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غذا چيست؟



مصرفازشود که بعداطلاق میمایعیبه مواد جامد و
.گرسنگی را برطرف نمایدحس

.تامين کندرابدننيازموردانرژی

و بافتهاترميممو،رشد و نمواد اوليه جهت ه تامين قادر ب
تنظيم فعل و انفعالات،بدنحرارتتنظيم درجه

.بيوشيميایی باشد

تامين رانيازهای روانیو تضمينرامناسب فردفعاليت
.کند

غذا چيست؟
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چيست؟مغذیماده



چيست؟مغذیماده

:اندمواد مغذی تشكيل شده دستهاز دوغذاها

(پروتئين ،چربی،کربوهيدرات)مغذیهادرشت-الف

(ویتامين هاو مواد معدنی)مغذیهاریز-ب
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کربوهیدرات ها

.منبع انرژی اندمهمترین و ارزانترین 

ن کالری مورد نیاز روزانه بدن را تامی% 60–70

.می کنند

.دانرژی تولید می کنکیلوکالری 4هر گرم آن
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انواع کربوهیدرات

ر قند و شکقند موجود در میوه ها و ( : مونوساکاریدها)ساده •

موجود در  نشاسته و فیبرهای غذایی( : پلی ساکاریدها)پیچیده •
غلات و حبوبات
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چربی ها

.ارندنقش مهمی در تولید انرژی مورد نیاز بدن د•

.ندتولید می ککیلو کالری انرژی 9هر گرم آنها •

.  اضافه دریافت آنها در بدن تجمع می یابد•
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انواع چربی ها

محصولات لبنی، روغن های : اشباع شده•
نباتی و گوشت و مرغ

هایروغن : اشباع نشده یا غیر اشباع •
د گیاهی و روغن ماهی که برای سلامتی مفی

.هستند
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پروتئین ها
.بدن برای رشد و ترمیم به آنها نیاز دارد•

.ندتولید می ککیلوکالری انرژی 4هر گرم آنها •

شوداضافه دریافت آنها یا به انرژی تبدیل می•
.و یا بصورت چربی در بدن ذخیره می گردد
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انواع پروتئین

پروتئین کامل•
.حاوی اسیدهای آمینه ضروری هستند

تخم مرغ، ماهی و شیر سویا

پروتئین ناقص•
.حاوی اسیدهای آمینه ضروری نیستند

غلات،حبوبات و مغزها
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ویتامین ها 

.کنندمیشرکتبدنسازوسوختدر•

چربیدرمحلولوآبدرمحلولگروهدوبههاویتامین•

.شوندمیتقسیم

قابلبدندرADEKمانندچربیدرمحلولهایویتامین•

شدنذخیرهقابلآبدرمحلولانواعاماهستندذخیره

هایبرنامهوناکافیمصرفصورتدرلذاونیستند

.ودشمینمایانبدندرآنهاکمبودآثارنامتعادلغذایی
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مواد معدنی

.دارندنقشبدنسازوسوختدرهاویتامینمانند•

کیلتشرابافتوسلولساختمانیاجزایآنهاازبرخی•

.دهندمی

:مانند

استخواندرکلسیمقرمز،گلبولدرآهن•

.ارنددنقشبدنمایعاتتنظیمدرپتاسیموسدیمو
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آب

.زا نیست ولی در تولید انرژی نقش داردانرژی •

.وزن بدن را تشکیل می دهد% 60حدود •

.ودتمامی فعل و انفعالات بدن در محیط آبی انجام می ش•

ن آب در انتقال مواد مغذی، دفع مواد زاید و تنظیم دمای بد•
.نقش دارد

بدون غذا شاید بتوان مدتی دوام آورد ولی بدون آب فقط•
.چند روز دوام می آوریم
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:ل تغذیه ایدصل تنوع و تعاا

