـضی از داروهـا بـه    اسـتفاده از   ، استفاده مداوم از مـسهل هـا  ، بی تحرکی،غذاهاي حاوي فیبر  
          داروهـاي ،)آنتی اسـیدهاي هیدروکـسید آلومنیـوم یـا کلـسیم کربنـات            ( اسیدهاخصوص آنتی   

داروهـاي    فشار خون به کار می روند، مانند آدالات که براي درمان مهارکننده هاي کانال کلسیم 
اروهـاي ضـدالتهاب    پرامین، داروهاي مخدر مانند کدئین، د       اي مانند ایمی    حلقه  ضدافسردگی سه 

  .ایجاد گردد …  آسپرین وغیراستروییدي مانند
  

  :راهکارهاي مناسب جهت رفع یا کاهش یبوست
  ؛استفاده از نان سبوس دار 
 ؛استفاده مناسب از میوه ها و سبزیجات 
ن طبیعی ممکن است کمک خوردن آلوخشک و انجیر نیز به دلیل داشتن اثرات ملی 

 کننده باشد؛
در افرادي که داراي ( .خصوص آب بهترین گزینه می باشده اوان بنوشیدن مایعات فر 

مشکلات قلبی و عروقی نیستند توصیه می گردد که روزانه بین شش تا هشت لیوان آب 
 ؛)مایندمصرف ن

چرب،  مانند شیرینی ها، گوشت پرچرب، محصولات لبنی پرمواد غذاییمحدود نمودن  
ی یاین نوع مواد غذا(ل داشتن چربی بالا روغن، مارگارین و غذاهاي سرخ شده به دلی

غذایی مشابه از گروه هاي  داراي کالري با تراکم بالا هستند، لذا توصیه می گردد مواد
غذایی که داراي فیبر بالایی هستند را جایگزین آنها نمود با این راهکار می توان استفاده 

 ؛)ن ها را به حداقل ممکن کاهش داداز ملی
 ؛یشه به محض احساس دفع به توالت برویدهم: یک عادت خوب 
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  ضمن مشورت با پزشکتوانید  واقع نشود، میمؤثر  ها این روش رعایتاما در صورتی که 
 .از دارو استفاده کنید

 
  :توجه

گاه فراموش نکرد آن است که انجام  گیرد و هیچ قرار مسئله مهمی که همواره باید مدنظر
  .نقش مهمی در کاهش یبوست مزمن دارد…   وتمرینات منظم روزانه مانند قدم زدن

  
  اختلال در جویدن و بلع

 قرار تأثیرسلامت دهان می تواند به وسیله عواملی از قبیل مراقبت ناکافی دندان ها تحت 
خشکی دهان می تواند سبب . گیرد که در نهایت منجر به مشکلات دندان و لثه اي می گردد

د که این ها منجر به اجتناب از مصرف بعضی از غذاها سفتی جویدن و اختلال در بلعیدن گرد
 .می گردد

دندان هاي پوسیده درمان نشده و التهاب بافت هاي اطراف دندان عمده ترین دلایل تحلیل 
سالمند است و می تواند منجر به بی دندانی و یا استفاده از دندان  استخوانی دندانی در افراد

  .مصنوعی گردد
  

  :راهکارهاي مقابله
 آن،  براي کاهش با مشکل مواجه هستند بایدغذایی مواد جویدن  دربراي افرادي که 

و بدون سرعت و شتاب و با خیال آسوده   کوچک تقسیم کرده را به قطعاتغذایی مواد
  .در وقت بیشتر به جویدن غذا ادامه دهند

 ريید و ضرو سالمندان مفبراي برخی  بعضی از میوه ها و سبزیجات پختنممکن است 
  .باشد

  پرکردن مجدد وپزشک و احتمالاً  توسط دندان.مشکلات دندان ها و پرکردن آن 
 .گرددبررسی  جایگزین

 و یا در روند  برخی از داروهاوسیلهه ب که ممکن است ، گلو به علت خشکی دهان و یااگر 
کم  موجود را نوشیدن مقدار زیادي مایعات می تواند برخی از مشکلات پیري ایجاد شود

   .نماید
  . به شما کمک کننده باشددر حفظ رطوبت دهان ممکن استاستفاده از آبنبات سخت  
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       داروي خاص استفاده از آیااین کهممکن است لازم باشد با پزشک خود در مورد  
 . شما کمک کند سوال نمایید به مشکلمی تواند

ن است دانسیته  نیز ممکغذایی موادهنگامی که مصرف غذا ناکافی است غنی سازي  
 . را بهبود ببخشدمواد مغذي

  
  مواد غذاییموانع موجود در تهیه 

 از فروشگاه ها بـا مـشکلاتی        غذایی موادبرخی از سالمندان ممکن است براي  تهیه و خرید           
یا ایـستادن     نداشتن وسیله نقلیه، عدم توانایی در راه رفتن و         :این مشکلات شامل  . مواجه گردند 

  . باشد می… طولانی مدت و
  

  چه کاري باید انجام داد؟
 زندگی در نزدیکی فرزندان و آشنایان .از اعضاي خانواده و یا بستگان خود کمک بگیرید 

 .می شود از کمک آنان در تهیه غذا سود ببرید سبب
 .کار خرید شما را یاري دهند از فروشگاه هاي نزدیک منزل خود درخواست کنید تا در 
است نمایید تا فردي را جهت انجام کارهاي خرید در از شرکت هاي خدماتی درخو 

  .اختیار شما قرار دهند
ضمن هماهنگی با انجمن هاي خیریه از آنان بخواهید تا در این کار به شما کمک  

 .نمایند
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  موانع موجود در پخت غذا

  مشکلات جسمانی
این . دافراد سالمند ممکن است به دلایل مختلف در طبخ غذا با مشکلاتی روبرو گردن

و یا ایستادن در آشپزخانه به مدت ) قابلمه و ماهی تابه (مشکلات شامل حمل ظروف غذا
  .طولانی باشد

  
  چه کاري باید انجام داد؟

با توجه به شرایط جسمانی خود سعی کنید موانع و مشکلات موجود را تا حدامکان کاهش 
 البته .ید طبخ غذا استفاده نمایکروویو براي به جاي استفاده از اجاق گاز از مایمثلاً. دهید

  .بهترین روش پخت غذا براي شما بخارپز کردن و آب پز کردن است
  

  مشکلات اقتصادي
شما با مشکلات د با کیفیت بالا موجب می شو غذایی موادنداشتن پول کافی براي خرید 

  .دتغذیه اي مواجه شوی
  

 اد؟ باید انجام دکاريچه  ،براي مقابله

 مواد یا خرید  و برنج و پاستا، مانند لوبیا و نخودخشک،کم هزینه غذایی موادخرید  
  . سوپ نخود و لوبیا و برنج کنسرو شدهمانند  مشابهغذایی

  .هر گروه اصلی مواد غذایی تهیه نماییداز   راغذاهاي ارزان 
  . کوپن هاي سهمیه اي به منظور تهیه مواد غذایی بهره ببرید ازستفادها 
  .روتئین گران حیوانی از ترکیب گیاهی آن استفاده گرددجاي استفاده از په ب 
   تر هم   میوه ها بستگی به اندازه آن ندارد از تنوع میوه ها با اندازه کوچکمواد مغذي 

  .می توان استفاده نمود
  )106 و105 و104( :منابع
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   درمان بیماري هاي دوران سالمندينقش تغذیه در پیشگیري و
ی کـه افـراد سـالمند از آن    بسیاري از بیماري های   

       رنـج مـی برنــد مربـوط بـه اســتفاده از رژیـم غــذایی      
ــرات     ــذایی، اث ــل غ ــی عوام ــی از برخ ــب ناش نامناس
ســوءتغذیه در زمــان کــودکی و اثــرات جــانبی آن در 

  .  دوران سالمندي می باشد
تحقیقات نشان داده اسـت کـه اسـتفاده از رژیـم            

 ابـتلا بـه     غذایی متعادل ممکن است به کاهش خطـر       
 بیمـاري هـاي   :برخی بیمـاري هـاي مـزمن از جملـه      

قلبی، دیابت، عروق مغزي، سرطان و پوکی اسـتخوان         
   .کمک نماید

گرچه رژیم هاي غذایی پیشنهاد شده توسط سازمان هاي مختلف براي هر بیماري متفاوت 
 ها و گوشت است ولی در اغلب آنها استفاده از میوه ها، سبزیجات فراوان و کاهش مصرف چربی

  .قرمز توصیه شده است
در این مبحث تنها اشاره مختصري به بیماري ها و یا علایم شایع آن گردیده و بحث اصلی 
پیرامون برنامه غذایی که در زمینه پیشگیري احتمالی و یا کاهش سیر پیشرفت بیماري ها 

  .مفید است متمرکز گردیده است
  

  بیماري آلزایمر
 1نده غیرقابـل برگـشت و دژنراتیـو       آلزایمر بیماري پیـشرو   

عصبی است که به آهستگی شروع شده و با تخریب تـدریجی            
  عملکردهاي شناختی، تغییـرات عـاطفی و رفتـاري مـشخص          

در حقیقـت آلزایمـر نـوعی اخـتلال و زوال عقلـی             . می گردد 
  ایــن بیمــاري بــا از دســت دادن حافظــه بــه خــصوص . اســت

دن آدرس ها و اسامی     حافظه ي کوتاه مدت مانند فراموش کر      

                                                 
 . می گرددلال مربوطه و یا از دست دادن عملکرد زوال تدریجی بافت خاص، سلول، ارگان و یا با اخت-1
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        تدریج تا آنجا پـیش مـی رود کـه فـرد حتـی راه بازگـشت بـه خانـه را نیـز فرامـوش               ه  آغاز و ب  
  .می نماید

