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رایگان لمندان | برنامه غذایی  ن برنامه غذایی سا تری  به
 

 
فت یا یاز به در ، ن ن یش س فزا ا اد مغذی با  مو از  یی غنی  ا می رژیم غذ یدا  پ تری  ش یت بی م از اه ان  تو یی می  ا یزی درست غذ امه ر . زیرا با برن کند

موسسه تحقیقات  ق  ید طب ان .جالب است بد یری کرد لوگ ها ج اری  م از بی اری  ی س از  PMC بروز ب ی ای ن تغذیه  از نظر  ان  مند یمی از سال تقریبا ن
می کنند یت ن ایی خود رعا امه ی غذ مهم را در برن ارند و نکات  اخله د  .به مد

ارد  تاند اس امه ی  یک برن ینطور  هم و  هیم داشت  ا یی خو ا ید های غذ ها و نبا ید  مند ، با یی سال ا امه غذ ضرورت برن ملی از  امه بررسی کا اد در 
ید مراه باش ما ه . با  ن شده است وی تد هداشت  انی ب ه ازمان ج تحقیقات س اشت که بر اساس  هیم د ا ان خو مند  : تغذیه برای سال

 

لمند :  رت برنامه غذایی سا  ضرو

و  ق  هبود خل ینطور ب هم انرژی روزمره و  ، سطح  شاط  یش ن فزا ا یری باعث  گ شم مناسب به طور چ یی  ا امه ی غذ یک برن یت  انطور که رعا م ه
اشته باشد ای د یج نگران کننده  تواند نتا ی م ای  تغذیه  کات  یت ن ، عدم رعا می شود مند    :خوی سال

فزا ا ، ن شیبا  ن فتیبه در ازیس اد مغذ یسالم غن هیتغذ ا م یاز مو تر یب تیاه ایمار ی. چرا که بروز بکندیم دایپ یش مانند ب یه ن   یمار یمزم
، پوک۲نوع  ابتید ،یقلب شار خون بالا ف انی،  فزا استخو  .ابدییم شیو سرطان ا

ا  یتقر معه غ یمین ب ان جا مند تیاز سال اخله تغذ ازین یرمراقب ود  یاهیبه مد و حد ارند  ها  ٪۸۵د ار ید بچن ای کیآن ارند که تغذ یم  هیمزمن د
واندیم حیصح .  ت ثر باشد مؤ ها  آن ترل   در کن

،یرژ تیفیک م جاتیتنوع سبز م ئ ها،وهیو  ت پرو ف نیمصرف  ، چرب یکا هش مصرف قند ا یو کا کرد  یه مل ، ع مک، با حفظ قوا و ن اشباع 
ت ان ،یشناخ تخو مت اس ستق یمنیا ستمیو س یسلا ارد میارتباط م  د
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ونه است؟ رد چگ ستاندا  یک برنامه غذایی سالمند ا

یه ازهای تغذ ی کی و ن ی یولوژ یز ف یرات  ی تغ اساس  ید بر  ان با مند ارد برای سال یی استاند ا امه غذ از زندگی طراحی یک برن وران  ین د ا ای خاص 
می یسم کاهش  ابول ت ، م یش سن فزا ا . با  یفشود گی ضع شن ت گی و  مییابد، حس گرسن مواتر  و جذب برخی  ینشود  م تا ی ثل و م  د مغذی 

B12ین م تا ی یم و و س یدتر میسخت D ، کل یی با ا ن، رژیم غذ ی . بنابرا  :شود

تعادل باشد تنوع و م از همه گروه :م یات کماستفاده  ، لبن یجات یوه، سبز م  ، ین ئ ت پرو  ، مل ایی )غلات کا و طعم های غذ تنوع رنگ  رب( با  چ
ها یش اشت فزا  .برای ا

اشته باشد فی د ن کا ئی ت ود برای جلو :پرو ید روزانه حد ان با مند ، سال یل عضلات از تحل یری  وزن  ۱.۵تا  ۱گ یلوگرم  هر ک ازای  ن به  ئی ت پرو گرم 
فت کنند یا  .بدن در

ته باشد اش یبر بالا د ترول :ف اهش کلس و ک مک به سلامت روده  ، ک از یبوست یری  یشگ  .برای پ

اشته باشد از چربی :چربی سالم د یز  پره ؛  و وکاد و تون، مغزها، آ ی ن ز ثل روغ ترانسهم اشباع و   .ای 

م مک و کمک یابت :قند باشدن از د یری  گ یش پ و  ار خون  ش ترل ف  .برای کن

ین کند تام ضروری را  اد مغذی  نبه :مو می تا ی یم، و س یژه کل یمD ،B12 و یز هن و من ، آ یم تاس پ  ،. 

