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مقدمه
كيد بسيار شده  در فرهنگ زندگی س���از اسلام، بر تكريم س���المندان تا

گويای زيادی می يابیم،  اس���ت، وقتی دفتر سخنان ائمه را ورق می زنيم در اين باره اشارات 
ازجمله اينكه امام صادق؟ع؟ می فرمايند: »سالمندان خويش را تكريم و با خويشان خود، 
كه به سالمندان احترام  كسی  كنيد« و در جای ديگری فرموده اند: »از ما نيست  رفت و آمد 
كودكان شفقت نورزد«. پیامبر عظيم الشان اسلام؟ص؟ نيز باب ديگری از اخلاق  نگذارد و بر 
گش���وده، می فرمايند: »احترام و تعظيم س���المندان امت من، تكريم  اس���لامی را به روی ما 
و تعظي���م من اس���ت« و در جاي���ی ديگر می فرمايند: »تكريم س���المندان مس���لمان، تعظيم 

خداوند است«.
كرام س���المندان باي���د بدانيم حفظ س���لامت و ش���ادابی  ب���ا توج���ه به م���وارد مذكور يعن���ی ا
كه س���ال های متمادی درحوزه های مختلف ارزش آفرين و منشاء  گرانقدری  بازنشستگان 
خدم���ات صادقانه بوده اند وظيفه ای ملی، فرادس���تگاهی و مس���ئوليتی اجتماعی اس���ت. 
كشوری پیوسته بر آن بوده تا در حد امكان، در حوزه مسائل  بنابراين صندوق بازنشستگی 
اجتماعی اين عزيزان ايفای مس���ئوليت و انجام وظيفه نمايد. در اين راستا موضوع سبک 
زندگ���ی س���الم به ويژه تغذي���ه و مراقبت های تغذيه ای در دوران بازنشس���تگی و س���المندی 

بیشترين نقش را درحفظ و ارتقای سلامتی بازنشستگان ايفا می كند.
كه خلاصه ش���ده مطال���ب علمی م���ورد تايید دفتر بهب���ود تغذيه  كت���اب حاضر  اميد اس���ت 
جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكی است، منبع مفيد و قابل استفاده ای برای 
كه توسط متخصصين تغذيه  كارگاه های آموزشی  ش���ما عزيزان باشد و در برگزاری دوره ها و 
گيرد تا موجب اشاعه فرهنگ صحيح تغذيه و ضامن  برگزار خواهد ش���د مورد اس���تفاده قرار 
كه همان ذخاير ملی اين مرز  تندرستی، صحت، سلامتی و افزايش طول عمر بازنشستگان 
گرامی و برادر ارجمند جناب آقای دكتر  گردد. بر خود لازم می دانم از مؤلفين  و بوم هستند 

سيد مرتضی صفوی و ناشر محترم تشكر و سپاسگزاری نمايم.
محمود اسلاميان

كشوری مدير عامل صندوق بازنشستگی 
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گر یکی  کنید ا که جز او را مپرستید و به پدر و مادر ]خود[ احسان  کرد  و پروردگار تو مقرر 
کنار تو به س���الخوردگی رس���یدند به آنها ]حتی[ اوف مگو و به آنان  از آن دو یا هر دو در 
پرخاش مکن و با آنها سخنی شایسته بگوى »۲۳« و از سر مهربانی بال فروتنی بر آنان 

کن چنانکه مرا در خردى پروردند »۲۴«. بگستر و بگو پروردگارا آن دو را رحمت 
گذش���ته های دور در ت���لاش برای يافت���ن راه هايی به منظور حفظ س���لامت و  بش���ر از 
كه ارث و  افزايش طول عمر بوده اس���ت. دانش���مندان با پیش���رفت علوم پی بردن���د 
محيط هر دو بر سرعت پیر شدن مؤثرند و مداخلات محيطی مناسب به ويژه رعايت 
كاهش دهد و  اصول بهداش���ت و تغذيه س���الم می تواند س���رعت روند س���المندی را 
كه  س���المندی سالمی را ايجاد نمايد. سالمندان ذخاير پر ارزشی در جامعه هستند 
كاردانی آنان در خانواده  باي���د اقدامات لازم برای برخورداری بهين���ه از خردمندی و 
و جامع���ه به عمل آيد. امروزه پیش���رفت های پزش���كی، اقتصادی و اجتماعی س���بب 
كاهش مرگ و مير و افزايش اميد به زندگی شده است. در حقيقت گذر زمان جمعيت 
كه قرن حاضر را قرن سالمندان  جهان را به سمت سالمندی پیش می برد به طوری 
كه در س���ال 2050، حدود 72 درصد س���المندان  ناميده ان���د. تخمين زده می ش���ود 
كش���ورهای در حال توس���عه به س���ر  كه حدود 860 ميليون نفر می ش���وند در  جه���ان 
ببرند. تأمين، حفظ و ارتقای س���لامت س���المندان از جمله اولويت های بهداش���تی 

جوامع محسوب می شود.
نظر به اينكه در دوران سالمندی تغيیرات فيزيولوژيكی ايجاد شده بر روی نيازهای 
تغذيه ای، الگوهای دريافت غذايی و فعاليت فيزيكی اثر می گذارد و با توجه به اينكه 
مراقبت های تغذيه ای در اين دوران بیش���ترين نقش را در حفظ و ارتقای س���لامتی 
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كه در پیش رو داريد س���عی ش���ده اس���ت تا  كتابی  دارن���د ل���ذا در 
جنبه های مختلف نيازهای تغذيه ای سالمندان و ساير مسائل 

مرتبط با آنان بررسی شود. 
كه بداني���م در اين دوران ني���از به انرژی  بس���يار با اهميت اس���ت 

كاه���ش و ني���از به س���اير م���واد مغذی افزاي���ش می يابد، به ط���ور مث���ال پروتئين بدن 
س���المندان س���الم 60 ت���ا 70 درصد بزرگس���الان اس���ت. در دوران س���المندی به علت 
كثر  گيرنده های ويتامي���ن »د«، آپارتمان و خانه نش���ين بودن ا كاه���ش  آلودگ���ی هوا، 
كمب���ود ويتامين  س���المندان و نيز عدم اس���تفاده از نور مس���تقيم آفت���اب و... زمينه 
كسيدانی، ويتامين »يی«، 8  »د« ايجاد می ش���ود. همچنين به علت خاصيت آنتی ا
كمبود ويتامين های  ميلی گرم توكوفرول در روز برای اين دوران توصيه ش���ده است. 
»6ب« و »12ب« و فولات س���بب افزايش سطح هموسيس���تئين و در نتيجه بروز خطر 

بیماری های آترواسكلروز می گردد.
كه در پیش���گيری از اس���تئوپروز )پوكی اس���تخوان( دارد حائز  كلس���يم به علت نقش���ی 
كاهش  كاهش اس���تروژن،  كلس���يم در نتيجه  اهميت اس���ت و در اين س���نين جذب 
كم خونی ناش���ی از فقر  كمتر خواهد ش���د. ش���يوع  ويتامين »د« و افزايش پاراتورمون 
گر مش���اهده ش���ود در نتيجه ش���رايط  كمتر ديده می ش���ود و ا آهن در افراد س���المند 
كليه  بیماری ه���ای مزم���ن نظي���ر عفون���ت، آرتري���ت روماتوئيد، س���رطان و نارس���ايی 
می باش���د. اغلب س���المندان با خشكی دهان و زبان مواجه هس���تند، لذا توصيه به 
كرده و سبب  كمک  مصرف 6 تا 8 ليوان آب و مايعات به رفع مشكل يبوست در آنها 
برطرف شدن خشكی دهان و زبان می شود. استفاده از مكمل های غذايی با توصيه 
متخصصي���ن تغذي���ه می تواند از بروز بس���ياری از بیماری های س���المندان جلوگيری 
كه  كلی با شناس���ايی عوامل خطر بروز س���وء تغذيه در دوران س���المندی  كند. به طور 
ش���امل بیماری ها، تغذيه نامناسب، از دس���ت دادن دندان ها، مشكلات اقتصادی 
كاهش يا افزايش وزن و س���ن بالای 80 س���ال  اجتماع���ی، مصرف داروهای مختلف، 
اس���ت، می ت���وان جهت حف���ظ و ارتق���ای س���لامت س���المندان، برنامه ري���زی نمود. 
گروه از جامعه جزء اولويت های بهداشتی  بنابراين بايد بررس���ی و رفع مشكلات اين 
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گامی اس���ت در جهت حفظ و بهبود  كتاب حاضر  گيرد.  كش���ور قرار 
كه اميد است خوانندگان محترم از  س���لامت سالمندان در جامعه 
نظرات ارزنده خود ما را در ادامه راه ايجاد س���واد س���لامت و تغذيه و فرهنگ س���ازی 

گروه ياری فرمايند. بهتر برای اين 
دكتر سيد مرتضی صفوی

گروه تغذيه بالينی دانشكده تغذيه و علوم غذايی دانشيار 

دانشگاه علوم پزشكی و خدمات بهداشتی درمانی استان اصفهان
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سخنی کوتاه با سالمندان و بازنشستگان محترم و گرانقدر
كتاب های  كه در پیش رو داريد، خلاصه ای است از  مجموعه ای 
»راهنمای تغذيه در بازنشستگان«، »در سنين بالای 60 سالگی 
چه بخوري���م؟«، »تغذيه در س���المندان مبتلا به س���وء تغذيه« و 

كه  س���اير مطالب علمی دفت���ر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداش���ت و ... می باش���د 
جهت حفظ و بهبود سلامت سالمندان و اشاعه فرهنگ صحيح تغذيه نگارش شده 
كتاب به بیانی شيوا و ساده، روان و  گرديده مطالب عنوان شده در اين  است. سعی 

كاربردی باشد تا خوانندگان محترم با آسودگی خاطر به مطالعه آن بپردازند. 
ك���ه وزارت بهداش���ت، درمان و  ح ش���ود اي���ن اس���ت  كه بايس���تی مطر نكت���ه مهم���ی 
كش���ور با عنايت به وظايف  آموزش پزش���كی به عنوان اصلی ترين متولی س���لامت در 
كل���ی و اس���ناد بالادس���تی ب���ه وي���ژه س���ند چش���م ان���داز 20 س���اله،  و ماموريت ه���ای 
كل���ی س���لامت ابلاغی مق���ام معظ���م رهبری، م���واد قانون���ی مرتبط با  سياس���ت های 
س���لامت در برنامه پنجم توس���عه و برنامه های دولت يازده���م اجرای »برنامه تحول 
س���لامت« را از ارديبهش���ت ماه 1393 آغاز نموده اس���ت. تحول در نظام س���لامت با 
س���ه رويكرد حفاظت مالی از مردم، ايجاد عدالت در دسترس���ی به خدمات سلامت 
كيفيت خدمات اجرا می ش���ود تا به تدريج ب���ا همكاری خدمت گذاران  و ني���ز ارتقای 
كلی رهبری و ارتقای مورد انتظار در نظام  عرصه سلامت شاهد تحقق سياست های 
كاهش  كلی س���لامت ابلاغی مقام معظم رهبری به  س���لامت باشيم. سياس���ت های 
كه بیمار جز رنجِ بیماری،  كيد ويژه ای دارد تا آنجا  سهم مردم از هزينه های درمان تا