این موضوع حائز اهمیت است که آلزایمر را نباید قسمتی از فرایند طبیعی دوران سالمندي               
 ولـی بـسیاري از      تـرین ریـسک فـاکتور آلزایمـر افـزایش سـن اسـت              گرچه بزرگ  ،تصور کنیم 

تواننـد نقـش مـؤثر داشـته         فاکتورهاي محیطی، تغذیه اي و التهابی در ایجاد این بیمـاري مـی            
  .  باشند
  

  رژیم غذایی و بیماري آلزایمر
اشاره نمودن به رژیم غذایی خاصی که باعث افزایش خطر ابتلا به بیماري آلزایمر گردد 

درصد 50 سال و 74 تا 65فراد بین سنین درصد ا5 به طور کلی حدود .رسد می نظره مشکل ب
در حال حاضر گرچه هیچ گونه . سال دچار عارضه بیماري آلزایمر می گردند85افراد بالاي 

 این بیماري وجود ندارد ولی محققین اذعان دارند تأثیرگذارشواهدي دال بر درمان و پیشگیري 
 ابتلا به بیماري هاي مزمن از که عواملی از قبیل تعدیل رژیم غذایی، کاهش ریسک فاکتورهاي

و همچنین افزایش فعالیت ) در حد نرمال(کنترل قندخون  قبیل فشارخون و کلسترول،
  .جسمانی و مغزي می تواند در این زمینه  مفید باشد

 میلادي مندرج در مقاله پزشکی ایرلند نشان داده که 1996مطالعات انجام شده در سال 
 ،1B، 2B ویتامینمبتلا به آلزایمر، دچار کاهش سطح خانواده سال 65اکثریت بیماران بالاي 

6B 12 وBمی باشند .  
با این حال دانشمندان معتقدند که رژیم غذایی می تواند نقش مهمی در پیشگیري از این 

  .بیماري ناتوان کننده ایفا کند
 مانند(  حاوي آنتی اکسیدان هامصرف رژیم غذایی غنیتحقیقات نشان داده است که 

 می تواند  و همچنین ماهی) که اثر بخش بودن آن به اثبات رسیده استC وE هاي ویتامین
 این با علاوه بر.  آلزایمر را کاهش دهدبیشرفت در حال  بیماري حد زیادي خطر ابتلا بهدر

 بروز  در جلوگیري ازچربی اشباع شده و کلسترول می تواند ،محدود کردن میزان چربی کل
  .یدکمک نما بیماري

ن غرو و گیاهی در روغن هاي  محلول در چربی است که عمدتاًویتامینیک E ویتامین
 ، حبوبات، روغن گلرنگ،روغن ذرت ، روغن سویا: از قبیلسفناج و دانه حبوباتآجیل ها ا

 . یافت می شود دانه آفتابگردان،گندم جوانه ،اسفناج
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 مرکبات مانند پرتقال و ،ا محلول در آب است که اغلب در میوه هویتامین C ویتامین
 ، اسفناج، نیز در گوجه فرنگی آوکادو و، انبه،لیمو، کیوي ، طالبی،توت فرنگی و گریپ فروت

  .به فراوانی دیده می شود پیازو  بروکلی ،کلمفلفل قرمز
 مکمل هاي در نه از طریق منابع غذایی دریافت شوند و ها ویتامینتوصیه می شود که این 

  .ود شتغذیه اي ارائه
  

   کلسترولوچربی 
کلسترول پایین در پیشگیري از آلزایمر مفید  با همچنین تصور می شود مصرف رژیم غذایی

میلی گرم کلسترول در هر روز 300بیش از  می کند مصرف انجمن قلب آمریکا توصیه. است
  .مضر می باشدبراي سلامتی 

  
  3 امگااسیدهاي چرب

  تا حد زیادي خطر ابتلا به بیماري آلزایمر، می شودت به طور انحصاري در ماهی یافتقریباً
 لذا توصیه ،می باشد 3 ماهی حاوي مقادیر بالایی از امگا.در حال پیشرفت را کاهش می دهد

 و تن ،ساردین ،شاه ماهی  اي،ماهی قزل آلاي دریاچه ،می گردد استفاده از ماهی خال مخالی
  . را در رژیم غذایی خود منظور نمودماهی آزاد

درصد 60 که مصرف فقط یک وعده ماهی در هفته می تواند به کاهش معتقدنددانشمندان 
  . منجر شودخطر ابتلا به بیماري آلزایمر

بهترین رژیم غذایی براي افراد مبتلا به بیماري آلزایمر رژیم متعادل است که می تواند 
 را در) پروتیین ها % 20چربی ها و % 30کربوهیدرات ها، % 50( تمامی گروه هاي غذایی شامل

  .برگیرد
بررسی هاي انجام شده نشان داده است که رژیم غذایی مدیترانه اي خطر ابتلا به بیماري 

 میوه ها، سبزیجات، :این رژیم شامل. نحو چشمگیري کاهش می دهده آلزایمر را در منطقه ب
 به طور معمول از. اشد غلات، ماهی و مقدار بسیار کمی لبنیات و گوشت می ب، نان،روغن زیتون

  .این رژیم غذایی به عنوان رژیم غذایی سالم یاد می شود
  )111 و110 و109 و108 و107( :منابع
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  افسردگی در سالمندان
 تـصویر واقعـی از افـسردگی را         سالمندبیمار  

نشان نمی دهند و به جاي آن از نداشتن انگیـزه،         
و یـا مـشکلات جـسمانی از قبیـل           کمبود انرژي 

 در حــدود .و یــا آرتــروز شــکایت دارنــدســردرد 
ــراد  درصــد15 ــالاي اف  دچــار عارضــه ســال65ب

ــسردگی هــستند ــه اغلــب  .اف ــا تغذی  در رابطــه ب
بیماران افسرده دچار کـاهش وزن و عـدم اشـتها          
می باشـند کـه در ذیـل تـست مناسـبی جهـت              

 بیـشتر   چه در پاسخ به این تست      چنان. می گیرد  بررسی افسردگی سالمندان مورد بررسی قرار     
 را کسب کردیـد بایـد مـشکل خـود را مـورد بررسـی قـرار داده و نـسبت بـه درمـان           5از نمره  

  .افسردگی خود اقدام نمایید
  

  .ه گذشته سعی کنیدسنجش چگونگی احساس شما در هفت
  )بهترین پاسخ را انتخاب کنید(

  
 پرسش سوال پاسخ

   زندگی راضی هستید؟ شما درآیا اساساً  خیر/بله  خیر

         ؟شما کاهش یافته استعلاقه  بسیاري از فعالیت ها و آیا خیر/بله بلی
             ؟ خالی بودن می کنید احساسدر زندگیآیا  خیر/بله  بلی
                                         ؟ هستیدی حوصلهبآیا اغلب  خیر/بله  بلی
                        ؟دارید روحیه خوبی وقت هاآیا بیشتر  خیر/بله  خیر

 خیر/بله  بلی
آیا اغلب اوقات فکر می کنید یک حادثه بدي براي شما اتفاق 

              ؟خواهد افتاد
                    ؟آیا اغلب اوقات احساس خوشی دارید خیر/بله  خیر
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                                ؟ داریدآیا شما اغلب احساس درماندگی خیر/بله  بلی

 خیر/بله بلی
  درکارهاي جدیدانجام   به جاي بیرون رفتن ویدآیا ترجیح می ده

                  منزل بمانید؟

 خیر/بله بلی
مقایسه با گذشته با مشکل حافظه بیشتري  درآیا احساس می کنید 

                        ؟مواجه هستید
   ؟ شگفت انگیز استرآیا فکر می کنید زنده ماندن در حال حاض خیر/بله خیر
                  ؟ می کنید بودنآیا در حال حاضر احساس بی ارزش خیر/بله بلی
                            ؟ هستیدآیا احساس می کنید سرشار از انرژي خیر/بله  خیر
  آیا احساس می کنید که وضعیت شما ناامید کننده است؟  خیر/بله بلی
               که اکثر مردم بهتر از شما هستند؟یدی کنآیا فکر م خیر/بله بلی

  
  . در نظر گرفته شده استامتیازبراي هر پاسخ یک 

  .)5 -  0(نرمال وضیعت 
  . است افسردگی هدن نشان ده5 امتیاز بالاي

  )113 و 112(
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  پوکی استخوان یا استئوپوروز
سـت کـه بـا       اختلالـی ا   پوکی استخوان، 

خوانی و  تس ـکاهش تراکم و کـاهش قـدرت ا       
در . ساختار طبیعی آن مـشخص مـی گـردد        

این بیماري میزان از دست رفـتن اسـتخوان        
ایـن   در. بیش از میزان تشکیل آن می باشد      

شرایط استخوان ها بـه طـور پیـشرونده اي           
پوك، ترد و شکننده شده و به آسانی دچـار          

اغلب از این نـشانه هـا   . شکستگی می گردند 
پیرشـدن یـاد    به عنوان نشانه هاي طبیعـی       
.  مـی باشـد   نشانه هایی از یک بیماري به نـام پـوکی اسـتخوان        ،می شود؛ اما در واقع این علایم      

 یـا اسـتخوان     ،، دنده ها   مچ دست  ،، هیب  علت اصلی شکستگی لگن    عامل مهم و  پوکی استخوان   
  . می باشد … بازو و

ی اسـتخوان   در سنین بسیار بالا یک سوم زنان و یک ششم مردان دچار یک مورد شکـستگ               
  .هیب می شوند

  
  :عوامل خطر آفرین عبارتند از

 ؛ و کلسیمD ویتامین تغذیه نامناسب، مصرف ناکافی :رژیم غذایی 
 ؛)مصرف داروها و الکل ،مصرف سیگار،کافئین(عادت مربوط به سبک زندگی  
 ؛…  نژاد سفیدپوست یا آسیایی و،تاریخچه خانوادگی استئوپروز : ژنتیک 
  ؛رود بروز استئوپروز بالا می  خطربا افزایش سن: سن 
 ؛تراکم استخوانی بستگی به سطح فعالیت معمول روزانه دارد :بی تحرکی 
  . می توان نام برد… و 

