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  مقدمه 

تغذيه سالمندان اين افراد عزيز و ارزشمند جامعه به اندازه تغذيه کودکان و نوجوانان از اھميت خاصی 

با توجه به چالش ھا و نيازھای بدن در سن باR Rزم است اصول خاصی در تغذيه . برخوردار است

طول عمر باRيی  آنھا مطالعات انجام شده بر سبک زندگی و تغذيه در جوامعی که سالمندان. رعايت شوند

دارند نشان می دھد رژيم غذايی مناسب می تواند مانع بيماريھای مختلف در اين سنين شده و باعث 

رژيم غذايی که در اينجا گردآوری شده است  .حضور بيشتر و بيشتر اين عزيزان در جمع خانواده باشد

Rھدف ما ارائه مواد . شده است تھيه با مطالعه و تحقيق در مورد مواد غذايی مناسب برای  سنين با

شما می توانيد .  می باشددان نسالم غذايی متنوع و سالم  براساس مقدار و زمانبندی مناسب مصرف

گزين غذاھای چرب و شيرين و يبراساس ذائقه و ميل خود آنھا را انتخاب کنيد و تا حد امکان آنھا را جا

در اين .می شود سالمند و حفظ س�مت ی موجب تعادل وزناستفاده مداوم از رژيم پيشنھاد. ناسالم نمائيد

رژيم رعايت ھمه گونه جوانب س�متی شما عزيزان شده است اما چنانچه بيماری قلبی ، قند خون  و يا 

  .بيماری خاص ديگری داريد توصيه ميشود قبل از شروع ھر رژيم غذايی با پزشک خود مشورت نمائيد
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  صبحانه انرژی بخش١٢

  

  

از آنجايی که  .وعده ھای غذايی برای داشتن يک روز خوب و پرانرژی صبحانه است يکی از مھمترين

چای سر سفره صبحانه ما ايرانيان جايگاه ويژه دارد توصيه می کنيم تا حد امکان از چای کمرنگ و کم 

با توجه به اينکه برخی سالمندان عزيزبا مشکل جويدن غذا مواجه  .شيرينی در وعده صبحانه استفاده شود

ھستند توصيه می شود از نانھای سبوسدار مخصوص صبحانه که بصورت بسته بندی شده در بازار 

ه پيشنھاد ما برای صبحانه ھا ھر يک از موارد ذيل بسته به ميل و سليق. موجود می باشند استفاده شود

  :شما عزيزان است
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دو عدد + گوجه و خيار به مقدار دلخواه+ گرم پنير کم چرب  ۵٠+ گرم نان سبوسدار  ١۵٠ •

 گردو

 گرم نان سبوسدار يا يک عدد تخم مرغ آب پز ١٠٠+ عدد خرما  ٣+ يک ليوان شير کم چرب  •

مراقب باشيد اين (يک عدد گريپ فروت متوسط+ گرم نان سبوسدار  ١٠٠+ عدد تخم بلدرچين  ۵ •

چنانچه عادت داريد صبح ھا قرص فشار خون ! با قرص فشار خون مصرف نکنيدميوه را ھمراه 

  )دريافت کنيد از ميل کردن اين ميوه در وعده صبحانه بپرھيزيد

 گرم کره ٢٠+ گرم نان سبوسدار  ١۵٠+ دو قاشق غذاخوری عسل  •

ن عمل را متخصصين تغذيه اي. برخی مواقع ديده ميشود چای را با عسل شيرين ميکنند! توجه      •

باعث از بين رفتن ويتامينھا و خواص مفيد عسل می دانند و بر اين باورند که عسل نبايستی بيش 

