
، سالمند گفته سال 56به افراد با سن بالاتر از 

در بین سالمندان احتمال ابتلا به  می شود.

بیماری های  مانند برخی بیماری های مزمن

دیابت و برخی  ،بالافشاری خون  ،عروقی-بیقل

 از انواع سرطان ها بیشتر است که با انجام

این  ذیه امکان تاخیر یا بهبودیتغ مشاوره

 دارد. وجود اه بیماری قبیل

پیشگیری از  ،اشتهای خوب ،برای کنترل وزن

های  ی حاد یا عوارض ناشی از بیماریهابیمار

 .باشد مزمن نیاز به رعایت تغذیه مناسب می

در زیر به نکات لازم برای حفظ وضعیت تغذیه 

 است: ای مطلوب اشاره شده

مورد انرژی  ،با مراجعه به یک متخصص تغذیه (1

وزن مناسب ی متناسب با و برنامه غذای نیاز

 .خود را تعیین کنید

 از تمام گروه های روزانه در رژیم غذایی خود (2

 .کنید استفادهغذایی 

برنج،  : )شامل انواع نان،نان وغلات(   الف

 (و کیکماکارونی ،انواع شیرینی 

 گوشت )انواع : گوشت و جانشین های آن (ب 

 ،، سویاتخم مرغ ،پنیر ،مرغ ،ماهی ،قرمز

 و مغزها( تحبوبا

 ماست، ،شیر و فراورده های لبنی)شیرج( 

 ....( و کشک ،دوغ

 انواع سبزی خوردن،)انواع سبزیجات (د 

 ...(.وکدو  ،بادمجان کاهو، کلم، ه،ج،گوخیار

 سیب ،موز،انواع میوه ها مانند )میوه هاه ( 

 ......( و خرما ،مرکبات

 ها ویتامین میوه ها وسبزی ها منابع خوبی از (3

 .می باشندمعدنی  و مواد

در صورت نیاز طبق نظر پزشک از مکمل های  (4

 .ویتامین و مواد معدنی استفاده کنید

مقدار  کم چرب با استفاده از شیر و ماست (6

 .کافی کلسیم دریافت کنید

جلوگیری  مقدار کافی میوه و سبزی تازه برای (5

 ز یبوست مصرف کنید.ا

و  ها  مقدار کافی پتاسیم با مصرف میوه (7

 تواند اثر زیرا می ،نیددریافت ک ا ه سبزی

 .مثبت  بر روی فشارخون داشته باشد

را برای  ها و شیرینی جاتدریافت زیاد قند (8

و ابتلا به افزایش زیاد قند خون جلوگیری از 

 .دیابت محدود کنید

عروقی -لمند دچار بیماری قلبیاگر فرد سا (9

نمک استفاده  کم از رژیم با چربی کم و ،است

 نمایید.

غذا را به  ،ر اساس وضعیت دندانی خودب (11

 صاف شده ،قیمه شده و ،صورت چرخ شده

 پوره استفاده کنید.

نی از آنتی اکسیدانها مثل یک رژیم غذایی غ (11

و  Cرسوراترول و ویتامین  سلنیوم، ،کاروتن

در پیشگیری یا به تاخیر انداختن Eویتامین 

مواجهه با تابش  .آب مروارید موثر باشد



به طور مستقیم سبب افزایش  ماورای بنفش

 شود. بروز کاتاراکت می

 و کاهش شنوایی برای پیشگیری از وزوز گوش (12

 ،گوشتکه در  B12ویتامین مقدار کافی 

بطور  مرغ و ماهی تخم ،پنیر شیر، ،جگر ،کلیه

 .مصرف کنید شود، غنی یافت می

قهوه و  ،مصرف زیاد کافئین مثل نوشابه ها از  (13

است از  یرا ممکنز، چای خودداری نمایید

 .دریافت کافی آب جلوگیری نمایند

چاشنی و ادویه  مقدار کمی ذاهای خودغبه  (14

 .افه کنیدهی اضگیا

 .لیوان آب بنوشید 5روزانه حداقل  (16

 دقیقه فعالیت بدنی متوسط 31انه حداقل روز (15

 .داشته باشید

 زسیگار و دخانیات استفاده نکنید.ا  (17
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