رامغذیمادههيچوهستندبدن لازم برای سلامتکليه مواد مغذی
.کرددیگریمغذیتوان جانشين مادهنمی

نيازموردمقدار ازیا کمتررا نباید بيشترمغذیمادهبعلاوه هيچ
.مصرف کرد

زیادییاکمبودعوارضرا بامواد مغذی فردکردنکم یا زیاد مصرف
.سازدمغذی مواجه میمادهآن



ه چگونه اطمينان حاصل کنم که تمامی مواد مغذی مورد نياز روزان
خود را دریافت نموده ام؟

استفاده از کليه گروههای غذایی
نان و غلات•
ميوه•
سبزی•
گوشت و تخم مرغ •
حبوبات و مغزها•
شير و لبنيات•
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گروه نان و غلات
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:گروه نان و غلات

شته لازانیا و انواع ر)، برنج و انواع ماکارونی (گندم، جو، جوی دو سر، ارزن) شامل نان و غلات کامل •
و بیسکوئیت ها ( ها

این گروه 
.را تامین می کنندم ، ریبوفلاوین، تیامین، نیاسین، آهن، پروتئین و منیزیفیبرکربوهیدرات پیچیده و •

:از این گروه شاملواحدیک 

گرمی از انواع نان 30یک برش •

نصف لیوان برنج یا ماکارونی پخته•

عدد بیسکوئیت بزرگ2عدد بیسکوئیت کوچک یا 4-3•
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گروه سبزی ها
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:گروه سبزی ها
.امین می کنداین گروه فیبر، ویتامین آ، ث، فولات، پتاسیم و منیزیم و برخی دیگر از مواد معدنی را ت•

.چربی و کلسترول ندارند•

.توصیه به مصرف سبزیهای تیره ، برگدار و نشاسته ای است•

.می شودبه سالمندان توصیه در روز واحد5-3•

:نكات مهم در استفاده از گروه سبزی ها•
 برای پختن سبزی ها از آب کم استفاده کنید.
هنگام پختن سبزی در ظرف را ببندید.
بهتر است سبزی ها را به صورت خام مصرف کنید چون ویتامین های آن بیشتر است.
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:یک واحد از گروه سبزی ها معادل است با

25

یک لیوان سبزیجات خام برگدار مانند اسفناج و کاهو

ام خرد نصف لیوان سبزیجات پخته شده مانند قارچ پخته یا سبزی های خ
شده مانند هویج خرد شده

1عدد گوجه فرنگی متوسط

 نصف سیب زمینی آبپز متوسط



گروه ميوه ها
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:میوه ها

.، و پتاسیم را تامین می کنندA ،Cاین گروه فیبر، انواع ویتامین ها بخصوص•
فاقد چربی، سدیم و کلسترول •

برای سالمندان سالمواحد 2-4توصیه به مصرف •
:شاملمیوه واحدیک •
یک عدد میوه متوسط، مانند سیب، پرتقال، هلو

1/2لیوان آب میوه طبیعی

نصف گریپ فروت

 ¼طالبی
 نصف لیوان کمپوت، میوه های پخته شده یا قطعه قطعه شده

 (انواع برگه ، کشمش، توت، انجیر خشک و) یک چهارم  لیوان خشکبار....
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:نكات مهم در استفاده از گروه ميوه ها

قبل از مصرف میوه ها آنها را به دقت بشویید.
میو ه هایی که پوست آن ها خوردنی است با پوست استفاده شود.
تفاده شودبه علت ارزش تغذیه ای بیشتر میوه، به جای آب میوه بهتر است از میوه اس  .
ش مواد عدم مصرف آب میوه های صنعتی به علت پایین بودن ارزش تغذیه ای و افزای

افزودنی 
ده  و  یا  در صورتی که  سالمند  مشکل  دندانی  داشته  باشد  می تواند  از میوه های  رنده  ش

.خورد شده  و  یا  آب میوه ها  استفاده  کند
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گروه شير و لبنيات
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گروه شیر و لبنیات

