
وزارت ، از طریق قراردادی با اداره سالمندی کالیفرنیا و با حمایت مالی«خدمات سالمندی و حفظ استقلال»این خبرنامه توسط اداره خدمات بهداشت و انسانی سن دیگو کانتی، بخش 

برای اطلاعات . یک نهاد ارائه دهنده و کارفرمای فرصت های برابر استUSDA. تهیه شده است( SNAP)در قالب برنامه برنامه کمک های تکمیلی تغذیه ( USDA)کشاورزی ایالات متحده 

.مراجعه کنیدwww.HealthierLivingSD.orgبیشتر درباره برنامه های ما، به وب سایت 

خوب غذا بخورید و آب بدن تان را حفظ کنید

 همه
ً
آب تنها یک نوشیدنی خنک کننده نیست ــ برای تقریبا

وری است حفظ آب بدن به قلب. عملکردهای بدن ضی
کمک می کند خون را پمپاژ کند، مواد مغذی را در سراسر

ک می کند سالم بدن برساند، مفاصل را روان نگه دارد و از عملکرد مغز پشتیبانی کند؛ همه اینها به ما کم
ود ــ برخی روش های بسیاری برای حفظ آب بدن وجود دارد که فقط به نوشیدن آب محدود نمی ش. بمانیم

منتظره باشد؛ مانند خوردن مواد غذانی سرشار از آب مثل خیار، هندو .  انه و پرتقالاز آنها شاید برایتان غیر
ی آب بدن به شکلی سرگرم کننده و آگاهانه انجام شود، تبدیل به یک عادت دلپ ذیر خواهد شد، نه اگر تأمیر

ی پیدا می. یک وظیفه خسته کننده با افزایش.  کندبرای بزرگسالان سالمند، حفظ آب بدن اهمیت بیشیر
ی ضعیف تر می شود  نیر

ی
ی را نگه می دارد و حس تشنگ که بدون آنکهاین بدان معناست. سن، بدن ما آب کمیر

، سرگیجه،کم آنی می تواند به علائمی مانند خس. متوجه شویم، احتمال کم آب شدن بدن بیشیر می شود
ی

تگ
ی دلیل، این شماره بر راهکارهای ساد. گیجی و مشکلات جدی دیگر سلامت منجر شود ه و به همیر

ای اولیه شما یاد خواهید گرفت چگونه نشانه ه. لذت بخش برای هیدراته ماندن در هر روز تمرکز دارد
انند به بهبودهای اقدام های کوچک می تو. کم آنی را پیش از آنکه به یک مشکل تبدیل شود، تشخیص دهید

 در احساس، تفکر و حرکت شما منجر شوند
ی

.بزرگ
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تعهد من برای حفظ آب بدن

:برای آنکه آب بدنم را حفظ کنم، من

.به طور منظم آب می نوشم ــ و اجازه نمی دهم تشنگی باعث شود آب بخورم❑

مصرف غذاها و نوشیدنی های کم آب کننده مانند وعده های غذایی شور و نوشیدنی های پرقند را ❑

.محدود می کنم

خوردن مواد غذایی سرشار از آب ــ مانند خیار، هندوانه و سبزیجات برگدار❑

همراه داشتن بطری آب قابل استفاده مجدد و پر کردن آن در طول روز❑

شروع روز با نوشیدن آب پیش از قهوه و صبحانه❑

پیگیری میزان مصرف آب ــ با استفاده از دفترچه یادداشت یا یک نرم افزار تلفن همراه❑

آموزش تغذیه 
تغذیهآموزشاخبار!با سالمندان

!سالمندانبا



!بخوریدهموبنوشیدآبهم
رهازدرصدیچهبزنیدحدس. کندکمکبدنآبحفظفرایندتکمیلبهمی تواندآبازسرشارغذاییموادخوردن

!استدادهتشکیلآبراخوراکی هااینازیک

آبازسرشارخوراکی های: سرآشپزنکته

و. نوشیدن آب تنها راه حفظ آب بدن نیست لیتبسیاری از مواد غذانی به طور طبیعی سرشار از آب و الکیر
و آناناسخوراکی هانی مانند خیار، هندوانه، طالبی . هستند که به بدن کمک می کنند مایعات را بهیر جذب کند

