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شنا  کارشنننا    ––تهیه و تنظیم:زهره کاظمی تهیه و تنظیم:زهره کاظمی  شن تیر ش و سننانمنن ش شننبهه شهن شننن تیر ش و کار شبهه شهن  سانمنن ش 

 کروشکروش

 تغذیه سانم در دور ش سانمننیتغذیه سانم در دور ش سانمننیشرگرفته  ز کتاب شرگرفته  ز کتاب 

 

 ای سالمندان  یازهای تغذیهن

ره ویژه دو ، شهدور نها همه در زننگی کیفین شه توجهی قاشل طور شه و د رد شنش نیازهای تأمین در  سناسی  نقش تغذیه و ذ غ

. ودش ر میت کنن. شا  فز یش سن در  فر د، نقش حیاتی تغذیه در شازتو نی و  رتقای کیفین زننگی پررنگ سانمننی کمک می

 و دم همه درشاره هک ؛ درحانی سن غیرسانمنن ر د ف  ز کمتر سنانمنن ش  تغذیه  ی نیازهای که می کننن فهر  شنتباه  شه شرخی

 .در سانمنن ش شیشتر  سن  Dویتامین و کلسیم پروتئین، شه نیاز میز ش مثال، عنو ش شه. نسنی چنین مغذی

ت  سن و در متفاو شیماری، وجود عنم یا وجود و جنس فعانین، میز ش شنش،  نن زه حسب شر سنانمنن نیازهای تغذیهای  فر د 

 .ماننن شروز شرخی شیماریها، عفونتها، زخمها و دور ش نقاهن پس  ز شیماری، نیازهای تغذیه  ی می تو نن  فز یش یاشنشر یطی 

 ای افراد تغییرات سالمندی و تأثیر آن بر نیازهای تغذیه

ر تو ننن ش می لعو م شرخی حال، شا ین. کنن کمک سانمننی دوره در سلامن شهبود شه تو نن می مناسنب  غذ یی رژیم اب نتخ 

 ز جمله  ین عو مل هستنن  سانمنن ش در پزشهی مشهلات. شاشنن تأثیرگذ ر آنها  نتخاب و انمنن ش ی سن  روی نیازهای تغذیه

 :عبارتنن  ز مشهلاتدهنن. شرخی  ز  ین  که رژیم غذ یی ر  تحن تأثیر قر ر می

 مشهل شا ر  انمدر جوینش و شلعینش غذ  شنود و در نتیهه، حف  رژیم غذ یی سن    ختلالتو نن شاعث  می: دندانی مشکلاتت 

ی مناسب و یا تغییر قو م غذ   ز جمله تهیه غذ های پوره شنه شر ی سانمنن، میتو نن مصنوع دنن نهای  ز  سنتفاده . کنن مو جه

 تا حنودی  ین مشهل ر  حل کنن

یدر دوران سالمند تغذیه  



ا در ه کننن و  ین مسئله شه همر ه کاهش تو نایی کلیه ا  میسانمنن ش کمتر تشنگی ر   حس کاهش احسکا  تشکن:ی   

  .تو نن منهر شه کم آشی در سانمنن شود حف  مایعات شنش، می

و در نتیهه،  یاشن می کاهش چشایی های جو نه تعن د و  نن زه سانگی، 06 سنن  حنود در: بویایی و اییکاهش حس چشک 

 انمنن شس  ز یاریغذ ها قوی تر شاشن تا سانمنن آنها ر  حس کنن. شس طعم شاین ، دیگر عبارت شه. میرود شالاتر چشایی تانهآسن 

دهنن شهر و  دهنن و ترجیح می ن میدس  ز زیادی حنود تا تلخ و شنیرین  ترش، ، شنور  های طعم درک در ر  خود تو نایی

تنریج قنرت  در سانمنن ش شه ز طرف دیگر ،  .نمک شیشنتری شه غذ ی خود  انافه کننن تا طعم شیرین و شور ر  حس کننن  

 یچشایی و شویایی م مشهلاتآنها شه غذ خوردش  ثر شگذ رد.  علاقهتو نن شر روی  یاشن و  ین مشهل می درک شو نیز کاهش می

ر گو رشی د مشهلاتهای گو رشنی در دهاش، معنه و نوز نمعنه نیز تأثیر منفی شگذ رد و منهر شه   تو نن شر روی ترشنح آنزیم 

 مصننرف و شیماریها شرخی شه  شتلا سننانمنن ش، در شویایی و اییشر رونن معمول کاهش قنرت حو   چشنن علاوهد. سننانمنن شننو

 ر  تشنین کنن مشهلاتن  ین تو ن می نیز سنی گروه  ین در د روها

حن تن پیامها  ی  ز شسیاری. شود می  رسال مغز شه که  سن هایی پیام تأثیر تحن سیری، و گرسننگی  حس  تهاکاهش اشک 

که  )اط شیماری و مصرف د روهشر ی در تو ننن می ها پیام  ین  نبته. شونن می  شتها تغییر شاعث و گرفته قر ر انمننیتأثیر س

ی مورد نیاز در سننانمنن، مان   ز  یهاد   تغذیه و غذ یی کمبودهای وجود شا و کرده تغییر نیز(  سننن شننای  انمننیدر سنن

کاهش  شتها در سانمنن ش، علل مختلفی د رد که  ز جمله آنها . مو د غذ یی شه مقن ر کافی شودگرسنگی و  قن م شر ی دریافن 

 :میتو ش شه مو رد زیر  شاره کرد

 ؛ شا  فز یش سن، شز ق کمتری در دهاش تونین و ترشح میشود و مصرف شرخی د روها در سانمنن ش کاهش ترشح بزاق

مهمی در درک طعم و مزه غذ ها، تو نایی شل  و سننانمن دنن نها د رد و نیز ترشننح شز ق ر  کاهش مینهن. شز ق نقش 

 کاهش آش  شتها ر  کم میهنن

 . مصرف شعضی  ز د روها توسط سانمنن ش 

  شتال شه شرخی شیماریها و عفونتها در دور ش سانمننی  

     1کاهش مصنرف و جذب ویتامینها و مو د معننی  سناسنی ماننن B تو نن ویتامین  ، می،منیزیم، سنیم، آهن و روی

 شاعث کاهش  شتها شود

 . تو ننن  شتها ر  کم کننن عاطفی و هیهانی:  ستر ،  فسردگی، عصبانین، غم و غصه می مشهلات. 

 ، یک شاور نادرسن  سن که می"من گرسنه نیستم، پس نباین غذ  شخورم"این توجه د شن که در شسیاری  ز سانمنن ش، ش

ه ، مصرف وعننذتبخش و مفین عادت یک شه غذ خوردش تبنیل. شاشن تهغذ یی ر  شه دنبال د شتو نن کاهش دریافن مو د 

 تو نن در پیشگیری ، میغذ یی های وعنه شین پروتئین مهملهای مصرف و یهبار ساعن هوعنه هر دو تا س غذ یی یا میاش

 . ز کاهش دریافن مو د غذ یی در سانمنن ش تأثیر د شته شاشن

 شرخی سننانمنن ش در شلعینش مو د غذ یی مشننهل د رنن. آسننیب شه شخش هایی  ز مغز که  غذابلعیدن  مشککلاتت :

دمانس، )مغز شه علن زو ل عقل   ختلالهای مغزی رخ دهن و یا  کنترل شل  ر  شر عهنه د رد و ممهن  سن در سهته

ورود مو د غذ یی شه ریه و  یهاد تو ننن شاعث  می مشهلاتمنن ش  سن.  ین سان در شل  مشهلات،  ز علل مهم (آنز یمر 



عفوننن در آش شنننوننن. شر ی کمنک شه  ین شیمار ش، میتو ش غلظن مو د غذ یی ر  تغییر د د و یا غذ های جامن ر  شه    

  .شنه شه سانمنن د د صورت پوره، رننه و یا نه

 ز که شگذ رنن تأثیر غذ  ذبم و جهضنن دریافن، روی نده میتو ننرو و معنه شه مرشوط عو مل  گوارشککی مشککلاتت  

 عنهم پوشانننه لایه های تحلیل شه منهر میتو نن که شرد نام ر  و رشه گنون مخاط ترشحات کاهش میتو ش آنها جمله

  .ها و مو د معننی شود در هضم و جذب شرخی ویتامین  ختلالو  روده و

شی کاهش آنزیم گو رشنی   سبن شه شیر و شرخی فرآوردهکتاز و شروز عنم تحمل نسنبن شه شیر و شرخی فرآورده لالاکاهش آنزیم گو ر   کاهشکاهش  شاعثشاعث  تو ننتو نن  میمی  نن فز یش س فز یش س  ::های آشهای آش  کتاز و شروز عنم تحمل ن

شنش حرکن آش  سن.  ین مسئله میه علن کننتر شننش حرکن آش  سن.  ین مسئله می شش  کهکه  شودشنود   گو رشگو رش  نونهنونه  دردر  غذ ییغذ یی  مو دمو د  عبورعبور  سرعنسنرعن  تو نن یبوسن  یهاد تو نن یبوسن  یهاد   ه علن کننتر 

سانمنن ش، میتو ش شه کنن و شاعث تونین گاز شیشننتر و  یهاد نفخ شننهم گردد.  ز سننایر علل کاهش حرکات نونه گو رش در سننانمنن ش، میتو ش شه    سایر علل کاهش حرکات نونه گو رش در  شهم گردد.  ز  شتر و  یهاد نفخ  کنن و شاعث تونین گاز شی

