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Adding age! 

 افزايش سن

و كاهش ميزان. از لحاظ تغذيه اي بسيار آسيب پذير ميباشندسالمندان از سويي به علت افزايش سن

و تحليل بافتهاي بدن نيازشان به دريافت انرژي كاهش مي  و ساز پايه و كاهش سوخت فعاليت هاي بدني

و از سوي ديگر به علت كاهش توانايي دستگاه گوارش  و جذب مواد غذايي با مشكل مواجه, يابد هضم

ميشود به اين معني كه آنها اگر بخواهند همان سيستم تغذيه اي سالهاي پيشين را حفظ نمايند بايد ميزان 

.غذاي بيشتري مصرف نمايند يعني چاقي وعوارض ناشي از آن

اد مسن حاوي مقادير زياد در اين ميان اتخاذ يك سيستم مناسب تغذيه اي كه علاوه برتامين نيلزهاي افر

و حياتي در افزايش طول عمر آنها  و از لحاظ تغذيه اي آنها را دچار سوتغذيه ننمايد امري مهم انرژي نباشد

. خواهد بود

 رابطه افزايش فشار خون با افزايش سن

و. مي يبادافزايش افزايش سن فشار خون افراد نيز با  چاقي برخلاف آنچه كه پزشكان فكر ميكنند نمك

. اين بيماري ندارندايجادوالكل نقش زيادي در



Adding age                                                                                                             health 

2

و مرگ فشار و پيري و مغزي كه. است همراه خون بالا با حملات قلبي تحقيقات اخير نشان داده است

و فشار خون   بعلت آسيبهايي باشد كه به سرخرگهاي كليه وارد شده ميتوانداحتمالا رابطه بين افزايش سن

ك. است و يا دريافت زياده از حد سديم ويا الكل رخ داده باشددره فشار خون بالايي  نتيجه افزايش وزن

و نمك زياده از حد دريافت. مي باشد پذيربرگشت و افزايش حجم خون  موجب نگهداري آب در داخل بدن

ا. كه البته همانطور كه ذكر گرديد اين حالت برگشت پذير است ميگرددبه تبع آن افزايش فشار خون كثر در

و مصرف الكل هم براي مدت زمان كوتاهي دريافتافراد   فشار زياد نمك موجب افزايش فشار خون نميشود

. خون را بالا ميبرد

. با كاهش وزن اين حالت نيز از بين ميرودالبته در هر سني با افزايش فشار خون همراه است كه چاقي

 مهمترين علت ابتلا intimal fibroplasiasليويك سلولهاي اخير نشان داده است كه آسيب ديدن تحقيقات

 رژيمبهترين راه براي جلوگيري آسيب ديدن سلولهاي كليوي اصلاح. در افراد مسن ميباشد خونبه فشار

و مغزها و حبوبات و دانه هاي كامل غلات و سبزيجات و استفاده از ميوه ها ازوغذايي و خودداري  دانه ها

ش و جلوگيري از مصرف دانه هاي تصفيه و بدون پوسته غلات . وزن ميباشدافزايشده

 در مردان مسن جنسيو تمايلات تستوسترون

 كه اكثر مردان مسني كه دچار ناتواني جنسي است كه در برزيل انجام گرفته است نشان داده تحقيقاتي

. در داخل خونشان ميباشندتستوسترونميگردند داراي سطحي نرمال از

مهنگامي  تمام دكترها براي سنجش تستوسترون برايشان تقريباردي از ناتواني جنسي شكايت ميكند كه
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 تقريبا در اكثر موارد اين ناتواني در اثر ديابت يا تصلب شرايين رخ ميدهد اما. آزمايش خون را تجويز مي نمايند

و يا كمبود تستوستروندرو فقط مي موارد ناچيزي علت اين ناتواني تومورهاي مغزي از. شود تشخيص داده

و يا  آن هستند بايد براي نگهدارياين رو تمام مرداني كه به نوعي دچارعدم توانايي در رسيدن به حالت نعوظ

و همچنين قند خون همچنين آزمايشاتي براي. بدهندآزمايشخود)HBA1Cآزمايش(تعيين ميزان كلسترول

و همچنين معلوم نمودن اي  كه آيا توموري در مغز وجود دارد يا خير؟ لازم امرن تشخيص سطح تستوسترون

.ميباشد

و مرداني قريب به اتفاق اكثر  كه به ناتواني جنسي دچار مي باشند بايد از رژيم هاي غذايي محدود از كالري