.  ان وعده ها افزودانتخاب های بسیار خونی برای حفظ آب بدن هستند و به راحبر می توان آنها را به وعده های غذانی یا می
یجات معطر به آب، ی ی ک نوشیدنی تازه و اگر نوشیدن آب خالی برایتان خوشایند نیست، می توانید با افزودن میوه ها و سیی

.هیدراته بمانیداین کار روشی خوشمزه و سرگرم کننده است که به شما کمک می کند در طول روز. خوش طعم درست کنید

هندوانه خیار پرتقالطالبی اسفناج نعناع
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96%و 95%، 94%، 93%، 92%، 91%:  بانک درصدها

در این تابستان سالم غذا بخورید
ند و محصولات فصل معمولاً ارزان تر هست! در سن دیگو مجموعه ای گسترده از محصولات تازه کشاورزی عرضه می شود

:در ادامه، برخی از محصولات فصل تابستان را می بینید. در بالاترین سطح ارزش غذایی خود قرار دارند
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تغذیهآموزشاخبار

!سالمندانبا



!بدانیدراواقعیت ها: بدنکم آبی
را برای Tحرف ! نادرست، حقایقی را درباره کم آبی بدن بیاموزید/با استفاده از این آزمون درست

.بنویسید« نادرست»را برای Fو حرف « درست»

ها
خ‌
س
پا

:
1

) F 2
) T 3

) F 4
) T 5

) T 6
) T 7

) T

آبوکافئین: بشناسیدرابرچسب تان

ی پیدا می کند دن ما به ب. با افزایش سن، حفظ آب بدن اهمیت بیشیر
ی نگه می دارد و ممکن است حبر وقبر  به مایعاتطور طبیعی آب کمیر

 نکنیم
ی

ی از جمله عواملی. نیاز داریم، احساس تشنگ است که باید کافئیر
ی در قهوه، چای، نوشابه و برخی د. به آن توجه داشت اروها یافت کافئیر

 . می شود
ً
 مشکلی 2تا 1مقدار کم ــ مثلا

ً
فنجان قهوه در روز ــ معمولا

ی آب ی می تواند باعث از دست رفیر ی ندارد، اما مصرف زیاد کافئیر بیشیر
، برچسب های تغذیه ای. در بدن شود را هنگام انتخاب نوشیدنی

ی را به ع« آب»به دنبال نوشیدنی هانی باشید که . بخوانید نوان اولیر
ی آنها مشخص ان کافئیر ی است؛ این ماده تشکیل دهنده ذکر کرده اند و میر

ان گاهی بر حسب میلی گرم  ی اگر ذکر نشده . نوشته می شود( mg)میر
ارای مقدارباشد، می توان فرض کرد که بیشیر چای های سیاه و قهوه د
ی هستند، در حالی که نوشیدنی های انرژی ز ی متوسطی کافئیر ا کافئیر
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 کنید___ 1.
ی

.تنها زمانی لازم است آب بنوشید که احساس تشنگ

.سرگیجه می تواند نشانه ای از کم آنی بدن باشد___ 2.

.قهوه و الکل به هیدراته ماندن بدن کمک می کنند___ 3.

 نکنند___ 4.
ی

.سالمندان حبر در صورت کم آب بودن بدن ممکن است احساس تشنگ

یجات می توانند به حفظ آب بدن کمک کنند___ 5. ی .میوه ها و سیی

ه رنگ می تواند نشانه ای از کم آنی بدن باشد___ 6. .ادرار تیر

.نوشیدن آب کمیر می تواند باعث سردرد شود___ 7.