.  را نیز تامین می کنندB12این گروه بهترین منبع کلسیم می باشد و پروتئین، ریبوفلاوین و •

آنها نیز ، پروبیوتیک ها و پروتئین غنی می شود که بعلاوه تامین کنندهDوAبا ویتامین های 
.خواهد بود

واحد روزانه توصيه می شود2-3:در سالمندان سالم

یک واحد معادل 
1 لیوان شیر یا ماست کم چرب یا بدون چربی

45گرم پنیر معمولی

یک چهارم لیوان کشک

     دو لیوان دوغ

         یک و نیم لیوان بستنی 30



:گروه گوشت و تخم مرغ
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گروه گوشت، ماکیان، ماهی، تخم مرغ

، نیاسین، روی، منیزیم و آهنB6 ،B12 ،B1پروتئین، فسفر، ویتامین تامین کننده •

.از این گروه توصیه می شود( حداقل یک و نيم واحد)روزانه واحد3-2
هر واحد این گروه معادل

30 خته و ماهی پ( نصف ران یا یک سوم سینه مرغ)گوشت قرمز لخم ، ماکیان ( اونس1)گرم
.  است( به اندازه کف دست) شده 

دو عدد سفیده تخم مرغ یا یک عدد تخم مرغ
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:نكات مهم در استفاده ازگروه گوشتها

 به جای گوشت قرمزگوشت های سفيد مانند مرغ و ماهی استفاده بيشتر از
استفاده از سفيده تخم مرغ به عنوان منبع پروتئين برای سالمندان
جدا سازی چربی های قابل رویت گوشت و پوست مرغ قبل از پخت
اس محدود کردن مصرف غذاهای حاوی کلسترول زیاد مانند کله پاچه، مغز، سوسیيس،کالب

و گوشت های فرآوری شده 
 جداسازی روغن تن ماهی قبل از مصرف
 نمایيدآبپز، کبابی یا بخارپز به جای سرخ کردن، آنها را .
عروقی و -در صورتی که سالمند مبتلا به چربی خون بالا، فشار خون بالا، بيماری های قلبی

چاقی می باشد بایستی مصرف تخم مرغ به سه عدد در هفته محدود شود
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گروه حبوبات و مغزها

واحد 1: ميزان توصيه شده دریافت روزانه•
ک ، کلسيم ، پروتئين ، فيبر  ،فسفر ، اسيد فولياهميت  این  گروه  بيشتر  برای  تأمين •

.می باشد Eو  ویتامين  3منيزیم ، پتاسيم ، اسيدهای چرب امگا

 ده نصف ليوان حبوبات پخته ش،(عدس، نخود، لوبیا، سویا)گروه حبوبات یک واحد از
:  یک واحد از مغزها معادل است با•

 یک  سوم  لیوان  مغزها  مثل  گردو ، پسته ، انواع  بادام  یا  فندق
یک  سوم  لیوان  دانه های  روغنی خوراكی  مثل  تخمه  كدو ، آفتابگردان ، هندوانه ، كنجد ، 

بزرک  و  سیاه  دانه
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گروه چربی ها و روغن ها و قندهای ساده 
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چربی ها، روغن ها و قندهای ساده

 تامین کننده کالری رژیم

چون مواد مغذی کمی دارند برای آنها واحدی پیشنهاد نشده است.

