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مقدمه
یکد بسیار شده  در فرهنگ زندگی‌س���از اسلام، بر تکریم س���المندان تا

گویای زیادی میی‌ابیم،  اس���ت، وقتی دفتر سخنان ائمه را ورق می‌زنیم در این‌باره اشارات 
ازجمله اینکه امام صادق؟ع؟ می‌فرمایند: »سالمندان خویش را تکریم و با خویشان خود، 
که به سالمندان احترام  کسی  کنید« و در جای دیگری فرموده‌اند: »از ما نیست  رفت و آمد 
کودکان شفقت نورزد«. پیامبر عظیم‌الشان اسلام؟ص؟ نیز باب دیگری از اخلاق  نگذارد و بر 
گش���وده، می‌فرمایند: »احترام و تعظیم س���المندان امت من، تکریم  اس�ل�امی را به روی ما 
و تعظی���م من اس���ت« و در جای���ی دیگر می‌فرمایند: »تکریم س���المندان مس���لمان، تعظیم 

خداوند است«.
کرام س���المندان بای���د بدانیم حفظ س�ل�امت و ش���ادابی  ب���ا توج���ه به م���وارد مذکور یعن���ی ا
که س���ال‌های متمادی درحوزه‌های مختلف ارزش‌آفرین و منشاء  گرانقدری  بازنشستگان 
خدم���ات صادقانه بوده‌اند وظیفه‌ای ملی، فرادس���تگاهی و مس���ئولیتی اجتماعی اس���ت. 
کشوری پیوسته بر آن بوده تا در حد امکان، در حوزه مسائل  بنابراین صندوق بازنشستگی 
اجتماعی این عزیزان ایفای مس���ئولیت و انجام وظیفه نماید. در این راستا موضوع سبک 
زندگ���ی س���الم به‌ویژه تغذی���ه و مراقبت‌های تغذیه‌ای در دوران بازنشس���تگی و س���المندی 

بیشترین نقش را درحفظ و ارتقای سلامتی بازنشستگان ایفا میک‌ند.
که خلاصه ش���ده مطال���ب علمی م���ورد تایید دفتر بهب���ود تغذیه  کت���اب حاضر  امید اس���ت 
جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی است، منبع مفید و قابل استفاده‌ای برای 
که توسط متخصصین تغذیه  کارگاه‌های آموزشی  ش���ما عزیزان باشد و در برگزاری دوره‌ها و 
گیرد تا موجب اشاعه فرهنگ صحیح تغذیه و ضامن  برگزار خواهد ش���د مورد اس���تفاده قرار 
که همان ذخایر ملی این مرز  تندرستی، صحت، سلامتی و افزایش طول عمر بازنشستگان 
گرامی و برادر ارجمند جناب آقای دکتر  گردد. بر خود لازم می‌دانم از مؤلفین  و بوم هستند 

سید مرتضی صفوی و ناشر محترم تشکر و سپاسگزاری نمایم.
محمود اسلامیان

کشوری مدیر عامل صندوق بازنشستگی 
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گر یکى  کنید ا که جز او را مپرستید و به پدر و مادر ]خود[ احسان  کرد  و پروردگار تو مقرر 
کنار تو به س���الخوردگى رس���یدند به آنها ]حتى[ اوف مگو و به آنان  از آن دو یا هر دو در 
پرخاش مکن و با آنها سخنى شایسته بگوى »۲۳« و از سر مهربانى بال فروتنى بر آنان 

کن چنانکه مرا در خردى پروردند »۲۴«. بگستر و بگو پروردگارا آن دو را رحمت 
گذش���ته‌های دور در ت�ل�اش برای یافت���ن راه‌هایی به‌منظور حفظ س�ل�امت و  بش���ر از 
که ارث و  افزایش طول عمر بوده اس���ت. دانش���مندان با پیش���رفت علوم پی بردن���د 
محیط هر دو بر سرعت پیر شدن مؤثرند و مداخلات محیطی مناسب به‌ویژه رعایت 
کاهش دهد و  اصول بهداش���ت و تغذیه س���الم می‌تواند س���رعت روند س���المندی را 
که  س���المندی سالمی را ایجاد نماید. سالمندان ذخایر پر ارزشی در جامعه هستند 
کاردانی آنان در خانواده  بای���د اقدامات لازم برای برخورداری بهین���ه از خردمندی و 
و جامع���ه به‌عمل آید. امروزه پیش���رفت‌های پزش���کی، اقتصادی و اجتماعی س���بب 
کاهش مرگ و میر و افزایش امید به زندگی شده است. در حقیقت گذر زمان جمعیت 
که قرن حاضر را قرن سالمندان  جهان را به سمت سالمندی پیش می‌برد به‌طوری 
که در س���ال 2050، حدود 72 درصد س���المندان  نامیده‌ان���د. تخمین زده می‌ش���ود 
کش���ورهای در حال توس���عه به س���ر  که حدود 860 میلیون نفر می‌ش���وند در  جه���ان 
ببرند. تأمین، حفظ و ارتقای س�ل�امت س���المندان از جمله اولویت‌های بهداش���تی 

جوامع محسوب می‌شود.
نظر به اینکه در دوران سالمندی تغییرات فیزیولوژکیی ایجاد شده بر روی نیازهای 
تغذیه‌ای، الگوهای دریافت غذایی و فعالیت فیزکیی اثر می‌گذارد و با توجه به اینکه 
مراقبت‌های تغذیه‌ای در این دوران بیش���ترین نقش را در حفظ و ارتقای س�ل�امتی 
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که در پیش رو دارید س���عی ش���ده اس���ت تا  کتابی  دارن���د ل���ذا در 
جنبه‌های مختلف نیازهای تغذیه‌ای سالمندان و سایر مسائل 

مرتبط با آنان بررسی شود. 
که بدانی���م در این دوران نی���از به انرژی  بس���یار با اهمیت اس���ت 

کاه���ش و نی���از به س���ایر م���واد مغذی افزای���ش میی‌ابد، به‌ط���ور مث���ال پروتئین بدن 
س���المندان س���الم 60 ت���ا 70 درصد بزرگس���الان اس���ت. در دوران س���المندی به‌علت 
کثر  گیرنده‌های ویتامی���ن »د«، آپارتمان و خانه‌نش���ین بودن ا کاه���ش  آلودگ���ی هوا، 
کمب���ود ویتامین  س���المندان و نیز عدم اس���تفاده از نور مس���تقیم آفت���اب و... زمینه 
کسیدانی، ویتامین »یی«، 8  »د« ایجاد می‌ش���ود. همچنین به‌علت خاصیت آنتی‌ا
کمبود ویتامین‌های  میلی‌گرم توکوفرول در روز برای این دوران توصیه ش���ده است. 
»6ب« و »12ب« و فولات س���بب افزایش سطح هموسیس���تئین و در نتیجه بروز خطر 

بیماری‌های آترواسکلروز می‌گردد.
که در پیش���گیری از اس���تئوپروز )پوکی اس���تخوان( دارد حائز  کلس���یم به‌علت نقش���ی 
کاهش  کاهش اس���تروژن،  کلس���یم در نتیجه  اهمیت اس���ت و در این س���نین جذب 
کم‌خونی ناش���ی از فقر  کمتر خواهد ش���د. ش���یوع  ویتامین »د« و افزایش پاراتورمون 
گر مش���اهده ش���ود در نتیجه ش���رایط  کمتر دیده می‌ش���ود و ا آهن در افراد س���المند 
کلیه  بیماری‌ه���ای مزم���ن نظی���ر عفون���ت، آرتری���ت روماتوئید، س���رطان و نارس���ایی 
می‌باش���د. اغلب س���المندان با خشکی دهان و زبان مواجه هس���تند، لذا توصیه به 
کرده و سبب  کمک  مصرف 6 تا 8 لیوان آب و مایعات به رفع مشکل یبوست در آنها 
برطرف شدن خشکی دهان و زبان می‌شود. استفاده از مکمل‌های غذایی با توصیه 
متخصصی���ن تغذی���ه می‌تواند از بروز بس���یاری از بیماری‌های س���المندان جلوگیری 
که  کلی با شناس���ایی عوامل خطر بروز س���وء‌تغذیه در دوران س���المندی  کند. به‌طور 
ش���امل بیماری‌ها، تغذیه نامناسب، از دس���ت دادن دندان‌ها، مشکلات اقتصادی 
کاهش یا افزایش وزن و س���ن بالای 80 س���ال  اجتماع���ی، مصرف داروهای مختلف، 
اس���ت، می‌ت���وان جهت حف���ظ و ارتق���ای س�ل�امت س���المندان، برنامه‌ری���زی نمود. 
گروه از جامعه جزء اولویت‌های بهداشتی  بنابراین باید بررس���ی و رفع مشکلات این 
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گامی اس���ت در جهت حفظ و بهبود  کتاب حاضر  گیرد.  کش���ور قرار 
که امید است خوانندگان محترم از  س�ل�امت سالمندان در جامعه 
نظرات ارزنده خود ما را در ادامه راه ایجاد س���واد س�ل�امت و تغذیه و فرهنگ‌س���ازی 

گروه یاری فرمایند. بهتر برای این 
دکتر سید مرتضی صفوی

گروه تغذیه بالینی دانشکده تغذیه و علوم غذایی دانشیار 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان اصفهان
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سخنی کوتاه با سالمندان و بازنشستگان محترم و گرانقدر
کتاب های  که در پیش رو دارید، خلاصه ای است از  مجموعه ای 
»راهنمای تغذیه در بازنشستگان«، »در سنین بالای 60 سالگی 
چه بخوری���م؟«، »تغذیه در س���المندان مبتلا به س���وء تغذیه« و 

که  س���ایر مطالب علمی دفت���ر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش���ت و ... می باش���د 
جهت حفظ و بهبود سلامت سالمندان و اشاعه فرهنگ صحیح تغذیه نگارش شده 
کتاب به بیانی شیوا و ساده، روان و  گردیده مطالب عنوان شده در این  است. سعی 