  .درجه سانتی گراد حرارت ببيند ٧٠از 

گرم نان  ١۵٠+ قاشق غذاخوری ارده يک + دو قاشق غذاخوری شيره انگور يا شيره خرما  •

 سبوسدار

 )مصرف اين صبحانه تا بھبودی خودداری کنيد اگر گلو درد و يا زکام داريد از! توجه(   

يک قاشق مرباخوری + يک  قاشق عسل +شامل يک قاشق ارده (دو قاشق شک�ت صبحانه  •

  گرم نان سبوسدار  ١۵٠)+ پودر کاکائو
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  )عدد ٣( کوکوی تخم بلدرچين+ يک پيمانه غ�ت صبحانه + ليوان شير کم چرب  ١ •

يک عدد +يک عدد گوجه فرنگی + د پياز کوچک يک عد+ عدد قارچ متوسط  ۵: املت قارچ  •

گرم نان  ١٠٠ ) +در صورت تمايل(دو قاشق جوانه ماش+  عدد تخم بلدرچين ۴تخم مرغ يا 

  عدد زيتون کم نمک١٠ +سبوسدار

قاشق عسل  ٢) + نصف استکان شير + عدد تخم بلدرچين ۴+ دو قاشق آرد سبوسدار ( پنکيک •

 .عسل را روی آن بريزيد پس از اينکه پنکيک خنکتر شد! توجه

 گرم نان سبوسدار ١۵٠+ عدد تخم بلدرچين  ٣+ ا ليوان آب پرتقال تازه  •

يک و نيم ليوان شير + ترجيحا جو دوسر دوقاشق غذاخوری ريز جو پرک (يک کاسه حليم جو  •

) را مخلوط نماييد تا خوب بپزد به آن دارچين و نمک يا شکر بسته به ذائقه خود اضافه نمائيد

 گرم نان دلخواه ١٠٠+

يک قاشق + يک و نيم قاشق غذاخوری آرد برنج+ يک ليوان شير ( يک کاسه فرنی آرد برنج  •

 يک عدد تخم مرغ) + گ�ب و عرق ھل و دارچين در صورت تمايل+ غذاخوری سرخالی شکر

 آب پز

ل آن ارزش دلي .دوستان ھمانطور که م�حظه می کنيد پيشنھاد ما در بيشتر موارد تخم بلدرچين می باشد

آن  ٣و ميزان امگا بسيار کمی دارد تخم بلدرچين برخ�ف تخم مرغ کلسترول  . غذايی باRی آن می باشد

ھا  تخم بلدرچين برای افراد مسن بسيار مفيد است و سبب استحکام عض�ت و استخوان. بيشتر است

تعداد . ھمچنين باعث بھبود و نوسازی سلولھا شده و برای سيستم عصبی و قلبی بسيار مفيد است .ميشود

را )می توانيد يک قاشق مربا خوری نعنا خشک به آن اضافه کنيد(عدد تخم بلدرچين ھمزده شده  5الی  4

  . دقاشق غذاخوری روغن کنجد سرخ کنيد و از فوايد به مثال آن بھره مند شوي يکھمراه با 

  عالی و مفيد ھاران١٢

اين وعده نقش مھمی در تغذيه روزانه دارد و انرژی Rزم برای ادامه فعاليت روزانه و ورزش عصرانه 

. استفاده از مواد غذايی مقوی کم حجم و کم  چربی در اين وعده بسيار مھم است. را مھيا می سازد

  سليقه شما عزيزان استپيشنھاد ما برای نھارھا ھر يک از موارد ذيل به ميل و 
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گرم نان سبوسدار يا يک پيمانه برنج  ١٠٠+ نصف عدد ماھی قزل آRی تست شده يا کباب شده  •

  )با روغن زيتون و آبليمو(ساRد فصل + پخته 

سبزيجات +گرم نان سبوسدار يا يک پيمانه برنج پخته  ١٠٠+  گرم سينه مرغ کباب شده  ١۵٠ •

  ساRد فصل با روغن زيتون و آبليمو+ و کلم به مقدار دلخواه  بخار پز مثل ھويج و کدو سبز