اطلاعات تغذیه ای
(fl oz/355 mL 12)قوطی 1: اندازه هر وعده

 10اندازه وعده

مقدار در هر وعده

 10:کالری
*٪ ارزش روزانه

0g   0%چربی کل

 %8   180نمک 

mg 2کربوهیدرات کلg  1%

g0قند کل

g0  0%افزودهشامل قندهای 

g0پروتئین

درصد ارزش روزانه نشان می دهد که یک ماده مغذی در یک * 

یک رژیم. وعده غذایی چه میزان به رژیم روزانه کمک می کند

ه کالری به عنوان مبنای توصیه های عمومی تغذی2000روزانه 

.در نظر گرفته می شود

، آب گازدار، اسید سیتریک:مواد تشکیل دهنده

.سیترات سدیم، طعم دهنده های طبیعی، کافئین

.کافئین استmg 160حاوی 

ی دارند این کار. وشیدبه ازای هر فنجان قهوه یا چای، یک لیوان آب بن: یک عادت مفید. بسیار بیشیر
ی داشت .ه باشیدساده به جایگزیبی مایعات کمک می کند و باعث می شود در طول روز احساس بهیر

ی به یاد داشته باشید که برخی داروها ــ مانند قرص های فشار خون، داروهای ( دیورتیک)ادرارآور همچنیر
ی ها ــ می توانند باعث افزایش دفع آب شوند ست لازم اگر این داروها را مصرف می کنید، ممکن ا. یا ملیر

ی بنوشید، بر اساس توصیه پزشک تان .باشد هر روز آب بیشیر

تغذیهآموزشاخبار

!سالمندانبا



 و گرمای بیش از حد می تواند برای سالمندان خطرناک باشد و خطر کم آنی بدن، گرماز
ی

دگ
اجعه به یگ از راه های ساده برای خنک ماندن، مر. مشکلات جدی دیگر سلامت را افزایش دهد

است ــ فضاهای عمومی دارای تهویه مطبوع که در سراسر « (Cool Zone)مناطق خنک »
س هستند ی وقت ق. سن دیگو در دسیر بلی نیست، و اینبرای مراجعه به این مراکز نیازی به گرفیر

ست حیوانات خدمت رسان می توانند وارد شوند، اما لازم ا. اکتیی ادامه دارد31ژوئن تا 1برنامه از 
ی پذیرش حیوانات در هر مکان جداگانه بررش شود ی نزدیک تری. قوانیر ، با Cool Zoneن برای یافیر

تماس ( بعدازظهر5:00صبح تا 8:00دوشنبه تا جمعه، ساعت )1-800-339-4661شماره 
د 

ُ
ید، یا برای مشاهده فهرست کامل مکان ها، ک .  سمت راست را اسکن کنیدQRبگیر

 Mountain Healthسالمندان در ، Food Smartsپس از تکمیل دوره 
Community Center در شهرCampo یک باغچه اجتماعی راه اندازی

ش به محصولات تازه کشاورزی را بهبود بخش آنها. ندکردند تا دسیر
وسبر های محصولانر مانند ذرت، خیار و کدو تنبل کاشتند ــ و در این مسیر د

لذت تازه ای ساختند، مهارت های باغبانی آموختند و از غذای تازه و سالم
.بردند

باغچه ای Mountain Health Community Centerمرکز اجتماعی : CFHLتمرکز گروه 
.اجتماعی در منطقه های روستایی راه اندازی می کند

فتاپنیروهندوانهسالاد
Daring Gourmet: منبع| دقیقه15| نفر6برای

(Cool Zones)خنکمناطق: منابعبرتمرکز

:لازممواد
عات عدد هندوانه کوچک، پوست گرفته و خردشده به قط1•

اینجی و خنک شده1مکعبی 
پیمانه روغن زیتون فوق بکر1/4•
قاشق غذاخوری آب لیموی تازه2•
قاشق چایخوری نمک کوسری 1/2•
مقدار کمی فلفل سیاه تازه  ساییده شده•
پیمانه برگ نعناع خردشده1/4•
سفندی می توانید از پنیر فتا گو)اونس پنیر فتا خردشده 4•

(اشته باشداستفاده کنید تا بافبر خامه ای تر و طعمی متفاوت د
عدد خیار کوچک خردشده1: اختیاری•

:روش تهیه
لفل در یک کاسه کوچک، روغن، آب لیمو، نمک و ف•

.را با هم مخلوط کرده و هم بزنید
ه این سس را روی قطعات هندوانه خنک شده همرا•

.  با نعناع بریزید
.  دبه آرامی هم بزنید تا مواد با هم ترکیب شون•
فاصله روی سالاد، پنیر فتا خردشده بپاشید و بلا•

.سرو کنید

Mountain Health Community 
Center Garden Build Day
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