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توصيه هاي تغذيه ای درسالمندان
فرآيند سالمندي تغييرات تدريجي درساختار و عملكرد موجودات زنده است كه با مرور زمان ايجاد شده و توجه به نيازهاي تغذيه اي  
در اين دوران از اهميت بالايي برخوردار مي باشد. تغذيه صحيح به معناي رعايت سه اصل تنوع، تعادل و تناسب در برنامه غذايي روزانه 
مي باشد. تعادل به معني مصرف مقادير كافي از مواد مورد نياز، تنوع به معني مصرف انواع مختلف موادغذايي از٦ گروه اصلي غذايي 
و تناسب يعني هر فرد با توجه به سن، جنس، شرايط جسمي خود از گروه هاي مختلف غذايي به مقدار مناسبي دريافت كند. بهترين 
راه اطمينان از تعادل و تنوع در غذاي روزانه استفاده از٦ گروه اصلي غذايي است كه عبارتند از: گروه نان وغلات، گروه سبزي ها، گروه 

هرم و گروه های غذايی ويژه سالمندان

ميوه ها،گروه شير و لبنيات، گروه گوشت و تخم مرغ، گروه حبوبات و مغزدانه ها. مقدار مصرف روزانه از 
گروه هاي غذايي را مي توان با استفاده ازشكل يك هرم نشان داد. شناسايي گروه هاي غذايي به عنوان 

راهنمايي براي تغذيه سالمندان به دليل شرايط فيزيولوژيك وكاهش متابوليسم حائز اهميت مي باشد.



نيازهاي تغذيه اي در سالمندان:

* با افزايش سن نياز به انرژي  كاهش مي يابد و به علت كاهش توده 
به  مي كند  پيدا  افزايش  پروتئين  به  نياز  بدن  ذخاير  كاهش  و  عضلاني 
همين علت سالمندان پروتئين مورد نياز بدنشان را بايد از منابع باكيفيت 
بالاي پروتئيني مانند مرغ، ماهي و گوشت )بدون پوست وچربي(، سفيده 
و  غلات  همچنين  كنند.  تأمين   كم چرب  لبني  فرآورده هاي  و  تخم مرغ 
حبوبات نيز از منابع گياهي پروتئيني هستند كه اگر با هم مصرف شود 

نيازهاي پروتئيني سالمندان تأمين مي شود.
* در سالمندان 6٥-٤٥٪ ازكل كالري مورد نياز روزانه بايد از كربوهيدرات  ها 
تأمين شود و توصيه مي شود در برنامه غذايي سالمندان ازكربوهيدرات هاي 

پيچيده مانند غلات كامل، حبوبات، سبزيجات و ميوه ها استفاده شود.
جذب،  كاهش  علت  به  و  سالمندان  فيزيولوژيك  نيازهاي  براساس   *
نظير  املاح  و  ويتامين ها  از  بايد غني  اين گروه سني   در  رژيم غذايي 
ويتامينA، ويتامينB12، ويتامينC، ويتامينD، كلسيم، روي، منيزيم 
باشد و جهت جلوگيري ازكمبود ويتامين ها و املاح در اين دوران بايد 
غلات  حبوبات،  تخم مرغ،  گوشت،  انواع  لبني  فرآورده هاي  و  شير  انواع 

كامل، سبزيجات برگ سبز و ميوه ها مصرف كنند.
توانايي پوست در ساخت ويتامين از آنجايي كه درسنين سالمندي   *

موارد  تا٤٠ درصد  در٣٠  و همچنين  مي يابد  كاهش  آفتاب  برابر  در   D
در  افراد  دربدن  ويتامين  اين  كفايت  عدم  با  لگن  استخوان  شكستگي 
تخم مرغ،  مانند   D ويتامين  از  غني  منابع  بايد  سالمندان  است،  ارتباط 
ماهي، غذاهاي غني شده با ويتامين D و همچنين ماهانه يك عدد مكمل 

ويتامين D )٥٠٠٠٠ هزار واحدي( مصرف كنند.
* در سالمندان كمبود كلسيم به علت كاهش جذب، مشكلات معده اي 
و افزايش حساسيت به لاكتوز )قند شير( بسيار شايع مي باشد و از آنجايي 

سلامت  و  عضلات  انقباض  عصبي-عضلاني،  ارتباطات  براي  كلسيم  كه 
استخوان ها ضروري است، توصيه مي شود سالمندان روزانه يك عدد قرص 
كلسيم/كلسيمD، حاوي 2٠٠ يا ٤٠٠ يا ٥٠٠ ميلي گرم كلسيم و ٤٠٠ 

