


بزرگسالی



برتمرکزدورانایندر
زندگیهایروشایجاد
هبدستیابیبرایسالم

.استسلامت
Health Related Quality Of Life (HRQOL(



ونوجوانیازبعددوران
بهسالگی65ازقبل

بزرگسالیدورانعنوان
شودمیتعریف



از%84آمار،بهتوجهبا
هرمازآمریکا،جمعیت
My)خودغذایی plate)
بر%25تنهاامااندآگاه

رژیمراهنماهاایناساس
میتنظیمراخودغذایی
.کنند



کهبزرگسالانازبرخی
بهبودبهمندعلاقه

مرژیایتغذیهکیفیت
ممکنهستندخودغذایی
لمکمازاستفادهبهاست
سریعحلراهعنوانبه

بیاورندروی



غنیغذاهاییامکملازاستفاده
موثرتواندمیزیرموارددرشده
:باشد

بارداری
خاصداروییاالکلبهوابستگی

غذاییامنیتعدم
مزمنبیماری
بیماریازبهبود
محدودرژیمداشتن

غذاییآلرژییاحساسیت
ناتوانافراد



ا،آمریکسلامتیشوراهای
عنوانبهراسلامتی
آگاهیشاملکهفرایندی

تفعالیوبهترسلامتاز
آنمسیردرلازمهای
توصیفباشد،میهدف
.کنندمی



درناتوانیومرگاصلیعوامل
:آمریکابزرگسالان

قلبیبیماری
سرطان
تنفسیمزمنبیماری
مغزیبیماری

تصادفات
آلزایمر
دیابت
کلیویهایبیماری



:متابولیکسندرمتعریف
بالا،خونچربیبالا،فشارخون
بدونیابااغلببالا،قندخون
چاقی



تعادلعدمنتیجهچاقی
استکالری

هیچبزرگسالان¼
ازرکمتوندارندفعالیتی
فعالیتدرهاآنازنیمی
.کنندمیشرکتمنظم



هایبیماریازبسیاری
،قلبی)بزرگسالیمزمن

دیابت،فشار،سرطان،
یپوکاضطراب،افسردگی،
ومکفعالیتبا(استخوان
غذاییغلطرفتارهای
.اندمرتبط



ندخواهنمیاغلببزرگسالان
دارنددوستکهغذاهاییاز

میفکرزیرابکشنددست
طعمسالمغذاهایکنند
مواردایندر.ندارندخوبی
مککتدریجیتغییراتایجاد
.باشدمیکننده



امهبرنیک:کوچکگامبرنامه
توسطشدهارائهاینترنتی
وسلامتیخدماتدپارتمان
.استآمریکاانسانی
رب:حرکتدرآمریکابرنامه
تاکیددسترسیقابلاهداف
تتغییراطریقازکالریودارد

.دشومیکنترلوحفظکوچک



حالدرافرادرژیمیمشکلات
:حاضر
کالری%30ازبالاترچربی

کرشصورتبهبالاکربوهیدرات
شدهتصفیهغلاتیاافزوده
ازکمترسبزیومیوهمصرف
مطلوب
شتربیحیوانیپروتئینمصرف

گیاهیاز



:مسیردرسلامتیهایرهنمود
گیاهیمنشاباغذاهاافزایش
ابهایریزمغذیبرمصرفتاکید

کمدریافت
ازومغذیموادازپراصلیغذاهای

کالریکمکالری،نظر
هخوردغذایکلیمقداربرتاکید
مصرفدفعاتجایبهروزدرشده



:زنانسلامت
تشکیلباروری،هایسال

زندگیازمهمیمرحلهدهنده
.استزنیک

سلامتبرکهمواردازبسیاری
بامرتبطگذارد،میاثرزنان

نزناهورمونیماهیانهتغییرات
است



قلبی،مانندهاییبیماری
ازبرخیواستخوانپوکی

شرایطازمتاثرها،سرطان
استهورمونی
کینیزکودکبهشیردادن
متسلابرایبالقوهاستراتژی
کنترلدیابت،)استمادران
(استخوانسلامتوزن،



قاعدگیازپیشسندرم
(PMS):

روانیعلائمازایپیچیدهمجموعه
هبکهقاعدگی،بامرتبطبدنیو

عمومی،هایناراحتیشکل
رددخستگی،افسردگی،اضطراب،

10تاهفتهیکازدرددلوسینه
وکندمیبروزقاعدگیازقبلروز
.گیردمیشدتقاعدگیدر



:PMSبامرتبطدلایل
هورمونیتعادلعدم

بیعصدهندهانتقالسنتزنقایص
هاریزمغذیبرخیبودنپایین
B6وکلسیممانند
ادهسکربوهیدراتوسدیمپررژیم

(کمشواهد)شدهتصفیهو



ومیوهمصرفوگیاهیرژیم
کمپروتئینیمنابعوسبزی
چرب،کملبنیاتوچرب
وورزشسویا،مصرف
اعصابآرامشهایتکنیک

