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اهمیت سلامت و تغذیه در دوران سالمندی

2



3



4



اهمیت غذا و تغذیه در اسلام

غذاپیدایشمبدأ•

:انسانبهآناعطایهدف•

تندرستی1.

حیاتتداوم2.

وظایفانجامدرتوانمندی3.
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اهمیت غذا و تغذیه در اسلام

تغذیهوغذااهمیتخصوصدرروایتدههاوآیه250•

بشراساسینیازوخواسته•

خلقتابتدایازانسانهمراه•

بهشتوجنتازآدمیهبوطعلت•

( 20و 19و اعراف آیات 35بقره آیه )کریمقرآن •
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توسط لوکاس کراناخ بزرگ15۴۶چشمه جوانی، نقاشی 7



سالمند به چه شخصی گفته می شود؟

سال ۶0سنین بالای •

 باشد که ، یک بیماری نیست بلکه یک پدیده طبیعی میسالمندی•
. از لقاح شروع می شود و با مرگ پایان می یابد

ین سالمندی نمی توان پیشگیری کرد اما حفظ سلامت در سناز •
گی سالمندی به عادات و شیوه زندگی افراد در طول زندگی بست

کامل دارد
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تغییرات سالمندی تحت تأثیر

زندگی، حوادث •
بیماری های ژنتیک•
اجتماعی، اقتصادی عوامل •
روش زندگی قرار دارد، و •

لامت سن فیزیولوژیک، منعکس کننده وضعیت سبنابراین •
.  است
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سالمندی

،(young old)جوان  سالمندسالگی را 7۴تا ۶5سنین •

(old old)سالخوردهرا سالگی 8۴تا 75سنین •

(oldest old)کهنسالرا و بیشتر یسالگ85سنین •



فیزیولوژیک را سن فاکتورهای شیوه  زندگی که 
تحت تأثیر قرار می دهند

و نظم خواب، کفایت •
،متعادل غذا و تغذیه صحیحمصرف •
،سیگار•
بدنیورزش و فعالیت •
.  وزن بدن•

لامت افراد بهبود شیوه زندگی می تواند تضمین کننده سبنابراین 
.در سالمندی باشد
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فیزیولوژیدر سالمندی چه تغییراتی در ترکیب و 
بدن حاصل می شود؟

درصد توده بدون چربی بدن در هر دهه 3تا 2از نظر ترکیب بدنی، •
.از زندگی از دست می رود

.کاهش توده ماهیچه ای اسکلتی، قدرت ماهیچه ها را کم می کند•
تغییرات در راه رفتن و تعادل، •
،افزایش توده چربی بدن به موازات کاهش توده عضلانی•
درصد در 20تا 15تقریباً ( سوخت و ساز پایه)متابولیسم پایه یزان م•

طول زندگی کاهش می یابد 
،در نتیجه کاهش فعالیت آن هاو نیاز به انرژی کاهش •
.زمینه برای چاقی مساعد می گردد•
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ه شروع دوره سالمندی احساس طعم، بویایی، بینایی و لامسبا •

.کاهش می یابد

.  تمعمولاً کاهش حس چشایی و بویایی در سالمندان شایع تر اس•
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در سالمندی چه تغییراتی در ترکیب و فیزیولوژی
بدن حاصل می شود؟



ولوژیدر سالمندی چه تغییراتی در ترکیب و فیزی
بدن حاصل می شود؟

شنوایی و بینایی و توانایی هم در سالمندان شایع است وکاهش •
ذا می تواند باعث کاهش اشتها و توانایی تشخیص غذا و دریافت غ

.شود

•
اه در مجموع سالمندی با تغییر در سلامت دندان ها، عملکرد دستگ

…  ی و گوارش، سیستم قلبی و عروقی، کلیه ها، اعصاب، سیستم ایمن

.همراه است
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چرا تغذیه در دوران سالمندی اهمیت دارد؟

بب اصول تغذیه صحیح در سنین میانسالی و سالمندی سرعایت •

می شود فرد سال های عمر خود را با سلامت و نشاط و راحتی 

بیشتری طی نماید و کمتر در معرض بیماری های شایع همچون

ار فشار خون بالا، چربی خون بالا، دیابت و پوکی استخوان قر

بگیرد
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دشمنان تغذیه ای سالمندان

بیماری•
ضعف در خوردن•
 :از دست دادن دندان و مشکلات دندان و دهان•

مشکلات اقتصادی•
کاهش ارتباط اجتماعی•
داروهای متعدد•
کاهش وزن یا اضافه وزن غیر ارادی•
سال80سالمندان بالای •
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هرمی برای سالمندان