 .. شاره کرد شاره کرد  ((مصرف کم میوه و سبزیمصرف کم میوه و سبزی))فیبر فیبر   فی مایعات، کاهش فعانین شننی و رژیم غذ یی کمفی مایعات، کاهش فعانین شننی و رژیم غذ یی کممصرف نا کامصرف نا کا

 

   سالمندانسالمندان    دردر  اساسیاساسی  غذاییغذایی  نیازهاینیازهای

دهنن. غذ هایی که در سنین قبل  ز سانمننی مصرف شنه  غذ های مغذی  سنا  زننگی سنانم ر  در هر سننی تشنهیل می    

تر در شیش سلامنه ش تو نن می منظم، شننی فعانین همر ه شه خوب تغذیه. د رد تأثیر سانمننی دور ش در فرد لامن سن، شر س

 .سانمننی کمک کنن

ترین  هن ف تغذیه سننانمنن ش  سننن.  ین مو د شر ی عملهرد صننحیح شنش، اننروری   کافی  ز غذ ،  ز مهم مغذیدریافن مو د 

 :هستنن

 آب .1

 ،فیبر،  نرژیها ها و چرشیها، پروتئینکرشوهینر ت :هام غذ ی درشن .2

 ها و مو د معننی؛ نو ع ویتامین  :هاریزم غذ ی .3

آل مصرف کنن، شه سن، جنسین شر  سا   صول تغذیه در دور ش سانمننی، مقن ر غذ یی که هر فرد شاین شر ی حف  وزش  ینه

مو د م غذ ی ر  شنوش دریافن شنه روز نه غذ های سرشار  ز و سنطح فعانین شننی  و شسنتگی د رد. سانمنن ش شاین مقن ر توصیه  

 های کلی تغذیه  سا  رژیم غذ یی سانم شر ی هر دو گروه مرد ش و زناش یهساش  سن و توصیه .کانری  انافی مصنرف کننن  

 : ی شر ی زناش و مرد ش شامل مو رد زیر  سن

 نچرب  ستفاده کنن ئین و نبنیات کمت کامل، پروتلاها، غ های  صلی؛ یعنی سبزیها و میوه  ز مناش  غذ یی گروه 

 ز مصرف  سینهای چرب  شباع و تر نس، نمک زیاد و شهر  فزودنی خودد ری کننن .  

 آب و مایعات کافی دریافن کننن 

 آب:(1

لهرد عم شر ی آب.  سننن انمنن شن در سننعفون شا مقاشله و شیماریها  ز پیشننگیری در کلینی عو مل  ز یهی کافی، آب ندریاف

 ز  یهی شنش، مایعات کاهش.  سن اروری ز ئن مو د دف  و شنش حر رت متوزی  مو د مغذی، تنظیطبیعی شنش شامل جذب و 

اعث ه شمسئل همین و د رنن کمتری گرسنگی و تشنگی حس سانمنن ش. شود می محسوب انمنن شل مرگ و ناتو نی در سعل



 نن شاعث خو بمیتو  هشای  در سانمنن ش  سن ک مشهلاتکم آشی یهی  ز  .میشود که مایعات و غذ ی کمتری دریافن کننن

ی تشخیص کم آشی، مشاهنه  در ر و روشها  ز یهی. دهن رخ تنریهی یا سری  تو نن می مشنهل   ین. ودآنودگی و گیهی شن 

  سن (تیره و پررنگشنش رنگ  در ر )تغییر رنگ آش 

                                  علل عدم مصرف آب و مایعات کافی در سالمندان

 کاهش حس تشنگی 

  مختلف  دلایل متناع  ز خوردش مایعات شه 

 ویژه د روهای  در رآور مصرف د روها شه 

 شلعینش غذ   مشهلات 

 ویژه  سهال و  ستفر غ  شیماریهای گو رشی شه 

  یا تر   ز مصرف آنها  علاقهعنم  ستفاده یا دسترسی شه مایعات مورد 

  ناتو نی در دینش و تشخیص مایعات 

 عنم تو نایی  ستفاده  ز نیو ش 

  دوسن نن شتن غلظن مایعات 

 د شتن محنودین شر ی تو نن رفتن 

 ن رد(ن تمایعا مصرف/ دریافن محنودین شه  رتباطی  در ر،  ختیاری شی که د نسن شاین)  در ر  ختیار شی دف   ز ر ت 

 کم آبی در سالمندان  عتئم

  مخاط دهان، خشلای زبان و ترک لبهاخشلای 

   ادرار بسیار کم و تیره 

 کاهش تعریق در زیر بغل 

 تغییرات اخیر در هوشیاری 

 احسا  ضعف و بیحالی 

ه داشککت هم را فواید این مخاط، و لبها زبان، دهان، خشککلای و ن:یبر رفع تشکک عتوهتأمین آب کافی میتواند  

  :باشد

  کاهش یبوست 

   کاهش احتمال بروز عفونتهای ادراری و سن:های کلیوی 

 کاهش احتمال بروز زخمهای فشاری یا زخم بستر 

 کاهش احتمال بروز فشارخون پایین و سرگیجه 

  پیش:یری از لخته شدن خون 

 کاهش گیجی و تحریلاپذیری 

 کاهش ضعف و خست:ی 

  کنند بیشتر داروها با مصرف آب کافی بهتر اثر می)تأثیر بهتر داروها(  

 مقدار آب مورد نیاز بدن



د دش آب   سن که در شر یط  زدسن (معادل شش تا هشن نیو ش)تا دو نیتر  5/1شه طور کلی، نیاز روز نه سانمنن ش شه آب،  

 یم سک شود. سازماش شهن شن جهانی، نیاز یک شزرگسال شا وزش طبیعی ر  دسن شنش، تب و یا هو ی شسیار گرم، شیشتر می

نیتر آب  4/2 کیلوگرم، تادهش وزش شا شزرگسال فرد یک شناشر ین،. نکرده  سن   علامر کیلوگرم وزش شنش ه  ز ی شه نیتر میلی

 ه شیماریها وش مبتلا  فر د در نتیهه، در و شاشننن متفاوت شننر یط شرحسننب سننانمنن نیاز ندر روز نیاز د رد.  نبته ممهن  سنن

 .قلبی، کلیوی، کبنی و تیروئین، شاین مقن ر آب مورد نیاز شنش شا نظر پزشک تعیین شود مشهلات

  :وشها انجام شودتواند با این ر تأمین آب کافی برای بدن، می

  مصرف آب شهن شتی معمونی یا آب معننی 

 های تازه و پر آب خوردش میوه 

 نمک یا شیر سویا  چرب، دوغ کم مصرف شیر کم 

 ها مصرف آب سبزی 

 نمک  مصرف سوپ کم 

  ( نو ع مختلف چای سیاه، سبز یا دمنوشهای گیاهی)مصرف قهوه یا چای 

  مصرف آشمیوه صندرصن طبیعی حن  کثر یک نیو ش در روز 

از آب توصیه شده که از مجموع شش تا هشت لیوان مایعات مورد نیاز روزانه سالمندان، حدود نیمی از آن حتما 

 .ات باشددی:ر از سایر مایعو نیم 

  المندانس در آبی کم از پیش:یری

دفعه  م دریافن کننن و حهم زیادی  ز مایعات ر  یکک حهم و زیاد دفعات در منظم، صننورت شه ر  مایعات شننود می توصنیه 

 کمتر) متوسط حن در د ر کافئین مایعات مصرف. وننیش ب نممحسو شنش مایعات تأمین مناش   نهلی های نوشیننی. ننننوشن 

 ن،نن رن کافئین گیاهی های دمنوش درحانیهه د رنن؛ کمی کافئین یاه،و س سبز چای. نخوب  س (در روز  قهوه فنهاش سه  ز

 .و سود  هم کافئین د رنن )کولاها(های گازد ر  ی کافئین د رنن. نوشاشهمقن ر د ر طعم های چای شیشتر  ما

 

  در افزایش دریافت مایعات لازمنلاات  

  تعیین دمای آب مصرفی شر  سا  پذیرش فرد 



 ساعن یهبار  5/1های خور  کی روز نه، هر  زماش شننی سه شار در روز شین وعنه 

 تشویق شه مصرف مایعات همر ه شا  عضای خانو ده 

  فز یش دفعات یا تعن د شار مصرف آب در حهم کمتر  

  شودش آب در زماش فعانین یا مصرف د رو  در دستر 

  شه مصرف یک نیو ش آب همر ه شا د روهاتشویق 

 مصرف آب، پس  ز هر شار رفتن شه تو نن 

 درشت مغذی ها( 2

 وتئینپر -الف 

 عضلانی هتود حف  شر ی پروتئین کافی ن رن مقدریاف و  سن نیاز مورد شنش های شافن و سلونها حف  و ترمیم شر ی نپروتئی 

 نیاز شالاتر نیا کیفش و شیشتر پروتئین شه سانمنن ش.  سن حیاتی انمنن شدر س عضلانی، مفصلی و  ستخو نی مشهلات کاهش و

 علن هش دیگر تعن دی و میشونن ساخته شنش طه تعن دی  ز آنها توسک هستنن آمینه  سینهای پروتئینها، سنازننه  و حن. د رنن

 کلاژش ونینت سلونها، ساخن شنش، آنزیمهای تونین در پروتئینها. وننز طریق غذ  تأمین ش  شاین ونن،می شن ساخته شنش در آنهه

 سالشزرگ  فر د شر ی روز نه نیاز مورد پروتئین مقن ر. د رنن مهمی نقش شنش  یمنی تمو عملهرد سنیس  زخم شهبود پوسنن،  در

 ن . هر کیلوگرم وزش شنش  سی  ز  شه گرم 8/6

 شر ی ودش د میپیشنها. د رنن نیاز شیشتری آمینه  سینهای مصرف شه ، جو نتر  فر د شه نسبن سانمنن ش که نشاین توجه د ش 

ناشر ین، ر گرفته شود. شنظ در شیشنتر  سنانمنن ش  در پروتئین دریافن مقن ر سنوتتغذیه،   یهاد و پروتئین کمبود  ز پیشنگیری 

شه  ز ی هر گرم  2/1یک تا )درصننن  نرژی شنش سننانمنن ش  ز طریق مناش  پروتئینی تأمین شننود   25تا  26توصننیه میشننود 

 و ماسننن ، شننیر ، پنیر غ، مر تخم ماهی، غ، مر گوشننتها، ماننن غذ یی مو د  ز پروتئین که نشهتر  سنن .)  کیلوگرم وزش شنش

 :ن شود و   گر ششقاب غذ یی  ز نظر پروتئین غنی نیسن، شا  ین روشها مقن ر پروتئین آش  فز یش یاشنتأمی حبوشات

  وعنه  ستفاده شود میاشدر حنود یک مشن  ز مغزها، در. 