  باید از،براي کاهش خطر ابتلا به پوکی استخوان،  ملی پوکی استخوانسسهؤمبه گفته 
  . استفاده گرددDویتامین مقدار کافی کلسیم و حاويرژیم غذایی 

 تأمین  منابع خوب،غذاهاي غنی شده با کلسیم  و بعضی سبزیجات سبز،ورده هاي لبنیفرآ
  .می باشندکلسیم 
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  :توجه
کلسیم  جذب  سدیم و کافئین ممکن است با ،رژیم غذایی با مقادیر بالاي پروتئین حیوانی

  . نماید و منجر به کاهش جذب آن گرددتداخل
  : شاملDویتامینمنابع غذایی 

  . می باشد جگر و شیر غنی شده،ده تخم مرغ زر،چربماهی 
  

  پوکی استخوانی ثانویه
ارشی، اختلالات گو پوکی استخوانی ثانویه می تواند به وسیله بیماري هاي آندوکرین،

این اختلالات باید در هنگام بررسی افراد مبتلا به .  باشند… استخوان، دارو، بی حرکتی ومغز
  .استئوپروز در نظر گرفته شوند

  )115 114: (بعمنا
  

  دیابت
نتیجه افزایش سطح گلوکز خون و ایجاد اختلال در تولید و ترشح انسولین یا هر دو  در

  .مشخص می گردد
  

  یابتانواع د
  :)وابسته به انسولین(نوع یک 

 تا قبل از معمولاً بیماران دیابتی مبتلا به نوع یک هستند و درصد10 تا 5در حدود 
  .سالگی بروز می کند30
  

  :)غیروابسته به انسولین( دو نوع
این نوع دیابت در .  بیماران دیابتی به دیابت نوع دو مبتلا هستنددرصد90 تا 95در حدود 

       یا کاهش تولید آن محسوب ) مقاومت به انسولین(نتیجه کاهش حساسیت به انسولین 
 آن در صورتی درمان نوع دو از طریق رژیم غذایی و ورزش صورت می گیرد و پس از. می شود

  .که نیاز باشد از داروهاي خوراکی پایین آورنده قندخون استفاده می شود
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 نوع دو هستند که موجب تسریع در سال مبتلا به دیابت65 از افراد بالاي درصد13حدود 
  .روند پیري خواهد گردید

  
   در بیماران دیابتیخوردنغذا  سلامتستورالعمل هاي اساسید

تا حد ممکن نزدیک به مقادیر ( حد طبیعی قندخون، فشارخون هدف اصلی ایجاد و حفظ
  .ی خاصی پیروي نمایید هستید باید از برنامه غذایاگر شما مبتلا به دیابت. می باشد) نرمال

  
  : عبارت است ازبرنامه ساده غذاخوردن

 .غذاخوردن منظم در سراسر روز 
 مقدار غذاهایی که باشدممکن است لازم  جهت حفظ تعادل و جلوگیري از افزایش وزن  

 خود را تنقلاتاستفاده از   مصرف می نمایید را کاهش داده و یاوعده ي غذاییدر یک 
 . محدود سازید

 درحـد مقـدار      غـذا   وعـده   در هـر   ات هـا   حاوي برخـی از کربوهیـدر      مواد غذایی انتخاب   
 ،رونی ماکـا  ، غـلات  ، نان : مانند  کربوهیدرات ها   حاوي مواد غذایی نمونه هایی از    ( مشخص

 .) می باشد میوه و سبزیجات نشاسته اي،برنج
 . ی خود قرار دهیدیبر بالا هستند را در برنامه غذای با فکربوهیدرات که حاوي غذاهایی 
 .)گرم در روز130حداقل ( . روزانه خوداري کنید محدود کردن مصرف کربوهیدراتاز 
 ، سبزیجات، میوه ها،لات نان و غ:شامل  غذاییمختلفانواع غذاهاي سالم از گروه هاي  

 . را انتخاب کنیدمحصولات لبنی کم چرب و گوشت
 ، شیر،خامه (:شاملهاي اشباع شده در غذاهایی مانند لبنیات پرچرب  چربیمصرف  

 ، شیرینی، کیک،غذاهاي سرخ شده مصرف ، چربی گوشت،) کره و پنیر، ماست،بستنی
 .ممکن کاهش دهید را به حداقل غذاهاي حاوي روغن نخل و روغن نارگیل

جاي چربی هاي اشباع شده و ترانس و به مقدار کم ه بغیراشباع استفاده از چربی هاي  
 و آجیل  دانه ها،کادوا آو، ماهی هاي روغنی، کانولا یا روغن آفتاب گردان، زیتوناز قبیل

 .را در برنامه غذایی خود قرار دهید
 از نوشیدنی ها و دسرهاي .یز کنیداز خوردن آبنبات و نوشابه هاي شیرین آب میوه پره 

 .بدون قند استفاده کنید
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     شما. و یا خوردن غذا را به حداقل ممکن کاهش دهیدهنگام طبخ مصرف نمک در 
 .می توانید از طریق خوردن میوه و سبزیجات مقدار کافی نمک وارد بدن نماید

 .آرد گندم کامل را جانشین آرد سفید کنید 
 .ماکیان و تخم مرغ را کاهش دهید ز قبیل گوشت قرمز،هاي حیوانی امصرف غذا 
 .)حداکثر دو فنجان چاي یا قهوه در روز(مقدار مواد کافئین دار را کاهش دهید  

  
  :راهنماي اصولی تغذیه در سالمندان دیابتی

  ؛جاتی محدودیت در مصرف شیرین 
 3-2لی و وعده اص3پخش کردن وعده هاي غذایی در روز یعنی ( تغذیه مکرر و محدود 

  ؛اد دفعات بیشترد با حجم کمتر و تعیوعده های) میان وعده مصرف شود
  ؛ چگونگی و مقدار استفاده از مواد کربوهیدرات را مورد توجه قرار دهید،زمان 
  ؛مصرف میوه و سبزیجات و غلات کامل را محدود نکنید 
  ؛مصرف مواد چربی دار را کاهش دهید 
 .ي کرده و یا مصرف آن را شدیداً محدود نماییداز مصرف مشروبات الکلی جداً خودار 

  )119 118 و117 و116: (منابع
  
  

  بیماران مبتلا به سرطان
 عوامل محیطی می باشد، با کنترل این عوامل می توان ،از آنجایی که یکی از علل سرطان

  را به عنوان یکی از مهمترین عوامل محیطیمواد مغذيغذا و . از بروز سرطان جلوگیري کرد
می توان در نظر گرفت و بر این اساس با تغییر عادات غذایی بر کاهش میزان شیوع و نیز 

  . بودمؤثرپیشگیري سرطان 
 پوشش ، روده بزرگ، سینه ها مربوط بهسرطانانواع  از درصد33 - 20 حدود ،به طورکلی

  .ند دار و عدم فعالیت بدنیغیرطبیعی بدنبه وزن  که ارتباط مستقیم  کلیه و مري،رحم
  

  :  عبارتند اززاعوامل خطربعضی از 
  ؛پیشگیري و درمان چاقی عدم  
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 ؛ و افزایش آنمصرف مشروبات الکلی 
  ؛نمک سود و یا دودي به صورت گوشت و ماهی مصرف 
 ؛ به شدت داغمواد غذاییمصرف نوشابه و  
    در بعضی از مواد از قبیل)کپک قارچیموادسمی تولید شده توسط ( آلفاتوکسین 

  .اآجیل ه
ي در پیشرفت و یا مؤثرمطالعات و بررسی ها نشان داده است که رژیم غذایی نقش بسیار 

  .پیشگیري سرطان ها دارد
  

 سرطان ریه

 در کشورهاي  آن موارددرصد 80ترین سرطان در جهان است و بیش از  سرطان ریه شایع
 ممکن است در اتمصرف میوه و سبزیج. دخانیات ایجاد می شودبه علت استعمال توسعه یافته 

  .مفید باشد سرطان ریه پیشگیري از ابتلا به
  

   حلق و مري، حفره دهانيسرطان ها
  حلق و مري به نظر می رسد که بین، حفره دهانریسک فاکتورهاي پیشرفت سرطان هاي

 75  علت الکل و تنباکو به تنهایی،در کشورهاي توسعه یافته. کشورهاي مختلف متفاوت است
درصد از این  60 ،در کشورهاي در حال توسعه. تشکیل می دهد ها رطاندرصد از این س

 سبزیجات و محصولات حیوانی ،ها میوه ازکم استفاده   نامناسب،به رژیم غذاییرا ها  سرطان
  نوع خطر ابتلا به اینبسیار داغ غذایی مواد و  ها نوشیدنی،در سراسر جهان. می دهندنسبت 

  .ري مواجه ساخته است را با افزایش چشمگیسرطان ها
  

   هستند؟ شایع در کشورهاي در حال توسعه هايچه سرطان
  سرطان معده

اما تحقیقات نشان داده اسـت        بود چه سرطان معده زمانی شایع ترین سرطان در جهان         اگر
 سال گذشته در تمام کـشورهاي توسـعه یافتـه          20 در تعداد مرگ و میر از این نوع سرطان          که

  .کاهش یافته است
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 نقش اثرگذاري در ایجاد این سرطان عوامل غذایی که واهد قابل توجهی نشان می دهدش
می تواند خطر ابتلا به سرطان  نگهداري شده در نمک غذایی مواد بیش ازحد  مصرف.دارد

، در حالی که رژیم غذایی سرشار از میوه ها و سبزیجات ممکن است افزایش دهدرا معده 
  .طان معده گرددابتلا به سر  کاهش خطرموجب