دغدغه و رنج ديگری نداشته باشد.
ک���ز ارائه  كزی ب���ه نام »مرا ح در مرا كش���ور اين ط���ر كث���ر نق���اط  در همي���ن راس���تا، در ا
خدم���ات جام���ع س���امت« و »پایگاه های س���امت تابعه آن ها« در دس���ت اجرا 
می باش���د. سهولت در دسترس���ی و همچنين »رایگان« بودن خدمات بهداشتی 
گروه های س���نی تحت پوش���ش انجام می گردد،  كز برای تمامی افراد و  كه در اين مرا
منج���ر به اس���تقبال تمام افراد به ويژه س���المندان محترم ش���ده اس���ت. ل���ذا توصيه 
كس���ب اطلاعات در  می گردد بازنشس���تگان محت���رم علاوه بر مطالعه اين مجموعه و 
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مورد مش���كلات و بیماری های مهم مرتبط با افزايش سن، جهت 
درياف���ت خدم���ات بهداش���تی از جمل���ه ويزي���ت و مش���اوره رايگان 
كارشناس س���لامت روان و بهياران سلامت؛ به نزدیک  پزشک، کارش���ناس تغذیه، 
ترین مرکز س���امت اطراف محل س���کونت خود مراجعه و پ���س از تکمیل پرونده 

گردند. بهداشتی از تمامی خدمات مفید ارائه شده بهره مند 
دكتر پريسا ترابی

كارشناس ارشد دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداشت
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در سنین بالای60 سال چه بخوریم؟
توجه به تغذيه در س���نين بالای 60 سال به دليل تغيیر نيازهای 
تغذي���ه ای ب���دن از اهميت بالايی برخوردار اس���ت. ني���از به مواد 
مغذی متاث���ر از داروها، بیماری ه���ا و پديده های طبيعی دوران 

ميانسالی و سالمندی بوده و در افراد مختلف با يكديگر متفاوت است.
كم حجم است به  مهمترين توصيه تغذيه ای برای اين سنين، تهيه غذاهای ساده و 
گردد و در عين حال متناس���ب  كه تمامی نيازه���ای فرد به مواد مغذی تامين  ش���كلی 
ب���ا فرهنگ مصرف او باش���د. انتخاب نوع غ���ذا در برنامه غذايی روزانه بر س���لامت فرد 
گروه های مختلف غذايی  تاثيرگذار اس���ت. نكته اساسی در برنامه غذايی، استفاده از 
كاهش مصرف ش���كر، چرب���ی و نمک و افزاي���ش مصرف غذاه���ای پرفيبر   كيد ب���ر  ب���ا تا
كامل( اس���ت. اضافه وزن و چاقی، فش���ارخون  )س���بزی ها  و ميوه ها، حبوبات و غلات 
كه عمده ترين راه  بالا، چربی خون بالا و ديابت از مش���كلات ش���ايع اين س���نين است 
كنترل آن ها علاوه بر انجام فعاليت بدنی؛ رعايت اصول الگوی تغذيه صحيح می باشد.

كمک می كند: گروه س���نی  كليدی زير به بهبود وضعيت تغذيه اين  چند توصيه 
كم آبی 	  روزانه حداقل 8-6 لیوان مايعات ترجيحاً آب برای پیش���گيری از يبوست و 

كمتر احساس  كنيد، زيرا علی رغم نياز واقعی به مايعات ممكن اس���ت  بدن مصرف 
تشنگی كنيد و به همين دليل احتمال ايجاد 

كم آبی در بدن و يبوست افزايش يابد. 
با افزايش سن نياز به انرژی كم می شود زيرا 	 

كمتر شده و در  در اين سنين فعاليت بدنی 
كمت���ری برای  نتيج���ه ب���دن نيازمند غذای 
ثابت نگهداش���تن وزن است. برای محدود 
كردن درياف���ت انرژی، لازم اس���ت غذاهای 
كم حج���م و غنی از مواد مغ���ذی )پروتئين، 
ويتامي���ن و املاح معدنی( را بیش���تر مصرف 
كنيد و مصرف مواد شيرين و چربی ها را نيز 
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كاهش دهيد.
پروتئین مورد نياز بدن بايد از منابع با كيفيت بالا )از لحاظ پروتئين( 	 

غ، فرآورده های لبنی  غ، ماهی، س���فيده تخم مر كم چربی، مر گوش���ت های  مانند 
گياهی پروتئين  كم چربی تامين شود. غلات و حبوبات نيز از منابع  بدون چربی يا 
گر با هم مصرف شوند تمامی نياز بدن به پروتئين را تامين می كنند.  كه ا هستند 
كه  غ توصيه می شود  گوشت، ماهی يا تخم مر كلی مصرف روزانه دو سهم  به طور 
غ  گرم گوشت لخم پخته )دو قطعه خورشی( يا دو عدد تخم مر هر سهم معادل 60 
و يا يک ليوان حبوبات پخته )معادل نصف ليوان حبوبات خام( يا يک ليوان انواع 
كه مواد  مغزها )گردو، فندق، بادام، پس���ته و تخمه( اس���ت. لازم به يادآوری است 
گروه قابل جايگزينی با يكديگر می باش���ند و در افراد س���الم مصرف روزانه يک  اين 

غ، مطلوب است. عدد تخم مر
كاه���ش می يابد 	  کلس���یم و توليد ويتامي���ن »د« در بدن با افزايش س���ن  ج���ذب 

ك���ه خ���ود اث���ر مخرب���ی ب���ر س���لامت اس���تخوان ها دارد و س���بب افزاي���ش احتمال 
شكستگی های استخوانی می شود. بنابراين با افزايش سن نياز بدن به مصرف 
كلس���يم )مانند شير و ماس���ت و...( و ويتامين »د« )استفاده از نور  منابع غنی از 
گرفتن روزانه  غ، جگر و ماهی( افزاي���ش می يابد. قرار  ملاي���م آفتاب، زرده تخم مر
به مدت حدود 10 دقيقه در معرض نور مستقيم )نه از پشت شيشه( خورشيد و 

كلسيم با نظر پزشک توصيه می شود.  مصرف مكمل ويتامين »د« و 
گوارشی  كه دچار عدم تحمل  كلس���يم هس���تند. در برخی افراد  لبنيات از منابع غنی 
كم چ���رب، پنير  كلس���يم از جمله ماس���ت  ش���ير تازه هس���تند، س���اير غذاهای غنی از 
كنيد.  كم نمک را ب���ه عنوان جايگزين ش���ير مصرف  كش���ک پاس���توريزه و  كم نمک و 
ب���دون  همچني���ن می ت���وان ش���ير 
كرد.  كتوز را در اين موارد مصرف  لا
مص���رف روزانه حداقل 2 س���هم از 
انواع لبنيات در روز ضروری است. 
گروه برابراس���ت با  هر واح���د از اين 
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گرم پنير )تقريبا به  يک ليوان شير يا يک ليوان ماست يا 45-60 
كشک پاستوريزه. كبريت( يا يک ليوان  اندازه دو قوطی 

كاهش 	  با افزايش س���ن، توانايی جذب ويتامين »12ب« بدن 
غ را به  گوش���ت قرمز، ماهی، ش���ير و تخم مر می يابد. مصرف 

عنوان منابع ويتامين »12ب« مد نظر قرار دهيد.
کمبود ویتامین »6ب« در اين س���نين ش���ايع است زيرا با بالا رفتن سن، سوخت 	 

كاهش می يابد. از ط���رف ديگر مصرف  و س���از اي���ن ويتامين افزايش و ج���ذب آن 
كاه���ش می دهد. روزانه منابع غنی  گوش���ت، دريافت اين ويتامين را نيز  كافی  نا
كامل  غ، حبوب���ات و غلات  گوش���ت، ش���ير، تخم مر اي���ن ويتامي���ن از جمله انواع 

)سبوس دار( را مصرف نمايید.
كمت���ری دارد اما 	  کم خونی فقر  آهن در س���نين بالا نس���بت به افراد ديگر ش���يوع 

كم انرژی مصرف می كنند و يا مش���كوک به س���وء تغذيه  كه غذاهای  در اف���رادی 
هستند شايع است. 

نیاز مردان و زنان در س���ن بالای 60 س���ال 	 
ب���ه آه���ن يكس���ان اس���ت. مصرف چ���ای به 
گياهی  خص���وص بلافاصله بع���د از غذاهای 
حاوی آهن مانند حبوبات و غلات از جذب 
آهن جلوگيری می كن���د. بنابراين از مصرف 
چای از یک س���اعت قبل تا ۲ ساعت بعد 
غ،  کنی���د. زرده تخم م���ر از غ���ذا خ���ودداری 
س���بزی های  و  حبوب���ات  ماه���ی،  گوش���ت، 

برگ س���بز تيره )مانند جعفری، برگ چغندر، 
كشمش،  گشنيز(، انواع خشكبار )مثل خرما، 
ت���وت خش���ک(، ان���واع مغزه���ا )مثل پس���ته، 

گ���ردو، بادام و فندق( از منابع خوب آهن به ش���مار می رون���د و در ميان وعده ها 
بخشی از آهن مورد نياز را تامين می كند.
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نق���ش »روی« در ب���دن ترمي���م بافت ه���ا و افزاي���ش ايمن���ی بدن 	 
كلی مصرف »روی« در اين س���نين پايین اس���ت. به  اس���ت. بط���ور 
كمتر شود. برخی از  علاوه ممكن اس���ت با بالا رفتن سن، جذب »روی« در بدن 
كلس���يم در ص���ورت مصرف همزمان با غذاهای  داروها مانند مكمل های آهن و 
گوش���ت، ش���ير،  كمبود »روی« در بدن ش���وند.  حاوی »روی« می توانند س���بب 
كمبود »روی«  گندم از منابع غنی »روی« می باش���ند. برخی از علائم  حبوبات و 
كه بطور طبيعی همزمان با افزايش سن بروز می كند مانند  شبيه علائمی اس���ت 

كاهش حس چشايی و انواع مشكلات پوستی. كم اشتهايی، 
كمبود 	  منیزیم يكی از املاح موثر در استحكام و مقدار توده عضلانی بدن است. 

