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 بزرگسالان در  سالم پیری  و سالم تغذیه
Healthy eating and healthy aging for adult

  است؟ مهم خوب تغذیه سن، افزایش با چرا

 و قوی سالم، سن، افزایش با تا کند  کمک شما به تواندمی  خوب تغذیه
 یک. باشد همراه بدنی فعالیت با که هنگامی خصوص به بمانید، مستقل
 : کند کمک زیر موارد  به تواندمی سالم  غذایی الگوی

 کلسترول و بالا خون فشار مانند هاییبیماری  مدیریت و پیشگیری •
 بالا

 سالم  ایمنی سیستم یک ساختن •
 خود  عضلات و هاستخوان  داشتن نگاه قوی •
 مغز  سلامت از حمایت •
 سستی و ضعف. سستی و ضعف کردن معکوس یا کند جلوگیری، •

. دارند کمتری سلامت و عملکرد قدرت مسن افراد که است زمانی
 غذا مانند روزانه کارهای انجام در دشواری معنای به تواندمی  این

. باشد اطراف در حرکت و توالت از استفاده کردن، حمام خوردن،
 مانند جزئی  هایبیماری  که  باشد معنی این به  تواندمی  همچنین
 .کنندمی ایجاد معمول حالت به نسبت بیشتری آسیب آنفولانزا

 اصلی علل از یکی خوردن زمین خوردن زمین خطر از کاستن •
 بریتیش در  سالمندان شدن بستری  و آسیب از ناشی میر و مرگ
 .است کلمبیا

 باشم؟  داشته انتظار توانممی را تغییراتی چه سن، افزایش با
 :شوید زیر موارد مانند تغییراتی متوجه است ممکن سن، افزایش با

 این. دهیدمی  دست از را خود عملکرد و عضلانی توده آرامی به •
 همچنین. دهدمی رخ زندگی چهل دهه اوایل از طبیعی، طور به اتفاق
 بدنی، فعالیت . شوید خود وزن  در تغییراتی متوجه  است ممکن
  کند کمک تواندمی  کافی پروتئین دریافت و مغذی غذاهای خوردن

 اهمیت بخورید، غذا کافی اندازه به توانیدنمی اینکه . اشتها کاهش •
 بیشتر را غذایی هایوعده و ها وعده  میان کردن بخشلذت  و مغذی
 .کندمی

 که کنید عادت کنید سعی. کنیدنمی  تشنگی احساس همیشه مثل دیگر •
 احساس اگر  حتی شود، حفظ شما بدن آب تا بنوشید مایعات مرتبا  
 . کنیدنمی  تشنگی

 کنند  کمک توانندمی  فیبر و  بدنی فعالیت مایعات،. بیشتر  یبوست •

 است  ممکن نیز مغذی مواد از برخی جذب یا استفاده در شما بدن توانایی
 . یابدمی  افزایش شما در هابیماری  از برخی به ابتلا خطر  و. کند  تغییر

 این مدیریت در شما به تواندمی  حاضر حال در سالم عادات ایجاد
 . دهد ارتقا و حفظ  سن افزایش با را شما سلامت و کند  کمک تغییرات

  هستند؟ مهم سن افزایش با مغذی مواد چه
   پروتئین 

 بیماری از پس بهبودی از و کندمی کمک عضلانی توده حفظ به پروتئین
 تأمین است ممکن سن، افزایش با. کندمی  پشتیبانی دیدگیآسیب  و

 این تانمصرف  افزایش برای. شود دشوارتر شما پروتئینی نیازهای
 :کنید امتحان را نکات

 پاستا سس سالاد، سوپ، به را کنسروی عدس یا فرنگی  نخود لوبیا، •
 نمک که کنید  انتخاب را هاییگزینه . کنید اضافه هایتانخوراک  و

  ندارند افزوده نمک اصلا   یا دارند کمی
 سویا، لوبیا، پنیر مانند سویا از شده تهیه غذاهای سایر یا توفو ترکیب •