هضم و سبک باشد پز به جای سرخ :قابل  و بخار های پخته  ا ربغذ یا چ  .کرده 

فی باشد یعات کا ما مل  م :شا ار کمسال اغلب دچ ان  میند ؛ حداقل آبی  می ۸تا  ۶شوند صیه  ق در روز تو یعات رقی ما آب یا  ان  یو  .شودل

یم شود تنظ فرد  اری  م ی یط ب شار خون :بر اساس شرا یا ف یوی، و  کلات کل مش  ، اری قلبی م ی ، ب  .مانند دیابت

 

تند؟ سالمندان خطرناک هس  چه غذاهایی برای 

و  یزان کم  م ید به  یی که با ا اد غد مو هاست:  آن از  استفاده  یز در  و پره پرخطر  یی  ا اد غذ مو مند ، شناخت  یی سال ا امه غذ ته در برن ک ین ن تر هم  م
مند باشند یی سال ا امه غذ ساب شده در برن  : ح

مک و شور .۱ پرن اهای  اری : غذ م سک بی ی یش ر افزا و  ار خون  فش یش  فزا مک باعث ا یاد ن و مصرف ز میهای قلبی  های سکته  ا . غذ شود
ترشی ثل  م یرانی  ا یم  یج در رژ مک را فستپرن و  سروی  اهای کن ، غذ ود شوندها، شورها محد ید  ها با  .فود

و چربیچربی .۲ اشباع  ترانسهای  ، روغن : های  یاد کره ، چربیمصرف ز های سرخهای جامد و غذا ترول شده میهای حیوانی  اند کلس تو
تمال بروز اح الا ببرد و  ماری خون را ب ی هدب یش د فزا  .های قلبی را ا

یرینی .۳ و ش ای ساده  ه تیقند یرینی : های صنع میها، نوشابهش و چاقی  یش قند خون  فزا ، باعث ا پرقند ین و دسرهای  یر و در های ش شوند 
ود شوند محد ید  الای دیابت با سک ب ی ان با ر مند  .سال

وری شده .۴ فرآ و  پرچرب  یاد گوشت : گوشت قرمز  پرچربمصرف ز ، کالباس و گوشتهای  یس مک و ، سوس تن ن ودی به علت داش های د
مضر است ان  مند ارنده برای سال هد اد نگ  .مو

یه .۵ و اد یلی تند و  اهای خ یادغذ یه : جات ز و معده شوند، اد تی  ارش و ناراح تگاه گو یک دس تحر ن است باعث  ک مم و گرم  تند  های 
ارن ارشی د اری گو م ا بی اس ی س معده ح انی که  مند ال ا  در س ص  .دمخصو
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ین .۶ و سنگ هضم  های سخت  ا ، سرخ : غذ های چرب ا هضم میغذ یر  یی که د ها ا و غذ مه و شده  اض ءه موجب سو است  مکن  شوند م
معده شوند ینی  گ  .سن

یننوشیدنی .۷ فئ کلیهای کا ال ار و  می : د ین  فئ واند باعث بیکا اریت م ی سک ب ی الکل ر مصرف  یش ضربان قلب شود و  افزا و  ابی  های کبد خو
می ها را بالا  ارو تداخل با د  .بردو 

رای چه  یی ب ن مفید غذاها  اند؟سالمندا

اری م از بی یری  گ یش پ و  انرژی  ید حفظ سلامت،  ، کل تنوع م ایی سالمند سالم و  امه غذ یک برن یت  .رعا است وی  یی و برخی گروه ها در  ا های غذ
اد خوراکی به ضروریمو ید و  یار مف س ن گروه سنی ب ای یژه برای   :اندو

پخته .۱ ازه و  یجات ت  : سبز

می • ا مصرف  مراه غذ وعده ه هر  یز( که در  ، گشن ، جعفری تره  ، یحان )ر  .شودسبزی خوردن 
، بادمجان  • مانند کدو سبز پخته  یجات  ، کلم بروکلی و گلسبز یج هو  ، ، اسفناج ابی  .کلمکب
ن کمخورشت • مناسب روغ یزان  م مانند قورمه سبزی با  تی  یجا ربهای سبز  .چ

ازهمیوه .۲ ت  : های 

یوه • موزم لو و  آ ، زرد گور ان  ، انار  ، پرتقال، خرمالو یب،  ثل س محبوب م  .های 
می ۳تا  ۲مصرف روزانه حداقل  • یه  ص تو ازه  ت میوه   .شودوعده 

مل و نان .۳ ارهای سبوسغلات کا  :د

و نان بربری سبوس • گک  ید(نان سن ار )به جای نان سف  د
هوه • ید خالصبرنج ق م به جای برنج سف یا بلغور گند و جو  لوط برنج  مخ یا   .ای 

ئین .۴ ت یجپرو ای سالم و را  : ه

مرغ کم • ا خوراک  ی اب  لا  جوجه کب ث )م پوست  ون  (مرغ بد  چرب
ماهی  • مد ) یا منج ازه  ت هی  ، قزلما مون ید، سال لا(سف  آ
، نخود که در خوراک • یا، عدس ثل لوب م واع حبوبات  میان استفاده  ک لوبیا  و خورا ، خورشت  آش ثل  یرانی م  .شوندهای ا
آبتخم • یامرغ  ن( پز  مرو )با حداقل روغ  نی
یات کم • ماست کملبن تی یا  ماست سن مانند  مک(چرب  ترل شده ن مصرف کن لی )با  مح ید  یر سف ، پن رب  .چ