مواد غذایی به سالمندان می آموزد تا در طول روز مواد هرم •

اصل تغذیه صحیح ۶غذایی مورد نیاز خود را بر اساس 

راکم کفایت، تعادل، میانه روی، تنوع، کنترل کالری و انرژی و ت)•

(مواد مغذی

.  کنندتخاب ان
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یک سهم؟ 

ماست یک لیوان شیر یا یک لیوانیک سهم از شیر و لبنیات  •
لیوان یا یک قوطی کبریت پنیر یا دو لیوان دوغ کم نمک ، یا یک•

کشک یا یک و نیم لیوان بستنی 

قطعه گوشت 3تا 2یعتی یک سهم از انواع گوشت ها •
ک خورشتی یا یک قسمت پایین ران یک مرغ یا نصف سینه ی
مغز ها مرغ کوچک یا یک لیوان حبوبات پخته یا نصف لیوان انواع

یا دو عدد تخم مرغ 

19



یک سهم؟ 

یا یک سهم یعنی یک کف دست نان سنگکنان و غلات گروه •
ف کف دست نان لواش یا یک کف دست نان تافتون یا یک ک۴

لات دست نان بربری یا نصف لیوان برنج پخته یا یک لیوان غ
پخته یا نصف لیوان ماکارونی 

یعنی یک عدد سیب یا سهم از گروه میوه ها و سبزی ها یک •
یا یک پرتغال یا هلو یا ربع طالبی متوسط یا نصف لیوان گیلاس

وان لیوان سبزی برگی خرد شده مثل کاهو و اسفناج یا نصف لی
ا و یا نصف لیوان سایر سبزی ها ی خام خرد شده یپخته سبزی 

یک عدد سیب زمینی متوسط  
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نکته مهم یا خیلی مهم 

هر سنی می توان روش تغذیه را تغییر داده، آن را بهبود در •

ولی با افزایش . خوب غذاخوردن در هر سنی مهم است. بخشید

.سن، اهمیت بیشتری پیدا می کند 
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مقدار آب مورد نیاز بدن

معادل (تا دو لیتر 5/1طور کلی، نیاز روزانه سالمندان به آب ،به •
لیوانشش تا هشت 

30بهداشت جهانی، نیاز یک بزرگسال با وزن طبیعی را سازمان •
.استکرده م لااعمیلی لیتر به ازای هر کیلوگرم وزن بدن 

لیتر آب 4/2با وزن هشتاد کیلوگرم ،بزرگسال بنابراین، یک فرد •
.  در روز نیاز دارد

به لاتمبافراد در متفاوت باشد و شرایط برحسب نیاز سالمند : توجه •
مقدار آب قلبی، کلیوی، کبدی و تیروئید، بایدت لامشکبیماری ها و 

.مورد نیاز بدن با نظر پزشک تعیین شود 
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ان، دهخشکی و تشنگی بر رفع علاوه تأمین آب کافی 
:باشدداشته زبان، لب ها و مخاط، این فواید را هم 

کاهش یبوست

 کلیویکاهش احتمال بروز عفونت های ادراری و سنگ های

 بسترکاهش احتمال بروز زخم های فشاری یا زخم

 کاهش احتمال بروز فشارخون پایین و سرگیجه

کاهش گیجی و تحریک پذیری

 گیری از لخته شدن خون پیش

 خستگیکاهش ضعف و

 کنندبیشتر داروها با مصرف آب کافی بهتر اثر می(بهتر داروها تأثیر
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از توصیه شده که از مجموع شش تا هشت لیوان مایعات مورد نی•
روزانه سالمندان، حدود نیمی از آن حتماً از آب و نیم دیگر از 

.سایر مایعات باشد
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سایر مواد ضروری و مورد نیاز بدن 

پروتئین•
کربوهیدرات•
چربی•
فیبر•
)کالری(انرژی •
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کااهش )نیاز سالمندان به پروتئین مشابه یا حتی بیش از افراد جوانتر