( کردن  سرخ-زدنهم) فرای-استر روش به شده تهیه  تمپه یا ادامامه
 .کنید امتحان را

 ورقه چربی بدون گوشت خوک، گوشت شده، ریش ریش مرغ از •
 .کنید استفاده لقمه یا ساندویچ در ماهی یا شده

 کنید آماده هفته طول در وعده میان برای را سفت پز آب مرغ تخم •
 اضافه چیلی یا سوپ به را ساده ماست  یا ببرید لذت میوه با ماست از •

 دارد  بیشتری پروتئین یونانی  ماست. کنید

 یا کنید استفاده شده ورقه سبزیجات برای سس عنوان به کاتیج پنیر از •
  کنید تزئین شده کنسرو یا تازه میوه  با را آن روی

 کنید  میل تست نان یا کراکر با را ماهی کنسرو یا حمص پنیر، •
 اضافه خود صبحانه گرم غلات یا تست نان به را  زمینی بادام کره •

 کنید 
  کنید میل وعده میان عنوان به ادامامه یا دانه  آجیل، مشت یک •
  بنوشید شکر بدون شدهغنی سویای نوشیدنی یا شیر لیوان یک •

 کلسیم

. است مهم اعصاب و عضلات ها،دندان ها،استخوان  سلامت برای کلسیم
 کلسیم به بیشتری نیاز بالا به سال ۷۱ مردان و بالا به سال ۵۱ زنان
 خود غذایی رژیم در را کلسیم غذایی منبع چندین روز هر. دارند

 :است زیر موارد شامل این. کند کمک تاننیازهای  رفع به تا بگنجانید

  شکر بدون شدهغنی گیاهی هاینوشیدنی  و لبنی محصولات •



 را دهندهتشکیل  مواد لیست کلسیم، میزان از اطلاع  برای) توفو •
 (کنید بررسی

 بلبلی  چشم لوبیا سفید، لوبیا سویا، ادامامه، •
 با شده کنسرو سالمون ماهی ماهی،شاه  ساردین، مانند صدف و ماهی •

 صدف میگو، استخوان،
 کیل  کلم چوی، بوک بامیه، مانند تیره  سبز سبزیجات •

 D ویتامین

 سلامت برای و جذب را کلسیم تا کندمی  کمک شما بدن به D ویتامین
 کانادا بهداشت وزارت. کند استفاده عضلات و هادندان ها،استخوان 
 خوردن بر علاوه بالاتر و سال ۵۱ بزرگسالان که کندمی  توصیه
 ویتامین مکمل المللی بین  واحد ۴۰۰ روزانه ،D ویتامین حاوی غذاهای

D ویتامین حاوی غذاهای. کنند مصرف D یا تازه سالمون ماهی شامل 
 شده، غنی گیاهی هاینوشیدنی  گاو، شیر مخالی، خال ماهی  شده، کنسرو

 . است مرغ تخم زرده و مارگارین

 فیبر

 . باشد نامحلول یا محلول تواندمی  فیبر

. کندمی  کمک خون کلسترول کاهش و خون قند مدیریت به محلول فیبر
 و هادانه  آجیل، عدس، فرنگی، نخود لوبیا، جو، دوسر، جو در ماده این

 . شودمی  یافت سبزیجات و هامیوه  برخی

 و هامیوه  پوست در و کندمی کمک یبوست رفع به نامحلول فیبر
 . شودمی یافت حبوبات و گندم سبوس کامل، غلات سبزیجات،

 غذایی رژیم به  تدریج به را فیبر معده، گاز و نفخ از  جلوگیری برای
 مایعات فیبر، مصرف تدریجی افزایش با همزمان. کنید  اضافه خود

 .کنند کمک  یبوست به تا کنندمی کار هم با آنها . بنوشید فراوان

 سالم  هایچربی

 برای و کندمی کمک مغذی مواد جذب به کند،می فراهم انرژی چربی
 غیراشباع هایچربی  با غذاهایی. است  مهم اعصاب و مغز عملکرد
 : مانند کنید، انتخاب

