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تغذیه جوانان، میانسالان و سالمندان

 (MD-MPH-MBA)دکتر پریسا ترابی

دفتر بهبود تغذیه جامعه

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

:  گروه هدف
کارشناسان تغذیه

دانشگاه های تهرانمراکز جامع سلامت 



فهرست مطالب

میانسالانوجوانانتغذیه

سالمندانتغذیه



تغذیه جوانان و میانسالان



موضوعات مهم تغذیه جوانی و میانسالی

:هاخانمدر
باروریدورانتغذیه–
بارداریدورانتغذیه–
منوپوزدرتغذیه–
پیشگیرانهتغذیه–

:آقایاندر
عضلانیتودهحفظوتغذیه–
پیشگیرانهتغذیه–





تغذیه خانم ها در دوران باروری 

لسیمکوفولیکاسیدآهن،غذاییمنابعکافیمصرفبهتوجه•
کشوریهایبخشنامهاساسبرغذاییهایمکملدریافت•
سطمتوشدتبامنظمورزشوبدنیفعالیتداشتنبهتوجه•

30حداقلبارهروهفتهدربار3حداقلعضلاتتقویتبرای
(هفتهدردقیقه150)دقیقه



تغذیه دوران بارداری

گروههرسهماساسبرکافیولازممیزانبهغذاییهایگروهمصرف•
بارداریازدورههرویژهغذاییهایمکملمصرف•
بارداریطولدرمطلوبوزنگیریاهمیت•
متوالیمراجعاتطیآنروندوگیریوزنهایمنحنی•
شدندکنحتیونامطلوبوزنگیریموارددرمناسبغذاییرژیمتنظیم•

تغذیهسوءازپیشگیریبرایگیریوزنروند
بیشترایتغذیهتوجهاتومراقبتبرایاطرافیانومادربامشاوره•
(...واریویارباردمحیطی،ای،تغذیهعوامل)ناکافیوزنگیریعللبهتوجه•
بارداریخونفشارودیابتبهتوجه•



تغذیه در منوپوز

CوEویتامینغذاییمنبعمصرف•

فامیلیسابقهوجودموارددرجز)آنمنابعوسویامصرف•
(سینهسرطان

Dویتامینمکملوکلسیممنابعکافیمصرف•

یمکلسبیشترجذببرایبدنیفعالیتانجامبهتشویق•



تغذیه پیشگیرانه در خانم ها
:هایبیماریبروزدرپیشگیرانهتغذیهبهتوجه

مصرفمحدودیتها،چربیوهاروغنمصرفمحدودیت:رحموسینهسرطان•
وحیرفشارهایواسترسازپرهیزها،سبزیوهامیوهکافیمصرفسویا،ترکیبات

،Dامینویتمکملمصرفکلسیم،منابعمصرفمنظم،بدنیفعالیت:استئوپروز•
بالاکیفیتباپروتئینیمنابعمصرف

فعالیتفودها،فستوکنسرویوآمادهغذاهایمصرفمحدودیت:هایپرتنشن•
شورغذاهایونمکمصرفمحدودیتمنظم،بدنی

بعمنامصرفساده،نوعبویژههاکربوهیدراتمصرفمحدودیتوکنترل:دیابت•
منظمبدنیفعالیت،Dویتامینمکملمصرففیبر،

ها،چربیوهاروغنمصرفدراحتیاطسبزیجات،ومیوهمصرف:هایپرلیپیدمی•
منظمبدنیفعالیتکربوهیدراتی،منابعمصرفمحدودیت



تغذیه آقایان در حفظ توده عضلانی

بدنسازیوورزشیهایمکملمصرفدرمهمنکات•
کیفیتبانوعازوکافیمیزانبهپروتئینمصرف•
حداقلبارهروهفتهدربار3حداقل:کافیبدنیفعالیتداشتن•

یقدرتورزشهایبرتاکیدبا(هفتهدردقیقه150)دقیقه30
برداریوزنهمانند

چاقیووزناضافهازپیشگیریوپرخوریازپرهیز•
صنعتیهاینوشابهوفودهافستمصرفازپرهیز•



تغذیه پیشگیرانه در آقایان

:هایبیماریبروزدرپیشگیرانهتغذیهبهتوجه
ژهبویکافیسبزیوهامیوهروزانهمصرف:پروستاتسرطان•

لیکوپنمنابع
مز،قرگوشتدرمصرفرویزیادهازپرهیز:کولورکتالسرطان•

فیبرازغنیوکافیمنابعمصرف

منابعزردچوبه،وسلنیوم،Cویتامینمنابعمصرف:ریهسرطان•
دخانیاتودودازپرهیزسویا،،3امگا



تغذیه سالمندان



موضوعات مهم تغذیه سالمندی

سالمندانغذاییهرم•
بزرگسالانسایرباسالمندانایتغذیههایتفاوت•
سالمندانتغذیهسوء•
سالمنداندرعضلانیتحلیلوتحرک•









سوء تغذیه سالمندان

%8.9:الکترونیکپروندهاساسبرکشوریآمار•

:تشخیصهایراه
شودمیتکمیل21ازکمترBMIباسالمندانبرایسلامتمراقبتوسطکهوکمترMNA7پرسشنامهامتیاز•



تشخیص سوء تغذیه شدید سالمندان



مداخلات بهبود سوء تغذیه سالمندان

:پروتئینوانرژیدریافتافزایشگرفتننظردرباغذاییرژیمتنظیم
مادهآغذاییپودرمکملیاشیرخشکپودرباهانوشیدنیوغذاهاسازیغنی•
روزانهغذاییهایوعدهدرزمینیسیبومرغتخمگنجاندن•
غذاهاوهانوشیدنیدرمغزهاپودرازاستفاده•
غذاهاانواعدرحبوباتازاستفاده•
غلاتونانگروهازبیشتراستفاده•
روزدروعدهمیاندوحداقلگرفتننظردر•
سالادوغذاهابهزیتونروغنافزودن•
شدهتوصیهمیزانبهلبنیاتازروزانهاستفاده•



تحرک و تحلیل عضلانی

:ازناشیعضلانیتحلیل
پروتئینیمنابعناکافیمصرفوتغذیهسوء•
میانسالیوجوانیهایسالدرکافیتحرکنداشتن•
درونریزغددتغییرات•

لزوم داشتن تحرک و پیاده روی روزانه برای حفظ قدرت عضلانی
لزوم انجام حرکات ورزشی و تمرینات بدنی روزانه برای حفظ تعادل، 

جلوگیری از سقوط و تحریک اشتها



لانیتوصیه هایی برای پیشگیری و کنترل تحلیل عض

(بالامقامتباورزشیتمرینات)تعادلیهایورزش•
30یاهفتهروز5درمتوسطشدتبافیزیکیفعالیتدقیقه30حداقل•

هفتهدربار3برایوزنهباکاردقیقه

هوازیهایورزش•
روزدردقیقه20حداقلبمدتسواریدوچرخهیاروزانهرویپیاده•



توجه شما متشکرماز 