افازایش مصارف در-توانایی بدن در هضم و جذب پاروتئین

(، شکستگیها و اعمال جراحیبیماریها، عفونتهازمان 

تهای کام تامین پروتئین از منابع کم کالری و با کیفیت بالا مثال گوشا

حبوباتچربی، مرغ، ماهی، لبنیات کم چرب، غلات و 



 تدممين ايدينياي بدرر ردرورير يورمون دا و و بدن تامين انرژي مورد نياز

 (E,K,D,A)ویتامين اي محلول در  بربی 

:انواع چربی ها

  ماننن روغن اي حيوانی و روغن اي نباتی جامن% 7بربي اي اشباع

مدايی، ردردو، )3امگدا زیتو ، بادام زمينی و روغن ): بربي اي غير اشباع شامل

(آفتابگردا ، ذرت، يویا)6امگا -(شاينانه



:  تخم مرغ

يداي زرده تخم مرغ غنی از كلسترول ايت و در افرادي كده ریسدف فاكتور
.تا در يفته محنود شود3بيماری اي قلبی را دارنن باین به 

.رمن اینكه حاوي لسيتين ايت كه بربی خو  را پایين می آورد

.ايت و نباین محنود شود(  100با امتياز )يفينه تخم مرغ غنی از پروتئين 



جگر•
زرده تخم مرغ •
اسفناج ،هویج، جعفری•
گلابی، انبه، هلو•



o ویتامينDمدر، براي قلب، ايتخوا  يا، دننا  يا مفين ايت و با آلزای

.پاركينسو ، دیابت، افسردری و يرطا  مقابله می كنن

o منابع ویتامينD :تدا 5آفتار مستقيم -روغن مايی-شير غنی شنه

دقيقه15



 پايخ ایمنیب بود

 مدل ، كاتاراكدت، اخدت ل تحعروقدی، يدرطا كايش خطر بيماري قلبدی

رلوكز، آلزایمر، پاركينسو 

ميلی ررم10تا8: ميزا  مورد نياز

 منابع ویتامينE :  (غنی)روغن زیتو-

-غ ت يبوينار-جوانه رننم

يبزي با برگ يبز تيره



o ضلات، جلوگیری از آسیب بافتی و کمک به ترمیم ع)خاصیت آنتی اکسیدانی

(عروقی و کاتاراکت-پیشگیری از سرطانها، بیماریهای قلبی

o استرس و سیگار، میزان نیاز به ویتامینC را بالا می برند.

oمیلی گرم۶0:نیاز روزانه

o (کمبود دریافت از طریق غذا)در سالمندان شایع

o موجود در انواع میوه ها و سبزی های تازه

oبا هوا، نور و حرارت از بین می رود.



عروقی-كايش خطر بيماری اي قلبی •

:منابع•

 روشددت، تخددم مددرغ، شددير، حبوبددات، غدد ت

يبوس دار

ميوه يا و يبزی اي داراي برگ يبز تيره

جوانه غ ت و حبوبات





oکم خونی، احساس خستگی و ضعف: علائم

oانواع گوشتها، تخم مرغ، حبوبات، مغزها، غلات سبوس دار، میوه: منابع آهن

های خشک شده، برگهای سبز تیره

oآهن فراورده های گوشتی، جذب خوبی دارد.

oفقرآهن در سالمندان کمتر است.



تحقیقات نشان داده اند افرادی که عمر بیشتری 
دارند، یکسری اصول تغذیه ای را رعایت می کنند

:عنوان مثالبه •

رژی و اصول تغذیه صحیح شامل تعادل، کفایت، تنوع، کنترل ان-
.کالری دریافتی را رعایت می نمایند

.روزانه مقادیر مناسبی آب و مایعات می نوشند-

.نوسانات وزنشان کمتر است و همواره وزن مطلوبی دارند-

نه کمتر، نه )در هر وعده شام غذای متعادلی مصرف می کنند -
(بیشتر

هر روز به طور مرتب صبحانه می خورند•
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یی میوه و سبزی به مقدار مناسب و به صورت متنوع در برنامه غذا•
.روزانه آن ها وجود دارد

رمز، مثل گوشت ق)چربی و مواد غذایی چرب کمتر مصرف می کنند -
.…، کالباس وکله پاچه، جگر، خامه، کره، بستنی، سوسیس

.می نمایندبار در هفته مصرف 1گوشت  سفید را حداقل -

.از مصرف نمک و مواد غذایی شور خودداری می کنند-

، غلات و دانه ها، سبوس)روزانه مقادیر مناسبی فیبر و مواد گیاهی-
ند در برنامه غذایی خود می گنجانند، که می توا( سبزیجات، میوه ها

عروقی و سرطان ها -باعث کاهش خطر دیابت و بیماری های قلبی
.شود
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تحقیقات نشان داده اند افرادی که عمر بیشتری 
دارند، یکسری اصول تغذیه ای را رعایت می کنند



زندگی را برای خوردن مخواه، بلکه خوردن (: ع)امام علی

.را برای زندگی بخواه
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