اي���ن عنصر ني���ز يكی از مش���كلات تغذي���ه ای در اين س���نين می باش���د و در افراد 
مبتلا به س���وء تغذيه و س���وء جذب مواد غذايی نيز بیش���تر مش���اهده می ش���ود. 
كامل ذرت، ملاس،  منابع غذايی منيزيم عبارتند از: آجيل، لوبیای س���ويا، دانه 

گاو. گوشت  ادويه ها، اسفناج، نخود سبز، جگر و 
كاهش 	  كه در خونس���ازی،  گروه »ب« اس���ت  اس���ید فولیک يك���ی از ويتامين های 

كاهش خطر بیماری های قلبی عروقی، جلوگيری  هموسيستئين بالا و در نتيجه 
از افس���ردگی و آلزايمر نقش دارد. هم چنين اس���يد فوليک در پیش���گيری از ابتلا به 
سرطان ها از جمله سرطان روده بزرگ، سينه، مری و معده موثر است. با مصرف 
منابع غذايی غنی از اس���يد فوليک ش���امل اسفناج، س���بزی های برگ سبز و تيره، 
كلم برگ، لوبیای س���ويا،  كلم بروكلی،  كاهو، خيار، نخود فرنگی،  س���بزی خوردن، 
گندم، انواع حبوبات،  كامل، جوانه  گوش���ت، س���بزی های ريش���ه ای، غلات  انواع 
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مركبات، توت فرنگی و موز می توان از بروز كمبود اسيد فوليک 
پیشگيری كرد.

مصرف چربی ها باید در برنامه غذایی محدود شود.
 ب���ا افزایش س���ن مقدار توده چربی بدن افزایش می یاب���د و به همين علت احتمال 
چاق���ی و خطر ابتلا به بیماری هايی نظير افزايش فش���ارخون، دياب���ت و بیماری های 
كاهش مصرف چربی به پیش���گيری از چاقی،  قلب���ی عروقی افزايش می يابد. بنابراين 
كمک  عقب انداختن بروز س���رطان، افزايش فش���ار خون و س���اير بیماری ه���ای مزمن 
می كن���د. يک معيار مناس���ب برای مص���رف چربی در س���المندان، وزن و بیماری های 

گير در او می باشد.  غيروا

برای کاهش مصرف چربی ها به نکات زیر توجه کنید:
كرده و از مصرف آن 	  گوش���ت را قبل از پخت تا حد ممكن جدا  چربی قابل رويت 

كنيد. خودداری 
گوش���ت حاوی چربی 	  كنيد زيرا  كم  گوش���ت قرمز در وعده های غذايی را مصرف 

پنهان نيز می باشد.
در ح���د ام���كان از مواد غذاي���ی پرفيبر بیش���تر مصرف 	 

كنيد، زيرا فيبر موجود در مواد غذايی مانند حبوبات 
كنترل سطح  كه س���بوس آنها جدا نش���ده به  و غلاتی 

كمک می كند.  كلسترول خون 
از مص���رف كله پاچه، مغ���ز و دل و قلوه كه حاوی مقادير 	 

بالايی كلسترول هستند تا حد ممكن خودداری كنيد.
از مص���رف غذاه���ای آم���اده پرچرب���ی و ش���ور مانن���د 	 

كالباس و همبرگر اجتناب نمايید. سوسيس، 
كنيد.	  كاملًا جدا  غ، پوست آن را  قبل از طبخ مر
مص���رف ماهی به علت داش���تن چربی مفي���د امگا  3، 	 

كاه���ش خط���ر ابت���لا ب���ه بیماری ه���ای قلب���ی  س���بب 
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می ش���ود. توصيه می ش���ود حداقل دوبار در هفته ماهی مصرف 
کنی���د. ب���رای بهبود طعم ماه���ی می توان س���بزی های معطر و آب 

كرد. ليمو به آن اضافه 
چنانچه س���طح چربی خون بالا اس���ت و يا فرد مبتلا به فش���ار خون بالا يا چاقی 	 

كه اين  غ در هفته مصرف شود. لازم به ذكر است  كثر 3 عدد تخم مر است، حدا
غ نيز محاسبه  غ در انواع كوكو، كيک و تمام غذاهای حاوی تخم مر تعداد تخم مر
غ است  می ش���ود. اين محدوديت مربوط به زرده تخم مر
كلسترول بوده و دارای پروتئين  غ فاقد  و س���فيده تخم مر

با ارزش و مناسبی می باشد.
شير و لبنيات كم چرب را جايگزين نوع پرچرب نمايید. 	 
گروه ش���ير و لبنيات 	  كره، خامه، سرش���ير و بس���تنی جزو 

كلس���ترول  نيس���تند. مصرف آنه���ا را به دليل اينكه حاوی 
كنيد.  هستند بسيار محدود 

و 	  چيپ���س  خام���ه دار،  ش���يرينی های  زي���اد  مص���رف  از 
كنيد. سس های چرب اجتناب 

كه حاوی مقدار 	  از س���بزی ها، میوه ها، حبوبات، غات و نان های سبوس دار 
كمی چربی هس���تند و از بروز  كس���يدان و مقدار  زيادی فيبر و ويتامين های آنتی ا
كافی اس���تفاده نمايید. البته  بیماری های قلبی پیش���گيری می كنن���د به ميزان 
كرد زيرا مصرف بیش از حد نياز  در مص���رف اين مواد غذايی نيز نبايد زياده روی 

آن ها نيز باعث دريافت بیشتر انرژی و افزايش وزن می شود.
اس���تفاده از میوه ها و سبزی ها را به ميزان 5 سهم ) هر سهم ميوه برابر است با 	 

گلابی يا پرتقال يا نصف ليوان از ميوه های  يک عدد ميوه متوسط مانند سيب يا 
گيلاس، انگور، انار يا نصف ليوان آب ميوه و هر سهم سبزی برابر است  ريز مانند 
كوچک سبزی خوردن يا يک ليوان سبزی برگی خام يا نصف ليوان  با يک س���بد 
گوش���ت،  گروه  گوجه فرنگی يا خيار بزرگ و ...( در روز و  س���بزی پخته يا يک عدد 
غ، حبوبات و مغزها 3-2 واح���د در روز و نان و غلات 11-6  واحد )كه هر  تخم م���ر
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واحد برابر اس���ت با يک برش 10*10 س���انتيمتر نان سنگک يا 
يک برش 7* 7 نان بربری يا 3 برش 10*10 نان لواش يا نصف 
كارونی پخته( در روز توصيه می ش���ود. بهتر  لي���وان برنج يا ما
اس���ت تا حد امكان ميوه و س���بزی ها به ص���ورت تازه مصرف 

شوند و در صورت نياز به پختن سبزی ها بهتر است آن ها 
كرد تا خواص تغذيه ای آن ها حفظ شود. را بخارپز 

كمی روغن زیتون 	  در سالاد به جای سس های چرب، از 
كنيد.  ب���ا آبليمو ي���ا س���ركه و س���بزی های معطر اس���تفاده 
همچنين می توانيد ماس���ت را جايگزين س���س مايونز در 

سالاد نمود.
کاهش داده و س���عی شود غذا را به صورت آب 	  کرده را  خ  مصرف غذاهای س���ر

كردن مواد غذايی )در  خ  كباب شده يا تنوری تهيه نمايید. برای سر پز، بخارپز، 
كم به جای  كردنی به مق���دار  خ  ح���د تف���ت دادن(، از روغن مايع مخصوص س���ر

كنيد. روغن های جامد و مايع معمولی استفاده 
ب���ه جای روغن های جام���د،  كره، مارگاري���ن و چربی های حيوان���ی از روغن های 	 

كنجد، هس���ته انگور، سبوس برنج، روغن آفتابگردان و  مايع مثل روغن زيتون، 
كنيد. كم استفاده  كلزا به مقدار  روغن 

روغن زیتون برای مصارف پخت مناسب است ولی مانند ساير روغن های مايع 	 
به حرارت بالا حس���اس اس���ت. آن را به عنوان جانشينی برای سس های سالاد 

كنيد.  مصرف 
كيد می ش���ود 	  در مورد ظرف نگهداری روغن تا

ك���ه اين ظروف بايد س���الم و غيرقاب���ل نفوذ به 
نور، ح���رارت و هوا باش���ند. روغن ماي���ع نبايد 
در ظروف ش���فاف و پشت شيش���ه فروشگاه ها 
نگه���داری ش���ود. همچني���ن در هن���گام خريد 
روغن بايد به مش���خصات روی برچسب توجه 
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كرد )نام و نوع فرآورده، نام و آدرس ش���ركت سازنده، شماره پروانه 
س���اخت و پروان���ه وزارت بهداش���ت، ش���رايط نگه���داری و مصرف، 
كاملًا بايد روی آن ذكر شده باشد(.  تاريخ توليد و انقضا و مش���خصات تغذيه ای 
در من���زل ه���م روغ���ن مايع را در ظ���رف دربس���ته و در جای تاري���ک و خنک مثل 
گاز  كنار اجاق  كنيد. ق���رار دادن ظرف روغن  كابینت آش���پزخانه نگهداری  داخل 

گرما موجب فساد روغن می شود. به دليل 
بهتر است دو نوع روغن در منزل داشته باشيد: روغن مايع معمولی و روغن مايع 	 

كاربرد خاصی تهيه شده است. از  كردنی زيرا هر نوع روغن برای  مخصوص س���رخ 
كردن  روغ���ن ماي���ع برای طبخ غذا و افزودن به س���الاد و از روغن مخصوص س���رخ 

كنيد. كردن مواد غذايی استفاده  برای سرخ 
خ كردنی در مقابل حرارت پايدار است اما اين به معنی 	  روغن مايع مخصوص سر

خ كردن استفاده  كه از اين نوع روغن می توان به دفعات مكرر برای سر آن نيست 
كثر دو تا سه بار آن هم نه با فاصله زمانی  خ كردنی حدا كرد. روغن مخصوص سر

طولانی قابل استفاده است و پس از آن بايد دور ريخته شود.

