
 

های غذایی در تامین سلامتت   اهمیت گروه

 سالمندان

تغذیه در دوره  سالمندی اهمیت  سیتیتار 

زیادی دارد زیرا عامل مهمی در تتامتیت  

 سلام  اس  .

 های تأمین این نیازها : بهترین راه

های غذایتی   مصرف روزانه از هر یک از گروه

اصلی یعنی شیر و لبنیات ، گوش  و حبوسات 

 ها و سبزیجات اس  . ، نان و غلات و میوه

گروه غتذایتی  3حداقل از در هر وعده غذا 

 .استفاده کنید 

را فترامتو  لیوان آب  8تا  6روزانه  مصرف

 .نکنید 

سه وعده غذای اصلی و دو وعده سبک تتر 

 منا سب اس  .“ در سی  آنها معمولا

شتکر ،نتمک ، روغت  و غتذاهتای پتتتتر 

چترب و سترخ شتده را کمتتر متتصترف 

 کتنید .

 . 

   

 گتتروه شتیر و لتتبنیات

ای  گروه شامل شیر ، ماس  ، پنیر ، کشک و 

 .سیتنی اس  

متی مهمتری  ماده مغذی ای  گروه کلییت  

ساشد .ای  ماده در سلام  دوره سالتمتنتدی 

زیرا کمبود آن موجب پوکتی سییار مه  اس  

می شود .نقش کلیی  در  استحکام استخوان 

دندان ها و استخوان ها و سلام  پوس  مه  

 اس  .

پاستوریزه ، کت  لبنیات مصرفی سهتر اس  

 چرب و ک  نمک ساشد

 

گتروه گتوشت ، تتخم مرغ ، حتبوبتات و 

 متغزها

ای  گروه شامل انواع گوش  ها، تخ  متر  ، 

 حبوسات ، و مغزها اس . 

عضلات محل ذخیره پروتئی  اس  و از آنجایی 

که در سنی  سالمندی عضلات تحلیل می رود  

در نتیجه ساید پروتئی  ستیتشتتتری مصترف 

مبود پروتئی  سه سییت  دفاعی ستدن کشود.

آسیب می رساند و سدن را میتعد استتتلا سته 

 سیماری می کند.

 

درصد پروتئی   02تا  02توصیه می شود حدود 

زیرا پروتئی  های   مصرفی از نوع حیوانی ساشد

حیوانی نیب  سه پروتئی  های گیاهی کامل تر 

 هیتند. 

گوش  های ک  چرسی ، مر  ، ماهی ، تخ  مر  

، فراورده های لبنی سدون چرسی یا ک  چرب ، 

غلات و حبوسات از مناسع ک  کالری و سا کیفیت  

 .سالای پروتئی  می ساشند 



 

 گتتروه نتتان و غتتلات

سومی  گروه مواد غذایی شامل انواع نتان ، 

سرنج،  ماکارونی، رشته،  گندم،  جو    و  ذرت  

 اس  

تامی  انرژی و نقش گروه نان و غلات در سدن 

 اس  سلام  سییت  عصبی 

مناسع اولیه و متهت  مواد نشاسته ای سه عنوان 

 سرای سدن مورد نیاز هیتند. انرژی 

 

 

از حبوسات و غلات سبوس دار سیشتر استفتاده 

 کنید 

مثل عدس پلو ، مصرف غلات  همراه حبوسات 

همچنی  غتلات هتمتراه لوسیا پلو، آ  جو و 

مثل شیر سرنج ، ستوپ جو یا شتیتر، لبنیات 

مجموعه پروتئینی ماکارونی سا پنیر ، نان و پنیر

 را سرای سدن فراه  می کند .کاملی 

 گتتروه متتیوه و ستتبزیجات

ای  گروه شامل انواع میوه ها و سبزی ها اس  

سیتیتار زیتادی ویتامی  ها و مواد معدنی که 

 دارند 

فزایش مقاوم  امصرف میوه ها و سبزیجات در

سدن در سراسر عفون  ها ، ترمی  زخت  هتا ، 

سلام  چش  ، پوس  و کمک سه سوخ  و ساز 

 سدن نقش دارند .

 

مثل ، پرتتقتا، ، انواع سبزیجات و میوه ها  

سرشار از نارنگی ، لیمو ، کیوی و توت فرنگی 

 هیتند. Cویتامی  

سبزی های دارای رنگ سبز تیره ، زرد تیره و 

مانند اسفناج،  هویج، گوجه فرنگی و نارنجی 

میوه هایی مثل طالبی ، زرد آلو و شتلتیتل  

 مورد نیاز سدن را تامی  می کنند .  Aویتامی  

دارنتد زیتون و سبزی هایی که سرگ سبز تیره 

 هیتند. Eویتامی  دارای 

 سالمندان گرامی

کلیه مراکز سهداشتی درمتانتی شتهتری و 

روستایی و خانه های سهداش  آمتاده اراهته 

آموز  های لازم در زمتینه تتغذیه ستال  در 

 دوره ستالمندی می ساشند.

   

 

 راهتنمای 

 تغتتذیتته متناستب 
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