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 ولي  اطلاق ميگردد بالاتر و سال 06 به سالمندي دوران گرچه

 اين در تغذيه به توجه. شود مي قبل آغاز سالها از سالمندي تغييرات

 اهميت بسزايي از بدن اي تغذيه نيازهاي تغيير به دليل دوران

 و بيماريها داروها، از متاثر مواد مغذي به سالمندان نياز. است برخوردار

 در افراد و بوده سالمندي و ميانسالي دوران هاي بيولوژيكي پديده

 .است متفاوت يكديگر با مختلف

 كم و ساده تهيه غذاهاي سنين، اين براي اي تغذيه توصيه مهمترين

 گردد تامين مغذي مواد به فرد تمامي نيازهاي كه شكلي به است حجم

 .باشد او مصرف فرهنگ با متناسب عين حال در و

 برخوردار اهميت خاصي از روزانه غذايي برنامه در غذا نوع انتخاب

 كم غذايي مواد مصرف سالمندان، برنامه غذايي در اساسي نكته. است

 مصرف چرب، كاهش كم و لبنيات شير ) مانند كلسترول و كم چربي

 .است فيبر پر نمك و كم ( ،.... و خامه كره، روغن،

با  و سالم داشتن زندگي براي ضروري نكات از يكي مناسب تغذيه

 . است نشاط

مقدار  به غذايي هاي گروه تمامي از است سالمندي لازم دوران در

 شود. استفاده شده توصيه

 

 نان و غلات

 از نيمي از بيش و انرژي است تأمين منابع ترين ارزان و ترين مهم از يكي
 تأمين بر علاوه مواد اين. شود مي تأمين آن از طريق بدن نياز مورد انرژي

 غلات و ها نان مصرف اين گروه در. هستند دارا را فراواني خواص انرژي،

 . باشد مي گرفته سبوس از انواع بهتر دار سبوس

 اين غذايي منابع . شوداز اين گروه بايد مصرف واحد   11تا  0 روز طول در
 .باشد مي غلات و رشته ماكاروني، برنج، ها، نان انواع شامل گروه

 سبزي و ميوه

 سبزي و ميوه انواع و شامل است برخوردار زيادي بسيار تنوع از گروه اين
 آن به در نيز فراواني هاي خاصيت دارند زيادي كه تنوع طور همان و هاست
 سموم زيرا گويند مي بدن گروه جاروي اين به اصطلاح در. خورد مي چشم
 . كند خارج مي را بدن

واحد  5تا  3از هر گروه سبزي ها واحد و  4تا  2روز  طول در ها ميوه گروه از
 مورد نياز است.

 پروتئين ها

 باشد مي مغزها و مرغ، حبوبات تخم حبوبات، گوشت، انواع شامل گروه اين
 و مرغ گوشت از بيشتر قرمز جاي گوشت  به شود . سالمندان مي توصيه
 دارد. كمتري و كلسترول چربي ميزان نمايندكه استفاده ماهي

 واحد مورد نياز است. 3تا  2 پروتئيني مواد گروه از

 لبنيات

 از سرشار لبنيات. استپنير  و كشك دوغ، ماست، شير، شامل گروه اين
 مي پوكي استخوان از پيشگيري سبب آن كافي كه مصرف باشد مي كلسيم

 .است آن پرچرب انواع از تر چرب مناسب كم لبنيات مصرف. شود

 نياز است.واحد مورد  3تا  2گروه لبنيات  از 

 متفرقه مواد



 

 

 مواد اين از شود مي توصيه .است نمك شكر، و قند چربي، شامل گروه اين
 شود. استفاده غذايي در رژيم محدود صورت به

 مايعات و آب

 احساس سالمند و اختلال ايجادشده بدن تشنگي مركز در سن افزايش با
 آب و مايعات ليوان 8تا  0 روزانه است بهتر رو ازاين نخواهد كرد تشنگي
 نماند. شدن تشنه منتظر و كرده مصرف

