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سوپ ورمیشل با مرغ

رژیم 
غذایی

شادفر

 سـوپ ورمیشـل یا سـوپ رشـته فرنگی جزو آن دسـته از غذاهایی اسـت 

کـه تقریبـا همـه مـا بـا آن آشـنایی داریـم و ماننـد انـواع سـوپ، خـواص 

کم نظیـری دارد. بـرای تهیه این سـوپ خوشـمزه کـه جزو غذاهـای مفید 

در رژیـم غذایـی سـالمندان اسـت با مـا همراه شـوید.

مواد مورد نیاز

۱ عدد     سینه مرغ:

۲ عدد     پیاز:

۱ عدد     هویج:

۱ پیمانه     ورمیشل:

    سیب زمینی:  ۱عدد

    رب گوجه:۲ قاشـق غذاخوری

    جعفری:۲ قاشـق غذاخوری

    نمک: به میزان لازم

    فلفل سـیاه: به میزان لازم

    زردچوبـه: به میزان لازم

    سـیر: به میزان لازم

دستور پخت

یـک قابلمـه مناسـب دردار را روی حـرارت قـرار می دهیـم و یک عـدد پیاز خرد 

شـده، ادویه هـای مـورد نظر و یـک عـدد سـینه مـرغ را درون آن می ریزیم.

آب بـه میزانـی که روی مرغ را بپوشـاند اضافـه و در قابلمـه را می گذاریم و اجازه 

می دهیـم تـا بجوشـد. در ظـرف مناسـب دیگـر یک عـدد پیـاز، یک عـدد هویج 

و یـک عـدد سـیب زمینی را نگینـی خـرد می کنیم. روغـن و فلفل سـیاه، نمک و 

زردچوبـه به میـزان لازم را به آن ها اضافه می کنیم و سـپس کمی تفت می دهیم 

و به آن دو قاشـق غذاخـوری رب گوجه اضافـه می کنیم.

مرغ آماده شـده در مرحله نخسـت را در ظرفی مناسب ریش ریش کرده و سپس 

همـراه دو قاشـق غذاخـوری جعفـری، یـک پیمانـه ورمیشـل بـه سـوپ اضافـه 

می کنیـم و اجـازه می دهیـم تا سـوپ روی حرارت آماده شـود.

فوت و فن های تهیه سوپ ورمیشل

    می توانیـد به جای مرغ از عصاره مرغ اسـتفاده کنید.

    در زمان پخت باتوجه به ذائقه خود از لیموی تازه هم می توانید استفاده کنید.

    مواد اولیه سـوپ سلیقه ای اسـت و می توانید آن ها را تغییر دهید.

برای کیفیت بخشـی به زندگی  در دوره سـالمندی باید پیش از میان سـالی سبک زندگی را تغيير داد

طرح: مجید صالحی

ساز و کار سالمندى پیش از میان سالى

توصیه هایی برای تغذیه سالمندان

شادفر 

    افـراد سـالمند باید از خـوردن غذای زیاد در یک وعـده بپرهیزند. بهتر 

اسـت حجـم غـذا بـه وعده هـای مختلـف تقسـیم و به دفعـات میل شـود تا 

به دسـتگاه گوارش و بدنشـان آسـیب وارد نشود.

    ویتامین D درسـلامت بدن سـالمند نقش بسـیار مهمی دارد. به همین 

دلیـل بهـتر اسـت سـالمندان روزانـه نیم سـاعت زیـر نـور خورشـید قـرار 

بگیرنـد. در وعده های غذایی شـان هـم موادی که حاوی ویتامین D اسـت 

باید بیشـتر گنجانده شـود.

    سـالمندان بهتر اسـت از خـوردن غذاهایـی مانند نیمـرو، حبوباتی که 

کم پخته می شـوند، سـبزی های نفاخ ماننـد پیاز یا کلم و شـلغم و غذاهای 

سرخ شـده و چرب و انواع سـس ها بپرهیزند.

    به منظـور جلوگیـری از نفـخ بهتر اسـت از خوردن مایعات و نوشـیدنی 

به همراه غـذا جلوگیـری کنند.

