
 

 

 

 

 سالمندي تغذیه در دوران
، ه تغذیه اي براي این سنینمهمترین توصی .اهمیت به سزایی برخوردار است در این دوران ازتغذیه 

. مین گرددأهاي فرد به مواد مغذي تتهیه غذاهاي ساده و کم حجم است به شکلی که تمامی نیاز
انتخاب نوع غذا در برنامه غذایی روزانه از اهمیت خاصی برخوردار است. نکته اساسی که باید در 

چربی و کم کلسترول (مانند شیر ی کمبرنامه غذایی سالمندان موردتوجه قرار گیرد، مصرف مواد غذای
   ست.نمک و پر فیبر اامه و ...)، کمچرب، کاهش مصرف روغن، کره، خو لبنیات کم

کم چرب مانند  مل، لبنیات، غلات کایوه ها و سبزیجات نارنجی و قرمز مانند هویج و هندوانهمصرف م
و ... توصیه  و روغن هاي گیاهی مایع مانند روغن زیتون، روغن کانولا، روغن کنجدچربی  % 5/1شیر 

 میشود.

ا با بالا کند؛ اماهش پیدا میبا افزایش سن علاوه بر کاهش توده عضلانی، ذخیره پروتئینی بدن نیز ک 
ه بلکه تنها کاهش نیافتها نهها و یا عفونترفتن سن میزان نیاز به پروتئین در صورت ابتلا به بیماري

از انرژي دریافتی روزانه سالمندان از  % 60تا  40شود یابد. توصیه میثابت مانده و یا افزایش می
غ، انواع مریفیت بالا که شامل انواع ماهی، مرغ، گوشت قرمز، تخمهاي باکویژه پروتئین ها بهپروتئین

 .شود تأمین است) …حبوبات و مغزها (گردو، بادام، فندق، پسته و

کاهش مصرف میزان آب بدن و احساس تشنگی است که این  يدوران سالمند یکی از معضلات
اي بستر و یبوست را افزایش ههاي دستگاه ادراري، تنفسی، زخمموضوع زمینه ابتلا به عفونت

آلو یا آب ضروري است. نوشیدن آب نسالمندا هتغذی لیوان آب در 8تا  6دهد؛ بنابراین وجود می
شود. سالمندان به دلیل تغییر در مرکز حساسیت به تر مینیز سبب گوارشی بهتر و دفع راحت برگه

 .دکه به آب فراوان نیاز دارنکنند، درحالیتشنگی در مغز، از مصرف آب خودداري می
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