
      

      

      

      

      

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تعریف سالمندی 
ست که به مرور زمان  سالمندی پدیده طبیعی ا

 دوران پسبا تغییرات فیزیولوژیک همراه است. 

  .نامندسالگی را دوران سالمندی می 06از 
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(2) 

  ... ه این دلیل که فرد سالمندب

مال شتری برای ابت  از احت ماریبه   ءلابی ی قلب هایبی

 :برخوردار است

  ...پس باید

 چـرب مصـرف کنـد و چربـی زائـد گوشـت و غذاهـای کم
 . ماکیان از غذای او جدا شودپوسـت 

   بـــج جـــای غذاهـــای برشـــخج و ســـر  شـــد   از ا ـــوا
 .غذاهـای آب پـز و کبابی اسخفاد  کند

  .ـد ـ ـخفاد  کن ـ ـم اس ـ ـخرول ک ـاوی کلسـ ـ ـای ح ـ از غذاه
 يابد. بار در هفخج کاهش4مرغ بج کمخر از  مصــرف زرد  تخم

  گوشـــت ســـفید بـــرای جلوگیـــری از امـــرای البـــی از
 .بجـای گوشـت ارمز در غذاها اسخفاد  کند

  ... به این دلیل که فرد سالمند

 :شوددچار یبوست می

 ... پس باید 

  های تاز  اسخفاد  کندروزا ج از سبزيجات و میو. 

   ـبوسحخما ـ ـان س ـ ـون   ـ ـی همچ ـ ـواد غذاي ـ دار  م
ـای لوبیـبر ــج فــرآوری  شــد  و  یــز  خودفر گــی و 

ـبز در وعد  ـ ـودس ـد  ش ـی وی گنجا  ـ ـای غذاي ـ  زيرا .ه
ـری از  ـن جلوگی ـی  حرکات منظم  هایبیماریضم گوارش

 .کندها را  یز تسهیل میرود 

 
(3) 

 ...به این دلیل که فرد سالمند

 :از فعالیت کمتری برخوردار است 

  ... پس باید

 ـج هـای کوچکلقمج ـری مصـرف کـرد  و اضاف ت
ـج غذاهـا  ـا  مک ب ها  وشـید ی وکـردن شـکر ي

ها کاســـخج شـــد  شـــود. همچنین بهخر است میو 

 .جايگزين مصرف کیک و شیرينی شود

 ... به این دلیل که فرد سالمند

ـ  ـ ـرای ابت ـ ـتری ب ـ ـال بیش ـ ـه  ء لااز احتم ـ ب

 :برخوردار است الافشــار خــون بــ

 ... پس باید

 ـــخفاد   از  مک و ادويج کمخر در طبخ مواد غذايی اس
 د. ماي

  در هنــگام پخخــن غــذا ســبزيجات و گوشــت
کنســــــروها و ســــــاير ا ــــــوا    سبت بجتــــــاز  

 ارجحیت دارد.غذاهــای آمــاد  

  هايی ما نـد چاشـنیهنـگام صـرف غـذا  اسـخفاد  از
سـیر  پیـاز و  عنـا   جايگزيـن  مـک  سـس گوجـج 

 .فر گی يا سس فلفل شود

 ... ه این دلیل که فرد سالمندب

 :هددرا با سرعت بیشتری از دست میخود کلسیم استخوان  

 د...پس بای 
 ـیر کم ـ ـب ش ـ ـرف مرت ـ ـوص در مص ـ ـرب بخص ـ چ

 .هــای ســالمند فراموش  شودخا م
  ـز برخـی از خشـکبار  (سـالمون)مصـرف ماهـی آزاد و  ی

 .ما نـد بادام درخخی جهت تأمین کلسیم جدی گرفخج شود
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ... به این دلیل که فرد سالمند

  :کندمواد زائد و سموم را آهسته از بدن دفع می

 ... پس باید
  ـادی ـ ـرد ع ـ ـاز ف ـ ـد.  ی ـ ـرف کن ـخری مصـ ـ آب بیش

ـل  ـ ـا  6حداا ـ ـات در طـول روز اسـت.  8ت ـوان مايع لی
ـوپ ـن شـامل سـ ـدار همچنی ـن مق ـق  آب اي ـ های رای

یز شــیرين  ظیر شیر  های کممیــو  و ســاير  وشــید ی
 .شودمی

 
 :ژهت ویلانکات مفید برای مشک

ـرای د  ـالم در دوران طب ـی س ـتن زندگ ـی لایاش

 :شودعمـر، رعایـت مـوارد ذیـل پیشنهاد می

   ـج ـر بر  ـرم  ظی ـای   ـو  از غذاه ـوپ ج ـیربر ج  س ش

چرب و غیر  اسخفاد  کرد   پنیر کمماهـــی  گوشـــت چر 

  د.شو

 گوشت و سبزيجات در االب سوپ و آبگوشت طبخ شود. 

 ـد تا ـ ـا باي ـ ـود.  غذاه ـ ـر  ش ـ ـرد و چ ـ ـکان خ ـ حدام

 .کن برای اين منظور اسخفاد  کرد تــوان از مخلوطمی

 يد.عمل آ غذايی و طبخ آ ها دات بج در خريد مواد 

   ـک ـذا از کم ـخ غ ـت در طب ـر اس ـا  بهخ ـالمندان تنه س

 د.اسخفاد  کننيـک دوسـت 

 

(4) 

 
 
 
 

ـی می ـی زندگ ـه تنهای ـه ب ـالمندانی ک ـدس ، کنن

ـا  ـی ی ـی و باران ـای برف ـرای روزه ـت ب بهتر اس

ایـام بیمـاری خـود کـه امـکان خـروج از خانـه را 

ـی به شرح ذیل در  ـواد غذای ـداری م ـد، مق ندارن

 :منزل نگهداری کنند

  برنج یا ماکارونی اضافی 

  پودر شیر 

  بیسکویت یا نان شیرینی 

  کنسرو گوشت یا ماهی 

  کمپوت 

 آبمیوه بدون شکر 
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