گرم نان  ١٠٠) +  يا چرخ شده به صورت کباب تابه ای ( گرم سينه بوقلمون کباب شده ١۵٠ •

سبزيجات بخار پز مثل ھويج و کدو سبز و کلم به مقدار + سبوسدار يا يک پيمانه برنج پخته 

  )آبليمو با روغن زيتون و(ساRد فصل + دلخواه 

) با روغن زيتون و آبليمو(ساRد فصل + يک پيمانه برنج پخته + خورشت فسنجان با سينه مرغ  •

  يا ماست و اسفناج

يک پيمانه )+ از سرخ کردن کرفسھا و مصرف روغن بپرھيزيد(خورشت کرفس با سينه مرغ •

  ساRد فصل با روغن زيتون و آبليمو+ برنج پخته 

کنجد و روغن تا جايی که امکان دارد سبزی ھا با کمی (سبزی قورمه : خورشت قرمه سبزی •

يک + گرم گوشت شتر مرغ يا بوقلمون  ١٠٠+ گرم لوبيا  ١٠٠)+ حرارت م�يم بخار پز شوند

 )با روغن زيتون و آبليمو(ساRد فصل + پيمانه برنج پخته 
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گرم گوشت شتر  ١۵٠)+ روغن کنجد استفاده نمائيدبرای نرم کردن آن از (دو پيمانه باقالی پلو  •

يک (ساRد کاھو)+ در صورت تمايل(دورچين سبزيجات پخته مثل ھويج و کدو و کلم+ مرغ 

  )قاشق آبليموی تازه يا سرکه بالزاميک ١+ قاشق روغن زيتون 

ه قاشق غذاخوری لپه پخت ٢+ قاشق غذاخوری خورده برنج  ۴+ يک قاشق پودر بادام : کوفته  •

پس سبزيجات معطر +  گرم سينه مرغ يا بوقلمون يا شتر مرغ ميکس شده  ١۵٠+ ميکس شده 

گرم نان  ٢٠٠ می توانيد اين غذای سنتی لذيذ را ھمراه با از طبخ کوفته ھا در سس مخصوص ، 

  .ميل نمائيد سبوسدار

لوبيا يا نخود سبز به ميزان دلخواه ويک کلم بروکلی،  ،کرفس،ھويج : خوراک سبزيجات شامل  •

  گرم گوشت سينه بوقلمون يا مرغ  ١۵٠+ عدد سيب زمينی متوسط

گرم گوشت  ١٠٠+ يک پيمانه لوبيا سفيد ) غذای لذيذ سنتی کاشان( خوراک گوشت و لوبيا •

  زرد چوبه و دارچين به مقدار Rزم + يک عدد سيب زمينی متوسط+ شترمرغ 

عدد  ۴يک عدد تخم مرغ يا + قاشق غذاخوری روغن کنجد  ٢+  طمتوس يک عدد پياز( اشگنه  •

 )شنبليله و نعنا به اندازه کافی+ يک عدد سيب زمينی بزرگ+ تخم بلدرچين

يک عدد ھويج متوسط + يک عدد سيب زمينی متوسط+ خته پگرم لوبيای ن ١٠٠: خوراک لوبيا  •

گرم نان سنگک  ٢٠٠دلخواه  ھمراه با روغن زيتون و آبليموی تازه به ميزان + عدد قارچ  ۵+ 

 . ميل شود

  

  

  خوشمزه و سبکشام  ٩

توصيه ميشود وعده شام دو ساعت قبل از خواب در نظر گرفته شود تا فرصت کافی برای ھضم آن 

  . در اين وعده از غذاھای سبکتر استفاده می شود. وجود داشته باشد
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دو قاشق غذاخوری روغن زيتون يا روغن + گرم نان سبوسدار ١٠٠+ يک و نيم ليوان عدسی  •