کره، مارگارین، سس سالاد، روغن ها، مایونز، خامه، : غذاهای غنی از چربی

سرشیر و انواع سس ها و چیپس سیب زمینی

ازدار، آب نبات، شکلات، شیرینی ها، کیک و نوشابه های گ: غذاهای غنی از شکر

شربت ها، ژله، انواع دسرها، مرباها، شکر و عسل
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:نكات مهم در استفاده از گروه متفرقه

مصرف کمتر چربی ها ،شيرینی ها•
مصرف روغن مایع•
خودداری از حرارت دادن زیاد انواع روغنها•
استفاده از روغن مخصوص سرخ کردنی جهت سرخ کردن•
(فقط نمک تصفيه شده یددار استفاده گردد)استفاده کم از نمک •
ارجحيت نوشيدن آب بر هر نوشيدنی •
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Nutrient Dense VS. Energy Dense

....انواع نوشابه ها، شربتها، قندو شكر و شيرینی جات و : مثال های دیگر

Broccoli ( 30 gr )

10 calories

9 mg sodium

13 mg calcium

89 mg potassium

Chips ( 30 gr )

150 calories

180 mg sodium

0 mg calcium

0 mg potassium
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هرم ها و راهنماهای غذایی
Guidelines
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نکات مهم استفاده از هرم غذایی

 تاکید داردگروه غذایی 6هرم غذایی بر.

هر کدام از این گروههای غذایی تعدادی از مواد مغذی و نه همه آنها را تامین می کنند.

غذاهای یک گروه نمی توانند جایگزین گروه دیگر شوند.

هیچ گروهی بر گروه دیگر برتری ندارد.

برای تامین سلامتی به همه گروههای غذایی نیاز داریم.
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.هرم غذایی تنطیم یک برنامه غذایی را آسان می نماید

ضمین در آن تکفایت تغذیه ای و تعادل هرم غذایی الگویی فراهم می کند که 
.شده است

.نشان نمی دهدرا میانه روی و کنترل کالری هرم غذایی رعایت در 

کاربرد هرم غذایی
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هرم غذایی سالمندان ایرانی



تغييرات فيزیولوژیک موثر در تغذیه سالمندان 

تغيير در ترکيب بدن•
کاهش توده عضلانی •
کاهش تراکم استخوان •
افزایش چربی•
(افزایش خطر کم آبی)کاهش آب بدن •

علت
کنند افزایش یا کاهش برخی هورمون ها که اشتها و متابوليسم را تنظيم می



تغييرات فيزیولوژیک موثر در تغذیه سالمندان 

تغيير در حس چشایی، بویایی و اشتها•

کاهش حس چشایی و پاپی های روی زبان
کاهش سلول های حسی عصب بویایی
 کاهش اشتها و لذت بردن از غذا
کاهش عملکرد گوارشی و جذب برخی مواد مغذی
تغییرات شناختی و حافظه که ممکن است بر انتخاب های غذایی اثر بگذارد
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تغييرات فيزیولوژیک موثر در تغذیه سالمندان 

کلیبطور 

، جذب ویتامينها، توليد بزاق، ترشحات دستگاه گوارش
رد حرکات لوله گوارش، برون ده قلبی، حجم قلب، عملك

.کليه، کبد و سيستم ایمنی کاهش می یابد
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ایراهکارهای تغذیه 

برای

تغییرات فیزیولوژیک دوران سالمندی



اهمیت توجه به تغذیه در دوران سالمندی

وسالمزندگیسبکبرتمرکزباسالمنداندرایتغذیهمراقبت•
بيماریهاازپيشگيری

المندیسوميانسالیدورانبيولوژیكیتغييراتوبيماریهاداروها،تاثير•
مغذیموادبهافرادنيازهایبر

راعمرسالهایوکندسلامتیاحساسفردشودمیسببمناسبتغذیه•
.کندطیبيشترینشاطوراحتیبا



اهمیت توجه به تغذیه در دوران سالمندی

ویمیانسالدوراندرصحیحتغذیهاصولرعایتبازندگیکیفیتبهبود•

مانندبیماریهاییانواعبهابتلاخطرکاهشوسالمندی

اغلب،چاقیدیابت،،استخوانپوکیعروقی،-قلبیبیماریهایبالا،فشارخون

وزنوغذاییعاداتبهوابستهکه(آرتریت)جسمیمشکلاتسایروسرطانها

.باشدمیبدن



نیازهای تغذیه ای دوران سالمندی 

انرژی
به ( درصد كاهش می یابد5تا 3به ازای هر دهه افزایش سن نیاز به انرژی ) كاهش نیاز به انرژی •

