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 و سلامت بدنغذایی عادات 

بعضی از سالمندان اما  های غذایی اگر صحیح باشند یکی از راه های سالم ماندن بدن استعادت

 باشند، عادات غذایی نادرستی داشته کافینداشتن اطلاعات آگاه نبودن و ممکن است به دلیل 

 در سالمندی بنابراین برای سالم ماندن بدن .که این ممکن است سلامت آنها را به خطر بیندازد

ضروری  ،منظم به ویژه در ماه مبارک رمضان که شرایط متفاوت استپیروی از یک رژیم غذایی 

که در ماه مبارک رمضان وجود  یغلط عادات غذایی بهبودو  رتغییدر ادامه با ما همراه باشید تا با  .باشدمی

 :سلامتی خود را بهبود بخشید دارد

 

 
 

 عادات غذایی در ماه مبارک رمضان راهکارهای بهبود
 

 افطار زیاد، تشنگی دلیل به که است این سالمندان در روزه داری غلط غذایی عادات از یکی( 1

 .کنندمی شروع سرد هاینوشیدنی یا و سرد آب با را

o شیرگرم و کمرنگ چای جوش، آب مانند گرم هاینوشیدنی با را افطار شودمی توصیه 

 .شروع کنند
 

 مواد هضم در اختلال سبب چون شودخودداری  افطار صرف هنگام به زیاد آب مصرفاز ( 2

  .شودمی غذایی

o به روز، طول در تشنگی سالمندان برای جلوگیری از از بعضی نیز سحری صرف از بعد 

و باعث دفع بیشتر آب و مواد  نیست درستی غذایی عادت که نوشند می آب فراوان مقدار

 معدنی در طول روز می شود.
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زیرا باعث نفخ و مشکلات گوارشی در  ،شودپرخوری توصیه نمی افطار و سحر هایوعده در (3

 سالمندان می شود.

o استفاده گرم هاینوشیدنی همراه به کشمش یا خرما از توانند هنگام افطارمی سالمندان 

 لوگیریج افطار هنگام به پرخوری از و شودمی اشتها کنترل سبب دو این زیرا کنند،

 .کندمی

 ،چاقی نی جات مصنوعی مانند زولبیا و بامیه را به مقدار اندک مصرف کنید زیرا باعثشیری( 4

 دیابتبیماری های مزمن مانند و در سالمندان مبتلا به  دافزایش قند خون می شو اضافه وزن و 

  .بسیار مضر است

o دارای فقط که بامیه و زولبیا مثل هاشیرینی انواع مصرف جای به توانندسالمندان می 

 طبیعی های قندجایگزین از هستند،( معدنی مواد و هاویتامین) مغذی مواد فاقد و انرژی

 .نمایید استفاده میوه انواع و کشمش خرما، مثل

o بنابراین به  است، مفید بسیار قند خون تنظیم در رمضان مبارک ماه در خرما مصرف

 منبع خرما) کنند خرما مصرف عدد 5یا  3 افطار یوعده در که شودمی توصیه سالمندان

 .(است پتاسیم و فیبر قند، مغذی، مواد از خوبی

o شود پرهیز هاشیرینی سایر مانند نیز خرما حد بیش از مصرف از. 
 

به  بسیاری از سالمندان رعایت این موارد در سالمندان بسیار ضروری است زیرا نکته مهم: *

 مبتلا هستند.و چربی خون بالا  دیابتپرفشاری خون، بیماری های مزمن مانند 
 

 طول در خون قند افت و انسولین زیاد ترشح باعث سحر وعده در ساده قندهای زیاد مصرف( 5

 .شودمی روز

o  که روزه خود را باز کنند که در افت قند خون ممکن است سالمندان را مجبور کند

 رژیم غذایی ضروری است. رعایتپس  دهند.اینصورت اجر معنوی آن را از دست می

o کنید. استفادهو از قندهای طبیعی مانند خرما به میزان کم  ،در صورت مصرف 
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 چای ، چوناجتناب کنند سحری یوعده در چای یاندازه از بیش نوشیدن سالمندان باید از( 6

 به روز طول در بدن که شودمی مفید معدنی هاینمک رفتن دست از و ادرار دفع افزایش باعث

 .دارد احتیاج آن
 

 پرهیز سحر تا افطار یفاصله در ها(ل)مانند انواع آجیزیاد تنقلات مصرف از عزیز سالمندان( 7

 میل معده، پری دلیل به سحر هنگام به که شوندمی سبب و هستند هضم دیر زیرا این مواد. کنند

 .کند پیدا کاهش غذا به
 

 . نیست مناسب افطار، هنگام به شده سرخ و چرب پر هضم، دیر سنگین، غذایی مواد مصرف( 8

 استفاده بخارپز و پز آب غذاهای از کرده، سرخ و چرب غذاهای جای به است بهتر کلی طور به

 .شود
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