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 تغذیه سالمندان

 

توان به عنوان کاهش  یرا م یکیولوژیب یریشود. پ یم فیتعر یو اجتماع یروان ،یزمان ،یستیمختلف ز یدر حوزه ها یسالمند

 یمیکرد. سن تقو فیسن( و از دست دادن سلول ها تعر شیافزا لیبه دل یو ذهن یجسم یها تیعملکرد فرد )کاهش ظرف

در حال توسعه و توسعه  یکشورها یبرا تیجمع یریدهد. پ یم حیتوض یخیتار ندیفرآ کی یمراحل سن از تولد تا مرگ را ط

سلامت، استقلال و حرکت سالمندان، بلکه  نینه تنها تأم کم،یو  ستیمشکلات قرن ب نیاز بزرگتر یکیمهم است.  اریبس افتهی

  .ها خواهد بود یماریبمحافظت از آنها در برابر  یراه ها نییتع

کند. مشکلات مهم  یسالمندان را در چارچوب آداب و سنن خود حل م یا هیو تغذ یاجتماع ،یمشکلات روح یکشور هر

 نیدر ا یو روح یمشکلات جسم نیو همچن یکیولوژیزیف راتییتغ لیاز غذاها، به دل یکاف یاز عدم بهره مند یناش یسلامت

 .است یقتصادو ا یبد اجتماع طیشرا لیمناسب به دل هیسن و عدم تغذ

 یماریابت،بیخون بالا،د یاضافه وزن،فشار خون بالا، چرب رینظ یمشکلات رایدارد ز یادیز تیاهم یدر دوران سالمند هیتغذ نوع

سن، توده  شیکنترل کرد. با افزا حیصح هیبا تغذ توانیهستند را م یانسالیدوران م عیکه از مشکلات شا یعروق -یقلب یها

 یها میآنز نیشود همچن انسالیافراد م هیموجب سوء تغذ تیدر نها تواندیکه م ابدیو سوخت و ساز بدن کاهش م یعضلان

در احساس طعم  رییمزمن، تغ یها یماری. ابتلا به بکندیهضم و جذب را مختل م ندیو فرا ابدیمعده کاهش م دیو اس یگوارش

ومشکلات  ییو تنها یروح یها یو،نگرانو تداخلات غذا و دار یمصرف یحرک،تعدد دارو هاو مزه و بو، کاهش ترشح بزاق،عدم ت

 .گرددیم هیاشتها فرد را کم کند.  کاهش اشتها همراه با کاهش جذب سبب سوءتغذ تواندیمربوط به دهان و دندان م

 یهایزمغذیاز ر یبرخ یناکاف افتیکه در چند دهه گذشته انجام شده است، افراد مسن در یمیرژ یدر هر نظرسنج باًیتقر

 (EAR) ینیتخم ازین نیانگیسال کمتر از م 51 یدرصد از بزرگسالان بالا NHANES  ،92 یهارا دارند طبق داده یضرور

 ریدرصد ز 33هستند.  vitamin C  EAR درصد کمتر از 46هستند.  میزیمن EAR ریدرصد ز 67هستند.  E نیتامیو یبرا

EAR ریدرصد ز 32هستند. .  یرو  vitamin B6 EAR درصد(  16ساله و بالاتر ) 51از افراد  یکم اریهستند. تعداد بس

به  رایز ست،سالخورده ا تیدر جمع یمشکل جد کیبه عنوان  نیتامیو نیهستند. ا یمناسب تیدر وضع B12 نیتامیاز نظر و

شوند ،  یم زیکه به طور گسترده تجو دیاس  یآنت یاز داروها یاریشود. بس یجذب م فیضع اریمعده، بس تهیدیکاهش اس لیدل

 یم جادیا یمشکل جد کیدر افراد مسن  B12 نیتامیرا مسدود کنند. غلظت کم و B12 نیتامیجذب و ییتوانند توانا یم زین

ادل، اختلالات تع ،یطیمح یمرتبط با اعصاب شود، از جمله نوروپات یبه انواع اثرات جد رتواند منج یکمبود م رایکند، ز