 کمی پنیر شه غذ ی مورد  ستفاده فرد  اافه شود. 

 وعنه  ستفاده شود ها در میاش  ز ماسن و میوه. 

 شه جای یهبار  ستفاده  ز آب در روز ،  ز شیر  ستفاده شود. 

 ه مصرف وعن میاش در مو د  ین  ینهه یا و شود تفادهها در غذ ها  س نن کره شاد م زمینی و تخمه د نهمان مغزها، ره ز ک

  .شونن

 د اافه شو سالادشنه شه   ز نخودچی و حبوشات پخته، ماننن عنسی  ستفاده شود و یا شه جای سس، حبوشات پخته. 

 کربوهیدرات  -ب



ر ، ها، عسل، شی ر شعضی غذ ها ماننن میوهد طبیعی شصورت و د رنن وجود فیبر و نشاسته قنن، شنهل  هها شه سن  کرشوهینر ت

ش شن نرژی  درصن شصن تا پنهاه که شود می توصیه. شونن می یافن... و اشه، شیسهوئین، نوششنهلات سنبزیهات، شنیرینی،   

 اش  کرشوهینر ت تأمین شود. من طریق  ز انمنن ش فر د  ز جمله س

  ر شنش شر ی کافی رژیها  ن کرشوهینر تشهتر  سنن کمتر  ز ده درصن  نرژی شنش  ز طریق مصرف قننهای ساده تأمین شود.  

 شاعث میتو نن نر ت،ی کرشوهیناکاف دریافن نتیهه، در. شننود جلوگیری شنش پروتئینی مناش  مصننرف  ز تا کننن می تأمین

  .ن سانمنن ش خیلی شناخته شنه نیسنسلام در کرشوهینر ت نقش. شود عضلات توده رفتن تحلیل و پروتئین سوختن

 چربی -ج

 گلیسننرین  سننن که در شافن چرشی شه کنننه منب   نرژی شه شننهل تری کم  نرژی در شنش و تأمینشهترین منب  متر چرشی  

ل و گلیسنرو  تا شنونن  می تهزیه شننه  خخیره یرینهایگلیسن  صنورت خخیره وجود د رد. در صنورت نیاز شنش شه  نرژی، تری  

 جذب یلهل تسعام شنش،  نرژی تأمین شر علاوه چرشیها. شود می تبنیل گلوکز شه کبن در گلیسرول. کننن آز د چرب ینهای س

ت حیاتی و عملهردهای ترکیبا سنناختار در یشوده، نقش  سنناسنن ( ( E,A,D,Kهای ویتامین) یحلول در چرشم های ویتامین

 .شود تأمین ها چرشی طریق  ز شنش  نرژی کل درصن 25 تا 26 ن س لازمتنظیمی شنش د رنن. 

تو نن منهر شه دریافن  نرژی  اافی و در نهاین  فز یش وزش و چاقی شود و تهم  آش در جن ر شریانها  مصرف زیاد چرشی می

 .ویژه قلب و مغز گردد های حیاتی شه نیز شاعث تنگی آنها و نرسینش خوش کافی شه  نن م

 :ها ر  شاین جنی گرفن شر ی کاهش کلسترول  ین توصیه

  و حذف چرشیهای  شباع و یا جامن (روغنهای گیاهیحتی  ز )محنودکردش کل چرشی دریافتی 

  حذف چرشیهای موجود در گوشن و مر غ 

 های چرب  حذف غذ های فرآوری شنه، غذ های آماده و سس 

  ه که در تهی)ها  و شستنی شهلات هاها،  ها، شیرینی ها، کیک محنود کردش مصنرف مو د غذ یی  ز قبیل شیسهوئین

  )شود یا جامن  ستفاده میهای  شباع  آنها  غلب  ز چرشی

 مر غ  محنودکردش مصرف گوشن قرمز و  ستفاده شیشتر  ز گوشن سفین و حبوشات و تخم 

  چرب کم (شیر ، ماسن و پنیر )مصرف نبنیات 

 فیبر د( 

 ششن های آنزیم شا تو ننن نمی که تننی هسننغذ ی رژیم در موجود گیاهاش سننلونی دیو ره  ز ماننه شاقی هلنفیبرها هماش  سنن

وجود  شگیاها سلونی دیو ره در شیشتر غیرمحلول فیبرهای. شونن می یمو غیرمحلول تقس محلول دسته دو هنن و ششنو  هضنم 

 طشننه،  ز یک طرف وزش شیشتری د رد و شه جلو ر ننش آش توس  شنونن. منفوع حهیم  د رنن و شاعث حهیم شننش منفوع می 

شه  ین ترتیب،  .ودشن  گیرد و  جاشن مز ج ر حن تر می شه خود می یشیشننتر آب دیگر طرف  ز و کنن می کمک روده حرکات

  ز ریپیشگی در یمهم شود و نقش یم (شو سیر )مان   ز شروز چاقی، یبوسنن و شیماریهای مرتبط شا یبوسن ماننن هموروئین  



و نقش  صننلی آنها کاهش جذب  دهنن نمی  فز یش ر  منفوع حهم محلول فیبرهای مقاشل، در. د رد شزرگ روده سننرطاش

  .کردش کلسترول خوش  سن کلسترول و در نتیهه کم

 ماننن بزیهایی، سها د نه و (آجیل) مغزها سبو ، گیاهاش، سلونی دیو ره در موجود سنلونز  شنامل  غیرمحلول فیبرهای  مناش

 ودفرنگی،نخ) حبوشات. تننریشه  ی هسها و سبزیهای  وسن میوهپ کاهو، و هویج فرنگی، گوجه ، سبز نوشیای کلم، گل کرفس،

وز ، فرنگی، توت، م هایی ماننن سیب، توت ، میوههمچنین. هستنن محلول فیبرهای  صلی مناش  ،(عن  و نوشیا شاقال، سنویا، 

زمینی مناش  خور  کی خوب  ین نوع فیبرها  بیها ماننن کلم شروکلی، هویج و سننن ،  نبه،  نهیر و هلو و شرخی سنننبزیگلاشی

 سانگی پنهاه سن  ز شعن که نگرم  س 25گرم و شر ی زناش  38 شزرگسال، مرد ش شر ی روز نه نیاز مورد فیبر کل مقن ر. نتنهس

 )گرم شر ی زناش 21 و مرد ش شر ی گرم 36) میهنن پین  کاهش مقن ر  ین

 (کالری )ی انرژه (  

فرد  ن شننیفعانی و ( ستر حن حانن در شنش طبیعی عملهرد شر ی نیاز مورد  نرژی) پایه ازوس  نرژی مصنرفی شنش شه سوخن 

اشن.  ز ی ش  فز یش میشن چرشی توده و کاهش شنش عضلانی توده شعن، شه سانگی پنهاه سنن   ز و سنن   فز یش شا. د رد تگیشسن 

از س، سوخن و عضلاتش حهم کاه شا کننن، می مصرف شیشتری  نرژی چرشی؛ شا هش در مقایسادر شنش  نس عضنلات آنها که 

 ،شنش  یمنی خدر پاس  ختلالتو نن شاعث  کافی  نرژی در سنانمنن ش می یاشن. دریافن مقن ر نا در دور ش سنانمننی کاهش می 

 ماشز نشش طولانیو در نتیهه  طولانی ترها، شازتو نی  مزخ شهبود در تأخیر تنفسنی،  دسنتگاه  عملهرد و عضنلات  در  ختلال

  ز یافتیدر  نرژی  ز خود نیاز تأمین شنش،  ونوین. ودف شمختل شیماریهای شه  شتلا  فز یش نهاین، در و شیمارستاش در شسنتری 

رود. شناشر ین،  ز  می (ها  ز جمله پروتئین)ف خخیره  نرژی در شنش مصر سر غ شه شنش آش، کمبود صورت در و غذ سنن  طریق

 ینپروتئ سوختن  ز حاصل ز ئن مو د ، دیگر طرف  ز و ودش منهر می عضلاتها شه تحلیل رفتن  یک طرف سوختن پروتئین

کنن. در یک فرد شانغ شا تحرک کم، مقن ر  نرژی  ش شه مایعات ر  شیشننتر میشن نیاز و شننود می ها کلیه کار  فز یش شاعث ها

 .کیلوکانری شه  ز ی هر کیلوگرم وزش شنش  سن 25مورد نیاز شنش، روز نه 

نری کننن. تفاوت کا قن خود شه  نرژی شیشتری نیاز د رنن و تقریبا شیشتری مصرف می وزش و هم مرد ش در مقایسه شا زناش هم

