
رودهتعھد من بھ سلامت 
:اقدامات را کھ برای روده مفید است امتحان کنیداین
مقدار زیادی غذاھای گیاھی مصرف کنید
با فعالیت بدنی، استراحت یا تکنیک ھای آرام سازی، استرس را کاھش دھید
 را در رژیم ) مراجعھ کنید3بھ صفحھ (و پروبیوتیک ) مانند موز، سیر، جو دوسر(مواد غذایی حاوی پری بیوتیک

غذایی خود بگنجانید
را انتخاب کنید) مانند ماھی سالمون، گردو و دانھ ھای کتان(3-غذاھای سرشار از امگا
برای ھیدراتھ ماندن، آب کافی بنوشید
 را کاھش دھید) مانند تنقلات بستھ بندی شده(مصرف غذاھای فوق فرآوری شده

)  USDA(وزارت کشاورزی ایالات متحده ) SNAP(این خبرنامھ توسط اداره بھداشت و خدمات انسانی شھرستان سن دیگو و خدمات سالمندی و استقلال، با بودجھ  برنامھ کمک تغذیھ تکمیلی 
این مطالب یا محصولات، حاصل پروژه ای ھستند کھ از طریق قراردادی با اداره . ارائھ دھنده و کارفرمایی با فرصت ھای برابر است) USDA(وزارت کشاورزی ایالات متحده . تھیھ شده است

مراجعھ فرماییدwww.HealthierLivingSD.orgبرای کسب اطلاعات بیشتر در مورد برنامھ ھای ما، بھ وب سایت . سالمندی ایالت کالیفرنیا تأمین مالی شده است

شما" مغز دوم"مراقبت از –سلامت روده 
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آیا می دانستید روده ی شما اغلب بھ عنوان مغز دوم شما شناختھ می شود؟ 
ان، تحقیقات نشان می دھد سلامت روده می تواند بر عملکرد مغز، سلامت رو

قلبی وزن بدن، و حتی خطر ابتلا بھ بیماری ھای مزمن مانند دیابت، بیماری
روده ما شامل اندام ھایی مانند معده و. و اختلالات گوارشی تأثیر بگذارد

روده ھا است کھ غذا را تجزیھ می کنند، مواد مغذی را جذب می کنند و از 
روده .سلامت کلی ما، از جملھ سیستم ایمنی و خلق وخوی ما، حمایت می کنند
روس ھاما میزبان تریلیون ھا میکروارگانیسم از جملھ باکتری ھا، قارچ ھا و وی

است کھ نقش مھمی در احساس و عملکرد
د روده ی سالم بھ ما کمک می کند غذا را بھ راحتی ھضم کنیم، موا. ما دارند

ت روده با افزایش سن، سلام. مغذی را جذب کنیم و با عفونت ھا مقابلھ کنیم
اما خبر خوب این است کھ راه ھای زیادی. بھ طور طبیعی تغییر می کند

 ھاپری بیوتیکبرای مثال، خوردن بیشتر ! برای حمایت از آن وجود دارد
وتیک ھاپروبیو ) فیبر غذایی کھ بھ تغذیھ باکتری ھای مفید کمک می کند(
ارشی کمک بھ حفظ تعادل سیستم گو) باکتری ھای مفیدی کھ مصرف می کنیم(

ھ برای آشنایی با روش ھای ساده تر جھت تقویت سلامت روده، ادام. می کند
.این خبرنامھ را بخوانید

آموزش تغذیھ اخبار
!با سالمندان



بھبود گوارش از طریق حرکات کششی
خ، و حرکات کششی مانند آنچھ در زیر آمده است می توانند با بھبود جریان خون بھ روده، کاھش نف

.تقویت عضلات مرکزی بدن، بھ گوارش بھتر کمک کنند

پاھایتان صاف بنشینید، ستون فقرات خود را راست نگھ دارید و کف-چرخش نشستھ
دست راست خود را روی پشتی صندلی و دست چپ تان را . را روی زمین بگذارید

ھنگام دم، ستون فقرات خود را بکشید و با بازدم، . روی ران راست تان قرار دھید
ند چ. لگن خود را روبھ جلو نگھ دارید. بھ آرامی از ناحیھ ی تنھ بھ سمت راست بچرخید