راه حل های ساده برای داشتن »سبک زندگی سالم در تغذیه«

حل مشکلات غذا خوردن در سنین بالای 60 سال
بس���ياری از اف���راد در اي���ن س���نين در انتخ���اب و خ���وردن غذای مناس���ب با مش���كل 
مواجه هس���تند. در اينجا به اين مشكلات اش���اره شده و راه حل های مناسب برای 
گاهی بس���يار پیش پا افتاده به  آن ها ارائه ش���ده است. ممكن اس���ت اين راه حل ها 
نظ���ر برس���ند ولی ب�ا مرور نم���ودن آن ها می ت���وان بهترين راه حل را برای مش���كل در 

كرد. غذاخوردن خود انتخاب 

آیا نمی توانید غذا را خوب بجوید؟
گوشت و مغزها )مانند بادام،  ممكن اس���ت در خوردن موادی مانند ميوه، س���بزی، 

گردو و...( به علل مختلف مشكل داشته باشيد. پسته، فندق، 
كنيد. راه حل: غذاهای ديگر را امتحان 
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كنيد: به جای:  اين ها را امتحان 

آب ميوه طبيعی و تازه، ميوه پخته شده، ميوه رنده شده به شكل ميوه های تازه
پالوده و يا خرد و ريز شده 

سبزی های خام
گوجه فرنگی( س���بزی های  آب س���ب�زی ها )مانن���د آب هوي���ج و آب 
كرف���س و...(، نخود فرنگی  كلم، لبو، هويج،  پخت���ه و له ش���ده )گل 

و لوبیا سبز
گوشت غ، پروتئين سويا تكه های سفت  گوشت قرمز(، تخم مر غ و  كرده )مر خ  گوشت چر

حبوب���ات  و  نان ه���ا 
سفت

كلوچه    های نرم،  نان های حجي���م تازه مانند ن���ان های صنعت���ی، 
ک لوبیا يا عدسی، برنج )كته( كاملًا پخته مانند خورا حبوبات 

پس���ته،  )بادام،  مغزها 
گردو و...( مغزهای خرد و نرم و پودر شدهفندق، 

آیا مشکل نفخ و برگشت غذا از معده دارید؟
گاز زياد و ناراحتی های معده ممكن اس���ت س���بب ش���ود از مصرف برخی مواد  نفخ، 
كنيد. اين مش���كل موجب محروميت ش���ما از برخی مواد مغذی  غذايی خودداری 

كلسيم، فيبر و پروتئين می شود. مانند ويتامين ها و املاح معدنی مثل آهن و 
راه حل: 
كنيد: به جای:  اين ها را امتحان 

شير، شير سرد
گرم به ش���كل س���اده و يا داخل  كم چرب، ش���ير  كم چرب، پنير  ماس���ت 
كشک به شكل س���اده و يا داخل انواع آش،  فرنی، ش���ير برنج و س���وپ، 

كدو  كشک و بادمجان و يا همراه 
انواع سبزی های 

كلم  برگ دار و 
خام

س���بزی های  و  گوجه فرنگ���ی  آب  و  هوي���ج  آب  مانن���د  س���بزی ها  آب 
پخته مانند لوبیا سبز، هويج 

كم شيرين تهيه شده از انواع ميوه هاميوه تازه كمپوت های  آب ميوه طبيعی تازه و 

حبوبات

قب���ل از اس���تفاده از حبوب���ات برای م���دت حداقل 8-6 س���اعت آن ها را 
در آب خيس���انده و س���پس آب آن را دور ريخت���ه و حبوبات را برای طبخ 
كني���د يا از حبوبات  گوش���ت و انواع خورش ها( اضافه  ب���ه غذا )آش، آب 

جوانه  زده )به ويژه عدس و ماش( در غذا استفاده نمايید.
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آیا نمی توانید خرید کنید؟
كردن برای ش���ما مش���كل باش���د مث���لًا قادر به  ممكن اس���ت خريد 

پیاده روی و يا ايستادن به مدت طولانی نباشيد.
راه حل: 

كه س���فارش هايتان را به منزل بیاورند. برخی 	  از مغازه های محله خود بخواهيد 
از مغازه ها سرويس رايگان دارند و عده ای بابت اين سرويس ممكن است هزينه 

كنند. كمی دريافت 
كمک 	  ممكن اس���ت برخی رابطين بهداش���ت يا افرادی در محله ش���ما داوطلب 

كز ارائه خدمات جامع  در تهيه مواد غذايی باش���ند. می توانيد از مغازه ها ي���ا مرا
كردن اين  كز بهداشتی درمانی( محل اقامت خود در پیدا  س���لامت )يا همان مرا

كمک بگيريد. افراد و تهيه مواد غذايی خود 
كه برای خريد 	  می توانيد از اعضای خانواده و يا همسايگان خود بخواهيد زمانی 

كنند. ج می شوند برای شما نيز خريد  خود از منزل خار

آیا نمی توانید آشپزی کنید؟
كردن ظروف، قابلمه  ممكن است در طبخ غذا با مشكلاتی مواجه باشيد؛ مثلًا بلند 

و ماهی تابه و يا ايستادن به مدت طولانی حين آشپزی برايتان دشوار باشد. 
راه حل:

گروهی مثلًا با همسايگان يا دوستان و آشنايان تهيه و 	  غذای خ��ود را به صورت 
كنيد تا از مشاركت ديگران نيز در تهيه غذا بهره مند شويد. ميل 

زندگی در نزديكی فرزندان و آش���نايان سبب می شود بتوانيد از آنان در تهيه غذا 	 
كمک بگيريد.

آیا میل به غذا خوردن ندارید؟
گاهی احساس تنهايی سبب بی اشتهايی می شود. حتی ممكن است تنهايی مانع 
كنيد. شايد غذاها خيلی بی مزه و يا  كه غذا را فقط برای خودتان تهيه و طبخ  شود 
كه مصرف  حتی بدمزه به نظر برسند. اين مشكل ممكن است از عوارض داروهايی 
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كم ش���دن طبيعی حس  می كني���د يا به علت بالا رفتن س���ن و يا 
ذائقه باشد.

راه حل:
كن���ار اعضای خانواده و يا دوس���تان 	  ت���ا حد امكان غ���ذا را در 

كنيد.  خود صرف 
گروهی را تشكيل دهيد و غذای خود را به شكل 	   با س���اير دوستان هم سن خود 

كنيد. كنار هم صرف  دوره ای در 
كنيد ت���ا در صورت تاثي���ر دارو بر 	  با پزش���ک خ���ود در م���ورد داروهايتان مش���ورت 

گر از ان���واع مختلف داروها اس���تفاده می كنيد در  اش���تها، آنه���ا را تغيیر ده���د و يا ا
كاهش دهد. صورت امكان تعداد آن ها را 

ب���ا افزودن انواع س���بزی های خش���ک معطر، آب نارنج و آب ليم���وی تازه، آبغوره 	 
كنيد تا اش���تهايتان برای  ب���دون نم���ک و ... به غذايتان، طع���م غذا را مطلوب تر 
غذا تحريک ش���ود. اي���ن افزودنی ها می توانند جايگزين مناس���بی برای نمک در 

غذا نيز باشند.

آیا یبوست دارید؟ )شکم شما به خوبی و راحتی کار نمی کند؟(
راه حل:

كم رنگ 	  دريافت مايعات بیش���تر، در قدم اول مصرف آب، آبجوش، چای بس���يار 
به ميزان دو برابر قبل

در مرحله بعد افزايش مصرف سبزی ها 	 
گلابی، انگور و  و ميوه های تازه )مانند 
انجير( و يا ميوه های خشک خيسانده 
شده )مانند آلو، انجير، قيصی، زردآلو، 
كامل،  هلو(، نان سبوس دار و يا غلات 
ان���واع غذاه���ای آبك���ی مث���ل س���وپ و 
آش و خورش���ت های س���بزی )كرفس و 

آلواسفناج(
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افزودن يک قاشق روغن زيتون به غذا 	 
مصرف منظم صبحانه	 

تنظيم وعده های غذايی )صرف غذا در زمان های منظم(	 
دفع مدفوع )هنگام احساس نياز به دفع( و خودداری از نگهداشتن مدفوع	 
گرم به ويژه در حالت ناشتا	  دريافت آب 
فعاليت بدنی )پیاده روی و...( و خودداری از خوابیدن و نشستن های طولانی 	 

مدت
كنترل استرس	   
 تنظيم خواب 	 
گياهی استفاده شود.	  در مرحله آخر زير نظر پزشک از ملين های 

آیا مشکل مالی دارید؟
گوشت و  كافی مانند  گاهی مش���كلات اقتصادی مانع از خريد مواد غذايی مناسب و 

ميوه ها می شود.
راه حل:

كنيد مث���لًا برای تامين 	  ك���ه مواد مغذی مش���ابه دارند اس���تفاده  از غذاه���ای ارزان 
پروتئين می توان گاهی به جای گوشت از حبوبات )مخلوط حبوبات و غلات مانند 
عدس پلو يا لوبیا پلو يا نان و عدسی ارزش پروتئينی مشابه گوشت پیدا می كنند(، 
غ و پروتئين س���ويا اس���تفاده نمود. ش���ير، پنير و ماست هم جايگزين های  تخم مر

خوبی برای پروتئين هستند. 
كه اغلب در بازار 	  گران قيمت و درشت تر، ميوه های ارزان تری  به جای ميوه های 

كوچكتر  ميوه موجود اس���ت خريداری نمايید زيرا حتی ميوه ه���ای تازه با اندازه 
نيز مانند انواع درش���ت آن حاوی ويتامين ها و املاح فراوان می باش���ند.

مواظ���ب باش���يد خريد روغن جام���د به جای روغن ه���ای مايع ب���ه دليل قيمت 	 
گذشت زمان هزينه های سرسام آور جراحی عروق قلبی  پائين تر، ممكن است با 
كمک نمی كند  كند. چنين مواردی نه تنها به اقتصاد خانوار  را به ش���ما تحميل 
كند. )با متخصصين تغذيه  بلكه ممكن اس���ت ضرر بیشتری را به ش���ما تحميل 
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مشورت شود(.
به تاريخ توليد و مصرف مواد غذايی دقت داشته باشيد.	 
تلاش در تهيه وعده های غذايی در خانه. هزينه تهيه غذا در 	 

منزل، حدود نصف الی يک چهارم تهيه همان غذا نسبت به 
بیرون از خانه است.

آیا سوء تغذیه دارید؟
راه حل:

راهنمای مداخله تغذيه ای برای س���المندان مبتلا به سوء تغذيه شامل افزايش 	 
وزن از طريق افزايش دريافت پروتئين، انرژی و مايعات می باشد. در سالمندان 
مبتلا به س���وء تغذيه لازم اس���ت از غذاهای پر انرژی و پر پروتئين استفاده شود. 
كمی پودر ش���ير  ب���رای افزاي���ش ان���رژی و پروتئين غذاهای س���المندان، می توان 

كرد. خشک به غذاهايی مانند شير، ماست، سوپ يا فرنی اضافه 
ك���ردن غلات و 	  كردن غ���ذا، اضافه  از بهتري���ن توصيه ه���ا ب���رای مقوی و مغ���ذی 

گن���دم، ماش يا عدس( و يا پودر غلات جوانه زده در  حبوب���ات جوانه زده )جوانه 
برنام���ه غذايی می باش���د. مصرف جوان���ه غلات، انرژی و پروتئي���ن غذا را افزايش 
كردن غذا عبارتند از: اس���تفاده از جوانه  می دهد. نمونه هايی از مقوی و مغذی 
غ���لات و حبوب���ات در تهي���ه انواع س���الاد، س���وپ ها و آش ها و همچني���ن اضافه 

نمودن پودر آنها در انواع سالادها، ماست، ماست و خيار و....
برنامه غذايی و ميان وعده ها را براس���اس اش���تها و ميل و رغبت سالمند تنظيم 	 

نمايید. معمولا س���المندان علاوه بر س���ه وعده غذايی به يک يا دو ميان وعده 
مناسب نياز دارند. 