  
  سرطان کبد

 مناطق در حال توسعه مانند کشورهاي جنوب صحراي آفریقا و  درسرطان کبد بیشتر
هپاتیت بی و هپاتیت (عفونت ها   برخی علت وجود بهکه  دیده می شودجنوب شرقی آسیا

 مصرف ، در شمال امریکا و اروپا.آلوده به قارچ کپکی ایجاد می گرددو خوردن غذاهاي ) سی
  . گزارش شده است سرطان کبد  ابتلا به عامل اصلی خطر الکلبیش از حد

  
  سرطان مخاط رحم

 به و عامل آن را ،از سایرین است  بیشترخطر ابتلا به سرطان مخاط رحم در زنان چاق
 برخی مطالعات نشان می دهد که . احتمال می دهند تغییرات در سطح هورمون ها ایجاددلیل

 کم چربی ممکن است خطر ابتلا به سرطان غذاهاي  میوه و سبزیجات ورژیم غذایی سرشار از
  .آندومتر را کاهش دهد

  
 سرطان کلیه

 موارد  ازدرصد30 . ایجاد سرطان کلیه گردداضافه وزن و چاقی مفرط ممکن است باعث
  . ها مربوط به سرطان کلیه گزارش شده استسرطان

زمانی   مصرفی و مدتغذایی موادا کاهش  به افزایش یرااحتمال ابتلا به سرطان  محققان
درصد از 30تخمین زده می شود حدود .  اختصاص می یابد مرتبط می دانند ورزشکه به

 دخانیات به عنوان  بوده و پس از آن رژیم غذایی مربوط به در کشورهاي صنعتی هاسرطان
  .می باشد از سرطان ایجادعامل 
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  :توجه
     …  سوءجذب و،طان دچار کاهش وزن و بی اشتهایی از بیماران مبتلا به سريبسیار

  .ی از مشکلات تغذیعه اي در بیماران مبتلا به سرطان استیمی شوند که نمونه ها
  

  : رژیم غذایی در موردرهنمودهاي جامعه سرطان آمریکا
به بیماران آموزش دهید که در هنگام غذاخوردن از مناظر، بوها و صداي ناخوشایند  

 .نداجتناب نمای
غذاهایی را پیشنهاد کنید که بیمار آنها را دوست دارد و به خوبی تحمل می کند  

و به ویژگی هاي فرهنگی و قومی افراد سالمند ) ترجیحاً غذاهاي پرکالري و پرپروتئین(
 .در مورد رژیم غذایی نیز احترام بگذارید

یعات را محدود در زمان غذاخوردن دریافت ما( فرد را به مصرف مایعات تشویق کنید  
 ).کنید

  . وعده هاي غذایی را به شکل کم و مکرر تنظیم کنید 
 . و اهمیت دادن به رعایت آنمحدود کردن مصرف غذاهاي چرب 
 فولات ی که حاوي موادي از قبیل آنتی اکسیدان ها، سبزیجاتوافزایش مصرف میوه ها  

 . می گردندخطر سرطان هستند و موجب کاهش و لیکوپن
 .  را افزایش می دهد ها خطر ابتلا به بعضی از سرطان،و عدم کنترل آنافزایش وزن  
  .چربی هاي اشباع شده و ترانسجات، ی  شیرینصرف محدویت نمودن م 

  
  :توجه
  .ها با تغییرات ساده اي در زندگی قابل پیشگیري است درصد از سرطان 50تا 
  )122 و121 و 120( :منابع

  
  

  فشارخون
 هر بار که قلب  . را فشارخون می نامندابر فشار دیواره شریان هانیروي خون در بر مقدار

  نامیده می شودکه به نام فشار سیستولیک می شود خون به داخل شریان ها پمپزند، می 
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 این فشار افت می کندکه، فشار خون شما قرار داردوقتی که قلب شما در حالت استراحت 
فشار سیستولیک و (فاده از این دو شماره فشارخون با است .نامید می گردددیاستولیک 
  .تعیین می گردد )دیاستولیک

  
  :توجه

  . طبیعی استیا کمتر باشد فشارخون )80/120( باشد 80 به روي 120فشارخون  اگر
  . فشارخون بالا است باشدیا بالاتر) 90/140( باشد 90 به روي 140اگر فشار خون 

ن است  باشد ممک89 تا 80 دیاستولیک بین  و فشار139 تا 120اگر فشار سیستولیک بین 
  .خون قلمداد گرددمقدمه اي براي افزایش فشار

دلیل تجمع پلاك ها در دیواره سرخرگی در طول دوران زندگی ه فشارخون سرخرگی ب
 ، بوده و به طور کلی ناشی از چربی هاي اشباعغذایی موادپلاك ها از مشتقات . ایجاد می گردد

  .لسترول مصرفی در رژیم غذایی می باشدچربی هاي ترانس و ک
  

  عوامل ایجاد کننده فشارخون
  ):چاقی(داشتن اضافه وزن 

 از عوامل خطرساز فشارخون Dویتامین کاهش مصرف پتاسیم و ،مصرف بیش از حد سدیم
  .هستند

  
  :رهاي پیشگیري از ایجاد فشارخونراهکا

 غلات سبوس دار، منابع  مانند میوه جات، سبزیجات،مواد غذاییاستفاده از انواع  
  ؛پروتئینی کم چرب

   ؛محدود کردن مصرف مواد قندي 
 ؛عدم استفاده از غذاهاي سرخ شده در روغن 
 .انجام فعالیت هاي منظم بدنی 
  

 اما می تواند باعث مشکلات جدي مانند سکته ، هیچ نشانه اي نداردمعمولاًفشارخون بالا 
شما می توانید فشارخون بالا را از .  کلیوي گردد حمله قلبی و نارسایی، نارسایی قلبی،مغزي
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کنترل ) در صورت نیاز(طریق شیوه زندگی سالم از قبیل تغذیه و فعالیت مناسب، مصرف دارو 
  .کنید
  )124 و 123و49( :منابع

  
  

  بیماري هاي قلبی و عروقی
ین  حملات قلبی، سکته هاي قلبی، احتقان قلبی، تصلب شرای:بیماري هاي قلبی از قبیل

 می تواند به دلیل عدم رعایت برنامه غذایی مناسب و متعادل در دوران زندگی ایجاد گردد …و
  .که می تواند یکی از عوامل مهم ایجاد اختلال و مشکلات قلبی در ایام سالمندي باشد

براساس تحقیقات انجام شده توسط انجمن قلب آمریکا مؤثرترین ابزار جهت مقابله با 
  . رعایت رژیم غذایی سالم و مناسب استبیماري هاي قلبی

 )چربرچرب، کره و گوشت پمانند پنیر پر( حاوي چربی اشباع شده غذایی موادمصرف  
 که با افزایش) مانند مارگارین، غذاهاي سرخ شده در روغن(و چربی هاي ترانس 

عروقی و  همراه است زمینه ي مناسب جهت ابتلا به بیماري هاي قلبی کلسترول خون
 .مهیا می سازدرا 

مغزها به  ، مانند میوه جات، سبزیجات، غلات کامل، حبوباتغذایی مواداستفاده از  
خصوص گردو، سایر منابع پروتئینی کم چرب ممکن است خطر ابتلا به بیماري هاي 

 .قلبی را کاهش دهد
 . را محدود کنیدنمک و الکلمصرف  
 .غذایی خود لحاظ کنیدبدون پوست را در برنامه  و مرغ  بی چربیگوشتمصرف  
سابقه قبلی کسانی که در معرض خطر ابتلا به بیماري هاي قلبی به علت ژنتیک و یا  

 با  رژیم غذایی سرشار از فیبر می تواند این خطرات را، دارندبیماري هاي قلبیابتلا به 
 .انجام دهدکلسترول بد  سطح کاهش

 سلامت  ازرا به عنوان حمایتدستورالعمل هاي زیر  ،کلسترول ضدبرنامه آموزش ملی 
 : توصیه می کنندقلب

  .درصد از کل کالري10 کمتر از اشباع چربی 
  . و یا کمتر از کل کالريدرصد10غیراشباع  چندچربی  
 .از کل کالري درصد15 تا 10 تک اشباع چربی 
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  .انجام فعالیت روزانه و ورزش منظم و حفظ وزن در حد مطلوب توصیه می شود 
  

کا توصیه کرده است که استفاده از ماهی هاي چرب مانند ماهی آزاد، انجمن قلب آمری
 تأمینماهی تن، ماهی خال مخالی حداقل دوبار در هفته می تواند نقش بسیار مهمی در 

سلامتی قلب   در3استفاده از غذاهاي حاوي امگا( . مورد نیاز بدن داشته باشد3اسیدچرب امگا
  ).  فراوان داردتأثیر
  )127 و126و  125( :منابع
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  ضمیمه ها
  سال50مقدار تقریبی کالري روزانه براي افراد بالاي : 1جدول شماره

  
  میزان کالري مورد نیاز  جنسیت

   کم است در سطحفعالیت فیزیکی براي  ،کالري کیلو1600 

  زن   متوسط است سطح در براي فعالیت ،کالري کیلو1800 
  سبک زندگی فعالیک براي فعالیت در ،کالريکیلو 2000-2200

   کم است در سطحفعالیت فیزیکی براي  ،کالريکیلو 2000

  مرد   متوسط استسطح در براي فعالیت ، کالري2000-2400

  سبک زندگی فعالبراي فعالیت دریک  کالري ، کالري2400-2800

 
  

  جنسیت برآورد تقریبی انرژي مورد نیاز برحسب سن و: 2جدول شماره
  

  دان مر  )به سال(سن 
  ) در روزمقدار کالري(

  زنان 
  ) در روزمقدار کالري(

19-50  2550 1940  
51-59  2550  1900  
60 -64  2380  1900  
65 -74  2330  1900  

75+   2100  1810  
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  غذایی مواد میزان تقریبی کربوهیدرات موجود در برخی از: 3جدول شماره
 