ت ، كاهش فعالی(كاهش توده عضلانی)و تغییر در تركیب بدن %( 2-1)دلیل كاهش متابولیسم پایه 
فیزیکی و كاهش هورمون های تیروئیدی

کربوهيدرات و 
فيبر

درصد از انرژی بدن برای جلوگیری از تخریب پروتئین 65تا 45•

(گرم در زنان 21گرم در مردان و 30)فیبر( سبوس دار)كربوهیدرات پیچیده شامل غلات كامل •

فیبر در حبوبات، سبزیجات و میوه موجود است•

پروتئين

افزایش نیاز به پروتئین های با كیفیت بالا و كم كالری•

ر پروتئین به ازای كیلوگرم وزن بدن در سالمندان سالم و د(گرم 1/2-1) درصد انرژی مورد نیاز 15•
گرم پروتئین به ازای كیلوگرم وزن بدن0.8-1صورت ابتلا به بیماری های كلیوی 

%( 50)و گیاهی %( 50)تركیبی از منابع حیوانی•

یده تخم گوشت های كم یا بدون چربی، مرغ، ماهی، لبنیات كم چرب و بدون چربی، گوشت سفید، سف•
مرغ، حبوبات و غلات
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چربی

(بسته به شرایط فرد)عدم تغییر در نیاز •

(نكاهش مصرف غذا و كاهش وز)اثرات منفی محدودیت شدید دریافت چربی بر طعم، بافت و مزه غذا •

درصد كل انرژی مورد نیاز روزانه35-20تامین •

درصد كل انرژی 10و اسید چرب اشباع كمتر از گرم میلی 300كلسترول كمتر از •

و 3-ا توصیه به مصرف چربی های ضروری و سالم مانند اسیدهای چرب چند غیر اشباع مثل منابع امگ•
MUFA بجای محدودیت شدید

مایعات

وزن بدن، احتمالا به دلیل كاهش توده % 50به % 60افزایش نیاز، به علت كاهش میزان آب بدن از •
عضلانی 

، تاكید بر غذاهای با محتوای آب بالا مانند هندوانه، طالبی، و سوپ و آشلیوان ترجیحا آب8حداقل •
های رقیق

دستگاه سردرد، بهم خوردن تعادل الکترولیت ها، گیجی، یبوست، خواب آلودگی، عفونت: علایم كم آبی•
نی، ادراری، اختلال در عملکرد قلب، تغییر اثر داروها، تغییر فشارخون، سرگیجه، خشکی دهان و بی

زخم های فشاری عفونت ریه، 



نيازهای تغذیه ای سالمندان 

در پوستDکاهش سنتز ویتامين -

در کليه Dکاهش توليد شكل فعال ویتامين -

 600IU/D: ساله51-70

800IU/D: سال70بالای 

در سالمندان جذب بهتری نسبت Dمصرف روزانه مكمل ویتامين -
به مگا دوز آن دارد

Dمصرف شير غنی شده با ویتامين -
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B12ویتامين 

 گاستریک آتروفیککاهش جذب به علت کاهش اسید معده و
مصرف ناکافی منابع
 کاهش جذب به علت تغییرات در پروتئین باند شونده با ویتامینB12

یک هماتولوژو ( آسیب عصبی و دمانس)بیماری های نورولوژیک : عوارض کمبود  (
(آنمی

سال بصورت 85تزریقی در افراد بالای ) توصیه به مصرف منابع و یا مکمل
(  ماهیانه

 میلی گرم روزانه2/4مقدار مورد نیاز
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فولات

استشدهتوصيهمقدارازکمترسالمنداندرفولاتمصرف،12بویتامينمانند.