تسکینراعلائمتواندمی
.دهد



:یائسگی
استروژنسطحکاهش
قاعدگیتوقف
انرژیپایینسطوح

گرگرفتگی
استخوانیتودهکاهش
LDLسطوحافزایش



:یائسگیمدیریت
اهیگیپایهباغذاهایبرتاکید

درلمحلوفیبروفیتواستروژن)
(آب

کافیD،K،Mgکلسیم،
کاهشآهنبهنیاز



:یائسگیمدیریت
کاهشبرایسویاایزوفلاون
گرگرفتگی

خودرودهفلورتوسطزنان،از34%
ازEquolمتابولیتتولیدقابلیت

نایتنهادارند،راسویاایزوفلاون
توانندمیسویامصرفبازنان
خوددرراگرفتگیگرعلائم
.دهندکاهش



ازسکتهوسرطانقلبی،بیماری
ابکههستندزناندرمرگدلایل
تربیشهاآنریسکچاقیافزایش

.شودمی
کاهشوزن،کاهشبرتاکید
افزایشوچربغذاهایمصرف
فعالیت



:مردانسلامت
وپروستاتسرطانقلبی،بیماری

ازعمدیغیرهایآسیبوریه
مردانبیندرمرگعمدهدلایل
.باشدمی



:مردانسلامت
بیماریبهزناناززودترمردان
رژیمبنابراینشوند،میدچارقلبی

وزنحفظوفعالیتمناسب،
.داردبیشتریاهمیتمناسب



:مردانسلامت
اتواستکممرداندرآهنبهنیاز

رفقخونیکمدچارمردیزمانیکه
اضافیآهننبایداستنشدهآهن
ملمکیاویتامینمولتیطریقاز
راچکنددریافتشدهغنیموادیا
هبتواندمیبدندراضافیآهنکه

.کندعملاکسیدانیکعنوان



:مردانسلامت
بهمبتلامردیکمرد7هراز

هرازوشودمیپروستاتسرطان
اتپروستسرطانبهمبتلامرد36
.میردمینفریک

اینبروزدرمهمینقشچاقی
.داردسرطان
درموثرینقشتواندمیلیکوپن
.باشدداشتهابتلاکاهش



:سلامتیوکارکردیغذاهای
بتنسبیشتریمنافعکهغذاهایی

.دارندمعمولشانغذاییارزشبه
سبزیبویژههاسبزیوهامیوه
روغنغلات،کتان،بذرتیره،های

ماست،ها،ادویهبرخیماهی،
حبوباتسویا،آجیل،



:هاذیفیتومغیافیتوشیمیایی
ها،آنتوسیانینفلاونوئیدها،
رزوراترولکاروتنوئیدها،

الکل؟
شکلات؟

؟سویا



:سویا
چربکمرژیمیکزمانیکه

گرم25دارای(کلسترولواشباع)
روزانهصورتبهسویاپروتئین

بیماریریسکاستممکنباشد
.دهدکاهشراقلبی
برایدرمانعنوانبهتواندنمی

هبقلبیمشکلاتیاوLDLکاهش
رودکار



:سویا
مرژیازبخشیعنوانبهتواندمی
ودباشسرطانازیافتهبهبودافراد
.استایمنروزدرسروینگ3تا



:شکلات
تلخ؟یاسفیدشکلات

درختازکهگیاهیمادهیک
آیدمیبدستکاکائو
امااستاشباعچربیدارای

اثرکهکنندمیبیانمطالعات
ونخکلسترولبرمثبتیاخنثی
دارد



:شکلات
هباکسیدانآنتینوعیکحاوی
طوربهکهاستفنولپلینام

وقرمزشرابوچایدرمشابه
وجودهاسبزیوهامیوهبرخی
.دارد



:شکلات
داردتریبیشفلاونوئیدتلخشکلات

ترمیمبهمنجرتواندمیکه
دهدیآسیبهایسلولازبسیاری

.شود
همشاباثریخونیهایرگرویبر
داردآسپرینبا



:شکلات
ی،گیاههایاسترولازخوبیمنبع
B،Mg،kسلامتبهکهاست

کندمیکمکقلب



:شکلات
ویناندورفسطحرویبرمثبتیاثر

اندتومیداردکهمغزدرسروتونین
.باشدموثرروحیحالاتبهبوددر



:شکلات
نبنابرایاستاگزالاتغنیمنبع
لیهکسنگبهابتلامستعدافراد
.کننداحتیاطآنخوردندرباید



:شکلات
یشیرشکلاتدرموجودکافئین

.استتلخشکلات1/3سفیدیا
استتیرامینمنبعتلخشکلات

هایسردرددراستممکنو
.باشدداشتهنقشمیگرنی



ذیفیتومغیافیتوشیمیایی
ارزداییسمسیستمکههایی
:دهندمیارتقا

تقااربرایکراسیفروسسبزیجات
2فازهایآنزیم
2فازهایآنزیمارتقاسیر

وانگور،توتدربیوفلاونوئید
1فازهایآنزیمارتقامرکبات
آنزیمارتقا:(کارنوزول)رزماری
زداسمهای



:هاذیفیتومغیافیتوشیمیایی
وادرارجریانافزایش:کرفس
زداییسمبهکمک
فلزاتحذفبهکمک:گشنیز
سنگین
جریانافزایش:زردکاسنیبرگ
هبکمکصفرا،جریانبهبودادرار،
کبدزداییسم



:هاذیفیتومغیافیتوشیمیایی
اکسیداتیوآنتی:کورکومین
ضدالتهاب
،زیرهمرکبات،پوستدرلیمونن
شویدروغن
سبزچای
تازهسبزیجاتآب

گیاهیهایچای



باشیدموفق