کاربردی باشد تا خوانندگان محترم با آسودگی خاطر به مطالعه آن بپردازند. 
ک���ه وزارت بهداش���ت، درمان و  ح ش���ود ای���ن اس���ت  که بایس���تی مطر نکت���ه مهم���ی 
کش���ور با عنایت به وظایف  آموزش پزش���کی به عنوان اصلی ترین متولی س�ل�امت در 
کل���ی و اس���ناد بالادس���تی ب���ه وی���ژه س���ند چش���م ان���داز ۲۰ س���اله،  و ماموریت ه���ای 
کل���ی س�ل�امت ابلاغی مق���ام معظ���م رهبری، م���واد قانون���ی مرتبط با  سیاس���ت های 
س�ل�امت در برنامه پنجم توس���عه و برنامه های دولت یازده���م اجرای »برنامه تحول 
س�ل�امت« را از اردیبهش���ت ماه ۱۳۹۳ آغاز نموده اس���ت. تحول در نظام س�ل�امت با 
س���ه روکیرد حفاظت مالی از مردم، ایجاد عدالت در دسترس���ی به خدمات سلامت 
یکفیت خدمات اجرا می ش���ود تا به تدریج ب���ا همکاری خدمت گذاران  و نی���ز ارتقای 
کلی رهبری و ارتقای مورد انتظار در نظام  عرصه سلامت شاهد تحقق سیاست های 
کاهش  کلی س�ل�امت ابلاغی مقام معظم رهبری به  س�ل�امت باشیم. سیاس���ت های 
که بیمار جز رنجِ بیماری،  یکد ویژه ای دارد تا آنجا  سهم مردم از هزینه های درمان تا

دغدغه و رنج دیگری نداشته باشد.
ک���ز ارائه  کزی ب���ه نام »مرا ح در مرا کش���ور این ط���ر کث���ر نق���اط  در همی���ن راس���تا، در ا
خدم���ات جام���ع س�ل�امت« و »پایگاه های س�ل�امت تابعه آن ها« در دس���ت اجرا 
می باش���د. سهولت در دسترس���ی و همچنین »رایگان« بودن خدمات بهداشتی 
گروه های س���نی تحت پوش���ش انجام می گردد،  کز برای تمامی افراد و  که در این مرا
منج���ر به اس���تقبال تمام افراد به ویژه س���المندان محترم ش���ده اس���ت. ل���ذا توصیه 
کس���ب اطلاعات در  می گردد بازنشس���تگان محت���رم علاوه بر مطالعه این مجموعه و 
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مورد مش���کلات و بیماری های مهم مرتبط با افزایش سن، جهت 
دریاف���ت خدم���ات بهداش���تی از جمل���ه ویزی���ت و مش���اوره رایگان 
کارشناس س�ل�امت روان و بهیاران سلامت؛ به نزدیک  پزشک، کارش���ناس تغذیه، 
ترین مرکز س�ل�امت اطراف محل س���کونت خود مراجعه و پ���س از تکمیل پرونده 

گردند. بهداشتی از تمامی خدمات مفید ارائه شده بهره‌مند 
دکتر پریسا ترابی

کارشناس ارشد دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت
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در سنین بالای60 سال چه بخوریم؟
توجه به تغذیه در س���نین بالای 60 سال به دلیل تغییر نیازهای 
تغذی���ه ای ب���دن از اهمیت بالایی برخوردار اس���ت. نی���از به مواد 
مغذی متاث���ر از داروها، بیماری ه���ا و پدیده های طبیعی دوران 

میانسالی و سالمندی بوده و در افراد مختلف با کیدیگر متفاوت است.
کم حجم است به  مهمترین توصیه تغذیه ای برای این سنین، تهیه غذاهای ساده و 
گردد و در عین حال متناس���ب  که تمامی نیازه���ای فرد به مواد مغذی تامین  ش���کلی 
ب���ا فرهنگ مصرف او باش���د. انتخاب نوع غ���ذا در برنامه غذایی روزانه بر س�ل�امت فرد 
گروه های مختلف غذایی  تاثیرگذار اس���ت. نکته اساسی در برنامه غذایی، استفاده از 
کاهش مصرف ش���کر، چرب���ی و نمک و افزای���ش مصرف غذاه���ای پرفیبر   یکد ب���ر  ب���ا تا
کامل( اس���ت. اضافه وزن و چاقی، فش���ارخون  )س���بزی ها  و میوه ها، حبوبات و غلات 
که عمده ترین راه  بالا، چربی خون بالا و دیابت از مش���کلات ش���ایع این س���نین است 
کنترل آن ها علاوه بر انجام فعالیت بدنی؛ رعایت اصول الگوی تغذیه صحیح می باشد.

کمک میک ند: گروه س���نی  کلیدی زیر به بهبود وضعیت تغذیه این  چند توصیه 
• کم آبی 	 روزانه حداقل 8-6 لیوان مایعات ترجیحاً آب برای پیش���گیری از یبوست و 

کمتر احساس  کنید، زیرا علی رغم نیاز واقعی به مایعات ممکن اس���ت  بدن مصرف 
تشنگی کنید و به همین دلیل احتمال ایجاد 

کم آبی در بدن و یبوست افزایش یابد. 
• با افزایش سن نیاز به انرژی کم می شود زیرا 	

کمتر شده و در  در این سنین فعالیت بدنی 
کمت���ری برای  نتیج���ه ب���دن نیازمند غذای 
ثابت نگهداش���تن وزن است. برای محدود 
کردن دریاف���ت انرژی، لازم اس���ت غذاهای 
کم حج���م و غنی از مواد مغ���ذی )پروتئین، 
ویتامی���ن و املاح معدنی( را بیش���تر مصرف 
کنید و مصرف مواد شیرین و چربی ها را نیز 
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کاهش دهید.
پروتئین مورد نیاز بدن باید از منابع با یکفیت بالا )از لحاظ پروتئین( 	•

غ، فرآورده های لبنی  غ، ماهی، س���فیده تخم مر کم چربی، مر گوش���ت های  مانند 
گیاهی پروتئین  کم چربی تامین شود. غلات و حبوبات نیز از منابع  بدون چربی یا 
گر با هم مصرف شوند تمامی نیاز بدن به پروتئین را تامین میک نند.  که ا هستند 
که  غ توصیه می شود  گوشت، ماهی یا تخم مر کلی مصرف روزانه دو سهم  به طور 
غ  گرم گوشت لخم پخته )دو قطعه خورشی( یا دو عدد تخم مر هر سهم معادل 60 
و یا یک لیوان حبوبات پخته )معادل نصف لیوان حبوبات خام( یا یک لیوان انواع 
که مواد  مغزها )گردو، فندق، بادام، پس���ته و تخمه( اس���ت. لازم به یادآوری است 
گروه قابل جایگزینی با کیدیگر می باش���ند و در افراد س���الم مصرف روزانه یک  این 

غ، مطلوب است. عدد تخم مر
• کاه���ش میی ابد 	 کلس���یم و تولید ویتامی���ن »د« در بدن با افزایش س���ن  ج���ذب 

ک���ه خ���ود اث���ر مخرب���ی ب���ر س�ل�امت اس���تخوان ها دارد و س���بب افزای���ش احتمال 
شکستگی های استخوانی می شود. بنابراین با افزایش سن نیاز بدن به مصرف 
کلس���یم )مانند شیر و ماس���ت و...( و ویتامین »د« )استفاده از نور  منابع غنی از 
گرفتن روزانه  غ، جگر و ماهی( افزای���ش میی ابد. قرار  ملای���م آفتاب، زرده تخم مر
به مدت حدود 10 دقیقه در معرض نور مستقیم )نه از پشت شیشه( خورشید و 

کلسیم با نظر پزشک توصیه می شود.  مصرف مکمل ویتامین »د« و 
گوارشی  که دچار عدم تحمل  کلس���یم هس���تند. در برخی افراد  لبنیات از منابع غنی 
کم چ���رب، پنیر  کلس���یم از جمله ماس���ت  ش���یر تازه هس���تند، س���ایر غذاهای غنی از 
کنید.  کم نمک را ب���ه عنوان جایگزین ش���یر مصرف  کش���ک پاس���توریزه و  کم نمک و 
ب���دون  همچنی���ن می ت���وان ش���یر 
کرد.  کتوز را در این موارد مصرف  لا
مص���رف روزانه حداقل 2 س���هم از 
انواع لبنیات در روز ضروری است. 
گروه برابراس���ت با  هر واح���د از این 
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گرم پنیر )تقریبا به  یک لیوان شیر یا یک لیوان ماست یا 45-60 
کشک پاستوریزه. کبریت( یا یک لیوان  اندازه دو قوطی 

• کاهش 	 با افزایش س���ن، توانایی جذب ویتامین »12ب« بدن 
غ را به  گوش���ت قرمز، ماهی، ش���یر و تخم مر میی ابد. مصرف 

عنوان منابع ویتامین »12ب« مد نظر قرار دهید.
• کمبود ویتامین »6ب« در این س���نین ش���ایع است زیرا با بالا رفتن سن، سوخت 	

کاهش میی ابد. از ط���رف دیگر مصرف  و س���از ای���ن ویتامین افزایش و ج���ذب آن 
کاه���ش می دهد. روزانه منابع غنی  گوش���ت، دریافت این ویتامین را نیز  کافی  نا
کامل  غ، حبوب���ات و غلات  گوش���ت، ش���یر، تخم مر ای���ن ویتامی���ن از جمله انواع 

)سبوس دار( را مصرف نمایید.
• کمت���ری دارد اما 	 کم خونی فقر ‌آهن در س���نین بالا نس���بت به افراد دیگر ش���یوع 

کم انرژی مصرف میک نند و یا مش���کوک به س���وء تغذیه  که غذاهای  در اف���رادی 
هستند شایع است. 