.کرار کنیدنفس در این حالت بمانید، سپس بھ آرامی بھ مرکز برگردید و در سمت دیگر ت

روی کمر خود دراز بکشید، پاھا را دراز کنید و دست ھا را در-زانوان بھ سینھ
انتان زانوھا را خم کرده و بھ آرامی بھ سمت سینھ بکشید و دست. کنار بدن قرار دھید

.  دور ساق پا حلقھ کنیدرا 
چند نفس در این وضعیت. سر و شانھ ھا را در حالت آرام روی زمین نگھ دارید

ا را بمانید تا کشش ملایمی را در قسمت پایین کمر احساس کنید، سپس پاھ
.بھ آرامی بھ حالت اولیھ برگردانید

ساس فیبر غذایی نوعی کربوھیدرات است کھ باعث می شود اح
.  مانیدسیری بیشتری داشتھ باشید و مدت طولانی تری سیر ب

م فیبر نقشی کلیدی در حمایت از سلامت روده دارد؛ بھ ھض
غذا کمک می کند و غذای باکتری ھای مفید روده را فراھم 

.ندمی نماید، کھ این امر بھ رشد و عملکرد بھتر آنھا کمک می ک
می کنند، این باکتری ھای مفید از سیستم ایمنی بدن پشتیبانی

التھاب را کاھش می دھند و می توانند بر خلق وخو و سلامت 
ا، رژیمی سرشار از فیبر شامل میوه ھ. مغز تأثیر بگذارند

ارشی سبزیجات، غلات کامل، حبوبات و مغزیجات، سیستم گو
برای کمک . را متعادل و عملکرد آن را مطلوب نگھ می دارد

ش دھید بھ سازگاری بدن، میزان مصرف فیبر را بھ تدریج افزای
.و آب کافی بنوشید

فیبر: برچسب خود را بشناسید

آموزش تغذیھ اخبار
!با سالمندان

اطلاعات تغذیھ ای
اندازه وعده مصرفی )گرم130(نصف فنجان 

مقدار در ھر وعده

کالری
*درصد ارزش روزانھ

گرم1چربی کل 
گرم0چربی اشباع شده 
گرم0چربی ترانس 

میلی گرم182سدیم 
گرم18کربوھیدرات کل

گرم6فیبر غذایی 
گرم0قند کل 

گرم قند افزوده0شامل 
گرم6پروتئین 

نشان می دھد کھ یک ماده مغذی در یک وعده ) DV(درصد ارزش روزانھ * 
2000رژیم غذایی با . غذایی چھ میزان از نیاز روزانھ فرد را تأمین می کند

.کالری در روز بھ عنوان مبنای کلی توصیھ ھای تغذیھ ای استفاده می شود
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در این بھار سالم غذا بخورید
اد محصولات فصل معمولاً ارزان تر ھستند و از نظر مو! سن دیگو تنوع زیادی از محصولات تازه دارد

:در بھار امسال این محصولات در دسترس اند. مغذی در اوج کیفیت خود قرار دارند

غذاھای سرشار از پروبیوتیک-نکتھ سرآشپز 

!دانستھ ھای خود را بسنجید: آزمون سلامت روده

کلم بروکلیتوت فرنگیپرتقالآرگولامارچوبھ پیازچھ

.ذاریدبگ✓کنار مواردی کھ فکر می کنید بھ سلامت روده کمک می کنند علامت 
.بگذاریدXکنار مواردی کھ بھ سلامت روده آسیب می زنند علامت 

ورزش سبک تا متوسط چند بار در روز____ . 1
کاھش استرس روزمره____ . 2
خوردن غذای تکراری ھر روز____ . 3
مصرف غذاھای فراوری شده ی زیاد____ . 4
مصرف ماھی____ . 5

نوشیدن نوشابھ بدون کافئین____ . 6
خوردن مقدار زیادی غذاھای گیاھی____ . 7
مصرف روزانھ گوشت قرمز____ . 8
تغذیھ با شیر مادر در دوران نوزادی____ . 9