وعده های اصلی غذايی به موقع مصرف ش���ود و از مص���رف دير هنگام صبحانه 	 
گردد. گرسنگی طولانی مدت شود )بیش از 12 ساعت( پرهيز  كه سبب  و شام 

 مي���ان وعده بايد در حد متعادل باش���د و می تواند ش���امل بیس���كويت  )ترجيحاً 	 
غ، نان و خرما، نان شير مال همراه  گردو، نان و تخم مر سبوس دار(، نان و پنير و 
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با يک ليوان شير و انواع ميوه تازه باشد. 
كه 	  تنوع در مصرف روزانه مواد غذايی رعايت ش���ود به اين معنی 

گروه های غذايی اصلی استفاده شود. از مصرف  در برنامه غذايی روزانه از تمام 
كه موجب بی ميلی س���المند می شود خوداری  غذاهای تكراری و يكنواخت نيز 

شود.
 برای افزايش اش���تها در س���المندان لاغر، غذا در بش���قاب بزرگتركشيده شود و از 	 

گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای و..( در غذا، ترجيحاً به  س���بزی های رنگی )هويج، 
شكل پخته استفاده شود. )جهت تزيین غذا(

كه تهيه آنها آس���ان اس���ت مانند فرنی، ماست و خيار حاوی 	  مصرف غذاهايی را 
غ و سيب زمينی و شله زرد برای تكميل  گردو و شيربرنج، پوره تخم مر كشمش و 

كنيد. انرژی دريافتی توصيه 
كه ب���ه تنهايی قادر به غذا خوردن نيس���تند باي���د حتماً از 	  در م���ورد س���المندانی 

كرد. گرفت و از حذف وعده های غذايی پرهيز  كمک  نزديكان و خويشان 
كه مقدور اس���ت س���المند بايد غذا را در محيطی دلپذير و مناسب ميل 	  تا حدی 

كافی ميل شود. كافی تحريک و غذای  كند تا اشتها به اندازه 
كه افراد س���المند بتوانند به راحتی آن را 	  گونه ای باش���د  بافت و قوام غذا بايد به 

بجوند و مشكلی از نظر بلع غذا نداشته باشند.
كارونی غنی 	  بهتر است از انواع غذاها و نوشيدنی های غنی شده مانند شير يا ما

شده با ويتامين ها استفاده شود. 
در صورت وجود مش���كل در بلع، غذاها بايد به ش���كل خرد ش���ده و يا نرم و پوره 	 

شده استفاده شوند. در زمان غذا خوردن نيز بايد بدن در وضعيت مناسب، در 
حالت نشسته و راست قرار داشته باشد.

در ص���ورت وج���ود زخم بس���تر، رژيم غذايی پركال���ری- پر پروتئي���ن همراه مكمل 	 
كافی برای  ويتامي���ن حاوی ويتامي���ن »ث« و ويتامي���ن »ای«، »روی« و مايعات 

ترميم زخم ها و تشكيل بافت جديد توصيه می شود. 
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وه ه���ای غذایی م���ورد تاکید در  توصیه ه���ای تغذیه ای بر اس���اس گر
مبتلایان به سوء تغذیه:

رژي���م غذاي���ی بايد ح���اوی مقادير مناس���بی ازمناب���ع غذايی 	 
گندم  ح���اوی »روی« 1مانند جگ���ر، عدس، نخود س���بز، نان 

گوشت و لبنيات باشد.  كامل، 
كم رنگ، 	  روزانه4 تا 6 ليوان مايعات )آب، شير، چای 

گاز، آب ميوه طبيعی و...( قبل  كم نمک و بدون  دوغ 
از ايجاد احساس تشنگی بنوشند.

كارونی 	  گ���روه ن���ان و غ���لات مانن���د ن���ان، برن���ج و ما از 
بیشتر استفاده شود. سالمندان لاغر بايد در هر وعده 
غذاي���ی يك���ی از ان���واع نان و غ���لات يا س���يب زمينی را 

كنند. مصرف 
گيرد. 	  ميوه ها به عنوان ميان وعده حتماً به طور مرتب و روزانه مورد استفاده قرار 

گوارش���ی و دندانی، بخش���ی از ميوه ها را می ت���وان به صورت  در صورت مش���كلات 
كه سبب  كرد. ميزان مصرف ميوه و سبزی نبايد به حدی زياد باشد  پخته مصرف 
گوارشی شود. همچنين بهتر است سبزی ها به شكل  كاهش اشتها و يا مشكلات 
كمی روغن زيتون و يا انواع پنير برای هضم راحت تر و انرژی بیشتر و  پخته همراه با 
كرد  كمپوت ميوه را می توان در منزل تهيه  كمپوت مصرف شود.  ميوه ها به شكل 
گلابی، آلو، زردآلو و...  كار ميوه مورد نظر مثل سيب،  كه س���الم تر است و برای اين 
كوتاه )10-5 دقيقه( بجوشانيد. )در مصرف  كمی آب و ش���كر در زمان  را با مقداری 

شكر زياده روی نشود(
ك���ه می توانند به عن���وان ميان وعده به 	  كلم س���بزی هايی هس���تند  گل  هوي���ج و 

گيرند. شكل بخار  پز يا آب پز مورد استفاده قرار 
از غذاهای تهيه ش���ده با س���بزی ها )انواع آش، س���وپ، برخی از خورش ها و...( 	 

بیشتر استفاده شود.

1. Zinc
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از روغن زيتون داخل سالاد استفاده شود.	 
گروه 	  كم چرب در طول روز مصرف ش���ود. از  ش���ير و ان���واع لبنيات 

كش���ک( بعنوان ميان وعده به همراه بیسكويت،  لبنيات )ش���ير، ماس���ت، پنير و 
كرد. در صورت  كلوچه و يا به ش���كل شيربرنج، فرنی و... می توان استفاده  نان و 

عدم تحمل شير حتماً روزانه حداقل دو ليوان ماست مصرف شود. 
گوش���ت براساس وضعيت چربی خون، فشار خون 	  كافی انواع  به مصرف مقادير 

كمبود آهن  كم خونی ناش���ی از  و اس���يد اوريک توصيه ش���ود. در صورت ابتلاء به 
گنجانده ش���ود. مصرف   گوش���ت قرمز به ميزان مناس���ب در برنامه غذايی  حتماً 
گرم( و يا روزانه دو س���هم  پروتئي���ن )در م���ردان ح���دود 56 و در زنان ح���دود 46 

غ توصيه شود. غ، ماهی يا تخم مر گوشت، مر
غ آب پز در صبحانه يا ميان وعده و يا همراه با غذاهايی همچون عدس 	  تخم م���ر

پلو يا رش���ته پلو ميل ش���ود )در س���المندان مبتلا به ديابت، فش���ار خون يا چربی 
كامل و يا  غ  كث���ر 3 عدد در هفت���ه تخم م���ر خ���ون ب���الا، بیماری ه���ای قلبی حد ا
غ بدون زرده و برای س���المندان سالم 5-4 عدد  روزانه دو عدد س���فيده تخم مر

كامل در هفته می توان توصيه نمود(. غ  تخم مر
كه به راحتی 	  خ ش���ده  انواع مغزها )گردو، پس���ته، بادام و...( به ش���كل خرد و چر

كه مش���كلات دندانی و ي���ا دندان مصنوع���ی دارند  قاب���ل مصرف ب���رای اف���رادی 
)داخل غذا و يا به طور مجزا( به عنوان ميان وعده ميل شود.

ک 	  ک ها، آبگوش���ت و عدس���ی، خورا از ان���واع حبوب���ات در خورش ها، آش ها، خورا
لوبیا و غيره استفاده شود. برای اينكه دچار نفخ نشوند بهتر است حبوبات از شب 

كنند. قبل خيسانده شود و هنگام پخت، آب آن را دور ريخته و در غذا استفاده 

آیا دچار اضافه وزن و چاقی هستید؟ 
راه حل:

خ شده و پرچرب	  مصرف غذاهای آب پز، بخار پز و تنوری به جای غذاهای سر
كالباس	  كنسرو شده، همبرگر، سوسيس و  حذف مصرف مواد غذايی 
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مصرف ميوه ها بصورت رنده شده به جای آبميوه ها	 
كامل به جای برنج 	  از نان س���بوس دار و غذاهای حاوی غلات 

گردد. كارونی استفاده  و ما
پرهي���ز از مص���رف ش���كر و غذاه���ای ح���اوی آن مانن���د چ���ای 	 

گازدار شيرين، انواع شيرينی، شكلات و ... شيرين، نوشابه های 
غ، پوست ماهی، انواع سس های 	  گوش���ت ها، پوس���ت مر پرهيز از مصرف چربی 

كره، خامه، شيرينی خامه ای سفيد، 
پرهيز از مصرف زياد مواد اشتها آور مانند انواع ترشی ها، شورها و... همراه با غذا	 
استفاده از سبزی های بسيار ريز شده مناسب هر فصل همراه با غذا	 
كافی در طول روز	  نوشيدن آب 
كاهش 	  غذا به آرامی و با آرامش مصرف شود )هر چقدر غذا بیشتر جويده شود به 

كمک بیشتر می نمايد( وزن 
ع���دم ص���رف غذا در هنگام ح���واس پرتی و يا اس���ترس )غذا به آرام���ی و با آرامش 	 

مصرف شود(
انج���ام فعالي���ت بدن���ی مناس���ب با ش���رايط جس���می )در فعالي���ت بدن���ی از تمام 	 

قسمت های بدن استفاده نمايید(
كم )3 وعده اصلی و 3-2 ميان وعده(	  افزايش تعداد وعده های غذايی با حجم 
كنت���رل وزن باعث افزايش طول 	  ع���دم حذف صبحانه )مصرف صبحانه علاوه بر 

عمر می شود(
تنظيم خواب )شب ها زودتر بخوابید و صبح زود از خواب بیدار شويد(	 

آیا بی حوصله هستید؟
راه حل:

همراه با ديگران غذا بخوريد.	 
 با فرزندان و دوستان ارتباط مناسب برقرار نمايید.	 
 در فعاليت ه���ای اجتماع���ی از جمل���ه عضوي���ت در بس���يج 	 

پیشكسوتان، ميهمانی ها، جش���ن ها و مراسم مذهبی و... 
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مشاركت فعال داشته باشيد.
كه روحيه ش���ما را بهبود می بخش���د مانند 	   فعاليتی انجام دهيد 

كارهای توليدی و...  كاری، پرداختن به  گل  باغبانی، 
گ���ر افكار منفی و احس���اس ضع���ف و خودكم بینی باعث 	  ا

كم حوصلگی شما شده اس���ت، با به خاطر آوردن توانايی ها 
و استعدادها و موفقيت های گذشته خويش و توجه به نقاط 
قوت زندگی، ياس و نا اميدی نسبت به آينده را به اميدواری 
كنيد. )احس���اس  و خوش بین���ی نس���بت ب���ه آين���ده تبدي���ل 

سالمندی و پیری نداشته باشيد(
از خواب زياد، پرخورى، تنبلی و سستی اراده بپرهيزيد.	 
ورزش مس���تمر و منظم )بر حسب توانايی های فردی( 	 

كس���ب ان���رژی، تقوي���ت اراده و رفع ب���ی حوصلگی  موجب 
می گردد.

كالباس يا ماهی دودی و ... 	  غ، سوسيس،  از مصرف پنيرهای محلی كهنه، جگر مر
دوری نمايید. 

