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به  خود غذا را یدندان یتبراساس وضع-10

شده و  یمهصورت چرخ شده،صاف شده،ق

 .یدپوره مصرف کن

بامصرف متعادل مغزها روغنها )کانولا -11

 یراز ید،کن یافتدر یکاف E یتامینوکلزا( و

انداختن  یربه تأخ یا یشگیریممکن است در پ

 موثر باشد. یدآب مروار

علاوه  یراز یدنمک را محدود کن یافتدر-12

است در فشارخون ممکن  یبر اثر برو

 موثر باشد. یزن یدآب مروار یشرفتپ

ها  یوهبا مصرف م یمپتاس یمقدار کاف-13

تواند اقر  یم یراز ید،کن یافتها در یوسبز

 فشارخون داشته باشد. یمثبت برو

تواند سبب  ینور به چشم ها م یادتابش ز-14

از  یشگیریپ یشود برا یدآب مروار یشرفتپ

مانند  یواداز م Cو E یتامینو یآن مقدار کاف

 .یدکن یافتمغزها ومرکبات در

 .یداستفاده نکن یاتودخان یگاراز س-15

از وزوز گوش وکاهش  یشگیریپ یبرا-16

تخم  یر،پن یر،گوشت، ش یمقدار کاف ییشنوا

 .یدمصرف کن یمرغ و ماه

 

مثل نوشابه ها، قهوه  ینکافئ یاداز مصرف ز-17

ممکن است از  یراز یید؛نما یخوددار یوچا

 .یندنما یریآب جلوگ یکاف یافتدر

 یهو ادو یچاشن یخود مقدار کم یبه غذاها-18

 .یداضافه کن یاهیگ

داشته  یزیکیف یتفعال یقهدق 30روزانه حداقل -19

 .یدباش

 

 

 منبع:

 2008استامپ، یلویاماهان،س ینکراوس،کتل یدرمان یمورژ یه.تغذ1

 2006 یمدرن،منصور صابر یهتغذ ی.اصول ومبان2

-اسکات یلویاس یص،بر تشخ یمبتن یومراقبت ها یه.تغذ3

 2012استامپ،

 

 تغذیه سالمندان

 
 

 تهیه و تنظیم :

 واحد آموزش سلامت همگانی 
 

 1400: فروردین بازنگری 
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 سالمندان یهتغذ

سال، سالمند گفته 65افراد با سن بالاتر از  به

 یسالمندان احتمال ابتلا به برخ ینشود درب یم

-یقلب یها یماریمزمن مانند ب یها یماریب

از انواع  یوبرخ یابتفشارخون بالا،د ی،عروق

است که با انجام مشاوره  یشترسرطان ها ب

 یماریب یلقب ینا یابهبودی یرامکان تأخ یهتغذ

 ها وجود دارد.

از  یشگیریخوب،پ یکنترل وزن،اشتها برای

 یماریاز ب یعوارض ناش یاحاد  یها یماریب

 یمناسب م یهتغذ یتبه رعا یازمزمن ن یها

 باشد.

 یتحفظ وضع یبه نکات لازم برا یردر ز

 مطلوب اشاره شده است: یا یهتغذ

 یرژان یهمتخصص تغذ یکبامراجعه به -1

 .یدکن یینو وزن مناسب خود را تع یازمورد ن

خود از تمام گروه  ییغذا یمروزانه در رژ-2

 یداستفاده کن ییغذا یها

 یم یروارد زشامل م ییغذا یگروهها

 باشد:

 ی،: نان وغلات مانند: )برنج، ماکارونالف

 و ...( یکک یرینی،ش یسکویت،ب

و  یامرغ، سو ی،مرغ،پنیر،تخم:گوشت قرمز،ماهب

)... 

 یلبن یوفرآورده ها یر:شپ

 و ...( یر،ماست،دوغ،کشک)ش

 یجات:انواع سبزت

 و... ( یار،گوجه،کاهو،بادمجان،کدو)خ 

 ات، خرما و ... (مرکب یب،موز،ها)س یوه:مث

 

ها  یتامیناز و یها منابع خوب یها وسبز یوهم-3

روزانه مقدار  یدکن یباشند؛سع یم یومواد معدن

 .یداز آنها مصرف کن یکاف

 یطبق نظرپزشک از مکمل ها یازدرصورت ن-4

 .یداستفاده کن یومواد معدن یوتامین

 یکم چرب مقدار کاف یروماستبااستفاده از ش-5

 .یدکن یافتدر یمکلس

از  یریجلوگ یتازه برا یوسبز یوهم یمقدارکاف-6

 .یدمصرف کن یبوست

 یدکن ی.سعیدب بنوشآ یوانل 6روزانه حداقل -7

 .یدروز مصرف کن یآب را در ابتدا

 یجات را برا یرینیقندها وش یادز یافتدر-8

 یابتو ابتلا به د یادقندخونز یشاز افزا یریجلوگ

 .یدمحدود کن

 یعروق-یقلب یماریاگر فرد سالمند دچار ب-9

کم و کم نمک استفاده  یباچرب یماست، از رژ

 .ییدنما




