
 

هر ساله تعداد زیادی از خااواداده هاای 

ایراوی در طدلاوی ترین شب سال یاعا ای 

آذر ماه )آخاریان ر ز یاایابا    اا  03

سالم دان   افراد   رگتر خاوداده د ر ها  

جمع می شدود    ه صرف شام، خادردن 

مبده   ت قلات   گفتگدهای صمبماواه   

 ا راز محبت  ه همدیگر می یردازود.

اما سالم دان ع ی   اید مثا  هامابا اه 

مراقب سلامتی خدد  اش د   از غاااهاای 

مضر د ری ک  د    ا اوتخاب ت اقالات   

خدراکی های سال   ه سلامتی خدد کمک 

 ک  د.

 لیست خورکی های شب یلدا

 . میوه ها1

 ... انار، هندوانه، کدو و 

 . آجیل2

   انواع تخمه، بادام، فندق، پسته، ذرت

 پف کرده و ...

 . میوه های خشک3

  ... انجیر، برگه هلو، کشمش، مویز و 

 . و شام شب یلدا 4

 مانند سبزی پلو با ماهی 

 

 

 

  

  س  الله الرحمن الرحب 

 سالمندان و شب یلدا

)میز غذای سالم(

www.sedayesalmand.ir 
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در این شب طدلاوی سالم دان محدر محبات  * 

  تدجه هست د سالم دان  اید از این فارصات 

استفاده ک  د    ه صله رح    تعام  اجتماعای 

 ا خاوداده   دیگران  پردازود. چراکه عالا ه  ار 

تغایه سال ، م ارکت اجتماعی وب  تاثبر زیادی 

 در سلامت سالم دان دارد.

 نکات و توصیه های تغذیه ای در شب یلدا
در ادامه  ا ما همراه  اشبد تا  اا تاعادادی از 

تدصبه های غاایی سال  در شب یالادا آشا اا 

 شدی :

 مصرف نمک را محدود کنید.

سالم دان  اید از  یاشبدن ومک  ر ر ی مباده . 1

ها خددداری ک  د چرا که مبده وبازی  ه وماک 

ودارد. مصرف ومک زیاد ف ار خدن سالم دان را 

 الا می  رد   خطر سکته قلبی   مغا ی را در 

 سالم دان ف ارخدوی اف ایش می دهد.

از آجب  های ک  ومک یاا  اد ن واماک .  2

 استفاده ک بد.   

 

 

 

 

از مصرف غذاهای پرچرب خودداری 

 کنید.

از مصرف غاای آماده  ه دلب   جدد ر غن   .  1

 ومک زیاد  پرهب ید.

چبپس را در خاوه  د ن ومک    ا کمتاریان .  2

 ر غن درست ک بد.

آز آب لبمد   آب قدره همراه ر غن زیتدن  ه .  3

 جای سس مایدو  در سالاد استفاده ک بد.

* برای خوابیدن، حداقل یک ساعت پس 

از صرف شام و تنقلات صبر کنید تا دچار 

 سوءهاضمه و مشکلات گوارشی نشوید.
 

* صبح روز بعد به پیاده روی و فعالیت 

 فیزیکی بپردازید.

سعی کنید قند و شیرینی جات کمتری 

 مصرف کنید.

همراه  ا چای از جایگ ین های ق د ماو اد .  1

 تدت خ ک   ک مش استفاده ک بد.

در مصرف مبده های شبرین چه تاازه   .  2

چه از ودع خ ک ) ه د اوه، اوگدر،  خارماا، 

اوجبر   ...  زیاده ر ی وک بد. چرا که قا اد 

 خدن سالم دان را  الا می  رد.

اگر  ه مصرف شبری ی جات علاقه زیادی .  3

دارید  ه جای کبک ها   شباریا ای جاات 

ق ادی از ودع خاوگی آن  ا شاکار یاایابان 

 استفاده ک بد.

از ودشبدوی های ص عتی ماو د وادشاا اه .  4

های گازدار خددداری ک بد زیرا عالا ه  ار 

اف ایش ق د خدن، دودان هایاتاان را وابا  

 یدسبده می ک د.

   ه جای آن از آب، آب مبده های طببعی یا 

 د غ ک  ومک استفاده ک بد.