هکانددادهنشانمطالعاتودهدمیافزایشراخونهموسيستئينسطحفولات،کمبود
.باشدتواندمیپارکينسونوآلزایمرعروقی،قلبیهایبيماریخطرعاملاین

حبوباتوميوهسبزی،:منابع

شودمیتوصيهنيزفولاتباغذاییموادسازیغنی
 ميكروگرم روزانه  400مقدار مورد نياز
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آهن

است شیوع كمتر كم خونی نسبت به سایر گروههای سنی ولی همچنان در سالمندان حائز اهمیت•

( منوپاز)نیاز یکسان در مردان و زنان •

یف ، جذب ضعكه به علت بیماری بصورت مزمن خون از دست می دهندافزایش نیاز در سالمندانی •
الریآهن بدلیل كاهش ترشح اسید معده و استفاده از آنتی اسیدها، سوء تغذیه و رژیم های كم ك

ميلی گرم در روز 7مقدار مورد نياز •

انواع گوشت ها، جگر، حبوبات، سویا و سبزی های برگ سبز تيره: منابع•

منيزیم  

كمبود منیزیم در شرایط سوء تغذیه و سندرم های سوء جذب •

استحکام توده استخوانی و میزان توده عضلانی بدن•

اختلالات مربوط به ساركوپنی، ضعف ماهیچه ای•

دردهای مفاصل و استخوان در سالمندان•

جذب آن با افزایش سن كاهش می یابد•

غلات سبوس دار و سبوس غلات، جگر، گوشت، نخود سبز و اسفناج، آجيل: منابع 



نيازهای تغذیه ای سالمندان 

هااستخوانسلامتدرKویتامین-

هاشکستگیوسقوطاستئوپروز،ازپیشگیری-

ه سبزیجات برگ سبز و خانواده کلم،زرد: منبع
پنير و )تخم مرغ ، کره و  غذاهای تخمير شده

(  ماست

56



Zinc
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روی 

مصرف پایین روی، كاهش میزان جذب •

زخم )خم كندی ترمیم زتضیف حس چشایی، مصرف برخی از داروها، افسردگی، كاهش تمركز، بی اشتهایی، : علایم كمبود•

د و در نهایت مرگ را افزایش ده..... ،(ذات الریه) مقاومت بدن در برابر بیماری های عفونیو درماتیت، كاهش ( های فشاری 

(ميلی گرم11) در مردان •

(ميلی گرم 8) در زنان •

ی، حبوبات، بادام زمينی، آجيل و مغزها و فرآورده های لبن( گوشت بدون چربی) تخم مرغ، مرغ، ماهی : منابع •

غلات سبوس دار، سبزی های برگ سبزتيره

مصرف مكمل روی در صورت عدم استفاده از منابع غذایی•

کلسيم 

علت های کمبود در دوران سالمندی •

و مصرف داروهای ضد اسید معده( ناراحتی معده و عدم تحمل) كاهش جذب و كاهش دریافت كمتر از مقدار توصیه شده •

Dكمبود ویتامین •

ميلی گرم در روز1200و 1000ساله به ترتيب 70-51مردان و زنان •

ميلی گرم در روز1200سال، 70افراد بالاتر از •

توصيه به مصرف آبميوه غنی شده با کلسيم، افزودن شير خشک به غذا و مصرف مكمل•



نيازهای تغذیه ای سالمندان
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سدیم

خطر هایپرناترمی در نتیجه دریافت رژیمی بالا و دهیدراتاسیون •

به دلیل باز جذب مایعات ( افت سدیم) هایپوناترمی •

2300و از ( ميلی گرم در روز1500از کمتر )توصيه به مصرف کمتر سدیم در سالمندان •
ميلی گرم بيشتر نشود 