 :سال شه شرح زیر  سن 06 شالایمورد نیاز زناش و مرد ش 

 سال ۰۶ بالای افراد نیاز مورد کالری مقدار

 مردان زنان

 2866تا  2466 خیلی فعال  2666 خیلی فعال

 2466تا  2266 نسبتا  فعال 1866 نسبتا  فعال

  2666 غیرفعال 1066 غیرفعال

 



 

 . ریزمغذی ها 3

 هش شنش که تننی هسغذ ی مو د جمله  ز (مختلف ویتامینهای و... و روی آهن، ، فسفر کلسیم، شامل معننی مو د) اه ریزمغذی

. کنن می  یهاد اش نسنننی ر  در مختلف شیماریهای آنها  ز یک هر ودحال کمب عین در  ما د رد،  حتیاج آنها  ز کمی میز ش

 شننیوع. تننها هسنن ن کمبود ریزمغذیمسننتع معننی، مو د و ها ویتامین  ز غنی غذ های دریافن کاهش علن شه سننانمنن ش

 تنن،هس نگهن ری مر کز ساکن که انمنن نیزناش و نیز س سانخورده، شسیار سانمنن ش میاش در سنوتتغذیه  و غذ یی مو د کمبود

 می نهاآ کافی نا دریافن و هستنن اروری شسیار انمنن شی سشناخت و جسمی عملهرد حف  شر ی ها ریزمغذی.  سن شیشنتر 

 .ی خاص در آنها شودشیماریها پیشرفن و سلامن تهنین شه منهر تو نن

 شونن؛  ما در دور ش سانمننی، تونین ویتامینشونن؛  ما در دور ش سانمننی، تونین ویتامینطور معمول  ز غذ ها تأمین میطور معمول  ز غذ ها تأمین میشهشه  ویتامین هاویتامین ها D (( تنها ویتامینی که شخشی  ز تنها ویتامینی که شخشی  ز

ساش تونین میآش در شنش  نسنناش تونین می سن، کم میشننود( در پوسننن، کم می آش در شنش  ن یاشن. شناشر ین، غذ های یاشن. شناشر ین، غذ های نیز کاهش مینیز کاهش می B12 شود و جذب ویتامینشننود و جذب ویتامینشود( در پو

 های چرب و جگر شاین در نیسن غذ ی هفتگی سانمنن ش گنهاننه شونن. های چرب و جگر شاین در نیسن غذ ی هفتگی سانمنن ش گنهاننه شونن. ها ماننن ماهیها ماننن ماهیسرشار  ز  ین ویتامینسرشار  ز  ین ویتامین

 : نن ننها دو دستهها دو دستهویتامینویتامین

 ویتامین  هایهایویتامینویتامین( ویتامینمحلول در آب( محلول در آب C های گروههای گروهو ویتامینو ویتامین B ) ) 

 ویتامینویتامینویتامین( ویتامینهای محلول در چرشی( هایهایهای محلول در چرشی A ، ،D ، ،E وو K)) 

        D    ننویتامیویتامی

صلی ویتامینمنب   صنلی ویتامین    شنور خورشن   ،، Dمنب    صبح تا سن ده صنبح تا س ساعسناع   شینشین))  ظهرظهر  هنگامهنگام  دردر  ینیننور خور   قر رقر ر  دقیقهدقیقه  شیسنشیسن  شاشا  کهکه   سن سن  ((  شعن زظهرشعن زظهر  ههن ده 

ستقیممسننتقیم  گرفتنگرفتن شه  ز پشنننن  وو  ))  م شهشننیشننه  ننه  ز پ ر  تأمین کرد. هر چه فرد شه طرف ر  تأمین کرد. هر چه فرد شه طرف    Dروز نه شه ویتامینروز نه شه ویتامینش نیاز ش نیاز تو تو   میمی  نور،نور،   ین ین  دردر  ((شی

 شود. شود.    ز طریق نور خورشین کمتر می ز طریق نور خورشین کمتر می       D  ن ویتامینن ویتامینتونیتونی  شر یشر ی  پوسنپوسن  قاشلینقاشلین  رود،رود،  میمی  جلوترجلوتر  پیریپیری  وو  انیانیمیانسمیانس

صورت پیش شه طور طبیعی در مناش  حیو نی ماننن شننیر غنی شنننه، ماهی آشهای شننور و روغن کبن ماهی شه صننورت پیش      Dویتامینویتامین شور و روغن کبن ماهی شه  شنه، ماهی آشهای  شیر غنی  شه طور طبیعی در مناش  حیو نی ماننن 

 . . ودودشش  تبنیل میتبنیل می   Dها شه شهل فعال ویتامینها شه شهل فعال ویتامین  ویتامین وجود د رد.  ین پیش ویتامین در کلیهویتامین وجود د رد.  ین پیش ویتامین در کلیه

 
 . این مقدار را میبالاستد برای افراد هفتاد سال به واح 0۶۶ سال:ی هفتاد نواحد برای افراد تا س  D ،600ویتامین به نیاز مقدار

 .واحدی درصورت عدم کمبود این ویتامین تأمین کردای پنجاه هزار  توان با مصرف ماهانه یک عدد قرص ژله



 

صی که شه هر دنیل فرد دچار کمبود  ین ویتامین نادر  سننن و فقط در شننر یط خاصننی که شه هر دنیل فرد دچار   ویتامین ای ویتامین ای  شر یط خا سن و فقط در  شهال در جذب و  شننهال در جذب    ختلال ختلالکمبود  ین ویتامین نادر   و  

شن، دینه میچرشی شاشنننن، دینه می و و   غلاتغلاتها، جو نه ها، جو نه   های مای  خور  کی، مغز د نههای مای  خور  کی، مغز د نه  شود. مهمترین مناش  خور  کی  ین ویتامین، روغنشنننود. مهمترین مناش  خور  کی  ین ویتامین، روغن  چرشی شا

  .غ تازه و  نو ع گوشن تازه هستننغ تازه و  نو ع گوشن تازه هستننحبوشات، شیر و تخم مرحبوشات، شیر و تخم مر

  مم ی، مغزها، شیر ، تخ ی، مغزها، شیر ، تخ  کامل، شرنج قهوهکامل، شرنج قهوه  غلاتغلاتترکیبات مختلفی هستنن که در مخمر آشهو، جگر سیاه، ترکیبات مختلفی هستنن که در مخمر آشهو، جگر سیاه،   ویتامینهای گروه ب ویتامینهای گروه ب 

 .های شرگ سبز و سایر مو د غذ یی وجود د رننهای شرگ سبز و سایر مو د غذ یی وجود د رنن  مر غ، گوشن، ماهی، میوه، سبزیمر غ، گوشن، ماهی، میوه، سبزی

سال سال   د د هشتاهشتا  شالایشالای  سانمنن شسانمنن ش  درصندرصن  چهلچهل   ز ز  شیششیش  دردر  کهکه  ودودششن   رفتن معنه دینه میرفتن معنه دینه می  در  ثر تحلیلدر  ثر تحلیل  B  1212سوت جذب ویتامین سنوت جذب ویتامین  

شناختی و  عصاب محیطی  یهاد شناختی و  عصاب محیطی  یهاد    ختلالات ختلالاتتو نن شاعث نوعی کم خونی شنین شود و تو نن شاعث نوعی کم خونی شنین شود و   میمی  B  1212کمبود ویتامین کمبود ویتامین دینه می شود.دینه می شود.

 .سنسنگرم در روز  گرم در روز    میلیمیلی  22//44کنن. میز ش نیاز شه  ین ویتامین در سانمنن ش کنن. میز ش نیاز شه  ین ویتامین در سانمنن ش   میمی

سیم، منیزیم، پتاسیم، روی، منگنز و سلنیوم، شر ی عملهرد شنش اروری هستنن. مو د معننی ماننن آهن، کلسنیم، منیزیم، پتاسیم، روی، منگنز و سلنیوم، شر ی عملهرد شنش اروری هستنن.     :    مواد معدنیمواد معدنی مو د معننی ماننن آهن، کل

ساخته نمیمعننی در شنش موجود ت سناخته نمی   مو دمو د شتر مو د معننی رژیم غذ یی ما یا شه صورت مستقیم  ز گیاهاش و یا شه شنونن. شیشنتر مو د معننی رژیم غذ یی ما یا شه صورت مستقیم  ز گیاهاش و یا شه     معننی در شنش موجود ت  شونن. شی

  .دسن میآینن و در آب هم شه میز ش کمی وجود د رنندسن میآینن و در آب هم شه میز ش کمی وجود د رننشهل غیرمستقیم  ز مناش  حیو نی شه شهل غیرمستقیم  ز مناش  حیو نی شه 

 آهن آهن 

  ((تهاتهاماننن  نو ع گوشماننن  نو ع گوش))رژیم غذ یی وجود د رد. آهن هم، در غذ های حیو نی حاوی هموگلوشین رژیم غذ یی وجود د رد. آهن هم، در غذ های حیو نی حاوی هموگلوشین و غیرهم در و غیرهم در   ممهه  شهلشهل  دودو  شهشه  آهنآهن

سن سننن  موجودموجود  ((گننمگننم  وو  سویاسننویا  خرت،خرت،  شرنج،شرنج،  نوشیا،نوشیا،  عن ،عن ،  مانننماننن))  گیاهیگیاهی  غذ ییغذ یی    ر مناشر مناشدد  هم،هم،  غیرغیر  آهنآهن  وو   دردر  نیازنیاز  موردمورد  آهنآهن  مقن رمقن ر. .  