گردو(، مواد غذايی حاوی 	  از ان���واع حبوبات، منابع چربی امگا  3 )مانند ماهی و 
كلم بروكل���ی، آب پرتق���ال، جوانه  اس���يدفوليک )مانن���د س���بزی های برگ س���بز، 

گندم، لوبیا قرمز، اسفناج و...( استفاده نمايید.

 آیا چربی خون شما بالاست؟
راه حل:

انجام فعاليت بدنی )پیاده روی، شنا و...(	 
غ، پوس���ت ماهی،  غذاهای آماده مانند 	  گوش���ت ها، پوس���ت مر از مصرف چربی 

كله  كالباس و پیتزا، امعاء و احش���ا حيوانات مانند جگر، دل و قلوه،  سوس���يس، 
كره، خامه و لبنيات پرچرب دوری نمايید. پاچه، مغز، انواع سس ها، 

كرده و مواد غذايی به صورت 	  كردن مواد غذايی خودداری  خ  تا حد ممكن از سر
كبابی، تنوری و داخل فر تهيه شود. آب پز، بخارپز، 
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پرهي���ز از مص���رف زياد مواد غذاي���ی حاوی ش���كر مانند انواع 	 
كيک، آبميوه های صنعتی، نوشابه و...( شيرينی، 

مصرف مواد غذايی حاوی فيبر بالا مانند انواع سبزی و ميوه، 	 
گندم، جو دوس���ر و ... در  كامل )جوانه  انواع حبوبات و غلات 

گندم و ...( غذاهايی مانند آش جو، آش 
استفاده از نان های سبوس دار 	 
غ به 4-3 عدد در هفته	  كردن مصرف زرده تخم مر محدود 
مص���رف منابع غذايی حاوی اس���يدچرب امگا 3 )مانند ماه���ی(، دانه ها )مانند 	 

گردو و بادام در حد متعادل( كنجد( و مغزها )مثل 
كلم 	  گوج���ه فرنگی،  گريپ فروت، س���ير، پیاز، هويج،  اس���تفاده از انگ���ور، س���يب، 

كدو، شويد و ... كلم،  گل  بروكلی، 
كلزا، سويا، آفتابگردان به 	  گياهی مايع مانند روغن زيتون،  اس���تفاده از روغن های 

كره جای روغن های جامد و 
كاهش استرس	  كنترل و 

آیا فشار خون شما بالاست؟
راه حل:

مصرف خيار ش���ور، ترش���ی، غذاهای نمک س���ود، غذاهای دودی، رب و س���س 	 
كنس���رو ش���ده، چيپس، پف���ک، انواع  گوج���ه فرنگ���ی، غذاهای آم���اده، غذاهای 
كالباس، زيتون پرورده، دوغ های موجود در بازار و  مغزهای ش���ور، سوس���يس و 
كار رفته است را به دليل  كه در تهيه آن نمک به  كلی هر غذای آماده ای  به طور 

كنيد. داشتن نمک محدود 
گلپر، 	  نمک دان را سر سفره نياوريد. می توانيد از سبزی های خشک معطر مانند 

گريپ فروت  آويش���ن، نعن���اع، آب ليمو يا آب نارنج تازه، آبغوره ب���دون نمک،  آب 
و  ...  به عنوان جانشين های نمک استفاده نمايید.

كه 	  كافئين دار مثل قهوه، ش���كلات و چ���ای غليظ  در مص���رف فلف���ل تند و م���واد 
می توانند تعداد ضربان قلب را افزايش دهند، زياده روی نكنيد.
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كز تهيه غذاهای سرپايی 	  كه در اغلب رس���توران ها و مرا غذاهايی 
عرض���ه می ش���وند دارای چرب���ی و نم���ک بس���يار بالايی هس���تند. 

مصرف آنها را به حداقل برسانيد.
از مصرف روغن های جامد حيوانی، كره، روغن جامد نباتی و چربی های چسبيده 	 

به گوشت و موادی نظير محصولات قنادی كه در تهيه آنها از اين روغن ها استفاده 
می شود، پرهيز و از روغن زيتون در حد متعادل استفاده نمايید. 

كم چرب( را افزايش دهيد.	  كلسيم )شير و انواع لبنيات  مصرف منابع 
كباب شده، 	  اس���تفاده بیشتر از انواع ميوه و سبزی حاوی پتاسيم )سيب زمينی 

كدو حلوايی و...( گريپ فروت، پرتقال، موز، 
كامل 	  افزاي���ش مص���رف غذاهای فيبردار )نان های س���بوس دار، حبوب���ات و غلات 

سبوس دار، انواع سبزی ها، ميوه ها(
گازدار	  عدم استفاده از انواع نوشابه های 
كز ارايه خدمات جامع سلامت 	  كز مشاور تغذيه يا مرا وزن خود را با مراجعه به مرا

در محدوده ايده  آل تنظيم نمايید.
كنيد. چای 	  كافئين دار اعتدال را رعايت  در مصرف چای، قهوه و نوشيدنی های 

كش���مش و موي���ز در حد تعادل  بهت���ر اس���ت ولرم و رقيق باش���د و به جای قند از 
استفاده نمايید.

كنيد.	  از پرخوری و با شتاب غذا خوردن پرهيز 
كنيد روابط 	  كار نكنيد. فكرهای منفی و مزاحم را دور بريزيد. سعی  بیش از اندازه 

گس���ترش بدهيد و صبور و خوش بین باشيد. خواب  دوس���تانه خود را با ديگران 
كه می توانيد، اس���ترس و اضطراب را از خود  كافی را هم فراموش نكنيد و تا آنجا 

كه هميشه آرام و عميق نفس بكشيد. كنيد  كنيد و تمرين  دور 

آیا فشار خون شما پایین است؟
راه حل:

با توكل بر خدا از اضطراب و استرس دوری نمايید و با مراجعه به مركز ارايه خدمات 	 
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كارشناس���ان روانشناسی و تغذيه  جامع س���لامت با پزش���ک و 
مشورت نمايید.

مصرف منظم وعده های غذايی )اس���تفاده از 3 وعده اصلی 	 
كم( و 3-2 ميان وعده اما با حجم 

كافی به ويژه آب در طول ش���بانه روز )بهترين نوش���يدنی آب 	  نوش���يدن مايعات 
كم نمک و آب ميوه های طبيعی(.  كمرنگ، دوغ  است و پس از آن از چای بسيار 

كافی می تواند منجر به افت فشارخون شود. عدم مصرف مايعات 
كاهش فشار خون، قبل از بیرون آمدن از رختخواب، برای چند 	  برای جلوگيری از 

دقيقه نفس عميق بكشيد و سپس به آرامی بنشينيد و بعد به آرامی بايستيد.
كاهش فشار خون شده است، بايد با هماهنگی پزشک مقدار 	  گر دارويی باعث  ا

كرد. آن را تنظيم نموده و يا نوع دارو را تعويض 
گرم يعنی يک 	  كمت���ر از 5  گردد )هر ف���ردی روزانه  نم���ک در حد متع���ادل مصرف 

كه فش���ار خون  كند مگر اين  قاش���ق مرباخوری س���رصاف می تواند نمک مصرف 
كند( كمتر از اين مقدار مصرف  كه بايد  داشته باشد 

كمک ب���ه افزايش فش���ار خون 	  مص���رف زردچوب���ه، دارچي���ن، زنجبيل، زعف���ران 
كمی عس���ل شيرين شده  كه با  می كند. بعنوان مثال اس���تفاده از چای دارچين 
كه قند بالا ممنوع اس���ت، نباش���يد(  )به ش���رط آنكه مبتلا به ديابت و ش���رايطی 

می تواند منجر به بالا بردن فشارخون شود.
كه رگ های پا را به هم می فش���ارد و تجمع خون در عروق 	  از جوراب های واريس 

كم می كند، استفاده نمايید. پا را 
كنيد.	  گرفتن در يک موقعيت برای مدت طولانی خودداری  از ايستادن يا قرار 
گهانی بپرهيزيد.	  از تغيیر حالت نا
گرم و خشک قرار نگيريد.	  در محيط های 
گر دچار افت فش���ارخون ش���ديد، بنش���ينيد و پاهای خود را بالاتر از سطح قلب 	  ا

قرار دهيد.
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آیا قند خون شما بالاست؟ )مرض قند دارید(
راه حل:

كاهش دهيد.	  تعداد وعده های غذايی را افزايش و حجم غذا را 
آرام خ���وردن غذا، خوب جويدن، در ص���ورت تحمل عدم مصرف مايعات همراه 	 

غ���ذا، اندك���ی پیاده روی آرام بعد از غ���ذا، پرهيز از درهم خ���وری در يک وعده به 
كمک می كند. كنترل قندخون 

انجام فعاليت بدنی )پیاده روی، شنا و پیاده روی در آب( به صورت شاد و مفرح به 	 
همراه دوستان در محيط سالم و به دور از آلودگی هوا و ... بسيار با اهميت است.

ساعت صرف وعده های غذايی تا حد امكان منظم باشد.	 
كامل و نان های سبوس دار )آش جو، نان جو، سوپ جو، 	  استفاده از انواع غلات 

گندم و...( آش 
اس���تفاده از انواع حبوبات مثل لوبیا، عدس، نخود و ماش بعنوان منابع غنی از 	 

كه از جذب مواد قندی جلوگيری می كند. فيبر 
خ شده، ته ديگ 	  مصرف مواد نشاس���ته ای با روغن زياد مانند س���يب زمينی س���ر

حلوا و  ... را به حداقل برسانيد.
س���بزی های خام يا پخته )به صورت س���بزی خوردن و س���الاد بسيار ريز شده( را 	 

كنيد. هر روز مصرف 
كنيد.	  كاملًا جدا  غ را قبل از پخت  گوشت قرمز و مر چربی های 
پرهيز از مصرف زياد قند، ش���كر، مربا، عسل، شربت، نوشابه و ساير مواد غذايی 	 

كه در تهيه آنها از شكر استفاده می شود.
از مصرف زياد مواد اشتها آور مانند ترشی همراه با غذا پرهيز نمائيد.	 
كم با 	  كش���مش قرمز و خرمای زرد زاهدی به مقدار  كشمش س���بز،  توت خش���ک، 

چای، جايگزين قند وشكر است. )اما فقط طبق رژيم غذايی و تحت نظر كارشناس 
تغذيه مصرف شوند. زيرا مقدار زياد آنها نيز موجب افزايش قند خون می شود(.

كم چرب استفاده نمايید.	  كم نمک و لبنيات  از غذاهای 
كردن مواد غذايی و استفاده از روش هايی مانند بخارپز، آب پز و 	  خ  پرهيز از س���ر

كم. تفت دادن در روغن 



31

گردد.	  گوشت قرمز  غ، ماهی و سويا جايگزين  مر
كافی در طول روز نوشيده شود.	  آب 
كنترل دوره ای و منظم قند خون بسيار مهم است.	 
توجه و مراقبت دقيق از زخم ها بسيار با اهميت است. 	 
مصرف منظم داروها و انسولين طبق نظر متخصص انجام شود.	 
گردد. بنابراين 	  گونه استرس و نگرانی می تواند موجب افزايش قندخون شما  هر 

كنترل اس���ترس را  كرده و روش های  گرفتن در محيط های پرتنش  پرهيز  از ق���رار 
بیاموزيد.