• نیاز مردان و زنان در س���ن بالای 60 س���ال 	
ب���ه آه���ن کیس���ان اس���ت. مصرف چ���ای به 
گیاهی  خص���وص بلافاصله بع���د از غذاهای 
حاوی آهن مانند حبوبات و غلات از جذب 
آهن جلوگیری میک ن���د. بنابراین از مصرف 
چای از یک س���اعت قبل تا 2 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 تیره )مانند جعفری، برگ چغندر، 
کشمش،  گشنیز(، انواع خشکبار )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 میان وعده ها 
بخشی از آهن مورد نیاز را تامین میک ند.
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نق���ش »روی« در ب���دن ترمی���م بافت ه���ا و افزای���ش ایمن���ی بدن 	•
کلی مصرف »روی« در این س���نین پایین اس���ت. به  اس���ت. بط���ور 
کمتر شود. برخی از  علاوه ممکن اس���ت با بالا رفتن سن، جذب »روی« در بدن 
کلس���یم در ص���ورت مصرف همزمان با غذاهای  داروها مانند مکمل های آهن و 
گوش���ت، ش���یر،  کمبود »روی« در بدن ش���وند.  حاوی »روی« می توانند س���بب 
کمبود »روی«  گندم از منابع غنی »روی« می باش���ند. برخی از علائم  حبوبات و 
که بطور طبیعی همزمان با افزایش سن بروز میک ند مانند  شبیه علائمی اس���ت 

کاهش حس چشایی و انواع مشکلات پوستی. کم اشتهایی، 
• کمبود 	 منیزیم کیی از املاح موثر در استحکام و مقدار توده عضلانی بدن است. 

ای���ن عنصر نی���ز کیی از مش���کلات تغذی���ه ای در این س���نین می باش���د و در افراد 
مبتلا به س���وء تغذیه و س���وء جذب مواد غذایی نیز بیش���تر مش���اهده می ش���ود. 
کامل ذرت، ملاس،  منابع غذایی منیزیم عبارتند از: آجیل، لوبیای س���ویا، دانه 

گاو. گوشت  ادویه ها، اسفناج، نخود سبز، جگر و 
• کاهش 	 که در خونس���ازی،  گروه »ب« اس���ت  اس���ید فولیک کی���ی از ویتامین های 

کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی، جلوگیری  هموسیستئین بالا و در نتیجه 
از افس���ردگی و آلزایمر نقش دارد. هم چنین اس���ید فولیک در پیش���گیری از ابتلا به 
سرطان ها از جمله سرطان روده بزرگ، سینه، مری و معده موثر است. با مصرف 
منابع غذایی غنی از اس���ید فولیک ش���امل اسفناج، س���بزی های برگ سبز و تیره، 
کلم برگ، لوبیای س���ویا،  کلم بروکلی،  کاهو، خیار، نخود فرنگی،  س���بزی خوردن، 
گندم، انواع حبوبات،  کامل، جوانه  گوش���ت، س���بزی های ریش���ه ای، غلات  انواع 
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مرکبات، توت فرنگی و موز می توان از بروز کمبود اسید فولیک 
پیشگیری کرد.

مصرف چربی ها باید در برنامه غذایی محدود شود.
 ب���ا افزایش س���ن مقدار توده چربی بدن افزایش می یاب���د و به همین علت احتمال 
چاق���ی و خطر ابتلا به بیماری هایی نظیر افزایش فش���ارخون، دیاب���ت و بیماری های 
کاهش مصرف چربی به پیش���گیری از چاقی،  قلب���ی عروقی افزایش میی ابد. بنابراین 
کمک  عقب انداختن بروز س���رطان، افزایش فش���ار خون و س���ایر بیماری ه���ای مزمن 
میک ن���د. یک معیار مناس���ب برای مص���رف چربی در س���المندان، وزن و بیماری های 

گیر در او می باشد.  غیروا

برای کاهش مصرف چربی ها به نکات زیر توجه کنید:
• کرده و از مصرف آن 	 گوش���ت را قبل از پخت تا حد ممکن جدا  چربی قابل رویت 

کنید. خودداری 
• گوش���ت حاوی چربی 	 کنید زیرا  کم  گوش���ت قرمز در وعده های غذایی را مصرف 

پنهان نیز می باشد.
• در ح���د ام���کان از مواد غذای���ی پرفیبر بیش���تر مصرف 	

کنید، زیرا فیبر موجود در مواد غذایی مانند حبوبات 
کنترل سطح  که س���بوس آنها جدا نش���ده به  و غلاتی 

کمک میک ند.  کلسترول خون 
• از مص���رف کله پاچه، مغ���ز و دل و قلوه که حاوی مقادیر 	

بالایی کلسترول هستند تا حد ممکن خودداری کنید.
• از مص���رف غذاه���ای آم���اده پرچرب���ی و ش���ور مانن���د 	

کالباس و همبرگر اجتناب نمایید. سوسیس، 
• کنید.	 کاملًا جدا  غ، پوست آن را  قبل از طبخ مر
• مص���رف ماهی به علت داش���تن چربی مفی���د امگا  3، 	

کاه���ش خط���ر ابت�ل�ا ب���ه بیماری ه���ای قلب���ی  س���بب 
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می ش���ود. توصیه 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 

کرد. لیمو به آن اضافه 
• چنانچه س���طح چربی خون بالا اس���ت و یا فرد مبتلا به فش���ار خون بالا یا چاقی 	

که این  غ در هفته مصرف شود. لازم به ذکر است  کثر 3 عدد تخم مر است، حدا
غ نیز محاسبه  غ در انواع کوکو، یکک و تمام غذاهای حاوی تخم مر تعداد تخم مر
غ است  می ش���ود. این محدودیت مربوط به زرده تخم مر
کلسترول بوده و دارای پروتئین  غ فاقد  و س���فیده تخم مر

با ارزش و مناسبی می باشد.
• شیر و لبنیات کم چرب را جایگزین نوع پرچرب نمایید. 	
• گروه ش���یر و لبنیات 	 کره، خامه، سرش���یر و بس���تنی جزو 

کلس���ترول  نیس���تند. مصرف آنه���ا را به دلیل اینکه حاوی 
کنید.  هستند بسیار محدود 

• و 	 چیپ���س  خام���ه دار،  ش���یرینی های  زی���اد  مص���رف  از 
کنید. سس های چرب اجتناب 

• که حاوی مقدار 	 از س���بزی ها، میوه ها، حبوبات، غلات و نان های سبوس دار 
کمی چربی هس���تند و از بروز  کس���یدان و مقدار  زیادی فیبر و ویتامین های آنتی ا
کافی اس���تفاده نمایید. البته  بیماری های قلبی پیش���گیری میک نن���د به میزان 
کرد زیرا مصرف بیش از حد نیاز  در مص���رف این مواد غذایی نیز نباید زیاده روی 

آن ها نیز باعث دریافت بیشتر انرژی و افزایش وزن می شود.
• اس���تفاده از میوه ها و سبزی ها را به میزان 5 سهم ) هر سهم میوه برابر است با 	

گلابی یا پرتقال یا نصف لیوان از میوه های  یک عدد میوه متوسط مانند سیب یا 
گیلاس، انگور، انار یا نصف لیوان آب میوه و هر سهم سبزی برابر است  ریز مانند 
کوچک سبزی خوردن یا یک لیوان سبزی برگی خام یا نصف لیوان  با یک س���بد 
گوش���ت،  گروه  گوجه فرنگی یا خیار بزرگ و ...( در روز و  س���بزی پخته یا یک عدد 
غ، حبوبات و مغزها 3-2 واح���د در روز و نان و غلات 11-6  واحد )که هر  تخم م���ر
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واحد برابر اس���ت با یک برش 10*10 س���انتیمتر نان سنگک یا 
یک برش 7* 7 نان بربری یا 3 برش 10*10 نان لواش یا نصف 
کارونی پخته( در روز توصیه می ش���ود. بهتر  لی���وان برنج یا ما
اس���ت تا حد امکان میوه و س���بزی ها به ص���ورت تازه مصرف 

شوند و در صورت نیاز به پختن سبزی ها بهتر است آن ها 
کرد تا خواص تغذیه ای آن ها حفظ شود. را بخارپز 

• کمی روغن زیتون 	 در سالاد به جای سس های چرب، از 
کنید.  ب���ا آبلیمو ی���ا س���رکه و س���بزی های معطر اس���تفاده 
همچنین می توانید ماس���ت را جایگزین س���س مایونز در 

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

کردن مواد غذایی )در  خ  کباب شده یا تنوری تهیه نمایید. برای سر پز، بخارپز، 
کم به جای  کردنی به مق���دار  خ  ح���د تف���ت دادن(، از روغن مایع مخصوص س���ر

کنید. روغن های جامد و مایع معمولی استفاده 
• ب���ه جای روغن های جام���د، ک‌ره، مارگاری���ن و چربی های حیوان���ی از روغن های 	

کنجد، هس���ته انگور، سبوس برنج، روغن آفتابگردان و  مایع مثل روغن زیتون، 
کنید. کم استفاده  کلزا به مقدار  روغن 

• روغن زیتون برای مصارف پخت مناسب است ولی مانند سایر روغن های مایع 	
به حرارت بالا حس���اس اس���ت. آن را به عنوان جانشینی برای سس های سالاد 

کنید.  مصرف 
• یکد می ش���ود 	 در مورد ظرف نگهداری روغن تا

ک���ه این ظروف باید س���الم و غیرقاب���ل نفوذ به 
نور، ح���رارت و هوا باش���ند. روغن مای���ع نباید 
در ظروف ش���فاف و پشت شیش���ه فروشگاه ها 
نگه���داری ش���ود. همچنی���ن در هن���گام خرید 
روغن باید به مش���خصات روی برچسب توجه 
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کرد )نام و نوع فرآورده، نام و آدرس ش���رکت سازنده، شماره پروانه 
س���اخت و پروان���ه وزارت بهداش���ت، ش���رایط نگه���داری و مصرف، 
کاملًا باید روی آن ذکر شده باشد(.  تاریخ تولید و انقضا و مش���خصات تغذیه ای 
در من���زل ه���م روغ���ن مایع را در ظ���رف دربس���ته و در جای تاری���ک و خنک مثل 
گاز  کنار اجاق  کنید. ق���رار دادن ظرف روغن  کابینت آش���پزخانه نگهداری  داخل 

گرما موجب فساد روغن می شود. به دلیل 
• بهتر است دو نوع روغن در منزل داشته باشید: روغن مایع معمولی و روغن مایع 	

کاربرد خاصی تهیه شده است. از  کردنی زیرا هر نوع روغن برای  مخصوص س���رخ 
کردن  روغ���ن مای���ع برای طبخ غذا و افزودن به س���الاد و از روغن مخصوص س���رخ 

کنید. کردن مواد غذایی استفاده  برای سرخ 
• خک ردنی در مقابل حرارت پایدار است اما این به معنی 	 روغن مایع مخصوص سر

خک ردن استفاده  که از این نوع روغن می توان به دفعات مکرر برای سر آن نیست 
کثر دو تا سه بار آن هم نه با فاصله زمانی  خک ردنی حدا کرد. روغن مخصوص سر

طولانی قابل استفاده است و پس از آن باید دور ریخته شود.