پتاسيم

ضلاتتنظیم فشارخون، سلامت قلب و عروق، بهبود استخوان و عملکرد بهتر ع•

میوه و سبزی: منابع غذایی•

ميلی گرم در روز4700: مقدار مورد نياز •



نيازهای تغذیه ای سالمندان
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B6

کاهش جذب و افزایش متابوليسم•

مصرف ناکافی منابع•

توصيه به مصرف گوشت، تخم مرغ، لبنيات ، حبوبات و غلات کامل•

Cویتامين

کاهش سطح این ویتامين در خون بدليل مصرف ناکافی منابع•

اتاراکت بهبود زخم ها و کمک به ترميم عضلات و جلوگيری از آسيب بافت ها، پيشگيری از ک•

افزایش نياز در فشارهای روحی و جسمی و افراد سيگاری •

توصيه به مصرف روزانه ميوه و سبزیجات تازه•



الگوی تغذیه ای صحیح

تنوع غذایی

تعادل غذایی

کفایت دریافت مواد مغذی



(هرم های غذایی)انتظار از الگوهای غذایی 

:یک الگوی غذایی صحیح باید•

.از کلیه سیستم های بدن حمایت کند•
.دستگاه های ایمنی و گوارش را تقویت نماید•
.موجب حفظ وزن بدن در محدوده سالم گردد•
.موجب حفظ سطح چربی بدن در محدوده سالم گردد•
.  از بروز بیماریهای غیرواگیر و مزمن جلوگیری کند•
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ن در تلفیقی رژیم های مدیترانه و کاهنده فشارخوغذایی الگوی 
تاخیر تحلیل سیستم عصبی 



الگوی غذایی
Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay

(MIND)

میمدیترانهوDASHغذاییالگوهایازتلفيقیکهMINDغذاییالگوی•
مککالزایمربهابتلاخطرکاهشوشناختیروندکاهشبهاستممكنباشد،

.کند

.استمغزوقلببرایسالمغذاهایشاملغذاییالگویاین•

کاهشسال7/5غذاییالگویاینکهميدهدنشانبزرگنگرایندهمطالعهدو•
.دهدمیکاهش%53تاراالزایمربهابتلاخطرواندازدمیتاخيربهراشناختی



غذاهای ناسالم

گوشت قرمز •
کره و مارگارین•
پنیر•
کیک و شیرینی •
غذاهای آماده و سرخ شده•

غذای های مفید
سبزبرگسبزیجات•

دیگرسبزیجات•

مغزهاوهادانه•

هاتوتانواع•

حبوبات•

کاملغلات

ماکیان

ماهی

زیتونروغن

شراب

Mind Diet





الگوی غذایی مدیترانه
الگوی تغذیه ای برای سلامت قلب و طول عمر

شکلرانهمدیتدریایاطرافکشورهایسنتیغذاییالگویپایهبرایمدیترانهرژیم
دودمحوسالم،چربیهایگیاهی،غذاهایفراوانمصرفشاملرژیماین.استگرفته
اهشکبارژیماینکهداده اندنشانمتعددمطالعات.استشدهفرآوریغذاهایکردن
.استمرتبطسرطان هابرخیو،2نوعدیابتقلبی،بیماریهایخطر

المندیسدوراندرسالمتغذیه.می کندتغییربدنتغذیه اینیازهایسن،افزایشبا
ازریپیشگیدرمهمینقشبلکهمی کند،کمکجسمیسلامتحفظبهنه تنها

.داردزندگیکیفیتبهبودوفردیاستقلالحفظمزمن،بیماریهای



مزایای رژیم مدیترانه در سالمندان

، در الگوهای تغذیه ایعلمی ترینو پایدارترینرژیم مدیترانه ای به عنوان یکی از 
:سالمندی مزایای زیر را دارد