استفاده از مشاوره پزشک معالج و متخصص تغذيه بسيار سودمند خواهد بود.	 

آیا پوکی استخوان دارید؟ 
راه حل:

كلس���يم، به خصوص ش���ير و لبنيات ماست،كش���ک 	  ه���ر روز مواد غذايی حاوی 
كنج���د، پرتقال  كل���م، برگ های تربچ���ه، جعفری، ب���ادام، فندق،  و پني���ر، ان���واع 
كلس���يم روزانه برای بزرگس���الان بی���ن 800 تا 1200 ميلی  اس���تفاده نمايید. ميزان 

كلسيم می باشد. گرم  گرم است. هر ليوان شير دارای 300 ميلی 
كردن چای، پودر نسكافه، پودر 	  كلسيم است اما از اضافه  شير منبع خوبی برای 

كم می كند. كلسيم را  كنيد چون جذب  كائو و قهوه به شير اجتناب  كا
كاهش دهنده اس���يد معده را فقط با تجويز پزشک مصرف نمايید 	  ش���ربت های 

كلسيم غذا جذب شود. زيرا نمی گذارند 
كنيد.	  كم  گازدار، چای پر رنگ و قهوه را  تا حد امكان مصرف نوشابه های 
كلسيم از پوكی استخوان جلوگيری می كند. مدت 	  ويتامين »د« با افزايش جذب 

زمان استفاده از نور خورشيد حدود 10 -15دقيقه در روز و حداقل دو الی سه بار 
كافی اس���ت صورت، دست ها و بازوها را در شرايط محيطی  در هفته می باش���د و 
س���الم در مع���رض نور مس���تقيم و ملايم آفتاب قرار دهيد. توجه داش���ته باش���يد 

تابش نور خورشيد از پشت شيشه تاثيری ندارد.
در صورت وجود پوكی استخوان علاوه بر توصيه های فوق نياز به دارو درمانی به 	 
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كلسيم و ويتامين »د« داريد، بنابراين بايد حتماً به  همراه مصرف 
پزشک مراجعه نمايید.

گردد دوری نمايید. )از راه 	  كه ممكن است منجر به آسيب ديدگی  از هر موقعيتی 
گردد(.  رفتن در خيابان های يخ زده يا برروی سطوح خيس يا لغزنده خودداری 

هنگام بالا يا پايین رفتن از پلكان، نرده های پلكان را بگيريد.
از مص���رف خودس���رانه داروه���ای مؤث���ر بر هوش���ياری نظي���ر داروهای خ���واب آور 	 

و آرامبخش ه���ا خ���ود داری نمايی���د چ���ون ممكن اس���ت باعث افت���ادن و ايجاد 
شكستگی نمايد.

ورزش منظ���م و مس���تمر )ب���ر حس���ب توانايی(، ب���ه خصوص ورزش ه���ای تحمل 	 
كننده وزن نظير پیاده روی برای حفظ قدرت استخوانی توصيه می شود.

كارشناس تغذيه همواره وزن را در محدوده ايده آل حفظ نموده و از 	  با مشورت 
كاهش شديد وزن پرهيز نمايید. افزايش يا 

كه پوكی استخوان بی علامت است. مهمترين راه شناسايی ميزان  فراموش نكنيم 
كم استخوان )تحت نظر پزشک( است. پوكی استخوان انجام تست ترا

آیا کبدچرب دارید؟
راه حل:

كردن، ايجاد استرس 	  سعی شود هنگام غذاخورن از تماشای تلويزيون، صحبت 
واوقات تلخی و... دوری نمايید.

به آرامی و با آرامش غذا جويده شود.	 
همراه غذا سبزی و سالاد بدون سس مصرف شود.	 
كاه���ش وزن تدريجی زير نظر 	  كه دارای اضافه وزن و چاقی هس���تند  در اف���رادی 

كارشناس تغذيه تاثير بسيار زيادی در بهبودی دارد.
غ را 	  گوش���ت و پوس���ت مر چرب���ی قابل رؤيت 

كرده و از مصرف آن خودداری  قبل از پخت جدا 
كنيد.

گوشت 	  گوش���ت بوقلمون و  مصرف 
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غ و  گوش���ت مر كمتر، نس���بت به  غ ب���ه دليل چرب���ی  ش���تر مر
گوشت قرمز بیشتر توصيه می شود. 

كالباس و همبرگر را به حداقل برسانيد.	  مصرف سوسيس، 
روزانه از مواد غذايی حاوی فيبر مانند انواع ميوه ها، سبزی ها، 	 

دانه های كامل غلات )مانند گندم، جو و جودوسر(، حبوبات و نان های سبوس دار 
استفاده كنيد.

كرفس، 	  كدوخورشتی،  گوجه فرنگی، هويج، سير و پیاز،  س���يب، مركبات، انگور، 
ش���ويد، و چای س���بز بس���يار مؤثر می باش���ند. از اين مواد در رژيم غذايی بیش���تر 

كنيد. استفاده 
كنيد.	  كم چرب مصرف  لبنيات 
هنگام صرف غذا آب و مايعات ننوشيد )مگر در شرايط ضروری(	 
كنيد. 	  كنيد دو بار در هفته ماهی ترجيحاً به صورت آب پز يا بخارپز مصرف  سعی 

كه طعم ماهی را دوست نداريد با افزودن سبزی های معطر و آبليمو،  در صورتی 
آن را با ذائقه خود تطبيق دهيد.

چای ش���يرين، نوشابه،  انواع شيرينی خصوصاً شيرينی های خامه دار، شكلات، 	 
آب نبات، خامه، سرشير، چيپس و سس سفيد را مصرف نكنيد.

كنجد، س���ويا و 	  كان���ولا )كلزا(،  گياه���ی ماي���ع مانند روغ���ن زيتون،  از روغن ه���ای 
كنيد. آفتابگردان استفاده 

كاه���ش دهيد و 	  ك���رده )حتی پی���از داغ و نعن���اع داغ( را  خ  مص���رف غذاه���ای س���ر
كنيد. كبابی تهيه  ترجيحاً غذای خود را به صورت آبپز، بخارپز و 

ورزش منظم روزانه حداقل به مدت 30 دقيقه )بر حسب توانايی های فردی( و 	 
گردد. 5 بار در هفته انجام 

كنترل استرس و فشارهای عصبی تأثير زيادی در بهبودی دارد.	 

آیا آرتروز دارید؟
راه حل:

غ، پوست ماهی، انواع سس های سفيد، 	  گوشت ها، پوست مر از مصرف چربی 
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ك���ره، خامه، پنير خامه ای و ش���يرينی خامه ای  لبني���ات پرچرب، 
پرهيز نمايید.

كم 	  كنيد. س���بزی ها را با مقدار خيلی  س���بزی های خام يا پخته را هر روز مصرف 
گردد. كردن آنها پرهيز  خ  آب بپزيد و سعی شود از سر

مصرف مواد غذايی زير را بدليل داشتن نمک محدود نمائيد:	 
گوجه 	  خيار ش���ور، ترش���ی، غذاهای نمک س���ود، غذاه���ای دودی، رب و س���س 

كنس���رو ش���ده، چيپس، پف���ک، انواع مغزهای  فرنگی، غذاهای آماده، غذاهای 
كلی  كالباس، زيتون پرورده، دوغ های موجود در بازار و به طور  شور، سوسيس و 

كه در تهيه آن نمک بكار رفته است. هر غذای آماده ای 
گوش���ت قرم���ز پرهيز نمايی���د. در صورت ام���كان و هنگام مصرف 	  از مص���رف زياد 

گرفته شده است را به مقدار  كاملًا  كه چربی آن  گوسفندی  گوشت  گوشت قرمز، 
اندک مصرف نمايید.

در صورت امكان بهتر اس���ت هفته ای يک تا دو بار ماهی مصرف نمايید. چربی 	 
كنترل التهاب���ات و درد مفيد باش���د.  ماه���ی از ن���وع ام���گا 3 ب���وده و می توان���د در 

كباب شده( )مصرف ماهی به صورت فرپز، بخارپز يا 
از روغن ه���ای جامد و روغن های حيوانی اس���تفاده نكني���د. در عوض روغن های 	 

مايع گياهی مانند روغن زيتون، سويا، كنجد، را در برنامه غذايی خود وارد نمايید. 
كنترل التهابات نقش موثری دارند. ميوه زيتون )شور نباشد( و روغن آن در 

كالباس، غذای 	  غذاه���ای بی خاصي���ت و بلكه مضر مانند نوش���ابه، سوس���يس و 
كنسروی و مانده و فريزری، غذاهای حاوی مواد نگهدارنده را مصرف نكنيد.

زنجبي���ل، س���ير، دارچي���ن و زردچوب���ه دارای خ���واص ض���د التهابی می باش���ند، 	 
كني���د. )مثلا در  كه در طبخ غذا از آنها اس���تفاده  بنابراي���ن به ياد داش���ته باش���يد 

كنيد(. كمرنگ و همراه زنجبيل يا دارچين دم  صورت مصرف چای، آن را 
كنيد. )به ويژه بالا و پايین رفتن 	  از فش���ار  آوردن بیش از حد بر مفاصل اجتناب 

از پله، ايستادن زياد، نشستن طولانی مدت روی زمين و...(
كمی شويد يا خرفه يا 	  هنگام مصرف ماس���ت از سبزی های معطر خش���ک مانند 
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كنيد. گشنيز استفاده 
اس���تراحت و ورزش ه���ر 2 در اين بیماری با اهميت هس���تند. 	 

اف���راد مبتلابه آرت���روز نياز به تناس���ب خوبی بین اس���تراحت و 
ورزش خود دارند. در زمانی كه درد زياد است استراحت بیشتر 

كمتر است ورزش بیشتر توصيه می شود. )با پزشک طب ورزش  كه درد  و هنگامی 
و يا فيزيوتراپ مشورت نمايید(

اس���ترس های روح���ی نق���ش مهم���ی در ايجاد اي���ن بیم���اری دارند و وج���ود اين 	 
استرس ها روند بیماری را بدتر می نمايند. سعی شود از قرارگيری در محيط های 

كنترل نمايید. استرس زا خودداری و آن را 
كارش���ناس 	  گر چاق هس���تند بايد وزن خود را زير نظر  مبتلاي���ان ب���ه اين بیماری ا

كنند. زيرا چاقی باعث وارد آمدن فشار به مفاصل می شود. كم  تغذيه 
گر مفصلی بر اثر اين بیماری معلول شده باشد بايد آن را به طور غيرفعال 	  حتی ا

با مش���ورت پزشک طب ورزش���ی يا فيزيوتراپ )بدون استفاده از عضلات حركت 
دهن���ده آن مفص���ل( حرك���ت داد ت���ا از انقب���اض دائم���ی و جمع ش���دگی عضلات 

جلوگيری شود.
گاه���ی اس���تفاده از آتل ه���ای مخص���وص 	 

كوت���اه م���دت می تواند ت���ورم و درد  برای 
مفاصل درگير را كاهش دهد.