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

حل مشکلات غذا خوردن در سنین بالای 60 سال
بس���یاری از اف���راد در ای���ن س���نین در انتخ���اب و خ���وردن غذای مناس���ب با مش���کل 
مواجه هس���تند. در اینجا به این مشکلات اش���اره شده و راه حل های مناسب برای 
گاهی بس���یار پیش پا افتاده به  آن ها ارائه ش���ده است. ممکن اس���ت این راه حل ها 
نظ���ر برس���ند ولی بـا مرور نم���ودن آن ها می ت���وان بهترین راه حل را برای مش���کل در 

کرد. غذاخوردن خود انتخاب 

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

گردو و...( به علل مختلف مشکل داشته باشید. پسته، فندق، 
کنید. راه حل: غذاهای دیگر را امتحان 



17

کنید: به جای:  این ها را امتحان 

آب میوه طبیعی و تازه، میوه پخته شده، میوه رنده شده به شکل میوه های تازه
پالوده و یا خرد و ریز شده 

سبزی های خام
گوجه فرنگی( س���بزی های  آب س���بـزی ها )مانن���د آب هوی���ج و آب 
کرف���س و...(، نخود فرنگی  کلم، لبو، هویج،  پخت���ه و له ش���ده )گل 

و لوبیا سبز
گوشت غ، پروتئین سویا تکه های سفت  گوشت قرمز(، تخم مر غ و  کرده )مر خ  گوشت چر

حبوب���ات  و  نان ه���ا 
سفت

کلوچه    های نرم،  نان های حجی���م تازه مانند نـــان های صنعت���ی، 
ک لوبیا یا عدسی، برنج )کته( کاملًا 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 زیاد و ناراحتی های معده ممکن اس���ت س���بب ش���ود از مصرف برخی مواد  نفخ، 
کنید. این مش���کل موجب محرومیت ش���ما از برخی مواد مغذی  غذایی خودداری 

کلسیم، فیبر و پروتئین می شود. مانند ویتامین ها و املاح معدنی مثل آهن و 
راه حل: 
کنید: به جای:  این ها را امتحان 

شیر، شیر سرد
گرم به ش���کل س���اده و یا داخل  کم چرب، ش���یر  کم چرب، پنیر  ماس���ت 
کشک به شکل س���اده و یا داخل انواع آش،  فرنی، ش���یر برنج و س���وپ، 

کدو  کشک و بادمجان و یا همراه 
انواع سبزی های 

کلم  برگ دار و 
خام

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

کم شیرین تهیه شده از انواع میوه هامیوه تازه کمپوت های  آب میوه طبیعی تازه و 

حبوبات

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

جوانه  زده )به ویژه عدس و ماش( در غذا استفاده نمایید.
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آیا نمی توانید خرید کنید؟
کردن برای ش���ما مش���کل باش���د مث�ل�اً قادر به  ممکن اس���ت خرید 

پیاده روی و یا ایستادن به مدت طولانی نباشید.
راه حل: 

• که س���فارش هایتان را به منزل بیاورند. برخی 	 از مغازه های محله خود بخواهید 
از مغازه ها سرویس رایگان دارند و عده ای بابت این سرویس ممکن است هزینه 

کنند. کمی دریافت 
• کمک 	 ممکن اس���ت برخی رابطین بهداش���ت یا افرادی در محله ش���ما داوطلب 

کز ارائه خدمات جامع  در تهیه مواد غذایی باش���ند. می توانید از مغازه ها ی���ا مرا
کردن این  کز بهداشتی درمانی( محل اقامت خود در پیدا  س�ل�امت )یا همان مرا

کمک بگیرید. افراد و تهیه مواد غذایی خود 
• که برای خرید 	 می توانید از اعضای خانواده و یا همسایگان خود بخواهید زمانی 

کنند. ج می شوند برای شما نیز خرید  خود از منزل خار

آیا نمی توانید آشپزی کنید؟
کردن ظروف، قابلمه  ممکن است در طبخ غذا با مشکلاتی مواجه باشید؛ مثلًا بلند 

و ماهی تابه و یا ایستادن به مدت طولانی حین آشپزی برایتان دشوار باشد. 
راه حل:

• گروهی مثلًا با همسایگان یا دوستان و آشنایان تهیه و 	 غذای خــود را به صورت 
کنید تا از مشارکت دیگران نیز در تهیه غذا بهره مند شوید. میل 

• زندگی در نزدکیی فرزندان و آش���نایان سبب می شود بتوانید از آنان در تهیه غذا 	
کمک بگیرید.

آیا میل به غذا خوردن ندارید؟
گاهی احساس تنهایی سبب بی اشتهایی می شود. حتی ممکن است تنهایی مانع 
کنید. شاید غذاها خیلی بی مزه و یا  که غذا را فقط برای خودتان تهیه و طبخ  شود 
که مصرف  حتی بدمزه به نظر برسند. این مشکل ممکن است از عوارض داروهایی 
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کم ش���دن طبیعی حس  میک نی���د یا به علت بالا رفتن س���ن و یا 
ذائقه باشد.

راه حل:
• کن���ار اعضای خانواده و یا دوس���تان 	 ت���ا حد امکان غ���ذا را در 

کنید.  خود صرف 
• گروهی را تشیکل دهید و غذای خود را به شکل 	  با س���ایر دوستان هم سن خود 

کنید. کنار هم صرف  دوره ای در 
• کنید ت���ا در صورت تاثی���ر دارو بر 	 با پزش���ک خ���ود در م���ورد داروهایتان مش���ورت 

گر از ان���واع مختلف داروها اس���تفاده میک نید در  اش���تها، آنه���ا را تغییر ده���د و یا ا
کاهش دهد. صورت امکان تعداد آن ها را 

• ب���ا افزودن انواع س���بزی های خش���ک معطر، آب نارنج و آب لیم���وی تازه، آبغوره 	
کنید تا اش���تهایتان برای  ب���دون نم���ک و ... به غذایتان، طع���م غذا را مطلوب تر 
غذا تحریک ش���ود. ای���ن افزودنی ها می توانند جایگزین مناس���بی برای نمک در 

غذا نیز باشند.

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

• کم رنگ 	 دریافت مایعات بیش���تر، در قدم اول مصرف آب، آبجوش، چای بس���یار 
به میزان دو برابر قبل

• در مرحله بعد افزایش مصرف سبزی ها 	
گلابی، انگور و  و میوه های تازه )مانند 
انجیر( و یا میوه های خشک خیسانده 
شده )مانند آلو، انجیر، قیصی، زردآلو، 
کامل،  هلو(، نان سبوس دار و یا غلات 
ان���واع غذاه���ای آبک���ی مث���ل س���وپ و 
آش و خورش���ت های س���بزی )کرفس و 

آلواسفناج(
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افزودن یک قاشق روغن زیتون به غذا 	•
مصرف منظم صبحانه	•

• تنظیم وعده های غذایی )صرف غذا در زمان های منظم(	
• دفع مدفوع )هنگام احساس نیاز به دفع( و خودداری از نگهداشتن مدفوع	
• گرم به ویژه در حالت ناشتا	 دریافت آب 
• فعالیت بدنی )پیاده روی و...( و خودداری از خوابیدن و نشستن های طولانی 	

مدت
• کنترل استرس	  
•  تنظیم خواب 	
• گیاهی استفاده شود.	 در مرحله آخر زیر نظر پزشک از ملین های 

آیا مشکل مالی دارید؟
گوشت و  کافی مانند  گاهی مش���کلات اقتصادی مانع از خرید مواد غذایی مناسب و 

میوه ها می شود.
راه حل:

• کنید مث�ل�اً برای تامین 	 ک���ه مواد مغذی مش���ابه دارند اس���تفاده  از غذاه���ای ارزان 
پروتئین می توان گاهی به جای گوشت از حبوبات )مخلوط حبوبات و غلات مانند 
عدس پلو یا لوبیا پلو یا نان و عدسی ارزش پروتئینی مشابه گوشت پیدا میک نند(، 
غ و پروتئین س���ویا اس���تفاده نمود. ش���یر، پنیر و ماست هم جایگزین های  تخم مر

خوبی برای پروتئین هستند. 
• که اغلب در بازار 	 گران قیمت و درشت تر، میوه های ارزان تری  به جای میوه های 

کوچکتر  میوه موجود اس���ت خریداری نمایید زیرا حتی میوه ه���ای تازه با اندازه 
نیز مانند انواع درش���ت آن حاوی ویتامین ها و املاح فراوان می باش���ند.

• مواظ���ب باش���ید خرید روغن جام���د به جای روغن ه���ای مایع ب���ه دلیل قیمت 	
گذشت زمان هزینه های سرسام آور جراحی عروق قلبی  پائین تر، ممکن است با 
کمک نمیک ند  کند. چنین مواردی نه تنها به اقتصاد خانوار  را به ش���ما تحمیل 
کند. )با متخصصین تغذیه  بلکه ممکن اس���ت ضرر بیشتری را به ش���ما تحمیل 
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مشورت شود(.
• به تاریخ تولید و مصرف مواد غذایی دقت داشته باشید.	
• تلاش در تهیه وعده های غذایی در خانه. هزینه تهیه غذا در 	

منزل، حدود نصف الی یک چهارم تهیه همان غذا نسبت به 
بیرون از خانه است.