 و مخالیخال  ماهی ماهی،شاه سالمون، ماهی مانند چرب هایماهی •
  آلاقزل 

 توفو  مانند سویا محصولات و هادانه  آجیل، •
 بادام ذرت، گلرنگ، آفتابگردان، کانولا، زیتون، مانند هاییروغن  •

  کتان و سویا زمینی،
 آب

 : کندمی  کمک زیر موارد به آب

 دشوار را تمرکز تواندمی  بدن آبی کم. کنید جلوگیری بدن آبی کم از •
 تواندمی  این. شود غش و سرگیجه سردرد، خستگی، باعث و کند

  شود  خوردن زمین و افتادن به منجر
  کنید مدیریت را  خود خون فشار •

 دارید  نگه نرم را آنها و کنید محافظت خود هایاندام و مفاصل از •
  کنید کنترل را خود بدن دمای •

 در  آب نوشیدن.  یابد کاهش شما تشنگی حس است ممکن سن، افزایش با
 سایر. کنیدنمی تشنگی احساس اگر  حتی است، مهم بسیار روز طول

 :از  عبارتند کنند کمک بدن آب حفظ در  شما به توانندمی که سالم مایعات

 شکر  بدون چای و قهوه •
 سویا، مانند شدهغنی  گیاهی هاینوشیدنی  و شکر بدون  چربکم شیر •

 بادام دوسر، جو
 سدیم کم هایسوپ  •

 که است معنی این  به معمولا   باشد، شفاف یا روشن زرد شما ادرار اگر
 تندی بوی و است تیره زرد شما ادرار اگر. نوشید می آب کافی اندازه به

 .  دارید نیاز بیشتری مایعات به احتمالا   دارد،

 من سلامت از سن افزایش با توانندمی غذایی الگوهای چه
 کنند؟ حمایت
 وجود سالم پیری دوران در افراد همه برای یکسانی غذایی الگوی هیچ
 شما سلامت از توانندمی  خوردن غذا هایسبک  از بسیاری. ندارد

 راهنمای شامل سالم غذایی الگوهای هاینمونه  از برخی.  کنند پشتیبانی
 . است  MIND و DASH ای،مدیترانه  هایرژیم و کانادا غذایی

 :که  است این هدف کلی، طور به

 را متنوعی هایرنگ  و بخورید فراوان هایمیوه  و سبزیجات •
 کنید انتخاب

 پروتئینی غذاهای ها،وعده میان و غذایی های وعده بیشتر در •
 نخود لوبیا، مانند گیاهی هایگزینه  از روزانه. کنید مصرف
 کنید  استفاده هادانه  و آجیل عدس، فرنگی،

 میان و  غذایی هایوعده در را سالم هایچربی و کامل غلات •
  بگنجانید خود هایوعده

 برای. خورندنمی میوه و سبزیجات کافی اندازه به مسن افراد بیشتر
 :کنید امتحان را  نکات این بخورید، غذا بیشتر اینکه

 تازه، هایمیوه با را خود ماست یا دوسر جو بلغور صبحانه، غلات •
  کنید تزئین زدهیخ  یا خشک

 هایسس  ها،چیلی ها،سوپ  به را شده کنسرو یا  منجمد سبزیجات •
 کنید  اضافه تانهای خوراک  و پاستا

 گوجه و آووکادو با یا موز و زمینی  بادام کره با را تست نان روی •
 بپوشانید  گیلاسی فرنگی

 پیشخوان روی را میوه کاسه یک و یخچال در را شده خرد سبزیجات •
 دارید نگه آشپزخانه

 کنم؟ محدود باید را چیزهایی چه
 یا مدیریت به تواندمی  الکل و اشباع  چربی قند، سدیم، کردن محدود
 و قلبی بیماری بالا، خون فشار مانند  مزمن هایبیماری  خطر کاهش
 . کند کمک ۲ نوع دیابت