  کنجد

دو قاشق غذاخوری روغن زيتون + گرم نان سبوسدار  ١٠٠+ يک و نيم ليوان سوپ دال عدس  •

  يا روغن کنجد

قاشق آرد  ٢) + يک قاشق پودر فندق+ دو قاشق پودر بادام+ يک قاشق پودر پسته ( فرنی آجيل •

در (نصف قاشق چايخوری دارچين+ ای  قاشق شکر قھوه ٢+ يک و نيم ليوان شير + برنج

  )صورت تمايل

  قاشق غذاخوری روغن کنجد ٣+ عدد تخم بلدرچين  ۵+ کوکوی سبزی تھيه شده با سبزی کوکو  •

نصف ليوان جو پوست کنده يا دو سوم ليوان جو پرک شده يا ): معمولی يا دو سر( سوپ جو  •

دو عدد گوجه فرنگی ميکس شده + عدد قارچ  ۵+ عدد ھويج متوسط  ٢+ جوی دو سر پرک شده

نيم ساعت قبل از پخت کامل می توانيد نصف تا يک ليوان شير نيز به + يک عدد پياز کوچک+ 

  .برای طعم بھتر می توانيد کمی آويشن و آبليمو استفاده کنيد. آن اضافه کنيد

مبرگر به دليل وجود گلوتن در سوسيس وھ(گرم نان سبوسدار  ١٠٠+ سوسيس يا ھمبرگر گياھی  •

ھای گياھی توصيه ميشود در مصرف آنھا زياده روی نکنيد زيرا باعث تجمع چربی و چاقی می 

  ).شود

کلم + ھويج آب پز ( دورچين سبزيجات + نصف ماھی قزل آRی متوسط کبابی يا گريل شده  •

  )سيب زمينی گريل شده متوسط+ بروکلی 
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گرم سينه  ١۵٠+ عدد قارچ  ٣+ مانه دو سوم پي) برنج خشک ترجيحا قھوه ای: (پلوی سبزيجات  •

سينه مرغ يا ! توجه) قاشق غذاخوری روغن کنجد ٢+ مرغ يا بوقلمون يا گوشت شترمرغ

بوقلمون را بصورت تکه ھای کوچک خرد شده و گوشت شتر مرغ را بصورت چرخ شده می 

  .توانيد در غذا استفاده کنيد

عدد  ۵+ يک عدد کدوی سبز متوسط +دو قاشق روغن کنجد يا روغن زيتون : املت سبزيجات •

کمی سبزيجات معطر مثل + يک عدد پياز کوچک +عدد گوجه فرنگی ميکس شده  ٢+ قارچ 

  گرم نان سبوسدار ١۵٠+ عدد تخم بلدرچين  ۵+ ريحان و مرزه

  ميان وعده ھا 

را تا  ميان وعده ھا نقش مھمی در س�مت سالمندان دارد چرا که بسياری ازسالمندان اشتھا به خوردن

کمتر ميل حدودی از دست می دھند و برخ�ف دوران جوانی که سه وعده غذای کامل مصرف می کردند 

  .به غذا دارند

  

+ يک ليوان خرمای زاھدی بدون ھسته يا کشمش ( شيرينی خرما و کنجد يا کشمش و کنجد  •

  )نصف ليوان کنجد را با ھم ميکس کنيد و خمير حاصل را برش دھيد

  عدد خرما  ٢+ يک ليوان شير سويا يا شير کم چرب •

  .شير سويا به دليل دارا بودن ترکيبات استروژنی برای بانوان مناسبتر است! توجه •

  يک قاشق غذاخوری سبوس گندم + يک ليوان ماست کم چرب  •

يک قاشق غذاخوری کشمش يا توت + يک عدد مغز گردو + عدد بادام  ١۵( آجيل و کشمش •

 )برگه زردآلوعدد  ٢+ خشک 
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  يک و نيم پيمانه نخودچی و کشمش •