آیا سوء تغذیه دارید؟
راه حل:

• راهنمای مداخله تغذیه ای برای س���المندان مبتلا به سوء تغذیه شامل افزایش 	
وزن از طریق افزایش دریافت پروتئین، انرژی و مایعات می باشد. در سالمندان 
مبتلا به س���وء تغذیه لازم اس���ت از غذاهای پر انرژی و پر پروتئین استفاده شود. 
کمی پودر ش���یر  ب���رای افزای���ش ان���رژی و پروتئین غذاهای س���المندان، می توان 

کرد. خشک به غذاهایی مانند شیر، ماست، سوپ یا فرنی اضافه 
• ک���ردن غلات و 	 کردن غ���ذا، اضافه  از بهتری���ن توصیه ه���ا ب���رای مقوی و مغ���ذی 

گن���دم، ماش یا عدس( و یا پودر غلات جوانه زده در  حبوب���ات جوانه زده )جوانه 
برنام���ه غذایی می باش���د. مصرف جوان���ه غلات، انرژی و پروتئی���ن غذا را افزایش 
کردن غذا عبارتند از: اس���تفاده از جوانه  می دهد. نمونه هایی از مقوی و مغذی 
غ�ل�ات و حبوب���ات در تهی���ه انواع س���الاد، س���وپ ها و آش ها و همچنی���ن اضافه 

نمودن پودر آنها در انواع سالادها، ماست، ماست و خیار و....
• برنامه غذایی و میان وعده ها را براس���اس اش���تها و میل و رغبت سالمند تنظیم 	

نمایید. معمولا س���المندان علاوه بر س���ه وعده غذایی به یک یا دو میان وعده 
مناسب نیاز دارند. 

• وعده های اصلی غذایی به موقع مصرف ش���ود و از مص���رف دیر هنگام صبحانه 	
گردد. گرسنگی طولانی مدت شود )بیش از 12 ساعت( پرهیز  که سبب  و شام 

•  می���ان وعده باید در حد متعادل باش���د و می تواند ش���امل بیس���کویت ‌)ترجیحاً 	
غ، نان و خرما، نان شیر مال همراه  گردو، نان و تخم مر سبوس دار(، نان و پنیر و 
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با یک لیوان شیر و انواع میوه تازه باشد. 
که 	• تنوع در مصرف روزانه مواد غذایی رعایت ش���ود به این معنی 

گروه های غذایی اصلی استفاده شود. از مصرف  در برنامه غذایی روزانه از تمام 
که موجب بی میلی س���المند می شود خوداری  غذاهای تکراری و کینواخت نیز 

شود.
•  برای افزایش اش���تها در س���المندان لاغر، غذا در بش���قاب بزرگترکشیده شود و از 	

گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای و..( در غذا، ترجیحاً به  س���بزی های رنگی )هویج، 
شکل پخته استفاده شود. )جهت تزیین غذا(

• که تهیه آنها آس���ان اس���ت مانند فرنی، ماست و خیار حاوی 	 مصرف غذاهایی را 
غ و سیب زمینی و شله زرد برای تکمیل  گردو و شیربرنج، پوره تخم مر کشمش و 

کنید. انرژی دریافتی توصیه 
• که ب���ه تنهایی قادر به غذا خوردن نیس���تند بای���د حتماً از 	 در م���ورد س���المندانی 

کرد. گرفت و از حذف وعده های غذایی پرهیز  کمک  نزدکیان و خویشان 
• که مقدور اس���ت س���المند باید غذا را در محیطی دلپذیر و مناسب میل 	 تا حدی 

کافی میل شود. کافی تحریک و غذای  کند تا اشتها به اندازه 
• که افراد س���المند بتوانند به راحتی آن را 	 گونه ای باش���د  بافت و قوام غذا باید به 

بجوند و مشکلی از نظر بلع غذا نداشته باشند.
• کارونی غنی 	 بهتر است از انواع غذاها و نوشیدنی های غنی شده مانند شیر یا ما

شده با ویتامین ها استفاده شود. 
• در صورت وجود مش���کل در بلع، غذاها باید به ش���کل خرد ش���ده و یا نرم و پوره 	

شده استفاده شوند. در زمان غذا خوردن نیز باید بدن در وضعیت مناسب، در 
حالت نشسته و راست قرار داشته باشد.

• در ص���ورت وج���ود زخم بس���تر، رژیم غذایی پرکال���ری- پر پروتئی���ن همراه مکمل 	
کافی برای  ویتامی���ن حاوی ویتامی���ن »ث« و ویتامی���ن »ای«، »روی« و مایعات 

ترمیم زخم ها و تشیکل بافت جدید توصیه 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:

• رژی���م غذای���ی باید ح���اوی مقادیر مناس���بی ازمناب���ع غذایی 	
گندم  ح���اوی »روی« 1مانند جگ���ر، عدس، نخود س���بز، نان 

گوشت و لبنیات باشد.  کامل، 
• کم رنگ، 	 روزانه4 تا 6 لیوان مایعات )آب، شیر، چای 

گاز، آب میوه طبیعی و...( قبل  کم نمک و بدون  دوغ 
از ایجاد احساس تشنگی بنوشند.

• کارونی 	 گ���روه ن���ان و غ�ل�ات مانن���د ن���ان، برن���ج و ما از 
بیشتر استفاده شود. سالمندان لاغر باید در هر وعده 
غذای���ی کی���ی از ان���واع نان و غ�ل�ات یا س���یب زمینی را 

کنند. مصرف 
• گیرد. 	 میوه ها به عنوان میان وعده حتماً به طور مرتب و روزانه مورد استفاده قرار 

گوارش���ی و دندانی، بخش���ی از میوه ها را می ت���وان به صورت  در صورت مش���کلات 
که سبب  کرد. میزان مصرف میوه و سبزی نباید به حدی زیاد باشد  پخته مصرف 
گوارشی شود. همچنین بهتر است سبزی ها به شکل  کاهش اشتها و یا مشکلات 
کمی روغن زیتون و یا انواع پنیر برای هضم راحت تر و انرژی بیشتر و  پخته همراه با 
کرد  کمپوت میوه را می توان در منزل تهیه  کمپوت مصرف شود.  میوه ها به شکل 
گلابی، آلو، زردآلو و...  کار میوه مورد نظر مثل سیب،  که س���الم تر است و برای این 
کوتاه )10-5 دقیقه( بجوشانید. )در مصرف  کمی آب و ش���کر در زمان  را با مقداری 

شکر زیاده روی نشود(
• ک���ه می توانند به عن���وان میان وعده به 	 کلم س���بزی هایی هس���تند  گل  هوی���ج و 

گیرند. شکل بخار  پز یا آب پز مورد استفاده قرار 
• از غذاهای تهیه 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 زیتون داخل سالاد استفاده شود.	•
گروه 	• کم چرب در طول روز مصرف ش���ود. از  ش���یر و ان���واع لبنیات 

کش���ک( بعنوان میان وعده به همراه بیسکویت،  لبنیات )ش���یر، ماس���ت، پنیر و 
کرد. در صورت  کلوچه و یا به ش���کل شیربرنج، فرنی و... می توان استفاده  نان و 

عدم تحمل شیر حتماً روزانه حداقل دو لیوان ماست مصرف شود. 
• گوش���ت براساس وضعیت چربی خون، فشار خون 	 کافی انواع  به مصرف مقادیر 

کمبود آهن  کم خونی ناش���ی از  و اس���ید اوریک توصیه ش���ود. در صورت ابتلاء به 
گنجانده ش���ود. مصرف   گوش���ت قرمز به میزان مناس���ب در برنامه غذایی  حتماً 
گرم( و یا روزانه دو س���هم  پروتئی���ن )در م���ردان ح���دود 56 و در زنان ح���دود 46 

غ توصیه شود. غ، ماهی یا تخم مر گوشت، مر
• غ آب پز در صبحانه یا میان وعده و یا همراه با غذاهایی همچون عدس 	 تخم م���ر

پلو یا رش���ته پلو میل ش���ود )در س���المندان مبتلا به دیابت، فش���ار خون یا چربی 
کامل و یا  غ  کث���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���فیده تخم مر

کامل در هفته می توان توصیه نمود(. غ  تخم مر
• که به راحتی 	 خ ش���ده  انواع مغزها )گردو، پس���ته، بادام و...( به ش���کل خرد و چر

که مش���کلات دندانی و ی���ا دندان مصنوع���ی دارند  قاب���ل مصرف ب���رای اف���رادی 
)داخل غذا و یا به طور مجزا( به عنوان میان وعده میل شود.

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

کنند. قبل خیسانده شود و هنگام پخت، آب آن را دور ریخته 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
• کالباس	 کنسرو شده، همبرگر، سوسیس و  حذف مصرف مواد غذایی 
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• مصرف میوه ها بصورت رنده شده به جای آبمیوه ها	
• کامل به جای برنج 	 از نان س���بوس دار و غذاهای حاوی غلات 

گردد. کارونی استفاده  و ما
• پرهی���ز از مص���رف ش���کر و غذاه���ای ح���اوی آن مانن���د چ���ای 	

گازدار شیرین، انواع شیرینی، شکلات و ... شیرین، نوشابه های 
• غ، پوست ماهی، انواع سس های 	 گوش���ت ها، پوس���ت مر پرهیز از مصرف چربی 

کره، خامه، شیرینی خامه ای سفید، 
• پرهیز از مصرف زیاد مواد اشتها آور مانند انواع ترشی ها، شورها و... همراه با غذا	
• استفاده از سبزی های بسیار ریز شده مناسب هر فصل همراه با غذا	
• کافی در طول روز	 نوشیدن آب 
• کاهش 	 غذا به آرامی و با آرامش مصرف شود )هر چقدر غذا بیشتر جویده شود به 

کمک بیشتر می نماید( وزن 
• ع���دم ص���رف غذا در هنگام ح���واس پرتی و یا اس���ترس )غذا به آرام���ی و با آرامش 	

مصرف شود(
• انج���ام فعالی���ت بدن���ی مناس���ب با ش���رایط جس���می )در فعالی���ت بدن���ی از تمام 	

قسمت های بدن استفاده نمایید(
• کم )3 وعده اصلی و 3-2 میان وعده(	 افزایش تعداد وعده های غذایی با حجم 
• کنت���رل وزن باعث افزایش طول 	 ع���دم حذف صبحانه )مصرف صبحانه علاوه بر 

عمر می شود(
• تنظیم خواب )شب ها زودتر بخوابید و صبح زود از خواب بیدار شوید(	

آیا بی حوصله هستید؟
راه حل:

• همراه با دیگران غذا بخورید.	
•  با فرزندان و دوستان ارتباط مناسب برقرار نمایید.	
•  در فعالیت ه���ای اجتماع���ی از جمل���ه عضوی���ت در بس���یج 	

پیشکسوتان، میهمانی ها، جش���ن ها و مراسم مذهبی و... 
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مشارکت فعال داشته باشید.
که روحیه ش���ما را بهبود می بخش���د مانند 	•  فعالیتی انجام دهید 

کارهای تولیدی و...  کاری، پرداختن به  گل  باغبانی، 
• گ���ر افکار منفی و احس���اس ضع���ف و خودکم بینی باعث 	 ا

کم حوصلگی شما شده اس���ت، با به خاطر آوردن توانایی‌ها 
و استعدادها و موفقیت‌های گذشته خویش و توجه به نقاط 
قوت زندگی، یاس و نا امیدی نسبت به آینده را به امیدواری 
کنید. )احس���اس  و خوش بین���ی نس���بت ب���ه آین���ده تبدی���ل 

سالمندی و پیری نداشته باشید(
• از خواب زیاد، پرخورى، تنبلى و سستى اراده بپرهیزید.	
• ورزش مس���تمر و منظم )بر حسب توانایی های فردی( 	

کس���ب ان���رژی، تقوی���ت اراده و رفع ب���ی حوصلگی  موجب 
می گردد.

