
کاری  واحد بهداشت خانواده با هم
واحد بهبود تغذیه مرکز بهداشت شهرستان دزفول

(1402مهرماه )به مناسبت هفته ملی سالمند

تغذیه سالم  در سالمندی
دانشگاه علوم پزشکی دزفول
ول مرکز بهداشت شهرستان دزف
واحد بهداشت خانواده



 تغييرات سالمندي از سال ها قبل  غالاز ملی اما اطلاق می گردد سال و بالاتر 60به سنين سالمندي

.شود

تري خوب سبب می شود فرد احساس سلامتی کند و سال هاي عمر را با راحتلی و نشلاب بيشلتغذيه

.طی کند

مدنظر قرار دهيمدر طول زندگی سالم ماندن در زمان سالمندي بايد تغذيه صحيح را براي.

 هش ملی افزايش سن، با اينکه االب مصرف اذا کمتر شده، توده ي عضلانی و سوخت و ساز بدن کلابا

يشتر را ب( هم لااري و هم چاقی)يابد و همچنين تغييراتی در بدن ايجاد می شود که احتمال سوء تغذيه 

.می کند

اري هاي به علت کاهش سوخت و ساز بدن و ساير عل  دخي  مانند کاهش تحرک، احتمال ابتلا به بيم

.مزمن نيز در اين دوره از زندگی افزايش می يابد

غکاایی ، برای مقابله با مشکلات متعددی که در این دوران پیش می آید یک  براامک بنابراین

استمناسب به همراه ی  شیوه زادگی سالم مورد ایاز 



اميد به زندگي در سالمندان 

زيرياتخصوصدارايکنندمیبيشتريعمرکهافرادياذايیبرنامهاستدادهنشانايتغذيهتحقيقات

:هستند

.خورادمیصبحااهمرتبطوربهروزهر-

.کنندمیمصرفکمیغاایحجموعدههردر-

.دارادمطلوبوزناغلبواستکمتروزاشاناوسااات-

.داردوجودآاهاروزااهغااییبراامهدرکافیمقداربهسبزیومیوه-

.کنندمیمصرفکمترچرب،غااییموادوچربی-

.کنندمیخودداریزیادمقداربهشورغااییموادوام مصرفاز-

وهدوستاامجالسدرشرکتکردن،معاشرتبودن،اجتماعیبدای،فعالیت-

.کندمیبیشترراااسانعمرطولایزمنظم







ايندرزيراشودمیکمانرژيبهنيازسنافزايشبا
دنبنتيجهدروشدهکمتربدنیفعاليتسنين
نوزنگهداشتنثابتبرايکمترياذاينيازمند
.است

لازمانرژی،دریافتکردنمحدودبرای
:است
مغذيموادازانیوحجمکماذاهاي1.

تربيشرا(معدنیاملاحوويتامينپروتئين،)
کنيدمصرف

کاهشنيزراهاچربیوشيرينموادصرفم2.
.دهيد

موادازانیوحجمکماذايیموادازاينمونه
پسته،بادام،مانندمغزهاانواعازعبارتستمغذي
شدهپودرياسادهشک به..وفندقگردو،

:انرژی



پروتئین

دورهدربدنپروتئينمتوسطمقداربدنعضلاتتحلي علتبه

.شودمیکمسالمندي

(روتئينپلحاظاز)بالاکيفيتبامنابعازبايدبدننيازموردپروتئين

هايفرغوردهمرغ،تخمسفيدهماهی،مرغ،چربی،کمهايگوشتمانند

.شودتامينچربیکمياچربیبدونلبنی

مصرفمهبااگرکههستندپروتئينگياهیمنابعازنيزحبوباتوالات

.کنندمیتامينراپروتئينبهبدننيازتمامیشوند

توصيهمرغتخمياماهیگوشت،سهمدوروزانهمصرفکلیطوربه

(خورشیقطعهدو)پختهلخمگوشتگرم60معادلسهمهرکهشودمی

ومسيکياپختهحبوباتليواننصفياومرغتخمسفيدهعدددويا

.است(تخمهوپستهبادام،فندق،گردو،)مغزهاانواعليوان



 با افزايش سن ميزان ويتامينDدر بدن سالمندان کاهش می يابد.