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 مقدار بر حسب
  ییماده غذا

 )خام-کره- شیر(
 شیر کامل دو قاشق سوپ خوري 4/11
 ماست یک فنجان 2/1

o کره یک قاشق چاي خوري 
میزان کربوهیدرات موجود 

 )گرم(
 مقدار بر حسب

  ماده غذایی
 )پنیر(

 پنیرکره خامه ي دو قاشق غذا خوري 8/0
 پنیر سویسی دو قاشق غذا خوري 5/0

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 ار بر حسبمقد
  ماده غذایی

 )آجیل و دانه(
 کره بادام دو قاشق غذا خوري 8/6
 بادام دو قاشق غذا خوري 6/3
 فندق دو قاشق غذا خوري 8/2
 کره بادام زمینی دو قاشق غذا خوري 9/6
 بادام زمینی دو قاشق غذا خوري 2/ا

 دو قاشق غذا خوري 4/3
گردوي آمریکایی 

 )خرد شده(
 پسته آجیل ا خوريدو قاشق غذ 7/4
 تخمه کدو دو قاشق غذا خوري 1/3
 گردو دو قاشق غذا خوري 7/1

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 مقدار بر حسب
  ماده غذایی

  ) نان و پاستا،دانه(
 یسکویتب  گرم60 6/27
 کرن فلاك یک فنجان 2/24
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 کراکر ذرت  عدد5 4/51
  نان ایتالیایی یک برش 15

  فنجان2/1 6/12
پخته (بلغور جو دوسر 

  )شده
 )پخته شده(پاستا   فنجان2/1 8/19
 )گندم پخته(پاستا   فنجان2/1 6/18
 برنج  فنجان2/1 3/22
 نان سفید تکه 1 9/14
 نان سبوس دار تکه 1 8/11

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 )سوپ( ماده غذایی مقدار بر حسب

  گوشتآش یک فنجان 1

  ازپی یک فنجان 2/8
 لوبیا سیاه یک فنجان 8/19
 سوپ رشته مرغ یک فنجان 4/9
  با کرمگوجه فرنگی یک فنجان 3/22

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 مقدار بر حسب
  ماده غذایی

 )سبزیجات(
 کنگر فرنگی ساقه1 4/13
 مارچوبه  ساقه6 8/3
 لوبیا  فنجان2/1 9/4
 کلم بروکلی  فنجان2/1 9/3
 کلم ن فنجا2/1 9/1
  متوسطهویج یک عدد 3/7
 گل کلم  قطعه کوچک6 4/4
 کرفس یک ساقه 5/1
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 ذرت فنجان2/1 16
  کوچکخیار کوچک2/1 5/2
 بادنجان  فنجان2/1 3/3
 تره فرنگی ساقه1 6/12

 کاهو یک فنجان 3/1
 بامیه  گرم120 5/7
 متوسطپیاز  یک عدد1 5/9
 )سبز(پیاز   فنجان4/1 8/1
 نخود فرنگی ان فنج2/1 9/9
 فلفل  عدد1 8/4
 یرینش سیب زمینیِ  فنجان2/1 4/22
  سفیدسیب زمینیِ  فنجان2/1 4/15
 کدو تنبل یک فنجان 9/9
 اسفناج یک فنجان 1/1
 اسکواش یک فنجان 8/10
  کوچکگوجه فرنگی یک عدد 2/4
  کوچککدو سبز یک عدد  7/5

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 بمقدار بر حس
  ماده غذایی

 ) هاگوشت(
  مرغ و ماهی،گوشت  گرم180 -
 تخم مرغ 1 /.6
  )سالامی(گوشت    گرم90  4/2
  گوسالهجگر  گرم180 4/10

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 مقدار بر حسب
  ماده غذایی

 )ي دریاییهاغذا(
 )کنسرو(صدف   گرم180 7/8
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  ماهی مرکب  گرم180 7

 صدف  گرم180 5/12

  میگو  گرم180 -
 حلزون اسکالوپ  گرم180 9/3

 خرچنگ دریایی  گرم180 7
میزان کربوهیدرات موجود 

 )گرم(
 مقدار بر حسب

  ماده غذایی
 )روغن و سس(

 مایونز یک قاشق چایخوري 1/0
 روغن زیتون یک قاشق چایخوري -
 )ایتالیایی(سالاد  دو قاشق چایخوري 3
 اتسبزیجروغن  یک قاشق چایخوري -

میزان کربوهیدرات موجود 
 گرم(

 مقدار بر حسب
  ماده غذایی

 )ایلوب(
 سیاه  فنجان2/1   4/20
 نخود  فنجان2/1  5/22
 عدس  فنجان2/1 9/19
 لوبیا قرمز  فنجان2/1 8/19
 سویا  فنجان2/1 9/9

میزان کربوهیدرات موجود 
 )گرم(

 مقدار بر حسب
  ماده غذایی

 )میوه و عصاره ها(
 متوسط  سیب ددیک ع 21

 پوره سیب  فنجان4/1 9/6
 زردآلو عدد1 9/3
 آواکادو  عدد1 9/14

  کوچکموز یک عدد  7/23

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي  ه در دوره سالمندياهمیت تغذی 128 

 زغال اخته  فنجان4/1 1/5
 طالبی  فنجان4/1 3/3
 انجیر عدد1 6/9
 گیلاس  فنجان4/1 8/4
 انگور  فنجان4 1/7
  لیمو،آب یک قاشق سوپ خوري 3/1
 آب پرتقال  فنجان2/1 4/13
 آب گوجه فرنگی  فنجان2/1 1/5
 کیوي عدد1 3/11

 انبه  فنجان4/1 7
  متوسطهلو یک عدد 9/10
 گینارن عدد1 6/7
  متوسطگلابی یک عدد 2/25
 اناناس  فنجان4/1 6/3
 آلو  عدد1 6/8

 تمشک  فنجان4/1 
 توت فرنگی  فنجان4/1 7/2
 هندوانه  فنجان4/1 8/2

)39(  
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  )گرم( 3 امگاي چرباسیدها  منبع غذاییتقریبیونه نم :4جدول شماره
  

  3مگامقدار ا  مقدار  منبع
  9/6   سی سی30  تخم کتانروغن 

ماهی آب هاي سرد یا ماهی سالامون،  
  7/1   کرم120  پخته شده 

  6/2    گرم30  گردو
  1/0    گرم30  تخمه کدو

  3/0    گرم30  گردوي آمریکایی
  3/0   گرم120  توفو

  1/0  فنجان1 / 2   پخته شدهیا اسفناج تازه
  3/0  یک عدد  تخم مرغ

  
  

  . اشباع نشده هستند داراي چربیییچه غذاها: 5جدول شماره
  

  تک غیراشباع  6چند غیراشباع امگا  3امگاغیراشباع  چند
برخی از 
  :ماهی ها
  ماهی آزاد

  ماهی قزل آلا
 شاه ماهی
  ساردین

هاي  روغن
  :گیاهی

  سویا
  گردو

  بذر کتان
  کانولا

  :وغن هاي گیاهیر
  سویا
  ذرت

  گل رنگ
  هسته انگور

  برنج سبوس 
  پنبه دانه

  : از قبیلآجیل
بادام زمینی، فندق پسته 

  بادام و
  :روغن هاي گیاهی

  زیتون
  اوکادو

   بادام زمینی
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   غذاها برخی در موجودربیچ  تقریبیدرصد: 6جدول شماره 
  

   درصد10کمتر از   درصد 30 تا 10  درصد 50 تا 30  درصد 50بیش از 

نوعی پنیر دلمه   پنیر
 شده

  لوبیا انواع  نان

سیب زمینی سرخ   سالاد کلم
 فرانسويکرده 

  جوانه لوبیا  کم چربدوغ 

 تخم مرغ
یک  تکه کوچک 

  ماهی
پنیر کم چرب دلمه 

  غلات بیشتر  شده

  میوه ها  مرغ آب پز  بستنی شدهمرغ سرخ 
  نان سفید  مرغجگر  جگر  گوشت قرمز

 از ه شده تهیماست  شیر شکلات
  سیب زمینی   هاماهی بیشتر   کاملشیر

 شیر خامه گرفته  ماکارونی و پنیر  آجیل
  برنج  شده

 زیتون
 20 ( کم چرب،شیر

  اسپاگتی  بلغور جو دوسر  )درصد

  تن ماهی در آب  بوقلمون  شیر کامل   بادام زمینیکره
  گوشت بدون چربی  جوانه گندم  پیتزا  سوسیس

    ماست کم چرب پنیر خامه اي  ماهی تن در روغن
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي 131 

  غذایی مواد  گرم میزان پروتئین موجود در برخی از:7جدول شماره
 

 میزان پروتئین موجود مقدار بر حسب  ) مرغ و ماهی،گوشت( ماده غذایی
 21  گرم90 گوشت بدون چربی گاو
 52 گرم200 استیک گوشت گوساله

 8 یک عدد برگر گوساله
 26  گرم90 )پخته شده(سینه مرغ 

 21  گرم90 )هکباب شد،گوشت تنها(ژامبون 
 7  گرم90 وشت گاوگهات داك 
 22  گرم90 )یاقیانوس(ماهی آزاد 

 22  گرم90 )کنسرو(ماهی تن 

 22  گرم90 )اقیانوس اطلس(ماهی آزاد 

 17  گرم90 )تازه(میگو 

 25  گرم90 )بی چربیگوشت (بوقلمون 
 23  گرم90 )گوشت چرخه کرده(بوقلمون 

 میزان پروتئین موجود مقدار بر حسب )فرآورده هاي لبنی(اده غذاییم
  11  گرم330 نوعی پنیر دلمه
  2  گرم330 پنیر خامه اي