کاهش خطر بیماری های قلبی، سکته و فشار خون بالا•
بهبود کنترل قند خون و کاهش مقاومت به انسولین•
کاهش التهاب مزمن و استرس اکسیداتیو•
حفظ عملکرد شناختی و کاهش خطر آلزایمر•
کمک به حفظ توده عضلانی و پیشگیری از سارکوپنی•
افزایش کیفیت زندگی و کاهش افسردگی•



:نکات کلیدی تغذیه ای

مصرف زیاد سبزیجات، میوه ها، غلات کامل، حبوبات
(حیوانی)استفاده از روغن زیتون به جای چربی اشباع 

مصرف منظم ماهی و غذاهای دریایی
مصرف محدود گوشت قرمز، غذاهای فرآوری شده 

کاهش مصرف شیرینی  و قند های ساده

الگوی غذایی مدیترانه





الگوی غذایی مدیترانه



گنجاندن میوه ها و سبزیجات مختلف رنگارنگ در رژیم غذایی: میوه ها و سبزیجات•

...یلاس وسیب، نارنگی، موز، توت سیاه، طالبی، خرما، انجیر، انار، توت فرنگی، پرتقال، گ: میوه ها شامل-

...ان، کاهوبرگ سبز، فلفل دلمه ای، هویج، کرفس، خیار، بادمججاتریحان، انواع سبزی : سبزیجات شامل-

ه، گردو، مانند فندق، پست. بهترین روش مصرف آجیل و دانه ها خام و طبیعی آنها است: آجیل و مغز ها•
...(آفتاب گردان، کدو و)بادام و انواع تخمه 

گندم برنج، جو، گندم، نان سبوس دار، نان های محلی تهیه شده با آرد: غلات کامل و نشاسته ای•
حلواییکامل، ماکارونی سبوس دار، سیب زمینی، ذرت، کدو 

اجزای الگوی غذایی مدیترانه



لپه، عدس، (، چشم بلبلیچیتیسفید، قرمز، )شامل انواع لوبیا (: پروتئین های گیاهی)حبوبات •

بلدرچین شامل مرغ، ماهی و غذاهای دریایی، بوقلمون، تخم مرغ، تخم: پروتئین حیوانی بدون چربی•
(حداقل دوبار در هفته)

، آفتابگردان، کنجدآووکادوشامل روغن زیتون و : چربی های سالم•

شامل زردچوبه، فلفل، دارچین، زیره، زنجبیل: ادویه ها•

شامل آب، قهوه، دم نوش: نوشیدنی ها•

اجزای الگوی غذایی مدیترانه



غذایی مدیترانهتوصیه های الگوی سایر 

فعالیت بدنی روزانه
خواب کافی
گذراندن وقت با دوستان و خانواده
سبک زندگی کم استرس



نمونه برنامه غذایی بر اساس رژیم مدیترانه

دارتخم مرغ آب پز، پنیر کم چرب با زیره، گوجه فرنگی، نان گندم کامل یا سبوس: صبحانه•

انواع مغزها: میان وعده •

اسفناج و هویج پخته، خیار، جوجه کباب یا ماهی، برنج یا نان سبوس دار: ناهار•

دو عدد میوه : میان وعده عصر•

(فرابکرگوجه فرنگی و فلفل دلمه ای با روغن زیتون )خوراک عدسی، پیاز، سالاد کاهو : شام•

روز مایعات کافی در مصرف آب و -



 مصرف مرتب صبحانه
 حجم غذای مصرفی در هر وعده کاهشافزایش تعداد وعده ها و
 حفظ وزن ثابت و پيشگيری از تغييرات وزنی زیاد
 مصرف ميوه و سبزی در برنامه غذایی روزانه
کلسترولمصرف چربی های اشباع و کاهش
 پرهيز از مصرف نمک و مواد غذایی شور به مقدار زیاد در رژیم غذایی
فعاليت بدنی منظم و روابط اجتماعی سالم

توصيه های تغذیه ای برای افزایش طول عمر 



ابا تشکر از توجه شم