 مورد در خواهیدمی  و هستید مبتلا مزمن بیماری چند یا یک به اگر
 شماره با کنید، کسب اطلاعات خود نیازهای  مختص ایتغذیه  هایتوصیه 
 .کنید صحبت رسمی تغذیه متخصص یک با تا بگیرید تماس 8-1-1

 سدیم

 آن حد از بیش مصرف اما دارید، نیاز  سدیم مقداری به  بودن سالم برای
. دهد افزایش را بالا خون فشار و قلبی هایبیماری  به ابتلا  خطر تواندمی

 از را خود سدیم بیشتر ما. کنندمی مصرف  زیادی سدیم هاکانادایی  بیشتر
 تنقلات پنیر، سوپ، نانوایی، محصولات مانند شده فرآوری غذاهای
 منجمد، اصلی غذاهای  و غذاهاپیش داگ، هات آماده، هایگوشت  شور،

 کاهش برای. کنیممی  دریافت هاچاشنی و هاسس رستورانی، غذاهای
 :سدیم مصرف

. کنید محدود را دارند بالایی سدیم که شده فرآوری غذاهای مصرف •
 بخورید  کمتر مقدار به و کمتر دفعات در را آنها

 استفاده ترسدیمکم غذاهای انتخاب برای ایتغذیه  اطلاعات  جدول از •
 کنید 

 استفاده موادی از کنید، تهیه خودتان اغلب را خود غذایی هایوعده •
 .ندارند  اصلا   یا دارند کمی شده اضافه سدیم که کنید

 عوض، در. کنید  استفاده کمتری نمک از غذاها به  دادن طعم برای •
 هاادویه  و معطر گیاهان سرکه، لیموترش، لیمو، زنجبیل، پیاز، سیر،
 را مختلف هایترکیب  غذا، جذابیت حفظ برای. کنید امتحان را

 کرده تغییر شما بویایی یا چشایی  حس اگر همچنین. کنید امتحان
  کند کمک شما به تواندمی  این باشد،

  شکر

 سیر را شما تواندمی  شیرین هاینوشیدنی  و غذاها حد از بیش مصرف
 به منجر تواندمی  همچنین. بگیرد  را ترمغذی  غذاهای  جای و کند

 لذت و خوردن غذا تواندمی  که شود  لثه بیماری مانند دندانی مشکلات
 : دهید  قرار هدف را اینها کردن محدود. کند دشوار را غذا از بردن

 طبیعی  ٪۱۰۰ آبمیوه میوه، پانچ ای،میوه  هاینوشیدنی  •
 چای شده،شیرین چای یا قهوه مانند افزوده، قند حاوی  هاینوشیدنی  •

 زا،انرژی  و ورزشی هاینوشیدنی  نوشابه، داغ،  شکلات سرد،
 هاینوشیدنی  و گیاهی هاینوشیدنی و دارطعم  شیر گازدار، هایآب 

 الکلی 
 ای،میوه  لواشک  بستنی، نبات،آب  شکلات، مافین، کلوچه، کیک، •

 شده شیرین  غلات

 شده اشباع چربی

 زمان طول در شده خورده چربی نوع شود،می  چربی از صحبت وقتی
 خطر کاهش برای. است شده خورده مقدار کل از ترمهم سلامتی برای
 را شده اشباع چربی از سرشار غذاهای مصرف قلبی، بیماری به ابتلا

 : مانند کنید، محدود

 شده  فرآوری هایگوشت  چرب، هایگوشت  •
  پرچرب بستنی و پنیر ماست، •

 نارگیل، روغن پالم، روغن کره، حیوانی، روغن خوک، چربی •
 سفت  مارگارین

 شدهسرخ  کامل غذاهای •

 الکل

 نوع یا مقدار هیچ سلامت، و الکل مورد در کانادا دستورالعمل طبق
 و دیدگیآسیب  خوردن، زمین خطر الکل. نیست  مفید شما برای الکلی