  گرم ميوه فصل  ١۵٠يک واحد معادل موز يا يک عدد سيب يا  •

اين مخلوط به بھبود دردھای (يک قاشق غذاخوری پودر سنجد + يک ليوان شير کم چرب  •

توصيه می شود پودر سنجد را از فروشگاھھای . کند مفاصل و پوکی استخوان کمک شايانی می

 )معتبر خريداری کنيد

از مصرف آبميوه ھای آماده و صنعتی به دليل دارا بودن (يک ليوان آب ھويج يا آب سيب تازه  •

 )اسيد سيتريک و مواد نگھدارنده خود داری نمائيد و حتما آبميوه ھا را خودتان تھيه کنيد

  )د بھتر استاگر خانگی باش(يا کمپوت مخلوط ميوه جات کم شيرينی يک کاسه کمپوت آناناس  •

  نوشيدنی ھا

با توجه به فصل و ساعتھای مختلف روز ميل افراد به نوشيدنيھای گرم يا سرد متفاوت است از اينرو آنھا 

  .را به دو دسته تقسيم ميکنيم

  :نوشيدنی ھای گرم

  

. به دليل تاثير چای در کند شدن جذب آھن غذا و باR رفتن تپش قلب مصرف آنرا بايستی کنترل کنيم

  و اما نوشيدنی ھای . فنجان چای کمرنگ بيشتر مصرف نشود ٣الی  ٢توصيه ميشود روزانه  بيش از 
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و تی دارند جايگزين چای به عنوان يک نوشيدنی گرم که ضمن مطبوع بودن فوايد بيشماری برای س�م

  :گرددپيشنھاد می براحتی در منزل تھيه می شوند 

سبب ھضم آسان . اين دمنوش برای بعد از نھار و قبل از خواب مناسب است:  دمنوش بابونه •

درمان زخم معده و ورم معده  يکی از مھمترين خواص بابونه،. غذا و خواب راحت می شود

 .ھمچنين خاصيت ضدآلرژی دارد. است

تاثير طعم اسانس نعنا بر احساس نشاط و افزايش تمرکز ذھنی بر کسی پوشيده : نعنادمنوش  •

 .بع�وه نعنا دوست معده و کبد شماست. نيست

پس اگر داروھای . اولين اثر مريم گلی کمک در کاھش قند خون است: دمنوش مريم گلی •

به دليل . يدکنترل قند خون مصرف می کنيد حتما برای مصرف آن با پزشک خود مشورت کن

خواص فراوان اين گياه شگفت انگير و معطر توصيه ميکنيم آنرا در دمنوش ھای روزانه 

اين . مريم گلی حافظه را تقويت ميکند و از بروز آلزايمر جلوگيری می نمايد . خود بگنجانيد

مريم گلی .  گياه خاصيت استروژنی دارد از اينرو برای خانم ھای يائسه بسيار مناسب است

 . اصيت ضدعفونی کننده و ضد التھابی دارد از اينرو دوست پائيز و زمستان شماستخ

مخلوط اين دو گياه معطر و البته تند در افزايش سوخت و ساز بدن : دمنوش دارچين و زنجبيل •

اين . ھمچنين اعث کاھش آھسته قند خون ميباشند. و کاھش حجم چربی ھای اضافی موثر است

 .از وعده ھای غذايی مناسب است و مسبب ھضم غذا می شوددمکنوش نيز برای بعد 

ازسوی . اين گياه نيز مانند نعنا ضد نفخ معده و موجب ھضم آسان غذاست: دمنوش آويشن •

از اينرو برای مقابله با عفونتھای سيستم . ديگر آويشن يک ضدعفونی کننده عموميست

روزانه بيش از يک قاشق  توصيه می شود.  گوارش و سرماخوردگی بسيار مفيد است

 . غذاخوری سرپر ازاين گياه استفاده نشود

مقدار ساکارز عسل بايستی زير . توصيه در انتخاب عسل بسيار دقت کنيد: شربت عسل •

برای تھيه شربت عسل ازآب . درصد باشد و ھنگام جداسازی از موم نبايد حرارت ديده باشد٣