سن سنن   روز نهروز نه  گرمگرم  میلیمیلی  1818  ال،ال،سسن   5656ً تا ً تا   1111  زناشزناش   شالایشالایکه  ین مقن ر در که  ین مقن ر در   گرم  سن؛ درحانیگرم  سن؛ درحانی  میلیمیلی  88در  ین سن در  ین سن   مرد شمرد ش  دردر  وو   

 ی در جهاش  سن کم خونی  ی در جهاش  سن کم خونی   کمبود تغذیهکمبود تغذیه   ختلال ختلالمیلی گرم  سن. کمبود آهن، مهمترین میلی گرم  سن. کمبود آهن، مهمترین   88پنهاه سال، در هر دو جنس شر شر پنهاه سال، در هر دو جنس شر شر 

سنریافن کم آهن  ز مو د غذ یی، جذب نا کافی آش و یا  ز دسننننفقر آهن در  ثر دفقر آهن در  ثر د   دهن. کمبود آهن ر  میدهن. کمبود آهن ر  می  د دش خوش رخ مید دش خوش رخ می  ریافن کم آهن  ز مو د غذ یی، جذب نا کافی آش و یا  ز د

 کرد. کرد.    صلاح صلاح  ((ماننن فرو  سونفاتماننن فرو  سونفات))های آهن های آهن   تو ش شا د دش مهملتو ش شا د دش مهمل

   کلسیمکلسیم

شن و تهامل طبیعی  ستخو نها و دنن نها کلسنیم شر ی رشنن و تهامل طبیعی  ستخو نها و دنن نها    سیم شر ی ر   ممدر رژیدر رژی   D  نبودش مقن ر ویتامیننبودش مقن ر ویتامین   سن. سانمنن ش شه علن کافی سن. سانمنن ش شه علن کافی  لازملازمکل

شها و شه مقن ر کافی قر ر نگرفتن در معرض نور خورشننن  در کلیهدر کلیه   Dویتامینویتامین  فعالفعال  فرمفرم  تونینتونین  کاهشکاهش  غذ یی،غذ یی، ویژه در ویژه در   شهشه(ن ن ییها و شه مقن ر کافی قر ر نگرفتن در معرض نور خور

ستننهسننتنن  نگهن رینگهن ری  مر کزمر کز  ساکنسنناکن  یایا  وو  شوننشننونن  میمی  خارجخارج  خانهخانه   ز ز  کمترکمتر  کهکه  انمنن نیانمنن نیسسنن و در و در    Dنند ویتامید ویتامیکمبوکمبو  خطرخطر  معرضمعرض  دردر  ،،((ه

 . . د رنند رنن  قر رقر ر  یمیمنتیهه کاهش جذب کلسنتیهه کاهش جذب کلس

  الایالایششر شهستگی  ستخو ش در سانمنن ش  سن. در زناش یائسه و مرد ش ر شهستگی  ستخو ش در سانمنن ش  سن. در زناش یائسه و مرد ش خطخط   فز یش فز یش  وو   ستخو نی ستخو نی  تودهتوده  تحلیلتحلیل  کمبود،کمبود،   ین ین  نتیههنتیهه

  ازازو تغییر ت قاشل توجه در سوخن و سو تغییر ت قاشل توجه در سوخن و س Dویتامینویتامین  سطحسطح  کاهشکاهش  یم،یم،سال، شه علن کاهش توده  ستخو ش، کاهش جذب کلسسال، شه علن کاهش توده  ستخو ش، کاهش جذب کلس  0505

ستخو ش، سنتخو ش،  شود و در نتیهه، نیاز شه کلسیم شر ی پیشگیری  ز تحلیل توده شود و در نتیهه، نیاز شه کلسیم شر ی پیشگیری  ز تحلیل توده   مو جه میمو جه میم کلسیم شا  شهال م کلسیم شا  شهال تنظیتنظی  دردر  شنششنش  عملهردعملهرد   

 .یاشنیاشن   ستخو نی  فز یش می ستخو نی  فز یش می
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. . ددشوشو  انمنن شانمنن شر سر سدد   ستخو ش ستخو ش  شهستگیشهستگی  خطرخطر  کاهشکاهش  وو  کلسیمکلسیم  تعادلتعادل  شهبودشهبود  شاعثشاعث  ننتو نتو ن  میمی  ،، Dویتامینویتامین  هایهای  مهملمهمل   ز ز  تفادهتفاده س س

شتو نن شا قر رگرفتن در مقاشل نور خورشن   ها، میها، می  شر مهملشر مهمل  علاوهعلاوه   Dویتامینویتامین صرفمصنرف   وو  ینینتو نن شا قر رگرفتن در مقاشل نور خور ،روغن ،روغن  Dویتامینویتامین  شاشا  نهنهی شی شغنغن  نبنیاتنبنیات  م

تو نن خطر تی ماننن  فز یش کلسیم خوش یا  فز یش تو نن خطر تی ماننن  فز یش کلسیم خوش یا  فز یش   میمی   Dویتامینویتامین   ین ین  شالایشالای  مقن رمقن ر. . ودودهای چرب تأمین شهای چرب تأمین ش  کبن ماهی و ماهیکبن ماهی و ماهی

 دف   در ری کلسیم ر  شه دنبال د شته شاشن.دف   در ری کلسیم ر  شه دنبال د شته شاشن.

شنج میشرخی  ز د روها ماننن د روهای انن تشننج می     ان ت ساز ویتامینتو ننن سنوخن و سناز ویتامین    شرخی  ز د روها ماننن د روهای  سوخن و  و مو د معننی موجود در  ستخو ش ر  تغییر و مو د معننی موجود در  ستخو ش ر  تغییر  D  تو ننن 

 . . شاشننشاشنن  کافیکافی  یمیمب دریافن کلسب دریافن کلسمر قمر ق  شاینشاین  کننن،کننن،  میمی   ستفاده ستفاده  تشنجتشنج  انان  د روهاید روهای  کهکه  سانمنن نیسانمنن نی  ن،ن،شناشر یشناشر ی .دهنندهنن

د د شوشو  ییمم  سانمنن نیسانمنن نی  یایا  وو  شستریشستری  سانمنن شسانمنن ش  دردر  تخو نیتخو نیهش توده  سهش توده  سکاکا  نشنشر شر شسریعتسریعت  وو  سازیسازی   ستخو ش ستخو ش  کاهشکاهش  شاعثشاعث  تحرکیتحرکی  شیشی

 . . هستننهستنن  ناتو نیناتو نی  د ر ید ر ی  ههکک

سیمکلسنیم   منب منب   شهترینشهترین  نبنینبنی  هایهای  فرآوردهفرآورده  وو  شیرشنیر  سی سن شر شر   کل   رردد  موجودموجود  قننقنن))  لاکتوزلاکتوز  تحملتحمل  عنمعنم  گاهیگاهی. . روننرونن  میمی  شمارشمار  شهشه  انمنن شانمنن شی 

و ش و ش تت  که میکه می  های نبنی ر  حذف یا کمتر کننن. درحانیهای نبنی ر  حذف یا کمتر کننن. درحانی  شود تا آنها مصرف شیر و فرآوردهشود تا آنها مصرف شیر و فرآورده  میمی  شاعثشاعث  سانمنن شسانمنن ش  شرخیشرخی  دردر  ((  شیرشیر

شیر شنوش کلسنیم ر  شا خوردش شنیر شنوش    سیم ر  شا خوردش  صرف سایر مناش  د ر ی کلسیم یا مصنرف سایر مناش  د ر ی کلسیم    لاکتوزلاکتوزکل   ماننن کلم شروکلی، کاهو، حبوشات، کنسرو ماهیماننن کلم شروکلی، کاهو، حبوشات، کنسرو ماهی))یا م

    .تأمین کردتأمین کرد  ((ی ریز شا  ستخو شی ریز شا  ستخو شهاها

صن کمی  ز سانمنن ش نیاز روز نه خود شه کلسیم ر  میدرصنن کمی  ز سانمنن ش نیاز روز نه خود شه کلسیم ر  می  سیم سیم های کلهای کل  تو ننن  ز غذ  تأمین کننن؛ در نتیهه،  ستفاده  ز مهملتو ننن  ز غذ  تأمین کننن؛ در نتیهه،  ستفاده  ز مهمل  در

صیه میدر  ین گروه سننی توصنیه می   سنی تو سن کلیه سانمنن ش حنود نیم یا یک سوم میز ش مورد نیاز ویتامین سنن کلیه سانمنن ش حنود نیم یا یک سوم میز ش مورد نیاز ویتامین   لازملازمشود. شنود.    در  ین گروه   D  خود ر   ز خود ر   ز

صورت روز نه یک عند قرص حاوی مهمل شه صنننورت روز نه یک عند قرص حاوی   طریقطریق سمیلی گرم کلسننن  566566یا یا   466466مهمل شه  سیمکلسنننیم  یایا  یمیممیلی گرم کل و حن و حن   466466  حاویحاوی  دیدی  کل

 .دریافن نماینندریافن نماینن Dویتامینویتامین

 به پوکی استخوانبه پوکی استخوان  مبتتیانمبتتیانغنی کردن رژیم غذایی با کلسیم برای غنی کردن رژیم غذایی با کلسیم برای 

نها وجود نها وجود ر آر آدد   ستخو ش ستخو ش  خودخود  کهکه  کنننکننن  مصرفمصرف  غذ هاییغذ هایی  تو نننتو ننن  میمی  کافی،کافی،  اتاتشر دریافن نبنیشر دریافن نبنی  علاوهعلاوه   ستخو ش، ستخو ش،  پوکیپوکی  شهشه  مبتلایاشمبتلایاش  