 و سرطان قلبی، هایبیماری  جمله از مزمن هایبیماری  از بسیاری
 . دهدمی افزایش را گوارش دستگاه  هایبیماری 

 واکنش زمان تعادل، مغز، عملکرد تواندمی الکل پایین، سطوح در حتی
 پیری. باشد داشته مدتطولانی  اثرات  و کند مختل را شما قضاوت و

 آن رسانیآسیب  احتمال و دهدمی کاهش  را الکل تجزیه در بدن توانایی
 . کندمی  بیشتر را

 کردن محدود خطرتر،کم  گزینه یک عنوان به نوشید،می  الکل اگر
 به یا. بگیرید  نظر در را هفته در  نوشیدنی دو تا یک  به آن مصرف
 را الکل نوشیدن بهتر، خواب و بهتر  کلی سلامت مانند مزایایی خاطر
 .   بگذارید کنار

 اطلاعات جدول از غذایی مواد انتخاب هنگام توانممی چگونه
 کنم؟ استفاده ایتغذیه
 این. هستند ایتغذیه  اطلاعات جدول دارای شدهبندی بسته  غذاهای بیشتر
 درصد. کنند کمک مغذی محصولات انتخاب در شما به  توانندمی  جداول
 یا کمی مقدار غذا  آیا که دهدمی نشان  شما به( DV)% روزانه ارزش
 . خیر یا دارد را خاص مغذی مواد از زیادی

  شودمی  محسوب کم کمتر، یا %5 •
  شودمی  محسوب زیاد بیشتر، یا %15 •

 غذاهایی انتخاب برای( DV) روزانه ارزش درصد از توانیدمی  شما
 مغذی مواد و  دارند کمتری اشباع چربی و قند سدیم، که کنید استفاده
 . دارند بیشتری فیبر و کلسیم مانند کلیدی

 را وعده هر در پروتئین گرم مانند مغذی، مواد سایر همچنین جدول این
 غذاهای کنید، مصرف بیشتری پروتئین  خواهیدمی اگر. دهدمی  نشان
 وعده یک در که کنید انتخاب را غذایی و کنید مقایسه هم با را مشابه

 . باشد داشته بیشتری پروتئین مشخص،

 دارد؟ وجود کم بودجه با خوب تغذیه برای نکاتی چه

 توجه  زیر نکات به غذایی مواد  خرید  هایهزینه کاهش برای
 :کنید 

 مانند« طبیعی  عیوب» دلیل  به که باشید محصولاتی دنبال به •
اند خورده تخفیف جزئی، لک یا  عجیب هایشکل 



دیدن کنید یا به   files-library/healthlinkbc-www.HealthLinkBC.ca/health، از HealthLinkBCرسانی های آگاهی برای دیگر پرونده 

واحد بهداشت همگانی محل خود مراجعه کنید. برای دریافت اطلاعات و مشاوره بهداشتی غیر اورژانسی در بریتیش کلمبیا از  

www.HealthLinkBC.ca   تماس بگیرید. خدمات   7-1-1)رایگان( تماس بگیرید. برای افراد ناشنوا و کم شنوا با شماره  8- 1- 1دیدن کنید یا با شماره

 زبان، بنا به درخواست موجود است. 130ترجمه به بیش از  

 گوشت، از تر ارزان  زیرا کنید مصرف بیشتری گیاهی  هایپروتئین  •
 انواع خرید جای به بیشتر، جوییصرفه  برای. هستند مرغ و ماهی

 . بپزید را آنها عدس، و لوبیا کنسروی

 منجمد، هایمیوه و سبزیجات از تازه، هایمیوه و سبزیجات جای به •
 مغذی اندازه همان بهتوانندمی  اینها. کنید  استفاده خشک یا شده کنسرو