 بعضی از بیماران معتقدند آب و هوای 	 
مرط���وب وض���ع بیم���اری آن ه���ا را بدتر 
كافی برای  می كند. ولی ش���واهد علمی 

اين موضوع وجود ندارد
گياهی مانند زنجبيل، 	   داروه���ای 

زردچوبه، چای سبز، زعفران، گزنه 
كاهش  كرف���س نيز می توان���د در  و 

التهاب ها و درد موثر باشند.
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تذکر مهم:
گروههای غذايی مختلف به ميل 	  س���المندان عزيز برای دريافت 

و اشتها و سازگاری خود با غذاها هم توجه نمايید.
كه در مورد شناخت موادغذايی التهاب زا 	  بازنشس���تگان عزيز و محترم جدول زير 

كنترل بیماری ها( می باش���د  كيفيت زندگی و  و ض���د التهاب )راهی برای بهب���ود 
كنترل عمده بیماری ها نقش اساسی  بس���يار بااهميت اس���ت و در پیش���گيری و 
كپ���ی نم���وده و روی درب يخچال بچس���بانيد تا  دارد. پیش���نهاد می ش���ود آن را 

هميشه از آن استفاده نمايید.

موادغذاي���ی ض���د الته���اب )م���واد غذايی 
كه باعث پیش���گيری از ايجاد بیماری ها و 

افزايش طول عمر می شود(

كه زمينه ايجاد  موادغذايی التهاب زا )م���واد غذايی 
درد، تورم و بیماری را فراهم می كنند(

قند، شكر، شيرينی و نوشيدنی ها و غذهای حاوی شكرميوه ها و سبزی ها

گندم و برنج قهوه ای( كامل )جو،  غلات بدون سبوس )مثل نان سفيد و برنج سفيد(غلات 

كادو روغن نباتی جامددانه های بذرک و ميوه اوآ

كل���زا،  روغن هس���ته انگ���ور و روغن  روغ���ن 
سبوس برنج

كره، سرش���ير و  چربی های اش���باع حيوان���ی )خامه، 
روغن های حيوانی(

گردو( كالباسمغزها )به خصوص  غذاهای پردازش شده مثل سوسيس و 

گردان و ذرت و تا حدودی روغن سوياسويا و شير سويا روغن آفتاب 

گياه���ان مفي���د )زنجبي���ل، س���ير،  ادوي���ه و 
كوهی، نعناع، فلفل، زيره  زردچوبه،  پون���ه 

سبز، مرزنجوش و..(

كه در يک جای  گوشت حيواناتی  غ، ش���ير و  تخم مر
ثاب���ت نگهداری می ش���وند و معمولا از غ���لات و نان 

خشک تغذيه می كنند

غ غنی شده با امگا 3 يا رسمی نمک بیش از حدتخم مر

كم چرب گوشت قرمز و لبنيات پرچربلبنيات 

خ شدهگوشت پرندگان رشديافته در محيط طبيعی غذهای سر

غذاهای پخته شده با حرارت بالاماهی و غذاهای دريايی

تنقلات مثل پفک و چيپسعسل طبيعی و شكلات تيره

سس های سالاد موجود در بازارچای سبز

چ پخته آسيايی غذاهای بسته بندی شدهقار
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يكی از دغدغه های بیشتر خانواده های محترم به ويژه بازنشستگان محترم تنظيم 
برنامه غذايی در خانواده است. به اين منظور منوی غذايی پیشنهادی برای چهار 
فص���ل )بهار، تابس���تان، پايیز و زمس���تان( در س���ه وعده صبحانه، نهار و ش���ام و يک 

گرديده است. ميان وعده تنظيم 

جدول منوی غذایی پیشنهادی چهارفصل 

شاممیان وعدهناهارصبحانهروز

هار
ل ب

فص

س���بزی پل���و ب���ا نان و پنير و سبزیشنبه
ماهی و زيتون

خرما و 
ک باميهميوه فصل خورا

يكشنبه
غ آبپز   نان و تخم مر

گوجه  رنده شده و 
فرنگی ريز شده

چلوخورشت 
آش محلیزردآلو/ آلوكدو
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هار
ل ب

فص

دوشنبه

ك���ره )در  ن���ان عس���ل 
ص���ورت نب���ود اضافه 
وزن و بیم���اری قلبی 

عروقی(

عدس پلو 
كشمش و  با 

ماست
ک انجير سوپ جو/ خورا

بورانی اسفناج

غ آبپز سه شنبه چلوخورش آلو نان و تخم مر
ك���دو يا املت انگوراسفناج ک  خورا

يا آش ماست يا 

نان، پنير و سبزی چهارشنبه
ريز شده

لوبیا پلويا 
خورشت آلو 

اسفناج
ک انواع توت كدو يا خورا بورانی 

چ قار

قيمه پلو و نان، شير و عسلپنج شنبه
كوفته زردآلو/ آلوسبزی كوفته قلقلی يا

تبريزی

ان
ست

تاب
ل 

فص

شاممیان وعده ناهارصبحانهروز

و شنبه پني���ر  ن���ان، 
خيار

خ���ورش آل���و اس���فناج ي���ا 
كرفس با ماست شليلخورش 

ک لوبیا  خورا
ک  يا خورا

كدوبادمجان

يكشنبه
تخ���م  و  ن���ان 
و  آبپ���ز  غ  م���ر

خيار

گردو و  ماس���ت و خي���ار و 
كشمش

خربزه/
طالبی/
هندوانه

ي���ا  س���اده  س���وپ 
بوران���ی اس���فناج يا 

كدو بورانی 

و دوشنبه پني���ر  ن���ان، 
گوجه

غ ي���ا  زرش���ک پل���و ب���ا م���ر
داشتی بادمجان *ميوه فصلسبزی پلو با ماهی

ان
ست

تاب
ل 

فص

و سه شنبه ش���ير  ن���ان، 
عسل

آلبالو و استانبولی يا رشته پلو
گيلاس

اشكنه يا
كال جوش

و چهارشنبه پني���ر  و  ن���ان 
سبزی

چلو خورش قورمه سبزی 
يا انواع دلمه)بادمجان يا 

برگ مو( با ماست

انواع آلو، 
زردآلو، 

قيصی، هلو 

ي���ا  قاس���می  مي���رزا 
هليم بادمجان

غ پنج شنبه نان و تخم مر
نان و پنير و هندوانه انگورآش جو يا  يا لوبیا پلوآبپز و سبزی

يا خربزه يا انگور
داشتی بادمجان: بادمجان تنوری شده 
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يیز
ل پا

فص
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نان، ش���ير و خرما شنبه
يا عسل

و  قيم���ه  چلوخ���ورش 
چ انار يا سيبماست قار ک  خ���ورا

يا لوبیا چيتی

و نان و پنير و سبزیيكشنبه فس���نجان  خ���ورش 
هليم گلابیزيتون ي���ا  هليم 

بادمجان

نان، ش���ير و خرما دوشنبه
يا عسل

كشمش و  عدس پلو با 
ي���ا سيب يا انارماست گن���دم  آش 

آش جو

غ و نان و عدسی سه شنبه زرش���ک پل���و ب���ا م���ر
اشكنه يا سوپ شلغم يا لبوماست وسبزی

ساده

غ چهارشنبه ن���ان و تخ���م مر
گوجه آبپز و 

كلم پلو با  استامبولی يا 
غ و به و خرماماست ک مر خ���ورا

سبزی خوردن

كباب يا آبگوشت نان و پنير و سبزیپنج شنبه نان و 
كاله جوشاناربا ماست و سبزی

شاممیان وعدهناهارصبحانهروز

ان
ست

 زم
ل

فص
غ شنبه نان و تخم مر

گوجه و 

كلم پلو يا چلو 
خورشت فسنجان و 

زيتون 
پرتقال

ي���ا  قلقل���ی  كوفت���ه 
ب���ا  ش���امی  كب���اب 

ماست يا آش دوغ 

و يكشنبه ارده  ن���ان، 
گوجه عسل شيراستامبولی با 

ک  گندم يا خورا آش 
كوفت���ه  ي���ا  چ  ق���ار

نخودچی

نان و پنير و گردو دوشنبه
)پودرشده(

غ  زرش���ک پل���و ب���ا م���ر
ي���ا  پخت���ه  هوي���ج  و 
آبگوش���ت  ب���ا س���بزی 

ريزشده و ماست

ميوه های 
خشک 

خيسانده شده
كباب تاس 

و سه شنبه ش���ير  و  ن���ان 
عسل

كشمش  عدس پلو با 
كوفت���ه خرما و ميوهيا رشته پلو با ماست گين���ه ي���ا  خا

تبريزی
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ان
ست

 زم
ل

نان و پنير و گردو چهارشنبهفص
)پودرشده(

نخود پلو يا چلوكباب 
گوجه آش جو يا دوغشلغم/لبوو ماست و 

ي���ا نان و هليمپنج شنبه پل���و  ش���ويد 
با سيب يا پرتقالچلوخورش قيمه  بادمجان  داشتی 

سير

نکت���ه 1: تع���داد وع���ده و ميان وعده ها بس���ته ب���ه وزن، مي���زان تح���رک و بیماری ها 
متفاوت است.

نکت���ه ۲: توصي���ه می ش���ود جهت ايج���اد آرامش و خ���واب راحت، آخر ش���ب )قبل از 
خواب( يک ليوان شير ولرم مصرف نمايید.

گ���ر در فاصله بین صبح تا ظه���ر نياز به دريافت م���اده غذايی پیدا نموديد  نکت���ه۳: ا
می تواني���د ي���ک واحد ميوه فصل يا 10-8 عدد پس���ته يا بادام خ���ام )حتی به صورت 

پودر شده( مصرف نمايید.

منابع: 
- ميلاجردی،  عليرضا، زراعی بیدگلی،  هادی، راهنمای تغذيه بازنشستگان. چاپ اول، قم انديشه ماندگار، سال 1396.

- ترابی، پريسا، در سنين بالای 60 سالگی چه بخوريم؟، چاپ اول،  قم،  انديشه ماندگار، سال 1390.
- ترابی، پريسا، تركمن، مهتاب، تغذيه در سالمندان به سوء تغذيه، 1390.

كلاهدوز، فريبا، تغذيه سالمندان در سلامت و بیماری، تهران، نشر تنديس، 1383. - ترابی، پريسا، 
كبر، تغذيه و ورزش و تاثير آن در پیشگيری و درمان، قم، رامند،  1391. - وكيلی، سيد هادی،  حق ويسی، علی ا

كشور، 1395. كريمی،  ابوالفضل، تغذيه ويژه طلاب حوزه علميه سراسر  كبر،  محمد  - حق ويسی، علی ا