ینش ینش ، شا  ستخو ش قاشل جو، شا  ستخو ش قاشل جوشوننشونن  میمی  پختهپخته  وقتیوقتی  آنها،آنها،  کوچککوچک  سایزسایز  علنعلن  شهشه  ساردین،ساردین،  وو  کیلهاکیلها  ماهیماهی  مثال،مثال،  عنو شعنو ش  شهشه. . شاشنشاشن  تهتهد شد ش

  ر ر    ستخو ش ستخو ش  وو  جوینجوین  ر ر   ر شر ش  تخو شتخو شتو ش دو  نتهای  ستو ش دو  نتهای  س  غ شسیار خوب پخته شود، میغ شسیار خوب پخته شود، میشنش  سن. همچنین، وقتی ر ش مرشنش  سن. همچنین، وقتی ر ش مر  و خوردهو خورده

   ز طریق غذ سنز طریق غذ سن     اافی اافی  کلسیمکلسیم  دریافندریافن  طریقطریق  شهترینشهترین  نبنیات،نبنیات،  مصرفمصرف   ز ز  شعنشعن  روشروش   ین ین. . خوردخورد

شاشه و قهوه،  ز آشمیوه یا میوه طبیعی  ستفاده شود، ویتامینگر شه جای نوشناشه و قهوه،  ز آشمیوه یا میوه طبیعی  ستفاده شود، ویتامین    موجود درمیوه یا آشمیوه طبیعی جذب کلسیم موجود درمیوه یا آشمیوه طبیعی جذب کلسیم  C  گر شه جای نو

  .می شردمی شرد  شالاشالار  ر  

ضشعضن  شأمنشنأ   شاشا  ااغذ هغذ ه   ز ز  ییشع ، پونه و ، پونه و ریری، جعف، جعفکلمکلم   نو ع نو ع  نظیرنظیر  سبزسبز  شرگشرگ  هایهای  سبزیسبزی  نمونه،نمونه،  عنو شعنو ش  شهشه. . د رنند رنن  شالاتریشالاتری  کلسیمکلسیم  گیاهی،گیاهی،  من

سیمکلسنیم   مقن ریمقن ری  همهم  فننقفننق  وو  شاد مشاد م  نخود،نخود،  نوشیاها،نوشیاها،  زیره،زیره،  همچنینهمچنین. . شردشرد  نامنام  میتو شمیتو ش  ر ر   مومو  رگرگشش شنیهی  سن مقن ر کلسیمی شنیهی  سن مقن ر کلسیمی   ..د رنند رنن  کل

 .کمهی  سنکمهی  سنروش روش یک یک   کنننه نیاز شنش نیسن و صرفا کنننه نیاز شنش نیسن و صرفا   رسن، شه هیچ وجه تأمینرسن، شه هیچ وجه تأمین  که  ز  ین طریق شه شنش میکه  ز  ین طریق شه شنش می

 فسفرفسفر

ا خخیره شنه  سن. ا خخیره شنه  سن.  ستخو نه ستخو نه  دردر  شزرگسال،شزرگسال،   فر د فر د  دردر  شنششنش  فسفرفسفر  درصندرصن8585  حنودحنود  وو   سن سن  لازملازم   ستخو نها ستخو نها  شنششنش  معننیمعننی  شر یشر ی  فرفرفسفس  

ساختار دیو رهفسنفر ، در سناختار دیو ره   سفر ، در  سلونی و منب   صلی  نرژی شنش نقش د رد. در مناش  غذ یی، فسفر های سنلونی و منب   صلی  نرژی شنش نقش د رد. در مناش  غذ یی، فسفر    ف   شه شهل فسفاتشه شهل فسفات  ""معمولامعمولاهای 

  هرهر  وو  هستننهستنن  فرفرموجود شوده و دریافن آش  ز طریق رژیم غذ یی طبیعی  مهاش پذیر  سن. شیر و فرآوردههای آش مناش  غنی فسموجود شوده و دریافن آش  ز طریق رژیم غذ یی طبیعی  مهاش پذیر  سن. شیر و فرآوردههای آش مناش  غنی فس

سفرفسننفر  گرمگرم  میلیمیلی  16661666  حنودحنود  شیرشننیر  نیترنیتر سفرفسننفر  کمبودکمبود. . د ردد رد  ف ش شه  نهل، شیماریهای ناتو ش کنننه، ش شه  نهل، شیماریهای ناتو ش کنننه، معتاد معتاد   دردر  جذبجذب  سوتسننوت  دردر  ف

  میمی  سفرسفرفف  کاهشکاهش. . شودشود  دینهدینه  نند دش فسفر  ز کلیه میشونن و شرخی شیمار ش دیاشتی ممهن  سد دش فسفر  ز کلیه میشونن و شرخی شیمار ش دیاشتی ممهن  س  دسندسنشیماریهایی که منهر شه  ز شیماریهایی که منهر شه  ز 

  ،،عضلاتعضلات  ففاعاع  وو  تحلیلتحلیل  تخو نها،تخو نها،،  ز شین رفتن شخش معننی  س،  ز شین رفتن شخش معننی  س ستخو ش ستخو ش  نرمینرمی  رشن،رشن،   ختلال ختلال  عصبی،عصبی،   شتهایی شتهایی  شیشی  شهشه  منهرمنهر  تو ننتو نن

سنامنظمی انرشاش قلب،  ختالانن تنفسن   ارشاش قلب،  ختالانن تنف    ختلالات ختلالات، ، ((نوعی گلبول سفیننوعی گلبول سفین))ش گلبونهای قرمز و  ختانل عملهرد ننفوسیتها ش گلبونهای قرمز و  ختانل عملهرد ننفوسیتها  فز ی فز ی  ی،ی،نامنظمی 



ستگاه عصبی و حتی مرگ شوددسنتگاه عصبی و حتی مرگ شود  زماش صحیح مصرف  ین مهمل شر  سا  شر یط  فر د متفاوت  سن و در  ین مورد، شاین  ز زماش صحیح مصرف  ین مهمل شر  سا  شر یط  فر د متفاوت  سن و در  ین مورد، شاین  ز  .د

 پزشک ر هنمایی شگیرینپزشک ر هنمایی شگیرین

 سدیم سدیم 

سه  صننلی در تنظیم مایعات شیروش سننمادماد  نیمنیمسسنن صلی در تنظیم مایعات شیروش  صلاح صننلاح  وو  لونهالونهاه   سن سننن  شنششنش  آشیآشی  کمکم    ب شنش، شه ب شنش، شه آآ  تعادلتعادل  حف حف   شرشر  علاوهعلاوه  مادهماده   ین ین. .  

سین و شاز ، تنظیم حهم تعادل غلظن خوش، تعادل  سننین و شاز ، تنظیم حهم  سماپلاسننماتعادل غلظن خوش، تعادل   صبی و  نقباض ،  نتقال پیامهای عصننبی و  نقباض پلا ضلاتعضننلات،  نتقال پیامهای ع کنن. کنن.   هم کمک میهم کمک می  ع

سنیم خوش، شا خو ب آنودگی، گیهی، گرفتگی کاهش سننیم خوش، شا خو ب آنودگی، گیهی، گرفتگی     وشوشخخ  سنیمسنیم  طحطحسس  شالا رفتنشالا رفتنشود و شود و   ، تشنج و کما مشخص می، تشنج و کما مشخص میعضلاتعضلاتکاهش 

شارخوشفشنارخوش    فز یش فز یش  شاشا  غلبغلب   سن سنن   همر ههمر ه  ورمورم  وو  ف   22//33   ز ز  کمترکمتر  شهشه  نمکنمک  ننش دریافش دریافکردکرد  محنودمحنود  شاشا  ،،شالاشالا  فشارخوشفشارخوش  شهشه  مبتلامبتلا   فر د فر د  دردر. .  

تو ش تو ش ، می، می((چربچرب  کامل و نبنیات کمکامل و نبنیات کم  غلاتغلاتت، ت، سبزیهاسبزیها  میوه،میوه،   ز ز  غنیغنی  رژیمرژیم  کم،کم،  چرشیچرشی  دریافندریافن  وو  شننیشننی  فعانینفعانین  شاشا  همر ههمر ه))  روزروز  دردر  گرمگرم

 ..نیاز شه د رو، فشارخوش ر  کنترل کردنیاز شه د رو، فشارخوش ر  کنترل کردتا حن زیادی و در مو ردی شنوش تا حن زیادی و در مو ردی شنوش 

 

 پتاسیم پتاسیم 

ها د رد و شهترین منب  آش، مو د غذ یی تازه و فرآوری ها د رد و شهترین منب  آش، مو د غذ یی تازه و فرآوری   و کلیهو کلیه  عضلاتعضلاتها، ها،   پتاسیم نقش کلینی در عملهرد طبیعی قلب، رودهپتاسیم نقش کلینی در عملهرد طبیعی قلب، روده

ویژه آووکادو، ویژه آووکادو،   شهشه(ها ها   ، میوه، میوه((زمینیزمینی  فرنگی و سیبفرنگی و سیب  ویژه گوجهویژه گوجه  شهشه)) ی  ی   نشنه ماننن گوشتها، ماهی، سبزیها و شرخی مو د نشاستهنشنه ماننن گوشتها، ماهی، سبزیها و شرخی مو د نشاسته