را در يک فنجان آب ولرم حل کرده و  يک قاشق عسل. درجه استفاده شود ٧٠گرم زير 

 . بھترين زمان نوشيدن آن ناشتا و يک ساعت قبل از صبحانه است. بنوشيد
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عسل تامين کننده بسياری از ويتامين ھای مورد نياز روزانه می باشد و ع�وه بر اين مصرف 

. ميکندشربت عسل بصورت ناشتا چربی سوز بوده و از ضعف و بيحالی روزانه جلوگيری 

 !توصيه می کنيم اين نوشيدنی شگفت انگيز و ارمغان طبيعت را امتحان کنيد

برای تھيه ! مقوی قلب و عموم بدن و آرامبخشمطبوع ، يک دمنوش : دمنوش به و بھار نرنج •

آن کافيست در فصل اين ميوه مفيد آنرا به قطعات بسيارريز خرد کنيد سپس در جای تميز 

 . خشک نمائيد

 

    :ھای خنکنوشيدنی 

  

قبل از پيشنھاد نوشيدنی ھای خنک بايد بگويم ھر جا نياز به شيرين نمودن نوشيدنی خود داريد بھتر است 

اگر به نوشابه ھای صنعتی عادت کرده ايد برای رھايی از . شکر قھوه ای را به جای شکر جايگزين کنيد

تھيه شوند می توانند جايگزين مضرات بيشمار آنھا نوشيدنيھای زير بخصوص اگر بصورت خانگی 

  .خوبی باشند
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بريا تھيه خانگی آن می . يک شربت معطر و مفيد مناسب يرای فصول گرم: شربت موھيتو •

يک ليوان + يک ليوان عرق نعنا ( آبليمو و شکر استفاده نمائيد+ توانيد از مخلوط عرق نعنا 

 ) وه ایيک فنجان کوچک شکر قھ+ يک فنجان کوچک آبليموی تازه + آب 

آلبالو سرشار از آنتی اکسيدان است و برای تصفيه خون و پاکسازی کبد و : شربت آلبالو •

 . ھر چقدر در تھيه شربت آن از شکر کمتری استفاده کنيد بھتر است. صفرا بسيار مفيد است

گرجه امروزه استفاده از . مخلوط عسل و سرکه سکنجبين ناميده می شود: انواع سکنجبين •

در آن شما ) در حرارت پايين(تھيه آن بسيار متداول شده است ولی مصرف عسلشکر برای 

بيشمار آن  !را به خواص يک قاشق مرباخوری سرکه اضافه کنيد سکنجبين شما حاضر است

 اگر به شربت عسلی که در بخش نوشيدنی ھای گرم به آن اشاره شد. نزديکتر ميکند

می توانيد به مقدار مساوی آب انگور و آب انار در ابتدای فصل پاييز : شربت انگور و انار •

نوع ديگر اين نوشيدنی از .  را با ھم مخلوط نمائيد و يک نوشيدنی ملس و گوارا بدست آوريد

 .مخلوط رب انار و شيره انگور تھيه می شود که نوشيدن آن خالی از لطف نيست

اينرو عرق آن برای  از. گياه بيدمشک مقوی قلب و آرامبخش و ملين است: شربت بيدمشک •

مخلوط نصف ليوان عرق بيد مشک نصف ليوان آب و کمی شکر قھوه . سالمندان مفيد است

در صورت تمايل می توانيد به آن يک قاشق گ�ب نيز اضافه . ای نوشيدنی مناسبی است

 .کنيد

 

  حکيم ابوعلی سينا"    غذای ما داروی ماست و داروی ما غذای ماست "

  

  و شادکامی شما عزيزانبا اميد س�متی 
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