• کالباس یا ماهی دودی و ... 	 غ، سوسیس،  از مصرف پنیرهای محلی کهنه، جگر مر
دوری نمایید. 

• گردو(، مواد غذایی حاوی 	 از ان���واع حبوبات، منابع چربی امگا  3 )مانند ماهی و 
کلم بروکل���ی، آب پرتق���ال، جوانه  اس���یدفولیک )مانن���د س���بزی های برگ س���بز، 

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

 آیا چربی خون شما بالاست؟
راه حل:

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

کله  کالباس و پیتزا، امعاء و احش���ا حیوانات مانند جگر، دل و قلوه،  سوس���یس، 
کره، خامه و لبنیات پرچرب دوری نمایید. پاچه، مغز، انواع سس ها، 

• کرده و مواد غذایی به صورت 	 کردن مواد غذایی خودداری  خ  تا حد ممکن از سر
کبابی، تنوری و داخل فر تهیه شود. آب پز، بخارپز، 
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• پرهی���ز از مص���رف زیاد مواد غذای���ی حاوی ش���کر مانند انواع 	
یکک، آبمیوه های صنعتی، نوشابه و...( شیرینی، 

• مصرف مواد غذایی حاوی فیبر بالا مانند انواع سبزی و میوه، 	
گندم، جو دوس���ر و ... در  کامل )جوانه  انواع حبوبات و غلات 

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

گردو و بادام در حد متعادل( کنجد( و مغزها )مثل 
• کلم 	 گوج���ه فرنگی،  گریپ فروت، س���یر، پیاز، هویج،  اس���تفاده از انگ���ور، س���یب، 

کدو، شوید و ... کلم،  گل  بروکلی، 
• کلزا، سویا، آفتابگردان به 	 گیاهی مایع مانند روغن زیتون،  اس���تفاده از روغن های 

کره جای روغن های جامد و 
• کاهش استرس	 کنترل و 

آیا فشار خون شما بالاست؟
راه حل:

• مصرف خیار ش���ور، ترش���ی، غذاهای نمک س���ود، غذاهای دودی، رب و س���س 	
کنس���رو ش���ده، چیپس، پف���ک، انواع  گوج���ه فرنگ���ی، غذاهای آم���اده، غذاهای 
کالباس، زیتون پرورده، دوغ های موجود در بازار و  مغزهای ش���ور، سوس���یس و 
کار رفته است را به دلیل  که در تهیه آن نمک به  کلی هر غذای آماده ای  به طور 

کنید. داشتن نمک محدود 
• گلپر، 	 نمک دان را سر سفره نیاورید. می توانید از سبزی های خشک معطر مانند 

گریپ فروت  آویش���ن، نعن���اع، آب لیمو یا آب نارنج تازه، آبغوره ب���دون نمک،‌ آب 
و  ...  به عنوان جانشین های نمک استفاده نمایید.

• که 	 کافئین دار مثل قهوه، ش���کلات و چ���ای غلیظ  در مص���رف فلف���ل تند و م���واد 
می توانند تعداد ضربان قلب را افزایش دهند، زیاده روی نکنید.
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کز تهیه غذاهای سرپایی 	• که در اغلب رس���توران ها و مرا غذاهایی 
عرض���ه می ش���وند دارای چرب���ی و نم���ک بس���یار بالایی هس���تند. 

مصرف آنها را به حداقل برسانید.
• از مصرف روغن های جامد حیوانی، کره، روغن جامد نباتی و چربی های چسبیده 	

به گوشت و موادی نظیر محصولات قنادی که در تهیه آنها از این روغن ها استفاده 
می شود، پرهیز و از روغن زیتون در حد متعادل استفاده نمایید. 

• کم چرب( را افزایش دهید.	 کلسیم )شیر و انواع لبنیات  مصرف منابع 
• کباب شده، 	 اس���تفاده بیشتر از انواع میوه و سبزی حاوی پتاسیم )سیب زمینی 

کدو حلوایی و...( گریپ فروت، پرتقال، موز، 
• کامل 	 افزای���ش مص���رف غذاهای فیبردار )نان های س���بوس دار، حبوب���ات و غلات 

سبوس دار، انواع سبزی ها، میوه ها(
• گازدار	 عدم استفاده از انواع نوشابه های 
• کز ارایه خدمات جامع سلامت 	 کز مشاور تغذیه یا مرا وزن خود را با مراجعه به مرا

در محدوده ایده  آل تنظیم نمایید.
• کنید. چای 	 کافئین دار اعتدال را رعایت  در مصرف چای، قهوه و نوشیدنی های 

کش���مش و موی���ز در حد تعادل  بهت���ر اس���ت ولرم و رقیق باش���د و به جای قند از 
استفاده نمایید.

• کنید.	 از پرخوری و با شتاب غذا خوردن پرهیز 
• کنید روابط 	 کار نکنید. فکرهای منفی و مزاحم را دور بریزید. سعی  بیش از اندازه 

گس���ترش بدهید و صبور و خوش بین باشید. خواب  دوس���تانه خود را با دیگران 
که می توانید، اس���ترس و اضطراب را از خود  کافی را هم فراموش نکنید و تا آنجا 

که همیشه آرام و عمیق نفس بکشید. کنید  کنید و تمرین  دور 

آیا فشار خون شما پایین است؟
راه حل:

• با توکل بر خدا از اضطراب و استرس دوری نمایید و با مراجعه به مرکز ارایه خدمات 	
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کارشناس���ان روانشناسی و تغذیه  جامع س�ل�امت با پزش���ک و 
مشورت نمایید.

• مصرف منظم وعده های غذایی )اس���تفاده از 3 وعده اصلی 	
کم( و 3-2 میان وعده اما با حجم 

• کافی به ویژه آب در طول ش���بانه روز )بهترین نوش���یدنی آب 	 نوش���یدن مایعات 
کم نمک و آب میوه های طبیعی(.  کمرنگ، دوغ  است و پس از آن از چای بسیار 

کافی می تواند منجر به افت فشارخون شود. عدم مصرف مایعات 
• کاهش فشار خون، قبل از بیرون آمدن از رختخواب، برای چند 	 برای جلوگیری از 

دقیقه نفس عمیق بکشید و سپس به آرامی بنشینید و بعد به آرامی بایستید.
• کاهش فشار خون شده است، باید با هماهنگی پزشک مقدار 	 گر دارویی باعث  ا

کرد. آن را تنظیم نموده و یا نوع دارو را تعویض 
• گرم یعنی یک 	 کمت���ر از 5  گردد )هر ف���ردی روزانه  نم���ک در حد متع���ادل مصرف 

که فش���ار خون  کند مگر این  قاش���ق مرباخوری س���رصاف می تواند نمک مصرف 
کند( کمتر از این مقدار مصرف  که باید  داشته باشد 

• کمک ب���ه افزایش فش���ار خون 	 مص���رف زردچوب���ه، دارچی���ن، زنجبیل، زعف���ران 
کمی عس���ل شیرین شده  که با  میک ند. بعنوان مثال اس���تفاده از چای دارچین 
که قند بالا ممنوع اس���ت، نباش���ید(  )به ش���رط آنکه مبتلا به دیابت و ش���رایطی 

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

کم میک ند، استفاده نمایید. پا را 
• کنید.	 گرفتن در یک موقعیت برای مدت طولانی خودداری  از ایستادن یا قرار 
• گهانی بپرهیزید.	 از تغییر حالت نا
• گرم و خشک قرار نگیرید.	 در محیط‌های 
• گر دچار افت فش���ارخون ش���دید، بنش���ینید و پاهای خود را بالاتر از سطح قلب 	 ا

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

• کاهش دهید.	 تعداد وعده های غذایی را افزایش و حجم غذا را 
• آرام خ���وردن غذا، خوب جویدن، در ص���ورت تحمل عدم مصرف مایعات همراه 	

غ���ذا، اندک���ی پیاده روی آرام بعد از غ���ذا، پرهیز از درهم خ���وری در یک وعده به 
کمک میک ند. کنترل قندخون 

• انجام فعالیت بدنی )پیاده روی، شنا و پیاده روی در آب( به صورت شاد و مفرح به 	
همراه دوستان در محیط سالم و به دور از آلودگی هوا و ... بسیار با اهمیت است.

• ساعت صرف وعده های غذایی تا حد امکان منظم باشد.	
• کامل 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 	

که از جذب مواد قندی جلوگیری میک ند. فیبر 
• خ شده، ته دیگ 	 مصرف مواد نشاس���ته‌ای با روغن زیاد مانند س���یب‌زمینی س���ر

حلوا و  ... را به حداقل برسانید.
• س���بزی های خام یا پخته )به صورت س���بزی خوردن و س���الاد بسیار ریز شده( را 	

کنید. هر روز مصرف 
• کنید.	 کاملًا جدا  غ را قبل از پخت  گوشت قرمز و مر چربی‌های 
• پرهیز از مصرف زیاد قند، ش���کر، مربا، عسل، شربت، نوشابه و سایر مواد غذایی 	

که در تهیه آنها از شکر استفاده می شود.
• از مصرف زیاد مواد اشتها آور مانند ترشی همراه با غذا پرهیز نمائید.	
• کم با 	 کش���مش قرمز و خرمای زرد زاهدی به مقدار  کشمش س���بز،  توت خش���ک، 

چای، جایگزین قند وشکر است. )اما فقط طبق رژیم غذایی و تحت نظر کارشناس 
تغذیه مصرف شوند. زیرا مقدار زیاد آنها نیز موجب افزایش قند خون می شود(.