 12 گرم50 پنیر
 7  گرم330 )وانیل(بستنی 

 8 یک فنجان ) درصد2(شیر 
 8  یک فنجان ) شدهشیر خامه گرفته(شیر 

 )رنده شده(پنیر 
قاشق یک 

 غذاخوري
4 

 10 یک فنجان )کم چرب(ماست 
 میزان پروتئین موجود  مقدار بر حسب  )تخم مرغ( ماده غذایی
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 12 2/1فنجان  تخم مرغ خاگینه
 6 2/1فنجان  تخم مرغ کامل

 میزان پروتئین موجود  مقدار بر حسب  )آجیل( ماده غذایی
 14  فنجان2/1  برشتهبادام

 10  فنجان2/1 بادام هندي
 8 شق غذاخوري قا2 کره بادام زمینی

  17  فنجان2/1 )خشک و بو داده(بادام زمینی 
  10  فنجان2/1 )بو داده خشک(پسته 

  12  فنجان2/1 )خشک و بو داده(دانه آفتابگردان 
  9  فنجان2/1 گردو خشک شده 

)22(  
  
 

  گیاهی براي دریافت تمام اسیدهاي آمینه ضروري : 8جدول شماره
  ) ذیل باشداز دو یا چند ستون  که را انتخاب کنیدمواد غذایی(

  
  سبزیجات  تخمه و آجیل  حبوبات  غلات
   برگدار هايسبزي  دانه هاي کنجد   هالوبیاانواع   جو
  کلم بروکلی  تخمه آفتابگردان  عدس  برنج
  نخود فرنگی  گردو  محصولات سویا  پاستا

    بادام زمینی     سبوس دارنان
    بادام هندي    
    هايخشکبارسایر    
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  رژیم غذایی کم فیبرخطرات ناشی از شرایط وابسته به  :9رهجدول شما
  

 بـه   لـذا . مـی شـود  دفـع کـه بـه سـختی     خشکمدفوع  ،سخت
هـایی   میـوه  مـصرف  حالتی چنین در شود می توصیه سالمندان

 را دار سبوس غلات و ها میوه پوره انواع ،زردآلو ،گلابی ،آلو مانند
  قرار دهند خود اییغذ برنامه در ،ندارند نفخ مشکل که صورتی در

 یبوست

 همورویید هاي واریسی از مقعد رگ
 فتق  طولانیتق هاي کوچک دستگاه گوارش ناشی از یبوستق

  نفخ شکم،درد
سندرم روده 
 تحریک پذیر

 اضافه وزن و چاقی فیبر کمک به کاهش کلسترول بد

 فبیر غذایی کمک به  کاهش رسوب شریانی  می نماید
بیماري قلبی 

  کرونري
 دیابت  فیبر کمک به کنترل بهتر قند حون می نماید
 سـرطان روده بـزرگ  فیبر کمک به کاهش  ریسک  فاکتور ها یی  

 می نماید
 سرطان روده بزرگ
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  غذایی موادمقدارتقریبی فیبر وکالري در برخی : 10جدول شماره
  

  کالري  )گرم(فیبر محلول  )گرم(فیبر  مقدار مصرف   پاستا، برنج،نان
  218  39/0  5/3   فنجانیک  برنج قهوه اي پخته شده
  205  10/0  5/0   فنجانیک  برنج سفید پخته شده

  68  57/0  9/1  )گرم30( برش1  نان گندم کامل
  80  15/0  5/0   برش1  نان سفید

  145  41/0  5/0   فنجانیک   پخته شده ذرتبلغور
ماکارونی گندم پخته 

  173  78/0  9/3   فنجانیک  شده

  197  56/0  3/2   فنجانیک  پخته شدهپاستا سفید 
  کالري  )گرم(فیبر محلول  )گرم(فیبر  مقدار مصرف  اسنک

  169  43/0  3   اونس خشکیک   بو دادهینمک بادام
  165  64/0  2   اونس خشکیک  بادام زمینی بو داده

  185  45/0  8/1   اونسیک  گردو
  30  ناچیز  2/1   فنجانیک  پاپ کورن

  کالري  )گرم(فیبر محلول  )گرم(رفیب  مقدار مصرف  لوبیا و حبوبات
  231  53/5  16   فنجانیک   پخته شدهلپه

  217  41/10  16   فنجانیک  لوبیا قرمز
  229  73/6  6/15   فنجانیک  پخته شدهعدس 

لوبیا خال خالی کنسرو 
  236  79/1  7/12   فنجانیک  شده

  97  25/0  5/0   فنجانیک  توفو
  کالري  )رمگ(فیبر محلول  )گرم(فیبر  مقدار مصرف  سبزي، میوه

  آلوخشک 
  3/2  53/2  0/11  فنجانیک   )خشک شده(

  3/2  69/1  6  فنجانیک   )خشک شده(خرما 
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  86  79/0  4/4  یک عدد  پرتقال بزرگ
  97  44/2  9/3  یک عدد   گلابی متوسطیک

  37  97/0  8/3  فنجانیک   تمشک
) با پوست(سیب 

  81  28/0  7/3  یک عدد  متوسط

  5/711  1/95  5/3   پرفنجانیک   آووکادو
  
  

  شاخص تعیین وزن مناسب: 11جدول شماره
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 BMIشاخص  وزن
 5/18زیر   زیر وزن طبیعی

 5/18- 9/24  وزن طبیعی

 25- 9/29 اضافه وزن

 30- 9/39 چاق

 بالاه  ب40 چاقی مفرط
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  وزن مناسب برحسب جنس و قد: 12جدول شماره
 

  
  

   جدول شاخص توده بدن در گروه هاي مختلف سنی:13جدول شماره
  

  شاخص توده بدن  )بر حسب سال(ه سنیگرو
19-24  22  
25-34  23  
35-44  24 
45-54  25  
56 -64  26  

  27   و بالاتر65

  )متر(طول  )کیلوگرم(مردان  )کیلوگرم (نانز
59-46  64 -51  58/1  
61 -48  65 -52  60/1  
62 -49  66-53 62/1 

64 -50 67 -54 64/1 
65 -51  69 -55 66/1 

66-52 71-56  68/1  
67 -53 73-58 70/1  
69 -55  74-59  72/1 

70-56  75-60 74/1  
72-58  77-62  76/1  
74-59  79-64 78/1  
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  مقدار کالري تقریبی موجود در بعضی از سبزیجات :14جدول شماره
  

  کالري  تعداد  نوع مواد  مقدارکالري  تعداد  نوع مواد
  20  فنجان2/1 کدو سبز  20  یک عدد   متوسطفلفل سبز

کلم   35 یک عدد  متوسط هویج
  50 یک ساقه  بروکلی

  20 دو ساقه  کرفس  12 فنجان2/1  گل کلم
  100 یک ساقه  ذرت  15 3/1   متوسطخیار

  15 فنجان2/1  بادنجان  20 فنجان2/1  لوبیا سبز

یک و یک   کاهو  30 فنجان2/1  پیاز
 دوم

15  

 سیب زمینی پخته
 قارچ  160 یک عدد  شده متوسط

 عدد 5
 متوسط

20  

نگی گوحه فر
نخود   30  یک عدد  متوسط

  60   فنجان2/1  فرنگی

سیب زمینی 
  شیرین

2/1 
  30   فنجان2/1  اسفناج  20  فنجان
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  گروه لبنیاتمقدار کالري تقریبی موجود در : 15جدول شماره
  

  کالري  تعداد  نوع مواد  کالري  تعداد  نوع مواد
 درصدیک شیر 

 چرب
 160  گرم45-30 سیپنیر سوی  100  یک فنجان

شیر سرشیر 
  شیر  80  یک فنجان  شده هگرفت

  100  یک فنجان  چربی درصد2

سه چهارم   کم چربماست 
  140  یک فنجان  کامل شیر  140  لیوان

  ماست  150  گرم45-30  پنیر آبی
  130  یک فنجان  بدون چربی

  پنیر  170  گرم45-30  پنیر چدار
 دلمه شده

  110  گرم45
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  قریبی موجود در گروه چربی هامقدار کالري ت: 16جدول شماره
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  نوع مواد  تعداد  کالري  نوع مواد  تعداد  کالري

قاشق -1  120
قاشق  1  100  روغن کانولا  غذاخوري

  رهک  غذاخوري

قاشق -2  100
قاشق  1  120  کرم  غذاخوري

  روغن ذرت  غذاخوري

قاشق -1  100
قاشق  2  90  کره گیاهی  غذاخوري

  غذاخوري
  کرم

  )کم چربی(

قاشق -1  120
قاشق  2  100  روغن زیتون  وريغذاخ

   خامه ايپنیر  غذاخوري

قاشق -1  120
قاشق  1  100  گلرنگروغن   غذاخوري

  مایونز  غذاخوري

قاشق -1  60
قاشق -1  120  عسل  غذاخوري

  غذاخوري
 روغن بادام

  زمینی

قاشق -1  50
قاشق -1  120  مربا  غذاخوري

  روغن کنجد  غذاخوري
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  غذایی موادیبی موجود در بعضی مقدار کالري تقر: 17جدول شماره
  پروتئین حاوي

  
  کالري  تعداد  نوع مواد  کالري  تعداد  نوع مواد

  هات داگ 
   مرغ  180  یک عدد  متوسطوشت گاو گ

  140  گرم90  بدون پوست

  170  گرم90  سینه مرغ  180   گرم90  گوسالهفیله 
  90  90   ماهیروغن  130   گرم90  ژامبون

