
ها و غذای  خوردن: فرمول ساده تقویت عضلات، ویتامینسالمندی پرانرژی و بدون زمین
 سالمندان 

 مقدمه

گاهی و   سالمندی فصلی نو و ارزشمند از زندگی است که مانند هر دوره دیگری نیازمند سازگاری، آ
ایرانی، سالمندان همواره محور توجه دقیق به تغییرات طبیعی بدن است. در فرهنگ شایسته و اصیل  

می به شمار  تجربه  و  برکت  منشأ  و  عاطفی  پناه  مهماصلی خانواده،  از  یکی  این حال،  با  ترین روند. 
اندازد، کاهش  ها را به مخاطره میهایی که کیفیت زندگی سالمندان و آرامش خاطر خانواده چالش

ساز ناپایداری  وپنی« است. این پدیده، زمینهتدریجی توده عضلانی و قدرت بدنی یا همان عارضه »سارک 
تواند پیامدهای جدی  شود؛ اتفاقی که میخوردن میدر حرکت، کاهش تعادل و افزایش احتمال زمین

های استخوانی، و پیامدهای روانی مانند ترس از حرکت و انزوا به همراه جسمی، از جمله شکستگی
کاربردی، ساده و علمی در سبک زندگی، رژیم غذایی و    داشته باشد. خوشبختانه با اتخاذ رویکردهای

توان تا حد زیادی از این فرآیند پیشگیری کرد و استقلال فردی سالمند را برای سالیان  تحرک بدنی، می
 متمادی حفظ نمود. 

 حجمپروتئین متراکم و کم-کالری

ها و کم شدن حجم  های رایج و فیزیولوژیک در دوران سالمندی، کاهش طبیعی اشتیکی از چالش
های غذایی بزرگ، پرحجم یا سنگین شود که سالمندان نتوانند وعده معده است. همین امر سبب می

را در یک نوبت مصرف کنند. در چنین شرایطی، راهکار کلیدی و اثربخش، استفاده از فرمول »تراکم 
ش حجم ظرف غذا، ارزش ای، هدف این است که به جای افزای مواد مغذی« است. در این الگوی تغذیه

ای و میزان انرژی هر لقمه افزایش یابد تا سالمند بدون احساس سنگینی، سوءهاضمه یا نفخ، تغذیه
 ترین شکل دریافت کند. پروتئین و انرژی مورد نیاز خود را به کامل

ان مثال، عنوهای ایرانی استفاده کرد. بهسازی در سفره های ساده غنیتوان از روش، میدر این راستا
شده نظیر بادام، نمک، پودر مغزیجات نرمهای خانگی کمشده، عصاره اضافه کردن پودر حبوبات پخته

های سالم  شده از روغنپسته یا گردو به غذاهایی مانند سوپ، فرنی و حلیم، و همچنین استفاده کنترل
رژی مفیدی را به بدن برساند. تواند کالری و انمانند روغن زیتون یا کنجد در مراحل پایانی طبخ، می



های سالم نباید جایگزین پروتئین شوند و میزان نمک نیز برای کنترل  البته باید توجه داشت که چربی
ای بدون وارد کردن فشار به دستگاه گوارش، فشار خون همواره کم نگه داشته شود. این الگوی تغذیه
 سازد. ا فراهم میسوخت لازم برای نگهداری و بازسازی توده عضلانی ر

 های ارزان، نرم و در دسترس پروتئین

تصور اشتباهی وجود دارد که دستیابی به پروتئین کافی تنها از طریق مصرف مداوم گوشت قرمز یا  
کند،  ها فشار وارد میتنها از نظر اقتصادی بر خانواده قیمت میسر است. این باور نههای گرانسفره 

جویدن و  هضم  نظر  از  منابع   بلکه  خوشبختانه  بود.  خواهد  دشوار  سالمندان  از  بسیاری  برای  نیز 
ارزان باکیفیت،  بسیار  غذایی پروتئینی  رژیم  برای  که  دارند  دسترسی وجود  در  کاملًا  و  نرم  قیمت، 

 دوران سالمندی بسیار مناسب هستند. 

با ارزش بیصورت آبمرغ بهتخم از پروتئین  منبعی کامل و زودهضم  یا عسلی،  بالاست. پز  ولوژیکی 
شده و له شده مانند عدس، لوبیا و نخود با غلاتی نظیر برنج یا گندم همچنین ترکیب حبوبات پخته

دهد. لبنیات  پلو، یا حلیم( پروتئینی مکمل و باکیفیت را تشکیل می)مانند خوراک عدسی با نان، عدس
در غذا و پنیرهای تازه   شده نمک حلنمک، کشک کم های چکیده کمسنتی در دسترس نظیر ماست

های  وعده ها و میانها در تمام وعده ای هستند. توزیع متوازن این پروتئینالعاده های فوقنیز گزینه
شود که فرایند ساخت و ترمیم عضله صبح، ناهار، عصرانه و شام( سبب می   ۱۰طول روز )صبحانه،  

 صورت پیوسته در بدن صورت گیرد. به

 مشکل جویدن/بلعاصلاح بافت غذا و حل  

تحلیل رفتن توان جویدن، مشکلات دندانی، یا کاهش ترشح بزاق و خشکی دهان از عواملی هستند  
ها سوق  ها و میوه که سالمند را به سمت حذف تدریجی مواد غذایی ارزشمند مانند سبزیجات، گوشت

ین مسئله نیازمند دهند. این حذف اختیاری، نقطه آغاز سوءتغذیه و افت توان بدنی است. حل امی
 هنر اصلاح بافت غذا بدون تغییر در طعم، رنگ و اشتهاآوری آن است.

