
تغذیه در سالمندان





نان و غلات
:هر واحد از مواد این گروه برابر است با

سانتی متری از نان  ۱۰×۱۰گرم نان یا یک کف دست بدون انگشتان یا یک برش ۳۰
برش نان لواش ۴برش تافتون و ۳تا ۲بربری یا سنگک و 

نصف لیوان برنج یا ما کارونی پخته یا
برشتوک، شیری نگندمک )گرم یا سه چهارم لیوان غلات صبحانه غلات آماده خوردن ۳۰

...و نصف لیوان غلات پخته شده مانند گندم، جو، بلغور و یا( ترکیبات مشابه

سبزی ها
:واحد سبزی برابر است با

(اسفناج و کاهو)یک لیوان سبزی های خام برگ دار 
نصف لیوان سبزی های پخته یا

یا... نصف لیوان آب سبزیجات مانند آب هویج، آب گوجه فرنگی، آب کرفس و
یک بشقاب سبزی خوری سبزی خوردن یا

یا یک عدد گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسط
نصف لیوان ذرت، نخود فرنگی، لوبیا سبز و هویج خرد شده



:هر واحد از این گروه برابر است با
(سیب، موز، پرتقال یا گلابی)یک عدد میوه متوسط 

نصف گریپ فروت
نصف لیوان میوه های ریز مثل توت، انگور، انار

نصف لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه
یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار

سه چهارم تا یک دوم لیوان آب میوه تازه و طبیعی و در مورد 
میوه های شیرین مانند انگور و هندوانه یک سوم لیوان

میوه ها



:یک واحد از این گروه برابر است با

یک لیوان شیر یا ماست

گرم پنیر معمولی معادل یک و نیم قوطی کبریت۶۰تا ۵

یک چهارم لیوان کشک مایع

دو لیوان دوغ

شیر و لبنیات

گوشت و تخم مرغ
:هر واحد از این گروه برابر است با

گوشت خورشی پخته( گرم۳۰هر تکه )تکه۲
(بدون پوست)نصف ران متوسط مرغ یا یک سوم سینه متوسط مرغ 

(بدون انگشت)یک تکه ماهی به اندازه کف دست 
عدد تخم مرغ۲



:اندازه یک واحد از این گروه برابر است با
نصف لیوان حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان حبوبات خام

(گردو، بادام، فندق، پسته)یک سوم لیوان مغز دانه ها 

گروه حبوبات و مغز ها

.توصیه می شود در برنامه غذایی روزانه از این گروه در حداقل مقدار ممکن استفاده شود
:انواع مواد غذایی این گروه عبارتند از

...مثل  چربی ها
...شیرینی و قندی ها مثل 

ترشی ها، شور ها، چاشنی ها
نوشیدنی های صنعتی

چای و کافی و قهوه

گروه متفرقه



نیازهای تغذیه ای خاص سالمندان•
برایآب“ترجیحامایعاتلیوان8تا6روزانهمصرفمسنافراددر•

علیرغمنمسافرادزیرا،کنیدتوصیهبدنآبیوکمیبوستازپیشگیری
لیلدهمینبهوکنندمیتشنگیاحساسکمترمایعاتبهواقعینیاز

.هستندیبوستوبدنآبیکممستعدبیشتر
نیازعلتهمینبهیابدمیکاهشانرژیبهنیازسنافزایشبا•

مسنراداف.استسنیهایسایرگروهازکمترانرژیبهبدنمتابولیسمی
ثابتبرایکمتریغذاینیازمندنتیجهدرودارندکمتریبدنیفعالیت
.هستندشانوزنشتننگهدا

یغنوحجمکمغذاهایکنیدتوصیهانرژی،دریافتکردنمحدودبرای•
راهاچربیوشیرینموادمصرفوکنندمصرفبیشتررامغذیمواداز

.دهندکاهشنیز



بدنزنیاموردپروتئینیابد،میکاهشانرژیبهنیازسالمنداندرآنجاکهاز•
مرغ،ربی،چکمگوشتهایمانند(پروتئینلحاظاز)بالاکیفیتبامنابعازباید

.شودتامینچربیکمیاچربیبدونلبنیهایفرآوردهمرغ،تخمسفیدهماهی،
شوندفمصرهمبااگرکههستندپروتئینگیاهیمنابعازنیزحبوباتوغلات

.کنندمیتامینرابدننیازموردضروریامینهاسیدهایتمامی
حدودکنیدتوصیه.دهدمیتشكیلراروزانهانرژیکل%۱5حدودپروتئین•

مندیسالسنیندرگوشتمصرفوحیوانینوعازمصرفیپروتئینازنیمی
.باشد(هفتهدرنوبتسهحدود)متعادلباید

بایدنچربیدریافت.شودمحدودسالمندانغذاییرژیمدربایدچربیهامصرف•
)شباعاچربیسهم"صاخصوشد،باروزدردریافتیانرژیکل%۳۰ازبیش

۱۰%حداکثرتابایدکه(کرهوجامدروغنانواع،گوشتدرپنهانچربیشامل
بدنچربیتودهمقدارسنافزایشبا.شودکنترلروزانهدریافتیانرژی

ریهاییابیمبهابتلاخطروچاقیاحتمالنتیجهدرویابدمیافزایشسالمندان
میافزایشعروقیوقلبیبیماریهایودیابت،فشارخونافزایشنظیر
.استمفیدسال7۰تا5۰سنینبرایخونچربیشدیدکنترل.یابد

.باشدروزدرگرممیلی۳۰۰ازکمترمصرفیکلسترولمیزانبایدکلیبطور•
:استشدهآوردهغذاییموادبرخیکلسترولمقدارازنمونهچندجدولدر•