داده بادام زمینی بو
   شدهخشک

3/1 
 فنجان

  150 90  ماهی آزاد  280

 گوشت بوقلمون
  280  فنجان3/1  بادام  120  گرم90  بدون پوست

  110  فنجان2/1  لوبیا سیاه  80  گرم90  خرچنگ دریایی

  لوبیا   80  گرم90  میگو
  120  فنجان2/1  چشم بلبلی

  90  گرم90  توفو  120  گرم90  )تازه(ماهی تن 

 2/1  لوبیا
  15 یک عدد  زرده تخم مرغ  110  فنجان

  260  فنجان3/1  بادام هندي  15  یک عدد  تخم مرغسفیده 
گوشت چرخه کرده 

کره بادام   200  گرم90  بوقلمون
  زمینی

   قاشق 2
 غذا خوري

190  

  ماهی تن
  210  فنجان3/1  گردو  100 گرم90  )کنسرو شده(

  گوسالهگوشت
بدون چرخ کرده 
  چربی

دانه   240   گرم90
  270  فنجان3/1  آفتابگردان
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  مقدار کالري تقریبی موجود در گروه نان و غلات: 18شمارهجدول 
  

  کالري  تعداد  نوع مواد  کالري  تعداد  نوع مواد
  70   فنجان2/1  قهوه اي  برنج  100   فنجان2/1  جو

  120   فنجان2/1  ارد ذرت  111   فنجان2/1  برنج سفید

یک عدد   سیب زمینی پخته
  100  یک تکه  نان فرانسوي  160  متوسط

  60  یک تکه  کیک برنج  30  دو عدد  گندمکراکل 
نان سفید 

چیپس سیب   90  یک تکه  )گندم(کامل
  150  30  زمینی

بیسکویت   90   فنجان2/1  اسپاگتی
  110   گرم30  نمکی

        60  یک فنجان  ذرت بو داده
  70   فنجان2/1  قهوه اي  برنج  100   فنجان2/1  جو
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   گروه میوه هامقدار کالري تقریبی موجود در :19جدول شماره
  

  کالري  تعداد  نوع مواد  کالري  تعداد  نوع مواد
  70  دو عدد  زردآلو  80  یک عدد   متوسطسیب

  120  یک عدد   متوسطموز  90  3/1  آوکادو متوسط

 فروت گریپ  45  2/1   متوسططالبی
  45  2/1  متوسط

  60   فنجان2/1  انگور  60  یک عدد  پرتقال متوسط
  70  2/1  انبه  60  2/1  پاپایا

  35  یک   متوسطهلو  100  یک عدد   متوسطگلابی
  40  فنجان2/1  اناناس  45  8  توت فرنگ
 خشک خرما

  10  دو فنجان  هندوانه  110  5  متوسط

 4/3  آب میوه سیب
  110   فنجان4/1  کشمش  80  فنجان

 4/3  آب پرتقال
        80  فنجان
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 ،)رمگ(، پروتئین)کیلو کالري(محاسبه تقریبی مقدار انرژي  :20جدول شماره
  : به شرح ذیل می باشدغذایی موادگرم 100در ) گرم( و کربوهیدرات )گرم(چربی

  
  کربوهیدرات  چربی  پروتئین  کالري  )گروه میوه ها(ییتوضیحات غذا

  2/13  /.4  4/2  65  انار
  17  3/0  9/0  74  موز

  8/11  2/0  9/0  53  شلیل
  4/14  2/0  6/0  62  گلابی

  4/80  5/0  7/0  329  گلابی خشک
  7  15  2  160  کادومیوه آو
  3/16  2/0  9/0  51  پرتقال

  5/10  1/0  5/0  45  آب پرتقال
  5/7  2/0  5/0  34  نارنگی

  6/14  /.4  2/1  27  گیلاس ترش
  9/11  5/0  1  55  گیلاس شیرین

  4/3  1/0  4/0  16  خربزه
  2/3  1/0  3/0  15  هندوانه

  9/11  2/0  7/0  52  زردآلو
  72  0000  5/4  308  زردآلو خشک

  17  3/0  5/0  73  انبه
  1/12  7/0  6/0  57  سیب

  10  4/0  4/0  45  آب سیب
  9/78  1/19  5/1  332  سیب خشک

  12  0000  5/0  50 انگور سیاه
  15  0000  6/0  60 انگور سفید
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  2/71  5/0  3/2  298  کشمش
  4/75  6/0  2/2  316  خرما خشک
  4/68  2/1  4  300  انجیر خشک

  8  0000  5/0  34  هلو
  3/12  0000  5/0  49   هلو يها برش

  3/12  0000  5/0  49  کنسرو هلو
  4/11  1/0  3/0  48  آب آناناس

  16  2/0  4/0  63  آناناس کنسرو شده
  4/12  4/0  4/0  49  آناناس

  8/9  2/0  6/0  43  گریپ فروت
  4/15  1/0  6/0  60 گریپ فروتکمپوت 

  8/7  2/0  6/0  35 عصاره گریپ فروت
  9/13  5/0  9/0  64 کیوي

  3/8  5/0  8/0  41  توت فرنگی وحشی
  2/7  5/0  7/0  36  توت فرنگی تازه

  4  36  3  350  نارگیل
  2/12  9/0  1/1  61  زغال اخته خام

  12  9/0  7/1  63  مشک خامت
  9/15  3/0  1  70  آلو

  20  0000  1  84  آلو خورشتی
  10  0000  5/0  40  دسر آلو

  25  0000  3/0  101   میوهيکنسرو سالاد
  ربوهیدراتک  چربی  پروتئین  کالري  )ها گروه سبزي(ییتوضیحات غذا

  3  4/0  6/2  26  اسفناج
  5/6  1/0  1  31  کدو
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  7/7  3/0  3/1  39  کدو تنبل
  9/2  1/0  7/0  15  خیار

  8/22  3/2  1/4  124  )بلال(ذرت 
  9/19  1/0  7/1  87  سیب زمینی

  6/13  2/0  3/1  61  کرفس
  8/3  1/0  5/0  18  ریواس
  5/5  2/0  3/3  37  )نوعی کل کلم (بروکلی

  7/8  5/0  7/4  58  )کلم فندقی (کلم بروکسل
  9  2/0  9/1  45  کلم قرمز
  3  0000  3  25  کلم پیچ

  4/7  2/0  7/1  38  کلم سفید
  5  8  6  119  گل کلم

  9/2  3/0  4/1  20  کاهو
  1/17  5/0  6/2  83  جعفري

  9/6  4/0  4/1  37 پیاز
  8/28  5/0  2/6  144  سیر

  17  4/0  7/6  98  نخود سبز
  9/9  1/0  7/1  47  تره

  7/8  2/0  1  41  هویج
  3/11  1/0  4/0  48  هویجآب 

  18  3/0  2/1  80  )زردك(هویج 
  4/6  2/0  9/0  27  فلفل سبز
  4/6  /.2  9/0  27  فلفل قرمز
  6/3  4/0  8/0  21  تربچه قرمز

  2/5  5/0  9/0  29  گوجه فرنگی
  6/2  6/0  8/0  19  آب گوجه فرنگی
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  5/26  3/0  1/1  113  )کچاب(سوس گوجه فرنگی 
  7/16  2  6/5  107  پوره گوجه فرنگی

  5  0000  1  23  کنسرو گوجه فرنگی
  7/2  4/0  4/5  36  قارچ جنگل

  1  6/0  8/2  17  کاسنی فرنگی
  7/3  2/0  9/1  24  )آسپاراگوز (مارچوبه

  5/10  2/0  3/3  57  کنگر فرنگی
  8/9  1/0  6/0  43  )میوه نارس(پاپایا
  6/7  2/0  4/2  42  نوع بلند آن سبزلوبیا 
  2/8  3/0  1/1  26  شلغم

  2/12  9/0  1/1  46  چغندر
  1/2  1/0  4/1  15  باقلاخشک کنسرو جوانه

  22  4/6  7/5  168  خردل
  7/6  8/14  1/1  163  سالاد کلم

  کربوهیدرات  چربی  پروتئین  کالري  )گروه لبنیات(ییتوضیحات غذا
  8/4  0000  4/3  33  بدون چربی شیر
  7/4  5/0  2/3  36   چربیدرصد نیم شیر
  3/4  2  3  47  ) چربیدرصد 2(شیر 
  3/4  2/3  3  58  ) چربیددرص 2/3(شیر

  4/9  5/7  6/6  132  شیر غلیط شده بدون شیرینی اضافه
  شیر غلیط شده با شکر

  3/55  8  5/7  323  )کاندس میلک(

  6/4  5/4  3/3  72  شیر بز
  1/5  9/6  1/6  107  شیر گوسفند

  8/1  9/1  7/2  33  شیر سویا
  2/6  0000  2/4  42  ) چربیبدون (ماست طبیعی
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  2/6  2  3/4  60  )بی چردرصد 2( ماست طبیعی
  7/13  5/1  9/3  84  ) چربیدرصد 5/1( ماست با میوه

  3/15  7/2  3/3  99   با میوه) چربیدرصد7/2(ماست 
  4  5/0  3/3  34  )درصد 5(دوغ پر چرب 

  0000  25  22  300  پنیر فرآوري شده
  0000  23  23  300  پنیر کامبر
  0000  34  26  400  پنیر چدار
  5/1  5/0  14  67  )کاتج (کلبه پنیر

  0000  47  3  440   کرم دارپنیر
  0000  29  23  360  پنیر دانمارکی

  0000  23  24  400  )دشت( مرتع پنیر
  1/5  1/0  8/0  25  کشک

  7/0  5/82  7/0  748  کره
  کربوهیدرات  چربی  پروتئین  کالري  )گروه نان(ییتوضیحات غذا

  2/46  6/1  8/7  235  نان سفید
  65  7/1  6/9  300   برشته شدهنان سفید

  45  2/2  9  220   قهوه اينان
  2/53  2  8/5  254   سبوس دار سیاه جونان

  49  3  8  250  نان جو سبز خشک
  54  7  10  300  نان رول سفید

  77  2  12  350  )برد کرم( نان سفید خرده شده
  2/35  6/20  6/34  436  سویا پر چربآرد 
  38  7/6  5/46  372  سویا کم چربآرد 