روش از  آراماستفاده  نظیر  طولانی  و  کند  طبخ  کردن  های  رنده  گوشت،  چندباره  کردن  چرخ  پز، 
های خانگی، راهکارهایی عملی برای تسهیل بلع و جویدن هستند. همچنین سبزیجات و تهیه پوره 

کافی   مرطوبمصرف  و  سوپمایعات  با  غذاها  میسازی  کمک  آسان  بلع  به  رقیق  تهیه های  کند. 



میوه مخلوط ماست،  از  مغذی  میهای  مغزها  پودر  و  پخته(  سیب  یا  موز  )مانند  نرم  یک های  تواند 
ها و معطرهای ملایم ایرانی نظیر زعفران، هل، دارچین و گلاب وعده عالی باشد. استفاده از ادویهمیان
 دارد. اشتها را تحریک کرده و لذت غذا خوردن را در سالمندان زنده نگه مینیز 

 ( و ورزش نشستهB12و D های هدفمند )مکمل

های بیوشیمیایی و تحرک بدنی تغذیه مناسب زمانی بالاترین کارایی را دارد که با تقویت زیرساخت
در جامعه ما بسیار شایع است و نقش مستقیم آن در جذب کلسیم،    Dهمراه شود. کمبود ویتامین  

قش که ن  B12حفظ تراکم استخوان و عملکرد بهینه عضلات کاملًا ثابت شده است. همچنین ویتامین  
حیاتی در حفظ سلامت اعصاب، تعادل حرکتی و جلوگیری از خستگی و گیجی دارد، ممکن است به 

باید یابی این ویتامینای در سالمندان دچار افت شود. ارزیابی و مکملدلیل کاهش جذب معده  ها 
 حتماً زیر نظر مراقبین سلامت و پزشکان صورت گیرد. 

ها برای  ترین و مؤثرترین روشت ورزشی نشسته یکی از ایمنیابی هوشمندانه، تمرینادر کنار مکمل
ساده  انجام حرکات  است.  توان عضلانی  در حالت ارتقای  زانوها  آوردن  بالا  و  کردن  مانند صاف  ای 

نشسته روی صندلی، چرخاندن مچ پا، و فشردن یک توپ کوچک یا بالش بین دو زانو به تقویت عضلات 
بار این تمرینات،   ۱۰نوبت در روز و هر نوبت    ۳کند. انجام  کمک می  چهارسر ران و عضلات مرکزی بدن

 رساند. بدون خطر سقوط، تعادل حرکتی فرد را افزایش داده و ریسک افتادن را به حداقل می

 های خانوادگی و اصلاح باورهای نادرست نقش محیط خانه، مراقبت

ای بنشیند و فعالیتی  ماندن باید تمام روز گوشهبرخلاف این پندار قدیمی که »سالمند برای در امان  
ها و سستی پاهاست. تحرک ترین محرک برای آب شدن ماهیچهحرکتی مزمن سریعنداشته باشد«، بی

شده داروخانه طبیعی بدن است. افزون بر این، بستگان باید محیط خانه را متناسب با  ملایم و کنترل
های محکم در حمام و های سرخورنده، نصب دستگیره فرش  آورینیازهای سالمند ایمن سازند: جمع

افزایی با تقویت عضلانی، خطر سرویس بهداشتی و برقراری نور ملایم در راهروها در طول شب، در هم
پایین به  را  نباید سبب خانهترین سطح ممکن میحادثه  افتادن  از  پنهان  نشینی شود؛  رساند. ترس 

های خودمختار، روحیه و اقتدار جسمی او را تشویق او به فعالیت  سخن گفتن صادقانه با سالمند و
 دارد. زنده می



 گیریبندی و نتیجهجمع

خوردن و حفظ شادابی در دوران سالمندی، فرآیندی پیچیده یا غیرممکن نیست، پیشگیری از زمین
سازی  های روزمره است. غنیفعالیتهای کوچک اما هوشمندانه در رژیم غذایی و  بلکه حاصل انتخاب

های لازم تحت نظر  های نرم و ارزان، اصلاح بافت خوراک، دریافت مکملهای غذایی با پروتئینوعده 
های نشسته، فرمولی کارآمد برای حفظ استقلال و سلامت سالمندان پزشک و انجام مستمر ورزش

گاهی خانواده  آ باست. همراهی و  این نکات،  برای تجربه سالمندی زرگ ها در اجرای  ترین پشتیبان 
 پرنشاط، ایمن و با عزت خواهد بود. 