بابنابراینیابدمیکاهشسنافزایشبابدنDویتامینوکلسیمجذب•
و(بنیاتلوشیرمانند)کلسیمغنیمنابعمصرفبهبدننیازسنافزایش

پوستدرDویتامینتولیدمیزاندیگرطرفاز.مییابدافزایشDویتامین
.یابدمیکاهشآفتابنورازطریق

.کنیدتوصیهراDویتامینتامینبرایماهیکبدروغنوجگرمصرفبرای•
بالغینهمهچنینهموسال5۰بالایزنانشودمیتوصیهاساساینبر•

طریقاز"مجموعا)روزکلسیمدرگرممیلی۱5۰۰تا۱۰۰۰سال6۰بالای
.کننددریافت(داروییمكملوکلسیمازغنیغذاییموادمصرف
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مصرف.یابدمیکاهشبدنB12ویتامینجذبتواناییسنافزایشبا•
هایواحدطبق)مرغتخموشیرماهی،قرمز،گوشتازمناسبیمقدار

ملاحظاتگرفتننظردرباراB12ویتامینمنابععنوانبه(شدهمعرفی
رارقتاکیدموردوکنترلاحتمالیایزمینهبیماریهایوفردسلامتی

.دهید

بالابازیرااستشایعسالمنداندرمختلفعللبهB6ویتامینکمبود•
.دیابمیکاهشآنجذبوافزایشویتامیناینمتابولیسمسنرفتن

نایدریافتگوشتناکافیمصرفعلتبهسالمنداندردیگرطرفاز•
ازویتامیناینغنیمنابعمنظمبطورکنیدتوصیه.یابدمیکاهشویتامین

تپوس)کاملغلاتوحبوباتمرغ،تخم،شیرجگر،گوشمت،انواعجمله
.شودمصرف(نگرفته



ر کم خونی فقرآهن در سالمندان نسبت به افراد دیگ•
انرژی کم افرادی که غذاهای شیوع کمتری دارد اما در 

د  می کنند و یا مشكوک به سوء تغذیه هستنمصرف 
.  شایع است

ان و میزیكسان است آهن مردان و زنان سالمند به نیاز •
.استمیلی گرم 7تو صیه شده روزانه به طور متو سط 

سبزیزرده تخم مرغ، گو شت، ماهی، جگر، حبوبات و •
نیز و  برگ سبز تیره مانند جعفری، برگ چغندر،گشهای 

.بخش های تیره برگ از منابع آهن می باشند



بجذمسنافراداستممكنبعلاوه.استپایینسالمنداندررویمصرف•
.باشندداشتهترجوانافرادبهنسبتکمتریروی

استشایعمیانسالاندرآنهامصرفکهداروهاییشاملعواملازبرخی•
یاوکردهمختلرارویجذبتوانندمیوکلسیمآهنمكملهایمانند
دنبدررویکمبودبهمنجرمسئلهاینودهندافزایشادراردرراآنترشح
.شود

.شودمیتجویزرویمكمل“معمولاافراداینبرایدلیلهمینبه•
ازخیبر.شندبامیرویغنیمنابعازگندموحبوبات،شیرگوشت،جگر،•

المندیسباهمزمانطبیعیبطورکهستاعلائمیشبیهرویکمبودعلائم
.هادرماتیتانواعوچشاییحسکاهشمانندکندمیبروز

اختهناشنفوقعلائماصلیعلتباشندهمراهرویکمبودباعلائمایناگر•
.ماندمیباقی



کمبود . یكی از املاح موثر در استحكام و مقدار توده عضلانی بدن استمنیزیم •
د و در در سنین سالمندی می باشتغذیه ای این عنصر نیز یكی از مشكلات 

می اهده سالمندان مبتلا به سوء تغذیه و سندرم های سوء جذب نیز بیشتر مش
. شود

رت، ، دانه کامل ذسویاآجیل، لوبیای : غذایی غنی از منیزیم عبارتند ازمنابع •
.، جگر و گوشت گاونخود سبز، اسفناجملاس، ادویه ها، 









روش های محاسبه تن سنجی 





لاغرسالمندان•
استیچاقمیانسالیوجوانیسنیندرایتغذیهمشكلبیشتریناگرچه•

.باشدمیلاغریووزنکاهشاصلیمشكلسالمندافراددراما
ینپایبدنیتودهشاخصناکافی،غذاییرژیماستدادهنشانمطالعات•

(Low Body Mass Index)،سرمآلبومینکاهشوبازودورشدنکم
.داردارتباطلگنشكستگیبا
احتمالشودانجامخواستهخودصورتبهکههنگامیحتیوزنکاهش•

.دهدمیافزایشرالگنشكستگی

ردمكررهایانتوباسیونمورتالیته،عفونت،خطر(>۲۱BMI)وزنیکم•
BMIالبته.دهدمیافزایشسالمنداندرراکارآییافتوضروریمواقع
.شودناشیهایپرمتابولیسمیاوهایپوازتواندمیپایین



تشخیص سوء تغذیه•
های زیر تشخیص سوء تغذیه بر اساس وجود یكی یا بیشتر از کرایتریا•

:صورت می گیرد
طی  % ۱۰طی یک ماه یا % 5وزن ناخواسته مساوی یا بیشتر از کاهش •

، بر صورت نبود گزارشو در شش ماه که بر مبنای وزن ثبت شده قبلی 
ادم و لازم است به دهیدراتاسیون،. اساس گفته خود فرد تعیین می شود

.فرد اثرگذار است نیز توجه شودبر وزن افیوژن مایع که 

•BMI نیز سوء  ۲۳نمایه توده بدنی مساوی یا بزرگتر از البته ۲۳از کمتر
اده  وزن از دست د"اخیراچاقی که مانند فرد . تغذیه را منتفی نمی کند 

.است


