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سالمند عزيز به نكات
 تغذيه اي
 زيرتوجه نماييد
:
یکی از اختلالات گوارشی دوره سالمندي، یبوست است. لذا به سالمندان توصیه 
      
می شود در چنین حالتی مصرف میوه هایی مانند آلو، گلابی، زردآلو، انواع پوره میوه ها و غلات سبوس دار را در صورتی که مشکل نفخ ندارند، در برنامه غذایی خود قرار دهند. مصرف میوه هاي هسته دار مانند: آلو، گیلاس و... بعلت وجود نوعی کربوهیدرات بنام رافینوز نفاخ هستند و در صورتی که موجب ناراحتی فرد شوند، توصیه نمی گردد. ضمناً این افراد باید از مصرف غذاهاي نفاخ دیگر مانند نخود، لوبیا، گل کلم و ...خودداري کنند. 
در صورتی که فرد سالمند دچار بی خوابی باشد، باید از مصرف چاي و قهوه قبل از خواب خودداري کند و ترجیحاً یک لیوان شیر را جایگزین آن نماید.
مصرف انواع 
شیرینی و چربی (از قبیل مارگارین
 و
 کره
)
، گوش
تهاي پرچرب 
،
 فرآورده هاي لبنی 
پر
چرب
 و 
غذاهاي سرخ شده 
باید در حد اعتدال بوده و در صورت ابتلا به بیماریهاي قلبی 
–
 عروقی، دیابت و چاقی مصرف آنها محدود شود.
در صورتی که فرد سالمند دچار ناراحتیهاي دهان و دندان باشد، باید غذاي مصرفی بصورت پوره یا خرده شده و یا سوپ تهیه گردد تا قابل مصرف شود.
توصیه می شود در صورت امکان از دوستان و اعضاي خانواده براي صرف غذا در کنار فرد سالمند دعوت بعمل آید؛ زیرا این امر در مشارکت اجتماعی سالمندان تأثیر بسزایی دارد.
مصرف نمک باید بسیار کم و محدود باشد.
مصرف سس هاي سنگین براي سالاد یا سبزیجات پخته توصیه نمی شود.
هنگام مصرف داروهاي تجویز شده باید تداخل آنها با مواد مغذي در نظر گرفته شود که این امر نیاز به مشورت با متخصصان تغذیه دارد.
«
 
تغذيه » در دوره سالمندي اهميت بسيار 
زيادي دارد؛ زيرا عامل مهمي در ت
أ
مين سلامتي است
.
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رسول اكرم (ص)
:
و
جو
د سا
لمند در میان خانواده، همچون یک پیامبر در میان امتش است
.
به مناسبت
 
 
روز جهاني سا لمند 
(
10مهرماه  
1391
)  
گروه سلامت جمعیت ،خانواده ومدارس
- 
معاونت بهداشتی دانشکده علوم پزشکی دزفول
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معاونت بهداشتي دانشكده علوم پزشكي دزفول- واحد بهداشت خانواده
)
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