  87  1  5/6  360  برنج سفید
  28  1/0  6/2  119   شده پختهبرنج سفید

  8/76  9/1  1/7  353  )طبیعی(برنج قهوه اي 
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  73  4/0  8/13  351  خامبرنج وحشی 
  5/78  6/2  10  368  پاستا بدون تخم مرغ

  72  6/3  12  364   تخم مرغ دو عددپاستا با
  2/76  4/3  12  283   تخم مرغ چهار عددپاستا با

  26  /.3  4  120  اسپاگتی پخته
  5/10  2/0  7/1  51   سس گوجه فرنگیا اسپاگتی بکنسرو

  66  24  7  490  )دایجستیو(  شکلاتیبیسکویت
  67  22  5/6  477  )دایجستیو( بیسکویت ساده گوارش
  75  17  7  460  بیسکویت نیمه شیرین
  5/65  26  6  500  بیسکویت کلوچه ترد

  58  11  4  330  کیک میوه
  53  27  5/6  460 کیک اسفنجی با چربی

  54  7  10  300  بیکیک اسفنجی بدون چر
  69  15  4  400  کیک فانتزي

  56  15  5/7  370  کلوچه یا کیک چاي
  52  16  6  376  دونات

  8/6  8/6  9/12  147  سویا سبز
  6/20  1/20  36  410  دانه هاي سویا

  92  7/0  2/0  350  آرد ذرت
  82  /.5  8  350  )ذرت( برشتوك

  69  2  13  330  آرد قهوه اي
  75  2/1  11  340  آرد سفید

  9/61  6/4  16  183  بوس دار سغلات
  70  3  15  359  بلغور گندم سیاه

  74  2  8  358  بلغور جو
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  5/68  14  3/1  325  سریال گندم
 رد بـرنج و تخـم مـرغ       آ محتـوي    نسروک
  4/12  2/1  7/3  72  )پودینک(

دسر محتوي ارد برنج و تخم مرغ شبیه         
  2/16  1/2  8/2  95  )پودینک( فرنی

  60  7/6  6/10  332  فرنی جو با سبوس
  3/69  2/7  9/11  390  )شوربا(آردجو 

  کربوهیدرات  چربی  پروتئین  کالري  )گروه گوشت(ییتوضیحات غذا
  0000  37  19  400   بره سینهکباب

  0000  1/10  7/16  156   گوسالهگوشت دنده

  0000  15  23  230  قیمه شده خورشتی گوساله گوشت
  0000  24  29  240  گوشت گوساله نمک زده

  15  17  13  270   شدهکباب  گوشت گوسالهسوسیس
  0000  21  24  280  گوشت راست گوساله کباب شده

  1  13  15  180  کنسرو استیک گوساله بخار پز
  0000  3/1  5/21  100  سینه مرغ بدون پوستگوشت 

  0000  24  27  320  گاو آب پزسینه گوشت 
  1  12  26  219  )کورن بیف( گوسالهکنسرو گوشت 

ــرگوشــت گوســاله کبــاب  روي  شــده ب
  0000  12  32  230  زداغفل

  0000  6/8  3/19  155  سینه مرغ با پوستگوشت 
  0000  9  8/17  125  ران مرغ بدون پوستگوشت 
  0000  10  8/17  161  ران مرغ با پوستگوشت 
  3/15  8/20  4/17  318  گرمبال مرغ گوشت 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


  اهمیت تغذیه در دوره سالمندي  ه در دوره سالمندياهمیت تغذی 150 

  0000  5  25  150   با استخوانمرغگوشت کباب 
  0000  5/7  22  159   گوشت مرغکباب

  0000  7/10  5/12  150  تخم مرغ
  7/0  9/31  3/16  255  زرده تخم مرغ
  8/0  0000  8/10  46  سفید تخم مرغ
  0000  16  11  200  املت تخم مرغ
  0000  23  10  250  تخم مرغ نیمرو

  0000  4/4  5/19  118  ران بوقلمونگوشت 
  0000  6/2  3/21  109  سینه بوقلمونگوشت 
  0000  4/11  5/16  169   بوقلمون بالگوشت

  0000  3  29  140  ت بوقلمون کباب شدهگوش
  0000  6/28  5/13  311  اردكگوشت 
  5/0  1/3  7/22  121  اردك وحشیگوشت 

  0000  6  35  200  )آهو(کباب گوشت گوزن 
  5/0  9/1  3/22  108  قرقاولگوشت 
  0000  8  21  156  خرگوشگوشت 

  0000  22  29  320   غاز گوشتکباب
  0000  5  18  120 ژامبون
  0000  9/18  7/24  269  پختهژامبون

  3/34  5/9  4/11  268  همبرگر سرخ شده
  3/30  8/12  6/12  278  چیزبرگر مک دونالد

  0000  27  20  330  بیکن آب پز
  1/32  3/13  12  296   قارچ و پیاز،پیتزا با ژامبون

  0000  2/4  1/17  106  زبان گوساله
  0000  2/4  1/17  106  گوشت گاو زبان
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  0000  25  26  240 دلکباب 
  0000  6  31  180 بخار پز قلب 

  7  13  27  250  جگر سرخ کرده
  3  10  25  200  آب پز جگر
  0000  6  25  150  شده سرخقلوه
  0000  8  26  170 آب پز هقلو

  19  22  11  200  ادویه آب پز پیاز و جگر و دل و
  0000  13  20  200   بخارپز اقیانوسیماهی قزل آلا

  0000  5/4  24  140   بخارپز رودخانه ايلايآل قز
  0000  4  24  130   بخارپز)دیل(نوعی ماهی پهن 

  14  18  16  280   در کره سرخ شده)دیل (ماهی پهن
  0000  6/5  8/17  122  )کپور (ماهی خام

  0000  11  26  200  ماهی دودي پخته
  0000  5/15  22/7  222  ماهی خال مخالی دودي

  0000  14  24  220  ساردین کنسرو شده در روغنماهی 
  5/0  12  18  180   سس گوجه فرنگی باکنسرو ساردین

  0000  0/ه  25  100  کنسرو ماهی تن در روغن
  4  18  24  250  خاویار

  5/0  9/0  8/18  85 خرچنگ تازه
  0000  5/3  22  120  آب پزخرچنگ

  0000  1  18  80  کنسرو خرچنگ
  5/1  /.8  1/18  86  میگو
  5  5  5  85   دریاییصدف

  0000  3/0  11  50  صدف حلزونی آب پز
  5/59  0000  25  347  عدس تخم گیاه

  17  5/0  8  100  عدس پخته
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  5/19  54  5/18  640  بادام
  11  9/65  4/14  695  15 فندق
  5/17  6/51  8/20  618 پسته
  18  3/60  16  679  گردو

  4  60  12  600  آجیل برزیلی
  3/13  53  26  634  بادام زمینی بوداده و شور

  ربوهیدراتک  چربی  پروتئین  کالري  )گروه چربی ها(ییتوضیحات غذا
  0000  100  000  900  نباتیروغن 

  2/0  6/99  000  897  روغن زیتون
  1/4  9/13  4/1  147  زیتون

  2/56  8/25  4/13  511  دانه کنجد
  0000  100  0000  900  نباتیروغن 
  2/4  79  1/1  732  مایونز

  8/99  0000  000  399  قند
  5/79  0000  /.3  319 عسل

  1/76  7/10  3/4  418  تافی،آب نبات
  56  31  6  535  فی شکلاتیتا

  57  31  5/6  533  مغز فندق  بادار شکلات کرم
  2/54  7/30  8  526   شیريشکلات

  64  9/28  3/5  527  شکلات ساده
  2/63  3/30  5/4  544  شکلات سفید

  7/52  9/33  6/7  547  آجیلشکلات با 
  7/38  9/34  2/8  505  بدون اضافه کردن شکرشکلات 

  6/52  8/15  2/28  425   چربیدرصد 16پودر کاکائو 
  کربوهیدرات  چربی  پروتئین  کالري  )گروه متفرقه(ییتوضیحات غذا
  1/57  1/28  9  518  پاپ کورن با روغن
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  9/77  2/4  12  397  پاپ کورن بدون روغن
  20  0000  2  85  سیب زمینی پخته با پوست

  7/19  1/0  4/1  82  سیب زمینی آب پز
ــده     ــرخ ش ــد س ــی منجم ــیب زمین س

  28  5/5  5/2  172  ويفرانس

  33  12  3  252   در روغن زیادسیب زمینی سرخ کرده
  37  5  5/3  231   فردرسیب زمینی سرخ کرده فرانسوي 

ــده     ــرخ ش ــد س ــی منجم ــیب زمین س
  28  5/5  5/2  172  ويفرانس

  9/1  2/0  7/0  12  ترشی خیار
  15  3/5  5/1  114  ايبستنی میوه
  6/13  5/6  8/1  120 یبستنی وانیل

  4/63  2/0  5/0  257 مربا با شیرین بالا
  63  0000  5/0  163 مربا کم شیرینی

  15  27  2  300   کرم دارسالاد
  4/17  2/8  2/1  145   دار رژیمیسالاد کرم

  5  0000  0000  20  سرکه
  15  27  2  300   کرم دارسالاد

  4/17  2/8  2/1  145   دار رژیمیسالاد کرم
  3/0  0000  2/0  2  قهوه بدون شکر

  4/10  0000  0000  42  پپسی کولا
  0000  0000  0000  24/0  )لایت(سبک پپسی کولا 

  4/10  0000  0000  42  کوکاکولا
  0000  0000  0000  24/0  )لایت(سبک کوکاکولا 

  4/10  0000  0000  42  پپسی کولا
)40(  
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