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اختلال های تغذیه ای سالمندان

راه های تشخیص اختلالات تغذیه ای سالمندان را بیان کنند.

عوامل مؤثردرایجادمشکلات تغذیه ای سالمندان را نام ببرند.

چندموردازنکات مهم درپیشگیری ازمشکلات تغذیه ای راشرح دهند. 

درعرصه کاردرتشخیص اختلالات تغذیه ای سالمندان وتوصیه های 

تغذیه ای لازم به جمعیت تحت پوشش خود اقدام کنند.  

اهداف آموزشی

امیداست خوانندگان محترم پس ازمطالعه:

نصرت اصغر رضایی

مربی  مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

زهرا یاری الغار

مدیرمرکزآموزش بهورزی وبازآموزی برنامه های 
سلامت دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

فاطمه قاسمی پور

کارشناس مسؤول آموزش بهورزی معاونت 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی بیرجند

طاهره اسلامی نیا

مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی زاهدان
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مقدمه 

اتفاق  زمان  مرور  به  که  است  طبیعی  پدیده  سالمندی 

می افتد و با تغییرات فیزیولوژیک همراه است. روند این 

تغییرات در افراد گوناگون یکسان ولی سرعت انجامش 

و  روانــی  ــوای  ق کاهش  پیری  ــع  واق در  ــت.  اس متفاوت 

جسمی  است که در اثر گذشت زمان روی می دهد و یک 

فرآیند طبیعی از تغییرات مربوط به زمان است که با تولد 

شروع شده و در سراسر زندگی ادامه می یابد.

با افزایش سن، آب بدن تقریبا 20 درصد کاهش و چربی 

پایه  متابولیسم  انرژی  همچنین،  می یابد.  افزایش  بدن 

استراحت،  حالت  در  بدن  نیاز  مورد  انرژی  یا   )BMR(1

به علت کاهش توده غیر چربی بدن و افزایش توده بافت 

چربی بدن، کاهش می یابد.

جامعه  پــذیــر  آســیــب  گــروه هــای  جمله  از  ســالــمــنــدان 

و  پیرشدن  نیازمندند.  ویژه  مراقبت های  به  که  هستند 

و  فیزیکی  فعالیت های  تدریجی  کاهش  با  سالخوردگی 

تا  تغذیه  بهبود  است.  همراه  مزمن  بیماری های  افزایش 

حد زیادی قادر است از بروز این مشکلات پیشگیری کند 

مهم  مسایل  از  یکی  دلیل  همین  به  کند.  کم  را  آن ها  یا 

با استفاده  سالمندان توجه به وضعیت تغذیه آن هاست. 

دوره ای  مراقبت های  انجام  و  سنجی  تن  شاخص های  از 

را  تغذیه ای  مشکلات  از  بسیاری  می توان  سالمندان 

شناسایی کرد.

عمر  از  که  افرادی  داده اند  نشان  تغذیه ای  تحقیقات 

دارای  برخوردارند  بقیه  به  نسبت  طولانی تری 

ویژگی های زیر هستند:

در  مــی خــورنــد،  صبحانه  مــرتــب  روز  هــر 

مصرف  کمتری  غــذای  حجم  وعــده  هر 

است  ثابت  شان  وزن  همواره  می کنند، 

سبزی  و  میوه  آن هــا  ــه  روزان برنامه  در 

غذایی  ــواد  م و  چربی  و  دارد  ــود  وج

کمتر  شــان  غذایی  برنامه  در  چــرب 

وجود دارد.

نیازهای تغذیه ای بدن

می کند.  تغییر  سن  افزایش  موازات  به  تغذیه ای  نیازهای 

ممکن است در این دوره نیاز به برخی از مواد مغذی افزایش 

یابد در حالی که نیاز به برخی دیگر کاهش می یابد. در این 

 مقاله به  برخی از این نیاز  ها در دوره سالمندی اشاره می کنیم:

انرژی: نیاز به انرژی با بالارفتن سن کاهش پیدا می کند که 
 این به علت فعالیت بدنی کمتر و کاهش توده عضلانی است. 

پروتئین: نیازهای پروتئینی )بر حسب گرم برای هر کیلو 
گرم وزن بدن( با بالارفتن سن تغییری نمی کند ولی اغلب 

به علت کاهش انرژی دریافتی و تغییر ذایقه به مقدار کافی 

تأمین نمی شود.

که  می شود  توصیه  سنین  تمام  مانند  کربوهیدرات: 
را  فرد  دریافتی  انــرژی  نیمی  از  از  بیش  کربوهیدرات 

تشکیل دهد. 