سن. شیشتر پتاسیم مورد نیاز شنش، میکامل  سنن. شیشتر پتاسیم مورد نیاز شنش، می   غلاتغلاتهای نبنی و های نبنی و   ، مرکبات، فرآورده، مرکبات، فرآورده((و موز و موز   گلاشیگلاشی   تو نن  ز طریق رژیم غذ ییتو نن  ز طریق رژیم غذ یی  کامل  

 شود. شود.   تأمینتأمین  هاها  میوهمیوه  وو  هاها  سبزیسبزی  ،،غلاتغلات  ها،ها،  گوشنگوشن  ،،  یریرمتنوع همر ه شا دریافن کافی شمتنوع همر ه شا دریافن کافی ش

 منیزیم منیزیم 

صبیعصنبی   عملهردعملهرد  دردر  ممییمنیزمنیز ضلانیعضنلانی   ع   خوش،خوش،  ننننقق  میز شمیز ش  تنظیمتنظیم  شهشه  وو  د ردد رد  نقشنقش   ستخو ش ستخو ش  هیلهیلد  یمنی و تشد  یمنی و تشعملهرعملهر  قلب،قلب،  ارشاشانرشاش   ،،ع

، ماننن  سفناج، حبوشات، مغزها و ، ماننن  سفناج، حبوشات، مغزها و   سبزسبز  شرگشرگ  د ر ید ر ی  هایهای  سبزیسبزی. . کننکنن  میمی  کمککمک  پروتئینپروتئین  تونینتونین  وو   نرژی نرژی  ازازوسوس  ، سوخن، سوخنفشارخوشفشارخوش

صفیه نشنه، مناش  تأمین منیزیم شر ی شنش هستننکامل تصنفیه نشنه، مناش  تأمین منیزیم شر ی شنش هستنن   غلاتغلاتهای روغنی و های روغنی و   د نهد نه   منیزیممنیزیم  منب منب   میتو ننمیتو نن  همهم  امیننیامیننیآب آشآب آش .کامل ت

  سن سن  متفاوتمتفاوت  آبآب  تأمینتأمین  منب منب   شرحسبشرحسب  آشآش  مقن رمقن ر  ونیونی  شاشن،شاشن،

شیگو رشنی   شیماریهایشیماریهای  شرخیشرخی  دردر. . شودشنود   میمی  جذبجذب  غذ یی،غذ یی،  رژیمرژیم  دردر  موجودموجود  منیزیممنیزیم   ز ز  نیمینیمی  تاتا  ومومسسن یک یک ا ا تقریبتقریب ب ب جذجذ   سن سن  ممهنممهن  گو ر

شمنیزیم مختل شن  سهال سننهال. . ودودمنیزیم مختل  ستفر غ سنتفر غ   وو    سن سننن  ممهنممهن  مزمن،مزمن،  یایا  زیادزیاد    سندسنن    ز ز. . شودشننود  شنششنش   ز ز  منیزیممنیزیم  تخلیهتخلیه  شهشه  منهرمنهر    ش زیاد ش زیاد د دد د  د

شمنیزیم  ز ر ه  در ر در شیماریهای کلیوی، دیاشن کنترل نشن  شاهنهمشناهنه   همهم   نهل نهل  شهشه  معتادمعتاد   فر د فر د  دردر  وو  نهنهمنیزیم  ز ر ه  در ر در شیماریهای کلیوی، دیاشن کنترل ن عو رض جانبی عو رض جانبی  .شودشود  میمی  م

  وو  ر غر غ ستف ستف  تهوع،تهوع،  تها،تها، ونیه کمبود منیزیم شامل کاهش  ش ونیه کمبود منیزیم شامل کاهش  ش  علائمعلائمشود. شود.   د دش زیاد منیزیم مید دش زیاد منیزیم می  شرخی د روها نیز منهر شه  ز دسنشرخی د روها نیز منهر شه  ز دسن

سن سنن   اعفانعف    ،،لانیلانیعضعض  گرفتگیگرفتگی  نش،نش،حسی، مورمور شحسی، مورمور ش  شیشی  پتاسیم،پتاسیم،  کمبودکمبود  خوش،خوش،  کلسیمکلسیم  کمبودکمبود  موجبموجب  منیزیممنیزیم  طولانیطولانی  کمبودکمبود. .  

شنج،تشننج،  صیتی،شنخصنیتی،    تغییر تتغییر ت  ت ضلهعضنله   گرفتگیگرفتگی  وو  قلبقلب  ارشاشانرشاش   نامنظمینامنظمی  شخ   شهشه  مقاومنمقاومن  ننکمبود منیزیم ممهن  سکمبود منیزیم ممهن  س .شودشنود   میمی  قلبقلب  ع

 .ن خوش شه میز ش د رو یا  نسونین شیشتری نیاز د رننن خوش شه میز ش د رو یا  نسونین شیشتری نیاز د رننقنقن  تنظیمتنظیم  شر یشر ی  کمبود،کمبود،   ین ین  دچاردچار   فر د فر د  نتیههنتیهه  دردر  کنن؛کنن؛  تشنینتشنین  ر ر    نسونین نسونین

 وی وی رر

سروی در فعانین شسن  منب  مهم منب  مهم  .د ردد رد  مهمیمهمی  نقشنقش  شویاییشویایی  وو  چشاییچشایی  حو  حو    حف حف   نیزنیز  وو   یمنی یمنی  سیستمسیستم  عملهردعملهرد  ها،ها،  آنزیمآنزیم   ز ز  یارییاریروی در فعانین ش

شآش در رژیم غذ یی، گوشنن شنگوشننن  وو  قرمزقرمز  ننآش در رژیم غذ یی، گو سن سننن  پرننگاشپرننگاش  گو ی غذ های دریایی، ی غذ های دریایی، شرخشرخ  مغزها،مغزها،  حبوشات،حبوشات،  شاملشننامل  خوبخوب  مناش مناش   سایرسننایر. .  

. عنم . عنم ننر  ز مناش  گیاهی  سر  ز مناش  گیاهی  سشیشتشیشت  حیو نیحیو نی  پروتئینیپروتئینی  مناش مناش    ز ز  رویروی  جذبجذب. .  سن سن  نبنینبنی  هایهای  فرآوردهفرآورده  وو  نهنهششن   صبحانه غنیصنبحانه غنی   غلاتغلات

  ییرورو  کمبودکمبود  شاعثشاعث   سن سن  نندریافن  نرژی،  عتیاد شه  نهل، جر حیهای دستگاه گو رش، شیماریهای سوتجذب و  سهال مزمن، ممهدریافن  نرژی،  عتیاد شه  نهل، جر حیهای دستگاه گو رش، شیماریهای سوتجذب و  سهال مزمن، ممه

 ..گرم در روز  سنگرم در روز  سن  ن میلین میلیهشهش  زناشزناش  دردر  وو  یازدهیازده  مرد شمرد ش  دردر  مغذی،مغذی،  ریزریز   ین ین  شهشه  سانمنن شسانمنن ش   نه نهروزروز  نیازنیاز. . شوننشونن

 



 :های اصلی مواد غذایی گروه

سانمنن   ز چهار گروه  صلی مو د غذ یی  ستفاده شود.شر ی تامین نیازهای غذ یی ،هر روز شاین در شرنامه غذ یی سنانمنن   ز چهار گروه  صلی مو د غذ یی  ستفاده شود.  شهتر  سن رژیم شهتر  سن رژیم   شر ی تامین نیازهای غذ یی ،هر روز شاین در شرنامه غذ یی 

های های وعنه سبک شین وعنهوعنه سبک شین وعنهمیاشمیاش  33تا تا   22شامل سه وعنه  صلی صبحانه، ناهار و شام شاشن. مصرف شامل سه وعنه  صلی صبحانه، ناهار و شام شاشن. مصرف کم کم غذ یی روز نه سانمنن ش، دسنغذ یی روز نه سانمنن ش، دسن

اعف و کاهش  نرژی و تمرکز می ز خو ب نیز شر ی سننانمنن نی که دچار اننعف و کاهش  نرژی و تمرکز میغذ یی و پیشغذ یی و پیش سانمنن نی که دچار  سن. شهشننونن، مفین  سننن. شه ز خو ب نیز شر ی  سانمنن ش علاوه، سننانمنن ش شونن، مفین   علاوه، 

 ز  ز تغذیه در دور ش سانمننی، شیشتغذیه در دور ش سانمننی، شیش  . ز آش مصرف شونن ز آش مصرف شوننپسپس  کننن که معمولاً شهتر  سن همر ه شا غذ  یاکننن که معمولاً شهتر  سن همر ه شا غذ  یاد روهای متعندی مصرف مید روهای متعندی مصرف می

اعیفهر زماش دیگری  همین د رد؛ زیر  شنش سننانمنن ش اننعیف سانمنن ش  سلامتی، جلوگیری  ز تر شنننه و شه مر قبن شیشننتری نیاز د رد. حف  سننلامتی، جلوگیری  ز هر زماش دیگری  همین د رد؛ زیر  شنش  شتری نیاز د رد. حف   شنه و شه مر قبن شی تر 

اافه انافه  ستلزم پیروی  ز رژیم غذ یی سانمی  سن که همهای مزمن سنانمنن ش، مسنتلزم پیروی  ز رژیم غذ یی سانمی  سن که هم  وزش و کنترل و منیرین شیماریوزش و کنترل و منیرین شیماری  سانمنن ش، م های مو د های مو د ه گروهه گروههای مزمن 

  زحن نن شته شاشن. زحن نن شته شاشن.غذ یی ر  شامل شود و مو د مُغذّی مورد نیاز ر  فر هم کنن؛  ما کانری شیشغذ یی ر  شامل شود و مو د مُغذّی مورد نیاز ر  فر هم کنن؛  ما کانری شیش

:  ین گروه شامل شیر و فرآورده های آش )ماسن، پنیر، کشک و دوغ( واحد  در روز( 3-2)حداقل  گروه شیرو لبنیات (1

و سایر مو د مغذی شوده و شهترین منب  تامین  B2و 12می شاشن.  ین گروه د ر ی کلسیم، پروتئین، فسفر، ویتامین های 

خو ش و ز پوکی  ستکنننه کلسیم می شاشن که شر ی حف   ستحهام  ستخو ش و دنن ش اروری  سن و شه ویژه در پیشگیری  

 شهستگی های  ستخو ش در زماش سقوط  حتمانی تا حن زیادی تاثیر د رد. 