• کم چرب استفاده نمایید.	 کم نمک و لبنیات  از غذاهای 
• کردن مواد غذایی و استفاده از روش هایی مانند بخارپز، آب پز و 	 خ  پرهیز از س���ر

کم. تفت دادن در روغن 
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• گردد.	 گوشت قرمز  غ، ماهی و سویا جایگزین  مر
• کافی در طول روز نوشیده شود.	 آب 
• کنترل دوره ای و منظم قند خون بسیار مهم است.	
• توجه و مراقبت دقیق از زخم ها بسیار با اهمیت است. 	
• مصرف منظم داروها و انسولین طبق نظر متخصص انجام شود.	
• گردد. بنابراین 	 گونه استرس و نگرانی می تواند موجب افزایش قندخون شما  هر 

کنترل اس���ترس را  کرده و روش های  گرفتن در محیط های پرتنش  پرهیز  از ق���رار 
بیاموزید.

• استفاده از مشاوره پزشک معالج و متخصص تغذیه بسیار سودمند خواهد بود.	

آیا پوکی استخوان دارید؟ 
راه حل:

• کلس���یم، به خصوص ش���یر و لبنیات ماست،کش���ک 	 ه���ر روز مواد غذایی حاوی 
کنج���د، پرتقال  کل���م، برگ های تربچ���ه، جعفری، ب���ادام، فندق،  و پنی���ر، ان���واع 
کلس���یم روزانه برای بزرگس���الان بی���ن 800 تا 1200 میلی  اس���تفاده نمایید. میزان 

کلسیم می باشد. گرم  گرم است. هر لیوان شیر دارای 300 میلی 
• کردن چای، پودر نسکافه، پودر 	 کلسیم است اما از اضافه  شیر منبع خوبی برای 

کم میک ند. کلسیم را  کنید چون جذب  کائو و قهوه به شیر اجتناب  کا
• کاهش دهنده اس���ید معده را فقط با تجویز پزشک مصرف نمایید 	 ش���ربت‌های 

کلسیم غذا جذب شود. زیرا نمی‌گذارند 
• کنید.	 کم  گازدار، چای پر رنگ و قهوه را  تا حد امکان مصرف نوشابه های 
• کلسیم از پوکی استخوان جلوگیری میک‌ند. مدت 	 ویتامین »د« با افزایش جذب 

زمان استفاده از نور خورشید حدود 10 -15دقیقه در روز و حداقل دو الی سه بار 
کافی اس���ت صورت، دست ها و بازوها را در شرایط محیطی  در هفته می باش���د و 
س���الم در مع���رض نور مس���تقیم و ملایم آفتاب قرار دهید. توجه داش���ته باش���ید 

تابش نور خورشید از پشت شیشه تاثیری ندارد.
• در صورت وجود پوکی استخوان علاوه بر توصیه های فوق نیاز به دارو درمانی به 	
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کلسیم و ویتامین »د« دارید، بنابراین باید حتماً به  همراه مصرف 
پزشک مراجعه نمایید.

• گردد دوری نمایید. )از راه 	 که ممکن است منجر به آسیب دیدگی  از هر موقعیتی 
گردد(.  رفتن در خیابان های یخ زده یا برروی سطوح خیس یا لغزنده خودداری 

هنگام بالا یا پایین رفتن از پلکان، نرده های پلکان را بگیرید.
• از مص���رف خودس���رانه داروه���ای مؤث���ر بر هوش���یاری نظی���ر داروهای خ���واب آور 	

و آرامبخش ه���ا خ���ود داری نمایی���د چ���ون ممکن اس���ت باعث افت���ادن و ایجاد 
شکستگی نماید.

• ورزش منظ���م و مس���تمر )ب���ر حس���ب توانایی(، ب���ه خصوص ورزش ه���ای تحمل 	
کننده وزن نظیر پیاده روی برای حفظ قدرت استخوانی توصیه می شود.

• کارشناس تغذیه همواره وزن را در محدوده ایده آل حفظ نموده و از 	 با مشورت 
کاهش شدید وزن پرهیز نمایید. افزایش یا 

که پوکی استخوان بی علامت است. مهمترین راه شناسایی میزان  فراموش نکنیم 
کم استخوان )تحت نظر پزشک( است. پوکی استخوان انجام تست ترا

آیا کبدچرب دارید؟
راه حل:

• کردن، ایجاد استرس 	 سعی شود هنگام غذاخورن از تماشای تلویزیون، صحبت 
واوقات تلخی و... دوری نمایید.

• به آرامی و با آرامش غذا جویده شود.	
• همراه غذا سبزی و سالاد بدون سس مصرف شود.	
• کاه���ش وزن تدریجی زیر نظر 	 که دارای اضافه وزن و چاقی هس���تند  در اف���رادی 

کارشناس تغذیه تاثیر بسیار زیادی در بهبودی دارد.
• غ را 	 گوش���ت و پوس���ت مر چرب���ی قابل رؤیت 

کرده و از مصرف آن خودداری  قبل از پخت جدا 
کنید.

گوشت 	• گوش���ت بوقلمون و  مصرف 
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غ و  گوش���ت مر کمتر، نس���بت به  غ ب���ه دلیل چرب���ی  ش���تر مر
گوشت قرمز بیشتر توصیه می شود. 

• کالباس و همبرگر را به حداقل برسانید.	 مصرف سوسیس، 
• روزانه از مواد غذایی حاوی فیبر مانند انواع میوه ها، سبزی ها، 	

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

• کرفس، 	 کدوخورشتی،  گوجه فرنگی، هویج، سیر و پیاز،  س���یب، مرکبات، انگور، 
ش���وید، و چای س���بز بس���یار مؤثر می باش���ند. از این مواد در رژیم غذایی بیش���تر 

کنید. استفاده 
• کنید.	 کم چرب مصرف  لبنیات 
• هنگام صرف غذا آب و مایعات ننوشید )مگر در شرایط ضروری(	
• کنید. 	 کنید دو بار در هفته ماهی ترجیحاً به صورت آب پز یا بخارپز مصرف  سعی 

که طعم ماهی را دوست ندارید با افزودن سبزی های معطر و آبلیمو،  در صورتی 
آن را با ذائقه خود تطبیق دهید.

• چای ش���یرین، نوشابه، ‌انواع شیرینی خصوصاً شیرینی های خامه دار، شکلات، 	
آب نبات، خامه، سرشیر، چیپس و سس سفید را مصرف نکنید.

• کنجد، س���ویا و 	 کان���ولا )کلزا(،  گیاه���ی مای���ع مانند روغ���ن زیتون،  از روغن ه���ای 
کنید. آفتابگردان استفاده 

• کاه���ش دهید و 	 ک���رده )حتی پی���از داغ و نعن���اع داغ( را  خ  مص���رف غذاه���ای س���ر
کنید. کبابی تهیه  ترجیحاً غذای خود را به صورت آبپز، بخارپز و 

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

• کنترل استرس و فشارهای عصبی تأثیر زیادی در بهبودی دارد.	

آیا آرتروز دارید؟
راه حل:

• غ، پوست ماهی، انواع سس های سفید، 	 گوشت ها، پوست مر از مصرف چربی 
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ک���ره، خامه، پنیر خامه ای و ش���یرینی خامه ای  لبنی���ات پرچرب، 
پرهیز نمایید.

• کم 	 کنید. س���بزی ها را با مقدار خیلی  س���بزی های خام یا پخته را هر روز مصرف 
گردد. کردن آنها پرهیز  خ  آب بپزید و سعی شود از سر

• مصرف مواد غذایی زیر را بدلیل داشتن نمک محدود نمائید:	
• گوجه 	 خیار ش���ور، ترش���ی، غذاهای نمک س���ود، غذاه���ای دودی، رب و س���س 

کنس���رو ش���ده، چیپس، پف���ک، انواع مغزهای  فرنگی، غذاهای آماده، غذاهای 
کلی  کالباس، زیتون پرورده، دوغ های موجود در بازار و به طور  شور، سوسیس و 

که در تهیه آن نمک بکار رفته است. هر غذای آماده ای 
• گوش���ت قرم���ز پرهیز نمایی���د. در صورت ام���کان و هنگام مصرف 	 از مص���رف زیاد 

گرفته شده است را به مقدار  کاملًا  که چربی آن  گوسفندی  گوشت  گوشت قرمز، 
اندک مصرف نمایید.

• در صورت امکان بهتر اس���ت هفته ای یک تا دو بار ماهی مصرف نمایید. چربی 	
کنترل التهاب���ات و درد مفید باش���د.  ماه���ی از ن���وع ام���گا 3 ب���وده و می توان���د در 

کباب شده( )مصرف ماهی به صورت فرپز، بخارپز یا 
• از روغن ه���ای جامد و روغن های حیوانی اس���تفاده نکنی���د. در عوض روغن های 	

مایع گیاهی مانند روغن زیتون، سویا، کنجد، را در برنامه غذایی خود وارد نمایید. 
کنترل التهابات نقش موثری دارند. میوه زیتون )شور نباشد( و روغن آن در 

• کالباس، غذای 	 غذاه���ای بی خاصی���ت و بلکه مضر مانند نوش���ابه، سوس���یس و 
کنسروی و مانده و فریزری، غذاهای حاوی مواد نگهدارنده را مصرف نکنید.

• زنجبی���ل، س���یر، دارچی���ن و زردچوب���ه دارای خ���واص ض���د التهابی می باش���ند، 	
کنی���د. )مثلا در  که در طبخ غذا از آنها اس���تفاده  بنابرای���ن به یاد داش���ته باش���ید 

کنید(. کمرنگ و همراه زنجبیل یا دارچین دم  صورت مصرف چای، آن را 
• کنید. )به ویژه بالا و پایین رفتن 	 از فش���ار ‌آوردن بیش از حد بر مفاصل اجتناب 

از پله، ایستادن زیاد، نشستن طولانی مدت روی زمین و...(
• کمی شوید یا خرفه یا 	 هنگام مصرف ماس���ت از سبزی های معطر خش���ک مانند 
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کنید. گشنیز استفاده 
• اس���تراحت و ورزش ه���ر 2 در این بیماری با اهمیت هس���تند. 	