د خوردن غذاھایی کھ باکتری ھای مفی____ . 10
زنده دارند

1.✓
 2.✓

 3.X  4.X  5.✓
  6.X  7.✓

  8.X  9.✓
  10

.
✓

.2022چاپ سوم،، Leah’s Pantry–Food Smartsکتاب : منبع

.استخوردن غذاھای تخمیر شده کھ سرشار از پروبیوتیک ھستند برای سلامت روده بسیار مفید
مقابلھ می کنند،غذاھای تخمیری تنوع میکروب ھای روده را افزایش داده، با بیماری ھا 

بھ ھضم غذا و جذب مواد مغذی کمک می کنند، ویتامین تولید می کنند و
، کفیر، ماست: نمونھ ھایی از این غذاھا. سیستم ایمنی بدن را تقویت می نمایند

ین غذاھا ا. پنیر دلمھ تخمیرشده، کیمچی، سبزیجات تخمیرشده، چای کامبوچا
.بھ افزایش تنوع میکروبی روده کمک می کنند

آموزش تغذیھ اخبار
!با سالمندان
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مشارکت سالمندان مرکز سن ایسیدرو در تغییرات : CFHLنکات برجستھ گروه 
اجتماعی

مفید برای روده-سالاد کینوا با مارچوبھ و لیمو 
|دقیقھ 10| نفر 5برای 

:مواد لازم
فنجان کینوا1•
دستھ مارچوبھ، خرد شده1•
عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خرد شده1•
آب و پوست یک عدد لیمو•

ینوا، در یک کاسھ بزرگ، ک. کینوا را طبق دستور روی بستھ بپزید و بگذارید خنک شود:طرز تھیھ
ھمھ مواد را با ھم . مارچوبھ، آب لیمو، پوست لیمو، روغن زیتون، نمک و فلفل را با ھم مخلوط کنید

رد یا در این سالاد را می توان بھ صورت س. مخلوط کرده و در صورت تمایل با سبزیجات تازه تزئین کنید
.دمای محیط سرو کرد

، سالمندان مرکز »Food Smarts«پس از گذراندن دوره آموزشی 
ھ کار سالمندان سن ایسیدرو تصمیم گرفتند برای بھبود جامعھ خود دست ب

برای بررسی مشکلات ) walk audit(آن ھا یک بازبینی پیاده روی ! شوند
تفاده ھمچنین بھ صورت گروھی توانایی اس. زیرساختی محلھ شان انجام دادند

سپس نگرانی ھای جامعھ را . مؤثر از حمل ونقل عمومی را کسب کردند
و، شناسایی کرده و راھکارھایی ارائھ دادند کھ در نھایت بھ شھردار سن دیگ

.تاد گلوریا، ارائھ شد

)GI Research Foundation(بنیاد تحقیقات گوارش : نکات برجستھ منابع

ر مرکز سالمندان سن ایسیدرو د
سفر گروھی با حمل ونقل عمومی

.بھ پارک بالبوآ

قاشق غذاخوری روغن زیتون2•
قاشق چای خوری نمک ½ •
قاشق چای خوری فلفل¼ •
هجعفری یا نعناع تاز: اختیاری•

اخبار

موزش، نقش پژوھشگران، و ترویج آ-این بنیاد از طریق تأمین مالی تحقیقات پیشرفتھ، حمایت از پزشک 
د بھ در وب سایت آن ھا می توانی. مھمی در ارتقای سلامت گوارش و بھبود مراقبت از بیماران ایفا می کند

ات مفید وبینارھای رایگان گوش دھید، دستور پخت غذاھای سازگار با سلامت روده را پیدا کنید، و اطلاع
مراجعھ کنید یا با https://giresearchfoundation.orgبھ سایت ! بیشتری بھ دست آورید

.تماس بگیرید1350-332 (312)شماره 

د درک، بنیاد تحقیقات گوارش یک سازمان غیرانتفاعی است کھ بھ پیشبر
.اختصاص دارد) GI(و درمان بیماری ھای دستگاه گوارش تشخیص 
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آموزش تغذیھ 
با سالمندان!
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