 علل کاهش ویتامینD:
 کاهش دريافت ويتامينD(از راه اذا)

 کاهش ساخت ويتامينD ( کاهش ظرفيت پوست براي ساختن ويتامينD و کاهش توانايی کليه
(براي تبدي  اين ويتامين به شک  فعال

 غفتابمحدود شدن استفاده از نور مستقيم

 منابع ویتامینD

 شير انی شده با ويتامينD

زرده تخم مرغ، جگر و روان کبد ماهی

 دقيقه در روز در نواحی دست ها، بازوها و 5-15نور مستقيم غفتاب
صورت

ی  عدد در Dهزار واحدی ویتامین 50از مکمل در سالمندان استفاده 
.ماه تاکید می شود

در صورت وجود کمبود، دوز درماای بیشتر توسط پزش  تجویز می
.گردد

Dویتامين



 کمبود ویتامین عللB6در سالمندان:

 غن ب جذبا بالارفتن سن متابوليسم اين ويتامين افزايش و
کاهش پيدا می کند

دوديت مصرف ناکافی گوشت به دلي  مشکلات دندانی و يا مح
اذايیبودجه 

 غاایی ویتامین منابعB6:

انواع گوشت و جگر

لبنيات

تخم مرغ

 حبوبات و الات کام

B6ویتامين



 کمبود ویتامین عللB12در سالمندان:
ده، برداشتن مع) کاهش جذب اين ويتامين به علت مشکلات معده

کاهش اسيد معده ، التهاب و ورم معده، کاهش ترشحات معده مث  
(فاکتور داخلی

ت مصرف ناکافی گوشت به دلي  مشکلات دندانی و يا محدودي
اذايیبودجه 

کاهش جذب درصورت مصرف داروي متفورمين
(ر استدر افرادی که رژیم گیاهخواری داراد احتمال کمبود این ویتامین خیلی بیش ت) 

در اين لذا بدلي  اهميت عملکرد اين ويتامين در سالمندان و کمبود غن که بطور فيزيولوژيک
گرفته گروه سنی اتفاق می افتد ، مصرف اين ويتامين در هرم اذايی سالمندان مورد تاکيد قرار

.است

 منابع غاایی ویتامینB12:
گوشت قرمز
ماهی
تخم مرغ
لبنيات

B12ویتامين



اسيدفوليک
يبيماروغلزايمرعروقی،ترومبوزبرايخطريويتاميناينکمبود

،B12وکاسيدفوليمتابوليسمارتبابدلي به.باشدمیپارکينسون
اذايیمنابعازاستلازمکافی،ميزانبهB12تامينبرعلاوه

ادهاستفهستحبوباتوميوهوسبزيشام عمدتاکهاسيدفوليک
.شود



غهن ماده ي . کم خونی فقر غهن در سالمندان شيوع کمی دارد
معدنی مهم ديگري است که کمبود غن منجر به کم خونی، 

.احساس خستگی و ضعف می گردد

:مؤثر در بروز کم خوای فقرآهنعوامل 

مصرف ناکافی مواد اذايی انی از غهن

ا به دلي  ابتلاء به بيماري ها ي) خونريزي هاي مزمن گوارشی
(مصرف برخی داروها

 جذب ضعيف غهن به علت کاهش ترشح اسيد معده يا مصرف
داروهاي غنتی اسيد

:غاایی آهنمنابع 

 انواع گوشت ها و تخم مرغ

حبوبات و سبزي هاي برگ سبز تيره

خشکبارو مغزها

آهن



عضلات عضلانی، انقباض-کلسيم براي برقراري ارتباطات عصبی
.و سلامت استخوان ها ضروري است

کمبود کلسيم می تواند سبب افت فشارخون شود.

کمبود کلسيم در سالمندي بسيار شايع است.

:کمبود کلسیم در سالمندانعلل 

کاهش جذب کلسيم

 کاهش دريافت کلسيم به علت ناراحتی معده و افزايش
(لاکتوز) حساسيت به قند شير

قطع استروژن در زنان سالمند

:غاایی کلسیممنابع 
 (تجويز شده توسط پزشک )مکم  کلسيم * لبنيات شير و

کلسيم



 انها روي مورد نياز % 95مصرف روي در سالمندان پائين است و حدود
.را دريافت نمی کنند

:علل کمبود روی در سالمندان

کاهش جذب روي

مکم  هاي غهن و کلسيم می توانند جذب روي را : تداخلات دارويی
.مخت  کرده يا ترشح غن را در ادرار افزايش دهند

کمبود روي در منابع اذايی

 ر چشايی بروز انواع درماتيت،اختلال دکمبود روي باعث کاهش حس
.می شودسيستم ايمنی، بی اشتهايی و تاخير در التيام زخم 

:غاایی رویمنابع 
 سوياحبوبات، شير، مغزها، دار، انواع گوشت ها، الات سبوس

 مصرف مکمل روی با تجویز پزش  توصیه میدرسالمندان
.شود

روی



از خدمات ارائه شده در مراکز سلامت شهرستان بهه 
:سههههههههههههههاصوصدان درا هههههههههههههه  خ هههههههههههههه   

غربهههاص رغ یه  هههه اغ سهههاصوصد ی سههه  مهههرا     -
سلامت و اطلاع از وضع ت یصدرستی فرد

درصه رت) ارجاع به پزشک و مشاور یه  ه اغ مرکز-
(ن از و پ   رغ ب شتر

راهصوا ی و مشاوره بهراغ اناهات یکهر  و فعاص هت -
"دغفعاص ت بدنی در ساصوص"بدنی براساس کتاب 