 

 
 

 و حن( 1.5واحد در روز )حداقل 3تا  2 :گروه گوشت و تخم مرغ (2

 یک واحد در روز گروه حبوبات و مغزها : (0

شن . پروتئین  ین گروه منب  تامین کنننه شخش عمنه پروتئین مورد نیاز شنش می شاشننن . پروتئین  ستخو ش ، ها شه عنو ش  جز ی سننازننه  سننتخو ش ،  ین گروه منب  تامین کنننه شخش عمنه پروتئین مورد نیاز شنش می شا سازننه   ها شه عنو ش  جز ی 

ضروف ، پوسن و خوش عمل می کننن. آنها همچنین شه عنو ش و حن های سازننه آنزیم ها، هورموش ها و ویتامین ماهیچه ، غضنروف ، پوسن و خوش عمل می کننن. آنها همچنین شه عنو ش و حن های سازننه آنزیم ها، هورموش ها و ویتامین   ماهیچه ، غ

صرف روز نه در ها عمل می کننن. علاوه شر پروتئین،  ین گروه منب  خوشی  ز آهن و روی نیز هسننن. میز ش توصننیه شنننه مصننرف روز نه در   شنه م صیه  سن. میز ش تو ها عمل می کننن. علاوه شر پروتئین،  ین گروه منب  خوشی  ز آهن و روی نیز ه

 و حن  سن.و حن  سن.  1.51.5ش حن قل ش حن قل سانمنن سانمنن 

سایر گروه ها لازم  سن هر روزه مورد گروه گوشنن و تخم مرغ؛ شا گروه حبوشات و مغزها قاشل جایگزینی هسنتنن و همچوش سنایر گروه ها لازم  سن هر روزه مورد     ستنن و همچوش  شن و تخم مرغ؛ شا گروه حبوشات و مغزها قاشل جایگزینی ه گروه گو

 ستفاده قر ر گیرنن.در سانمنن ش شننیل شیوع تحلیل عضلانی و سارکوپنی تا کین شر مصرف مناش  پروتئین شه میز ش کافی می  ستفاده قر ر گیرنن.در سانمنن ش شننیل شیوع تحلیل عضلانی و سارکوپنی تا کین شر مصرف مناش  پروتئین شه میز ش کافی می 

 درصن( شاین  ز مناش  حیو نی که کیفین شالاتری د رنن تامین شود.درصن( شاین  ز مناش  حیو نی که کیفین شالاتری د رنن تامین شود.  5656روتئین روز نه) روتئین روز نه) شود. شخش عمنه پشود. شخش عمنه پ

 



 
 

 

شامل  نو ع میوه ، آب میوه طبیعی ، کم وت میوه ها )شنوش  ین گروه شنننامل  نو ع میوه ، آب میوه طبیعی ، کم وت میوه ها )شنوش واحد (واحد (  22واحد در روز )حداقل واحد در روز )حداقل   44تا تا 22گروه میوه:گروه میوه: ((44  ین گروه 

شهبار( می شاشن .  فزودش شنیرین کنننه ها همچوش شنهر(و میوه های خشنک )خشنهبار( می شاشن .      شک )خ شهر(و میوه های خ شیرین کنننه ها همچوش  میوه ها نیز مناش  غنی  ز نو ع ویتامینها ، میوه ها نیز مناش  غنی  ز نو ع ویتامینها ،  فزودش 

 آنتی  کسین نها ،  ملا ح و فیبر می شاشنن.آنتی  کسین نها ،  ملا ح و فیبر می شاشنن.

شامل  نو ع مرکبات)ماننن پرتقال ، نارنگی ، نیمو ترش ، نیمو شیرین ، نارنج ، کیوی و  نو ع توت شامل  نو ع مرکبات)ماننن پرتقال ، نارنگی ، نیمو ترش ، نیمو شیرین ، نارنج ، کیوی و  نو ع توت   Cمیوه های غنی  ز ویتامین میوه های غنی  ز ویتامین 

 آهن نقش مهمی د رننآهن نقش مهمی د رننشه ویژه توت فرنگی (می شاشن که در ترمیم زخم و  فز یش جذب شه ویژه توت فرنگی (می شاشن که در ترمیم زخم و  فز یش جذب 

ساز ویتامینمیوه های غنی  ز شتا کاروتن )پیش سنناز ویتامین.. سبز تیره، طانبی، ( عبارتنن  ز میوه های شه رنگ زرد ، نارنهی ، قرمز و سننبز تیره، طانبی،  Aمیوه های غنی  ز شتا کاروتن )پیش  ( عبارتنن  ز میوه های شه رنگ زرد ، نارنهی ، قرمز و 

و هلو که مصرف  ین گروه نیز در جلوگیری  ز خشهی پوسن ،  فز یش مقاومن شنش در شر شر عفونن و و هلو که مصرف  ین گروه نیز در جلوگیری  ز خشهی پوسن ،  فز یش مقاومن شنش در شر شر عفونن و  خرمانو ، زردآنو ، شلیلخرمانو ، زردآنو ، شلیل

 ش مهمی د رنن.ش مهمی د رنن.سلامن چشم نقسلامن چشم نق

 

 

 واحد( 3واحد در روز )حداقل  5تا  3گروه سبزیجات : (6

 
 ین گروه شامل  نو ع سبزی ها شه رنگ های زرد ، نارنهی ، قرمز و سبز تیره  سن که شر مصرف رنگ های متنوع تا کین  ین گروه شامل  نو ع سبزی ها شه رنگ های زرد ، نارنهی ، قرمز و سبز تیره  سن که شر مصرف رنگ های متنوع تا کین 

 قر ر می گیرنن:قر ر می گیرنن: می شود و در سه گروهمی شود و در سه گروه

  پیچ، سبزی خوردش ،جعفری، گشنیز، تره ، شرگ چغننر و...سبزی های شرگی مثل  سفناج ، کرفس ، کاهو ، کلم 



    سنبزی های غیر شرگی ماننن گوجه فرنگی ، هویج ، قار  ، گل کلم ، شروکلی ، فلفل قرمز (تنن و شنیرین، کنوسبز، گل

سویا و  جو نهکلم، شلغم ، کنو تنبل ، پیاز، خیار، فلفل سبز و فلفل دنمه  ی زرد ، نارنهی، قرمز و سبز، شادنهاش ، سیر، 

 جو نه سایر حبوشات و غلات، چغننر، شلغم، ترب و...

 ...سبزی های نشاسته  ی شامل سیب زمینی ، کنو حلو یی ، نخود فرنگی ، نوشیا سبز ، خرت و 

 

 واحد( ۰واحد در روز )حداقل  11تا  ۰:گروه نان و غلات (5

 
 این گروه شامل مواد غذایی زیر است 

 د ر سبو  صنعتی های ناش ، د ر سبو  محلی های ناش ، شرشری ، سنگک:  ماننن( د ر سبو  نوع شر تاکین شا ناش  نو ع 

 ر تهیه شنه  ز گننم کامل و ناش جو ) ناش های سنتی (د  سبو  محلی های ناش ماننن کامل غلات  ز شنه تهیه یا

 ناش های سفین ماننن: شرشری، نو ش، تسن، شا گن 

 ی قهوه شرنج د رماننن سبو  نوع شر کین تا شا شرنج  

 ته هارش و فیبر شا شنه غنی ماکارونی ماننن د ر سبو  نوع شر کین تا شا ماکارونی  نو ع 

 (هنگرفت پوسن و کامل شلغور و جو ، گننم)  غلات د نه  ز شنه تهیه محصولات ویژه شه آنها های فرآورده و صبحانه غلات 

صلی نیستنن؛ های غذ یی  صنلی نیستنن؛  شرخی مو د غذ یی جزو گروهشرخی مو د غذ یی جزو گروه  روه متفرقه:روه متفرقه:گگ نمک ،قنن و شهر،شیرینی ها،شرشن ها،روغن ها و ترشی نمک ،قنن و شهر،شیرینی ها،شرشن ها،روغن ها و ترشی های غذ یی  

 حن قل مصرف شود.(حن قل مصرف شود.(که شاین که شاین   هاها

نیو ش مایعات  8 ز  نیو ش در روز می شاشن. 8تا  0مایعات مورد نیاز سانمنن ش شطور متوسط حنود : :  و مایعات و مایعات   مقدار مصرف آبمقدار مصرف آب

توصیه شنه روز نه، شهتر  سن حنود نیمی  ز آش آب شاشن و نیم دیگر  ز سایر مایعات ماننن آشمیوه طبیعی، نوشیننی های سنتی 

  .شر پایه عرقیات کم شیرین، چای کمرنگ، شیر کم چرب، دوغ کم نمک شنوش گاز و نوشیننی های سانم دیگر تشهیل شنه شاشن

 
 