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

کمتر است ورزش بیشتر توصیه می شود. )با پزشک طب ورزش  که درد  و هنگامی 
و یا فیزیوتراپ مشورت نمایید(

• اس���ترس های روح���ی نق���ش مهم���ی در ایجاد ای���ن بیم���اری دارند و وج���ود این 	
استرس ها روند بیماری را بدتر می نمایند. سعی شود از قرارگیری در محیط های 

کنترل نمایید. استرس زا خودداری و آن را 
• کارش���ناس 	 گر چاق هس���تند باید وزن خود را زیر نظر  مبتلای���ان ب���ه این بیماری ا

کنند. زیرا چاقی باعث وارد آمدن فشار به مفاصل می شود. کم  تغذیه 
• گر مفصلی بر اثر این بیماری معلول شده باشد باید آن را به طور غیرفعال 	 حتی ا

با مش���ورت پزشک طب ورزش���ی یا فیزیوتراپ )بدون استفاده از عضلات حرکت 
دهن���ده آن مفص���ل( حرک���ت داد ت���ا از انقب���اض دائم���ی و جمع ش���دگی عضلات 

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

کوت���اه م���دت می تواند ت���ورم و درد  برای 
مفاصل درگیر را کاهش دهد.

•  بعضی از بیماران معتقدند آب و هوای 	
مرط���وب وض���ع بیم���اری آن ه���ا را بدتر 
کافی برای  میک ند. ولی ش���واهد علمی 

این موضوع وجود ندارد
• گیاهی مانند زنجبیل، 	  داروه���ای 

زردچوبه، چای سبز، زعفران، گزنه 
کاهش  کرف���س نیز می توان���د در  و 

التهاب ها و درد موثر باشند.
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تذکر مهم:
گروههای غذایی مختلف به میل 	• س���المندان عزیز برای دریافت 

و اشتها و سازگاری خود با غذاها هم توجه نمایید.
• که در مورد شناخت موادغذایی التهاب زا 	 بازنشس���تگان عزیز و محترم جدول زیر 

کنترل بیماری ها( می باش���د  یکفیت زندگی و  و ض���د التهاب )راهی برای بهب���ود 
کنترل عمده بیماری ها نقش اساسی  بس���یار بااهمیت اس���ت و در پیش���گیری و 
کپ���ی نم���وده و روی درب یخچال بچس���بانید تا  دارد. پیش���نهاد می ش���ود آن را 

همیشه از آن استفاده نمایید.

موادغذای���ی ض���د الته���اب )م���واد غذایی 
که باعث پیش���گیری از ایجاد بیماری ها و 

افزایش طول عمر می شود(

که زمینه ایجاد  موادغذایی التهاب زا )م���واد غذایی 
درد، تورم و بیماری را فراهم میک نند(

قند، شکر، شیرینی و نوشیدنی ها و غذهای حاوی شکرمیوه ها و سبزی ها

گندم و برنج قهوه ای( کامل )جو،  غلات بدون سبوس )مثل نان سفید و برنج سفید(غلات 

کادو روغن نباتی جامددانه های بذرک و میوه اوآ

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

کره، سرش���یر و  چربی های اش���باع حیوان���ی )خامه، 
روغن های حیوانی(

گردو( کالباسمغزها )به خصوص  غذاهای پردازش شده مثل سوسیس و 

گردان و ذرت و تا حدودی روغن سویاسویا و شیر سویا روغن آفتاب 

گیاه���ان مفی���د )زنجبی���ل، س���یر،  ادوی���ه و 
کوهی، نعناع، فلفل، زیره  زردچوبه، ‌پون���ه 

سبز، مرزنجوش و..(

که در یک جای  گوشت حیواناتی  غ، ش���یر و  تخم مر
ثاب���ت نگهداری می ش���وند و معمولا از غ�ل�ات و نان 

خشک تغذیه میک نند

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

کم چرب گوشت قرمز و لبنیات پرچربلبنیات 

خ شدهگوشت پرندگان رشدیافته در محیط طبیعی غذهای سر

غذاهای پخته شده با حرارت بالاماهی و غذاهای دریایی

تنقلات مثل پفک و چیپسعسل طبیعی و شکلات تیره

سس های سالاد موجود در بازارچای سبز

چ پخته آسیایی غذاهای بسته بندی شدهقار
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کیی از دغدغه های بیشتر خانواده های محترم به ویژه بازنشستگان محترم تنظیم 
برنامه غذایی در خانواده است. به این منظور منوی غذایی پیشنهادی برای چهار 
فص���ل )بهار، تابس���تان، پاییز و زمس���تان( در س���ه وعده صبحانه، نهار و ش���ام و یک 

گردیده است. میان وعده تنظیم 

جدول منوی غذایی پیشنهادی چهارفصل 

شاممیان وعدهناهارصبحانهروز

هار
ل ب

فص

س���بزی پل���و ب���ا نان و پنیر و سبزیشنبه
ماهی و زیتون

خرما و 
ک بامیهمیوه فصل خورا

کیشنبه
غ آبپز   نان و تخم مر

گوجه  رنده شده و 
فرنگی ریز شده

چلوخورشت 
آش محلیزردآلو/ آلوکدو
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هار
ل ب

فص

دوشنبه

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

عروقی(

عدس پلو 
کشمش و  با 

ماست
ک انجیر سوپ جو/ خورا

بورانی اسفناج

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

یا آش ماست یا 

نان، پنیر و سبزی چهارشنبه
ریز شده

لوبیا پلویا 
خورشت آلو 

اسفناج
ک انواع توت کدو یا خورا بورانی 

چ قار

قیمه پلو و نان، شیر و عسلپنج شنبه
کوفته زردآلو/ آلوسبزی کوفته قلقلی یا

تبریزی

ان
ست

تاب
ل 

فص

شاممیان وعده ناهارصبحانهروز

و شنبه پنی���ر  ن���ان، 
خیار

خ���ورش آل���و اس���فناج ی���ا 
کرفس با ماست شلیلخورش 

ک لوبیا  خورا
ک  یا خورا

کدوبادمجان

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

خیار

گردو و  ماس���ت و خی���ار و 
کشمش

خربزه/
طالبی/
هندوانه

ی���ا  س���اده  س���وپ 
بوران���ی اس���فناج یا 

کدو بورانی 

و دوشنبه پنی���ر  ن���ان، 
گوجه

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

ان
ست

تاب
ل 

فص

و سه شنبه ش���یر  ن���ان، 
عسل

آلبالو و استانبولی یا رشته پلو
گیلاس

اشکنه یا
کال جوش

و چهارشنبه پنی���ر  و  ن���ان 
سبزی

چلو خورش قورمه سبزی 
یا انواع دلمه)بادمجان یا 

برگ مو( با ماست

انواع آلو، 
زردآلو، 

قیصی، هلو 

ی���ا  قاس���می  می���رزا 
هلیم بادمجان

غ پنج شنبه نان و تخم مر
نان و پنیر و هندوانه انگورآش جو یا  یا لوبیا پلوآبپز و سبزی

یا خربزه یا انگور
داشتی بادمجان: بادمجان تنوری شده 
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ییز
ل پا

فص

شاممیان وعدهناهارصبحانهروز

نان، ش���یر و خرما شنبه
یا عسل

و  قیم���ه  چلوخ���ورش 
چ انار یا سیبماست قار ک  خ���ورا

یا لوبیا چیتی

و نان و پنیر و سبزیکیشنبه فس���نجان  خ���ورش 
هلیم گلابیزیتون ی���ا  هلیم 

بادمجان

نان، ش���یر و خرما دوشنبه
یا عسل

کشمش و  عدس پلو با 
ی���ا سیب یا انارماست گن���دم  آش 

آش جو

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

ساده

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

کلم پلو با  استامبولی یا 
غ و به و خرماماست ک مر خ���ورا

سبزی خوردن

کباب یا آبگوشت نان و پنیر و سبزیپنج شنبه نان و 
کاله جوشاناربا ماست و سبزی

شاممیان وعدهناهارصبحانهروز

ان
ست

 زم
ل

فص
غ شنبه نان و تخم مر

گوجه و 

کلم پلو یا چلو 
خورشت فسنجان و 

زیتون 
پرتقال

ی���ا  قلقل���ی  کوفت���ه 
ب���ا  ش���امی  کب���اب 

ماست یا آش دوغ 

و کیشنبه ارده  ن���ان، 
گوجه عسل شیراستامبولی با 

ک  گندم یا خورا آش 
کوفت���ه  ی���ا  چ  ق���ار

نخودچی

نان و پنیر و گردو دوشنبه
)پودرشده(

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

ریزشده و ماست

میوه های 
خشک 

خیسانده شده
کباب تاس 

و سه شنبه ش���یر  و  ن���ان 
عسل

کشمش  عدس پلو با 
کوفت���ه خرما و میوهیا رشته پلو با ماست گین���ه ی���ا  خا

تبریزی
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ان
ست

 زم
ل

نان و پنیر و گردو چهارشنبهفص
)پودرشده(

نخود پلو یا چلوکباب 
گوجه آش جو یا دوغشلغم/لبوو ماست و 

ی���ا نان و هلیمپنج شنبه پل���و  ش���وید 
با سیب یا پرتقالچلوخورش قیمه  بادمجان  داشتی 

سیر

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

نکت���ه 2: توصی���ه می ش���ود جهت ایج���اد آرامش و خ���واب راحت، آخر ش���ب )قبل از 
خواب( یک لیوان شیر ولرم مصرف نمایید.

گ���ر در فاصله بین صبح تا ظه���ر نیاز به دریافت م���اده غذایی پیدا نمودید  نکت���ه3: ا
می توانی���د ی���ک واحد میوه فصل یا 10-8 عدد پس���ته یا بادام خ���ام )حتی به صورت 

پودر شده( مصرف نمایید.
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