درصد  حداکثر30  می توانند  سالم،  سالمندان  چربی: 
مقدار  کنند.  دریافت  چربی  از  را  خود  روزانــه  کالری  از 

انرژی  درصد  تا10   8 از  بیش  نباید  اشباع  چربی های 

روزانه را تشکیل دهد.

 ،D ویتامین  ــه  ب نــیــاز  مــعــدنــی:  مـــواد  و  ویتامین ها 
می کند.  تغییر  سالمندان  در  نیز  کلسیم  و   B 12ویتامین

اهمیت  حایز  ریزمغذی ها  حــاوی  مکمل های  دریافت 

قدرت  و  هستند  غــذا  کم  سالمندان  ــرا  زی ــت؛  اس

جذب ریزمغذی ها از مواد مصرفی در آنان کاهش 

حتی  مسن،  افـــراد  در  ــن،  ای بــر  ــلاوه  ع می یابد. 

 ،B6کمبودهای خفیف ریزمغذی ها مثل ویتامین

سیستم  تضعیف  سبب  روی  و   E ویتامین 

 B12 ویتامین  کمبود  می شود.  ایمنی 

و ویتامینB1 در این گروه سنی شایع 

است و سبب ضعف حافظه و قدرت 

دریافت  افزایش  شــود.  می  تمرکز 

از  اســتــفــاده  بــا  اکسیدان ها  آنتی 

با  همراه  مغذی ها  ریــز  و  مکمل ها 

می تواند  متعادل  غذایی  رژیــم  یک 

بــرابــر  ــت فـــرد در  ــلام بـــه حــفــظ س

پوکی  آرتــریــت،  قلبی،  بیماری های 

استخوان و آب مروارید کمک کند.
BMR: Basal Metabolic Rate  1 :پانوشته
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سوء تغذیه در سالمندان

است.  سالمندان  در  شایع  مشکلات  از  یکی  تغذیه  سوء 

باید  که  است  درمــان  قابل  بیماری های  از  علامتی  این 

دارای  همچنین  تغذیه  ســوء  گیرد.  قــرار  بررسی  مــورد 

پیامدهای پزشکی، کوتاه مدت و بلندمدت، از قبیل عامل 

پوکی استخوان و استئوپنی است. توجه به تغذیه در تمام 

سطوح تصمیم گیری های پزشکی یعنی تشخیص، تجویز 

دارو، جراحی، نوتوانی و ارجاع می تواند کیفیت زندگی 

را بهبود بخشد.

راه های تشخیص اختلالات تغذیه ای در سالمندان

انجام مراقبت دوره ای سالمند توسط کارکنان بهداشتی	 

ارزیابی از نظر تغذیه و مکمل های غذایی	 

ارزیابی سالمند با نمایه توده بدنی 	 

عوامل مؤثر در ایجاد مشکلات تغذیه ای  سالمندان

مورد 	  انــرژی  کل  کاهش  مانند  جسمانی:   عوامل 

حس  تغییر  اشتهایی،  بی  مزمن،  بیماری های  نیاز، 

ناتوانی  تحرکی،  بــی  ــا،  ــدان ه دن خــرابــی  چشایی، 

یا  ــی  داروی تداخلات  گــوارشــی،  مشکلات  جسمی، 

تداخل غذا و دارو

دست 	  از  تنهایی،  افسردگی،  روانی:   و  روحی  عوامل 

دادن همسر

برای 	  امکانات  کمبود  کم،  درآمد  اقتصادی:   عوامل 

تهیه و طبخ غذای مناسب، زندگی در آسایشگاه

نکات مهم در پیشگیری از مشکلات تغذیه ای  
و اصلاح تغذیه سالمند

در این سنین رعایت اصل تنوع و تعادل در برنامه ریزی 	 

غذایی و در عین حال توجه به عادت های غذایی فرد 

سالمند بسیار مهم است.

احساسی 	  عاطفی  مشکلات  از  جلوگیری  ــرای  بـ

آن ها  غذایی  عــادت هــای  به  اســت  بهتر  سالمندان، 

و  ملایمت  با  تغییری  گونه  هر  و  شود  گذاشته  احترام 

تفاهم به وجود آید.

سالمندان، 	  بیشتر  در  یبوست  مشکل  به  توجه  با   

مصرف کافی مایعات و مواد پرفیبر نظیر نان تهیه شده 

از آردگندم کامل و میوه هایی مثل گلابی رسیده، آلو، 

آلوزرد و سبزی ها اهمیت دارد.

و 	  پرچرب  غذاهای  از  سالمندان  که  می شود  تأکید 

کلم،  مثل  نفّاخ  سبزی های  مایونز،  سس  و  شده  سرخ 

گل کلم، پیاز و... استفاده نکنند.

سالمندان 	  غذایی  وعده های  تعداد  می شود  توصیه 

افزایش یافته  واز حجم غذا در هر وعده کاسته شود. 