 سالمندان خاص اي تغذيه نيازهاي

 براي ليوان مايعات ترجيحا آب 8تا  0روزانه  مصرف مسن . درافراد1
 نياز مسن عليرغم افراد زيرا كنيد، توصيه آبي بدن وكم يبوست از پيشگيري

مستعد  بيشتر دليل همين به و ميكنند احساس تشنگي كمتر مايعات به واقعي
 .هستند يبوست و بدن آبي كم

  علت همين به يابد مي كاهش انرژي به سن نياز افزايش . با2

 .است سني از سايرگروههاي كمتر انرژي به بدن نياز متابوليسمي

 غذاي كمتري نيازمند نتيجه در و دارند كمتري فعاليت بدني مسن . افراد3
 .هستند وزنشان نگهداشتن ثابت براي

 كردن محدود يابد، براي مي كاهش انرژي به نياز سالمندان در آنجاكه . از4
را  مغذي مواد از غني و حجم كم غذاهاي مي شود توصيه انرژي، دريافت

 .دهند كاهش نيز را و چربيها شيرين مواد مصرف و كنند مصرف بيشتر

 مانند پروتئين ( لحاظ) از  بالا كيفيت با منابع از بايد بدن نياز مورد . پروتئين5
 بدون لبني هاي فرآورده مرغ، تخم ماهي، سفيده مرغ، چربي، كم گوشتهاي

 گياهي پروتئين منابع از نيز حبوبات و غلات. شود تامين كم چربي يا چربي
 نياز مورد ضروري امينه تمامي اسيدهاي شوند، مصرف هم با اگر كه هستند

 تشكيل مي را روزانه انرژي كل % 15 حدود پروتئين. مي كنند تامين را بدن
)  باشد حيواني نوع از مصرفي روزانه پروتئين نصف حدود كنيد توصيه. دهد
 گوشت(  انواع مانند

 چربي دريافت. شودمحدود  سالمندان غذايي رژيم در بايد چربيها . مصرف0
 چربي سهم "خصوصا باشد، روز در انرژي دريافتي كل % 30 از بيش نبايد

 تا بايد كه (  و كره جامد روغن انواع ، گوشت در پنهان چربي ) شاملاشباع 
 ..شود كنترل روزانه دريافتي انرژي % 16 حداكثر

 نتيجه در و يابد مي سالمندان افزايش بدن چربي توده مقدار سن افزايش . با7
و  ديابت ، فشارخون افزايش نظير بيماريهايي ابتلا به خطر و چاقي احتمال

 .يابد مي افزايش عروقي و قلبي بيماريهاي

 كلي بطور. است سال مفيد 76تا  56 سنين براي خون چربي شديد كنترل. 8
 .باشد روز در گرم ميلي 366 از مصرفي كمتر كلسترول ميزان بايد

  نكات مهم  

 اين كه درصورتي دارد نياز كمتري كالري به قبل به نسبت سالمند فرد. 1
 شود. مي دچار چاقي به ندهد قرار مدنظر را مهم

 غذاهاي شكلات، و شيريني مايونز، سس گازدار، هاي نوشابه انواع دريافت. 2
 شود. محدود شده سرخ و چرب

 كه درصورتي است يبوست دوران اين مشكلات ترين مهم ازجمله. 3
 شدن طرف به زيادي حد تا كند توجه ذيل اي تغذيه نكات به سالمندي

 نمايد، استفاده قبل از بيشتر را ها سبزي و ها ميوه. كرد خواهد كمك مشكل
 يا و انجير چوبي، هسته هاي ميوه ها، سبزي ) انواع فيبر مصرف افزايش

 حد تا مايعات كافي مصرف و زيتون روغن مصرف آب( ،  در خيسانده آلوي
 كرد. خواهد برطرف را مشكل اين زيادي

 منبع :

 2614نهم  . پرستاري سالمندي ويراست1

 2610. پروتكل بين المللي خدمات و مراقبت هاي سالمندي ويرايش اول 2

پرستاري داخلي جراحي  2. كتاب مفاهيم بيولوژيكي و رواني اجتماعي جلد 3
 برونر و سودارث ويرايش پانزدهم
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