واحد بين المللي ويتامين D مصرف كنند.
است  ممكن  كه  مي باشد  سالمندان  رايج  مشكلات  از  يكي  كم آبي   *
به  روزانه  سالمندان  مي شود  توصيه  شود  گيجي  و  خواب آلودگي  باعث 
است  بهتر  و  كنند  مايعات مصرف  روز  در  ليوان  طورمتوسط حدود6-٨ 
حدود نيمي از مايعات مصرفي آب باشد و نيم ديگر ساير مايعات مانند 
آبميوه هاي طبيعي، نوشيدني هاي سنتي بر پايه عرقيات كم شيرين، چاي 
كمرنگ، شيركم چرب، دوغ كم نمك بدون گاز باشد. لازم به ذكر است كه 
عصاره گوشت، سوپ و آب خورش نيز بخشي از نياز بدن به آب را تأمين 

مي كند و مي تواند بسيار مغذي نيز باشد.
* با توجه به اينكه درسالمندان يبوست به علت عدم تحرك كافي، مصرف 
ناكافي مواد حاوي فيبر، مصرف ناكافي مايعات و بيماري هاي مختلف نظير 
ديابت و مشكلات گوارشي، شايع مي باشد، توصيه به مصرف كافي مايعات، 
انواع فيبرهاي طبيعي كه به ميزان فراوان درنان هاي تهيه شده از غلات 
كامل، ميوه هايي نظيرگلابي، آلو و زردآلو و سبزيجات يافت مي شود، اهميت 
دارد. توجه شود كه از مصرف بي رويه نوشيدني هاي گازدار، چاي و قهوه به 
علت دارا بودن كافئين موجود در اين دسته مايعات پرهيز شود زيرا حركات 

روده ها را كند كرده و باعث تشديد يبوست مي شود.
* درسالمنداني كه جويدن غذا براي آن ها مشكل است، مصرف غذاهاي 
نرم مانند انواع پوره، گوشت هاي نرم، سوپ ها، آش هايي كه حاوي حبوبات 

كمتري هستند و آبميوه ها توصيه مي شود.
به  منجر  مي تواند  بويايي  چشايي،  درحس  سن  به  وابسته  تغييرات   *

شود.  غذا  انتخاب  محدوديت  و  اشتها  كاهش 
توصيه  بويايي  و  چشايي  حس  تحريك  جهت 
مي شود از سبزيجات با رنگ روشن مانند هويج، 
گوجه فرنگي، كلم بروكلي استفاده كنند و مايعات 
و  آب ميوه  كمرنگ،  چاي  آب،  ازجمله  فراوان 
دم نوش زنجبيل بنوشند. همچنين جهت افزايش 

اشتها توصيه مي شود غذا در محيطي دلپذير و مناسب ميل شود تا اشتها 
به اندازه كافي تحريك و غذاي كافي ميل شود.

* توصيه مي شود سالمندان مصرف نان هاي سفيد و برنج را كاهش داده 
ونان هاي سبوس دار،برنج قهوه اي و حبوبات را جايگزين كنند.

* سالمندان مصرف روغن هاي جامد و نيمه جامد، غذاهاي آماده و سرخ 
 شده و همچنين چربي هاي موجود در منابع غذايي حيواني را محدود كنند.

غذاهاي كنسروي، چيپس،  نظير  بالا  با سديم  موادغذايي  از مصرف   *
پفك، كالباس، سوسيس، پنيرپيتزا، انواع ترشي و سس هاي سالاد پرهيز 
كنند و از چاشني هاي سالم مانند سبزيجات خشك، پودرسير، زيره، آب 
غوره، آب نارنج ، آبليمو يا سركه به جاي نمك و بعنوان طعم دهنده در 

غذا و سالاد استفاده شود.
* جهت پيشگيري از كاهش حافظه از انواع مغزها، حبوبات، برگ هاي 
سبز سبزيجات و غذاهاي دريايي دو بار در هفته ترجيحاً به صورت آب پز 

يا بخارپز مصرف شود و مصرف  گوشت قرمز را محدودكنند.
* از آنجايي كه فعاليت بدني منظم باعث افزايش كارآيي افرادسالمند، بهبود 
عملكرد سيستم قلب وعروق، كنترل اختلالات افسردگي  و بهبود الگوي 
خواب مي شود، بنابراين به سالمندان توصيه مي شود حداقل ٣روز در هفته به 

مدت ٣٠ الي ٤٥ برنامه ورزشي منظم، طولاني و متناوب داشته باشند.
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