 ... یجسم یناتوان تیو در نها ،یاختلالات شناخت
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چرب(، قرار گرفتن کمتر در معرض  یها یشده، ماه یغن ری)ش ییغذا میدر رژ D نیتامیمنابع محدود و لیمسن به دل افراد

هستند. در گذشته، تمرکز  D نیتامیکمبود و یدر معرض خطر بالا یدر پوست حت D نیتامیسنتز و تیکاهش ظرف د،ینور خورش

و  یعصب یهایماریاز ب یاریبا بس D نیتامیو سلامت استخوان بود. در حال حاضر، و سمیو متابول میبر جذب کلس D نیتامیو

 EAR سال مصرف بالاتر از 70تا  51 نیدرصد از بزرگسالان ب 18مزمن مرتبط است. طبق مطالعات  فقط  یهایماریب ریسا

 .کنندیمصرف م EAR سال و بالاتر در حد 71درصد از بزرگسالان  8دارند و فقط 

 

 : سن شیسالم ماندن با افزا یبرا ییها هیتوص

  جاتیها و سبز وهیدهند، مانندم یبه شما م یاضاف یرا بدون کالر یادیز یکه مواد مغذ دیبخور ییغذاها -1

 .دیشده کن هیغلات تصف نیگزیرا جا یغلات کامل مانند بلغور جو دوسر، نان سبوس دار و برنج قهوه ا -2

 .دیکم چرب مصرف کن ای یبدون چرب ریو پن ریش -3

 .دیمرغ و تخم مرغ استفاده کن ،یگوشت بدون چرب ،ییایدر یاز غذاها  -4

  دینخود بگنجا ییغذا میو دانه ها را در رژ لیآج ا،یلوب -5

دارند، مانند  یکم یدارند اما مواد مغذ یادیز یهستند که کالر ییغذاها نهای. ادیکن یخوددار یخال یها یاز کالر  -6

 .آب نبات، محصولات پخته شده، سودا و الکل پس،یچ

. دیاشباع و ترانس اجتناب کن یها یاز چرب دیکن یدارند. سع ینییپا یکه کلسترول و چرب دیرا انتخاب کن ییغذاها -7

  .شوند یم هیته واناتیهستند که از ح ییها یاشباع شده معمولاً چرب یها یچرب

 یخود را از دست م یسن احساس تشنگ شیافراد با افزا ی. برخدینشو یتا دچار کم آب دیبنوش عاتیما یبه اندازه کاف -8

 .مهم تر کنندرا  ادیز عاتیداروها ممکن است مصرف ما یدهند. و برخ

ورزش ممکن است به شما کمک کند تا  د،یخود کرده ا ی. اگر شروع به از دست دادن اشتهادیداشته باش یبدن تیفعال -9

 .دیداشته باش یشتریب یاحساس گرسنگ
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چند نکته وجود دارد که  نجایسالم را سخت کند. در ا هیتواند تغذ یمشکلات م ریسا ای یاوقات مسائل مربوط به سلامت یگاه

 :ممکن است کمک کند

  .دیکن لیو غذا م دیکن یدوست آشپز کیبا  دیکن یسع د،یغذا خوردن خسته شده ا ییاگر از تنها -1

 دیمشکلات به دندانپزشک خود مراجعه کن یبررس یبرا د،یمشکل دار دنیاگر در جو -2

 .دینکرد، با پزشک خود مشورت کن ی. اگر کمکدیفراوان بنوش عاتیهمراه با غذا ما دیکن یسع د،یاگر در بلع مشکل دار -3

 .جالب تر شود تانیتا غذا دیرنگ و بافت را اضافه کن دیکن یسع د،یمشکل دار تانیغذا دنیو چش دنییاگر در بو -4

و  یتا به شما کمک کند مواد مغذ دیوعده سالم اضافه کن انیدر طول روز چند م د،یخور یغذا نم یاگر به اندازه کاف -5

 .دیکن افتیدر یشتریب یکالر
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