 نمک و شکر بدون محصولات امکان، صورت در .باشند  تازه و
 کنید انتخاب را اضافه

 دارند، تخفیف که اقلامی انتخاب و هفتگی بروشور به کردن نگاه با •
 کنید  تهیه را خود خرید لیست

 هایبسته  در یا عمده صورت به  که غذایی مواد واحد  هر قیمت اگر •
 در. کنید خریداری را آنها است، ترارزان  شوند،می فروخته بزرگتر
 غذایی های وعده که بخواهید خانواده یا دوستان از نیاز صورت
 .کنند تقسیم را بزرگتر

 باقیمانده غذاهای از استفاده در غذا، رفتن هدر از  جلوگیری برای •
 دهید خرج به خلاقیت

 انجام سالم پیری  از حمایت برای توانممی دیگری کارهای چه
 دهم؟

 باشید فعال روز هر

. کند کمک سالمندان در استقلال حفظ به تواندمی منظم بدنی فعالیت
 خوردن زمین با مرتبط هایآسیب  خوردن،  زمین خطر تواندمی  همچنین

 را عقل زوال و قلبی هایبیماری  مانند سن با مرتبط هایبیماری  و
 .دهد کاهش

 یک با تا بگیرید تماس 8-1-1 شماره با بدنی، فعالیت در پشتیبانی برای
 .کنید صحبت شرایط واجد ورزشی  متخصص

  کنید کمک درخواست دارید، نیاز  کمک به وقتی

 را اوضاع تواندمی  تغییرات این. است همراه زیادی تغییرات با پیری
 :شوید  مواجه مشکل با موارد این  در است ممکن. کند  برانگیزچالش

 غذا تهیه یا خواربارفروشی به دسترسی •
 در باشید، داشته کمتری اشتهای است  ممکن مثال، برای . غذا خوردن •

 متفاوت غذاها طعم که شوید متوجه یا باشید داشته مشکل جویدن
 .است 

 غذا  با داروها تداخل سپردن خاطر به و داروها مصرف ریزیبرنامه  •
 وزن  حفظ •
 غذا خوب از بخشی. دیگران  با ارتباط برای هاییفرصت  یافتن •

 با خوردن غذا. است غذایی هایوعده  کردن بخشلذت  خوردن،
 باشد مفید تواندمی  دیگران

 تماس 8-1-1 با دست این از هاییچالش مورد در کمک دریافت برای
 متخصص پرستار، تغذیه، متخصص یک با توانیدمی  شما. بگیرید
 .  کنید صحبت داروساز یا شرایط واجد ورزشی

  بیشتر اطلاعات کسب برای
  سالمندان برای سالم تغذیه راهنمای کتاب

-social-www2.gov.bc.ca/gov/content/family
-ety/activesaf-supports/seniors/health
-seniors-for-eating-eating/healthy-ging/healthya

andbookh 

 هایبیماری  در مناسب تغذیه برای  نکاتی غذاها، پخت دستور شامل
 . است دیگر موارد و هامکمل  به مربوط اطلاعات مزمن،

 کم بودجه با سالم تغذیه
-healthy-for-guide.canada.ca/en/tips-https://food

budget-eating-eating/healthy / 

 مانده غذاهای از استفاده با غذایی هایوعده ریزیبرنامه
-guide.canada.ca/en/cooking-https://food

leftovers-using-planning-skills/meal 
 HealthyBC خودارزیابی ابزار

-well/getting-www.healthlinkbc.ca/living
tool-assessment-self-older/healthybc 

 منابعی به هاییلینک  با سال ۵۰ بالای افراد برای آنلاین پرسشنامه یک
 کنمی  پشتیبانی سالم پیری از که

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-eating-budget/
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-eating-budget/
https://food-guide.canada.ca/en/cooking-skills/meal-planning-using-leftovers
https://food-guide.canada.ca/en/cooking-skills/meal-planning-using-leftovers
https://www.healthlinkbc.ca/node/11209
https://www.healthlinkbc.ca/node/11209