)حداقل 5 وعده در روز(

مشکل 	  آن هــا  بــرای  غــذا  جویدن  که  سالمندانی  در 

است، مصرف غذاهای نرم مثل انواع پوره، گوشت نرم، 

آب میوه  و  ــدارد  ن زیــاد  حبوبات  که  آش هایی  ســوپ، 

توصیه می شود.

برخی از سالمندان ممکن است مبتلا به فشارخون بالا 	 

باشند. در این مورد رژیم غذایی کم سدیم )کم نمک( و 

در صورت نیاز، کاهش وزن پیشنهاد می شود.

در 	  وزن  کــاهــش  بـــرای  غــذایــی  رژیـــم  تنظیم  بـــرای   

با  بــایــد  حتما  دارنـــد،  وزن  اضــافــه  کــه  سالمندانی 

متخصص تغذیه مشورت شود.

از حبوبات و غلات سبوسدار استفاده کنند. 	 

زیاد 	  مقادیر  وجــود  دلیل  به  را  قرمز  گوشت  مصرف 

چربی پنهان محدود کنند.

از مصرف نوشیدنی های الکلی پرهیز کنند.	 

به جای نمک از چاشنی هایی مانند سبزی های معطر 	 

تازه یا خشک مانند نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و... یا 

سیر، لیموترش تازه و آب نارنج برای بهبود طعم غذا و 

کاهش مصرف نمک استفاده شود.
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پیشنهادها

آموزش و توانمندسازی بهورزان در راستای خدمات تغذیه ای و جایگزین های غذایی سالمندان	 

آموزش عمومی در رسانه ها با محوریت تغذیه سالمندان	 

برگزاری کمپین های متنوع با موضوع تغذیه سالمندان با مدیریت و اجرا توسط بهورزان 	 

تحلیل شاخص های تغذیه ای سالمندان توسط تیم سلامت براساس بسته خدمتی به منظوربرنامه ریزی تغذیه ای مناسب 	 
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WWW.AMS.ac.ir  فرهنگستان علوم پزشکی 	 
 	http//:www.beytoote.com

 ویتامین C موجود در مرکبات می تواند سطح هورمون 	 

و  آورده  پایین   را  استرس  و  افسردگی  کننده  ایجاد 

همچنین باعث تقویت سیستم ایمنی بدن شود. 

میوه های تازه یا آب میوه تازه و طبیعی را به عنوان میان 	 

میوه های  از  بیشتر  کنید.  مصرف  روز  طول  در  وعده 

تازه به جای آب میوه استفاده کنید تا بتوانید از ارزش 

فیبر آن ها بیشتر بهره ببرید.

 نتیجه گیری 

متوسط  بهداشتی،  و  پزشکی  پیشرفت های  به  توجه  با 

این  پیشرفته،  کشورهای  در   و  یافته  افزایش  انسان  عمر 

میانگین بیشتر است. فرآیند پیر شدن با کاهش تدریجی 

فعالیت های فیزیکی و افزایش بیماری های مزمن همراه 

حد  تا  تغذیه  وضعیت  بهبود  که  می رسد  نظر  به  و  است 

یا  کند   پیشگیری  مشکلات  ایــن  از  اســت  قــادر  ــادی  زی

آن ها را تخفیف دهد. به همین دلیل یکی از مسایل مهم 

سالمندان، مسایل پزشکی و بهداشتی از جمله وضعیت 

سالمندشدن  پدیده  به  باعنایت  لذا  آن هاست،  تغذیه 

نسبت  زحمتکش  و  محترم  بهورزان  است  لازم  جمعیت 

و  ورزنــد  اهتمام  سالمندان  دوره ای  مراقبت های  به 

سالمندان دچار اختلالات تغذیه ای از جمله اضافه وزن، 

و  شناسایی  را  و...  خون  چربی  به  مبتلا  وزن،  کاهش 

نسبت به اصلاح الگوهای تغذیه ای و سبک زندگی آن ها 

عزیز  سالمندان  واقعی  جایگاه  تا  کنند  تلاش  و  اقــدام 

اقتصادی  شرایط  به  توجه  با  و  شود  حفظ  خانواده ها  در 

موجود جایگزین های تغذیه ای مناسب و قابل دسترس را 

معرفی کنند تا  بتوانند با ارتقای سطح آگاهی و توانمندی 

سالمندان، سلامتی و نشاط را برای آنان به ارمغان آورند.

میوه های تازه یا آب میوه تازه و طبیعی 
را به عنـوان میـان وعـده درطول روز 
مصرف کنید. بیشتر ازمیوه های تازه

به جای آب میوه استفاده کنیدتابتوانید 
از ارزش فیبرآن ها بیشتربهره ببرید.