 : های سالمیچرب .۵

ن پز به جای روغ پخت و  ن کانولا برای  اری روغ یا مقد ، روغن کنجد  تون ی ن ز یان روغ و که در م ثل گرد یت م پرخاص . مغزهای  و کره های جامد 
می است و  محبوب  ان  ی یران یانا ان م آن را به عنو ان  مصرف کردتو  .وعده 

آش .۶ و مغذیسوپ و   : های سبک 

، آش رشته  ، یجات ، سوپ سبز تند سوپ جو هس هم سبک  و  آش اسفناج که هم مغذی   .آش جو و 

 : های سالمنوشیدنی .۷

، چای کم منوشآب ساده ، د ون قند مدیرنگ بد مح یا گل  وزبان  ثل نعنا، گل گا هی م یا  .های گ
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زانه مواد غذایی برای  رو شت برای مصرف  سازمان جهانی بهدا یشنهادی  جدول پ
لمندان )  سال به بالا( ۶۵سا

رد و سالم ( لمند ) استاندا ونه برنامه غذایی سا  یک نم
یی ا ها وعده غذ ا مونه غذ توضیحات ن کات و   ن

بحانه بوس ص ا بربری س ک ی نگ ن س ا یر کمن ن ن دار + پ ورد بزی خ ادام + س چرب + گردو یا ب
قال( ب، پرت ه )سی و می دد   + یک ع

الم برای  ین و چربی س بر، پروتئ مین فی أ ت
مغز ت   انرژی و سلام

بحمیان ه ص د ت کم وع اس دد خرمام د ع ن ا چ ه خشک ی و می از +  ن گ دو ا دوغ ب یم، انرژی  چرب ی ین کلس م ضم و تأ ه کمک به 
 ملایم

هار ا م( + برنج قهوه ن ن ک ا روغ ورمه سبزی )ب ت ق ورش ا خ ت ی بزیجا ت س ورش ن خ ا ای یا ن
ل  نگک + سالاد فص وجه(س ار، گ و، خی ه ا ازه )ک مین ت ا بر و ویت ین، فی ای ضروریپروتئ  ه

صرمیان ه ع د ای کم وع بوسچ ت س بیسکوی دی( +  حم م ل  گ ا،  ی )نعن اه گی ش  نو ا دم ا رنگ ی دار ی
گردو مغز  د  ن بک چ انرژی س ت و  مایعا ن  می أ  ت

ام ی  ش اه م ا  مرغ پخته ی و +  ن ج نگک یا نا ن س ت + نا پ سبزیجا ا سو و ی پ ج و س
بزی ا س ابی ب ب پزک ت بخار ا ان ج ضم آس ی، ه اف ین ک بک، پروتئ  س

ه میان وعد
ب اری(اخت) ش افئین ی ن ک دو ی ب اه نوش گی ا دم گرم ی یر  ین کلسیم ش م أ ب آرام و ت وا  کمک به خ

 

یی ا هادی روزانه گروه غذ یشن ار پ و نکات مقد یحات  ض  تو

دود  هامیوه ا  ۲ح متوسط ۳ت دد  ا یخ ع ا  تازه ی یح وهترج ت آبمی بهتر اس ه،  ودزد مصرف نش ی  نعت  .های ص

بزیجات دود  س ا  ۳ح ن  ۴ت وا ادل یک لی مع انه  انه )یک پیم پیم
ی(  معمول

دو و  ویج، ک ه اج،  ن و، اسف ه ا د ک ن ان م وع  متن ی و  ت برگ سبز، رنگ بزیجا س
اد نب  .مجا

دود  غلات ا  ۵۰۰ح بوس ۶۰۰ت ن س ا و(گرم )برنج، ن بوس دار، ج د س ت بای ی از غلا ل نیم اق د نگک و برنج ح ن س مثل نا د  باش دار 
وه  .ایقه

دود  پروتئین ا  ۱۴۰ح ت( ۱۵۰ت وبا ب ی، ح اه م ت، مرغ،  ت کم گرم )گوش وش ب گ تچرب، تخمترکی وبا ب ا و ح مغزه  .مرغ، 

نیات ب دود  ل یر کم ۳ح ت، پن ماس یر،  ن )ش وا ت کم چرب(لی نیا ب ینل م یم و ویتا ین کلس م  .D چرب برای تأ

ای چربی ه
فید  م

ا  ۵ د،  ۶ت نج ن، روغن ک و ذاخوری )روغن زیت اشق غ ق
ا( يز از چربی مغزه ه از چربیپره اع و ترانس؛ استفاد ای اشب ای سالمه  .ه

مایعات ب و  ل  آ اق د ا  ۶ح وش لیوان ۸ت من ص، د ال ب خ اآ افهه ند اض ن ق دو ت ب ا بزیج ب س ی، آ اه  .ی گی
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