و قند پر چربي وكربوهيدراتهاي تصفيه شده پيروي نمايند همچنين مصرف داروهاي كاهنده غذاهاي

د .ر مواردي لازم مينمايدكلسترول خون

و پوكي استخوانپرپروتئين غذايي رژيم

 كنند كه عدم مصرف مواد غذايي غني از متقاعدو شركتهاي غذايي ممكن است بخواهند شما را موسسات

و نوشيدن تحقيقات. كلسيم باعث پوكي استخوان خواهد شد  اخير نشان داده است كه مصرف زياد پروتئين

. جزو مهمترين عوامل بروز استئوپرز استكربوهيدراتيزياد نوشيدنيهاي

و عمر اگر و زنان مسن از پوكي استخوان كه يكي از عوامل طولاني خدا قسمت كند  بدهد تقريبا تمام مردان

در!! شكستگي استخوانها است رنج خواهند بردكنندهمستعد  New England Journalمقاله اي كه

كدرج مي گرديده است بيان ميكند تحقيقي. شوده رژيم غذايي كم پروتئين موجب بهبود پوكي استخوان

 استفاده نمي كنند اگر رژيم كلسيمديگر نشان داده است كه گياهخواران حتي هنگامي كه از غذاهاي غني از 
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و اكسالات از- كاهش جذب پروتئين مي گرددباعثكه-غذايي شان حاوي مقادير زيادي فيتات  باشدمعمولا

رژيم غذايي كم پروتئين شان آنها را در مقابل. برخوردار نيستنداستخوان بالايي براي ابتلا به پوكي ريسك

 كلسيمتحقيق ديگري نشان داد كه مصرف زياد پروتئين منجر به دفع مقادير زياد. مي نمودخفاظتاستئوپرز 

ان. از كليه ها مي گردد  داد كه رژيم غذايي نشانجام شد همچنين تحقيق ديگري كه در دانشگاه كاليفرنيا

 كه در بوستون انجام شد نشان داد ديگرتحقيقي. پرپروتئين موجب ضعف استخوانها در زنان يائسه ميگردد

و نازكتري كربوهيدراتيكه به ميزان بيشتري از نوشيدنيهاي دختراني  استفاده ميكنند استخوانهاي ضعيف تر

. دارندخودنسبت به بقيه همسالان

ها. كنيد اين نتايج نبايد باعث گردد گه شما از مصرف پروتئين ها خودداري بتهال شما بايد بدنيد كه پروتين

و فقط مقادير بالاي  لذا اگر رژيم غذايي. است كه براي شما مضر استآنهابراي سلامتي شما مفيد هستند

پروتئين ها رژيم غذايي تان رااصلاح سعي كنيد با محدود كردن دريافت استتان حاوي مقادير زيادي پروتين 

.كنيد

 پاركينسونو اسيد فوليك كمبود

 است نشان ميدهد كه كمبود اسيد فوليكتهف گر انجام journal of Neurochemistry كه اخيرا توسط ايشيآزم

ه يك اين ماد. نمودند تغذيه MPTPدر اين روش تعدادي از موشها را بوسيله. منجر به پاركينسون شود ميتواند

مشاهده شد موشهايي كه رژيم غذايي شان. منجر به بروز پاركينسون گردد ميتواندتركيب شيميايي است كه

براسيدحاوي   تحت استفادهكه ندادند اما گروهيوز فوليك بود عوارض زيادي از ابتلا به پاركينسون را از خود

 دچار عدم كنترل ماهيچه اي مشخصارض زياد از رژيم غذايي عاري از اسيدفوليك قرار گرفتند علاوه بر عوا
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 اين ويتامين منجر به تجمع هموسيستئين در كمبود. كه مهمترين علامت ابتلا به پاركينسون است گرديدند

به. جريان خون ميشود سلولهاي اين. ميشود مغز substantia nigra قسمتدر DNA به آسيباين امر منجر

كمبود دوپامين نيز منجر به بروز بيماري پاركينسون. هستند دوپامينقسمت از مغز حاوي مقادير بالاي 

.ميشود

و سبزيهاي و ميوه ها، غلات كامل از. همگي از منابع مهم اين ويتامين هستند حبوبات برگ سبز، مركبات

. به نقص هاي مادزادي گرددمنجرطرفي كمبود اين ويتامين ميتواند