    خـوردن موادغذایـی فیـبردار مانند سـیب، کاهو و سـبزیجات در طول 

روز می تواند در کاهش چربی خون سـالمندان تأثیر مثبتی داشـته باشد.

    هرشـب قبل از خواب، نوشـیدن یک لیوان شـیر ولرم به تأمین کلسـیم 

مـورد نیاز بدن سـالمندان کمک می کند.

    افـراد سـالمند بـه دلیل کهولت سـن و نداشـتن دنـدان در بلعیدن غذا 

مشـکل دارنـد. بـه همیـن دلیـل بهـتر اسـت غذایشـان را به صـورت کامـلا 

پختـه و نرم شـده میـل کنند.

نکته روز

سـمیرا شـاهیان| دوسـتی می گفـت سـالمندی غالـب مـا آدم ها برابر اسـت بـا تغییـر در اسـکلت اسـتخوانی و شکسـتگی لگـن و دردسرهـای بعـد از آن. دلیلش هم این اسـت کـه اصلا تـا پیش از میان سـالی،

خوراکی هـای لازم در رژیـم غذایـی و ورزش را در سـبک زندگـی خـود نمی گنجانیـم  تـا  در دوره سـالمندی بخواهیـم بـه آن پایبنـد باشـیم. دکـتر سـید مجیـد حسـینی، متخصـص داخلـی هـم بـر ایـن بـاور 

اسـت کـه علـت ابتـلای افـراد سـی و پنج، چهل سـاله به بـالا به دیابـت نوع ۲، فشـار خون و چربـی  در بیشـتر مـوارد معمولا به نـوع تغذیـه، میـزان فعالیت، چاقـی و اسـترس ارتبـاط دارد. البته در همـه این ها 

زمینه هـای ارثـی و اسـتعدادهای خانوادگـی هـم وجـود دارد، ولـی بیشـتر  سـبک زندگـی نادرسـت ماننـد پرخـوری زیـان آور یـا کم خـوری غیرسـودمند، اسـتراحت ناکافـی، فعالیت هـای خـارج از معمول 

ماننـد شـیفت شـب و تنش هـای روحـی هسـتند کـه می تواننـد از کنـترل خـارج شـوند و عواقـب زیـادی بـرای سـلامتی داشـته باشـند. توضیحـات بیشـتر از زبان ایـن متخصـص و در اهمیـت تغییر سـبک 

زندگـی بـرای داشـتن دوره سـالمندی سـالم را در ادامـه می  خوانید.

طرح: مجید صالحی

ماننـد شـیفت شـب و تنش هـای روحـی هسـتند کـه می تواننـد از کنـترل خـارج شـوند و عواقـب زیـادی بـرای سـلامتی داشـته باشـند. توضیحـات بیشـتر از زبان ایـن متخصـص و در اهمیـت تغییر سـبک 

زندگـی بـرای داشـتن دوره سـالمندی سـالم را در ادامـه می  خوانید.

بیماری هـای مزمـن خیلـی وقت ها بـدون نشـانه و نامحسـوس می آیند 

و فـرد را غافل گیـر و مبتـلا می کننـد. در این طـور مواقـع تـا آزمایـش خـون 

یـا تشـخیص اتفاقـی پزشـک نباشـد، فـرد هـم متوجه نمی شـود کـه دیابت 

نـوع۲  یـا فشـار و چربـی خـون بالایـی دارد. در ارتبـاط بـا هـر کـدام از ایـن 

بیماری هـای مزمـن، پـس از اثبـات ابتـلا، فـرد بایـد زیـر نظـر پزشـک قـرار 

بگیـرد و بـرای جلوگیـری از عوارضـی ماننـد بیماری هـای قلبی عروقـی،

مغـزی و کلیـوی بـا نظـر پزشـک دارو را شروع کنـد. معمولا مـصرف دارو در 

این گونـه بیماری هـای مزمـن بایـد دائمـی باشـد، ولـی بـا تغییـر سـبک 

زندگـی و داشـتن پرهیز های غذایـی د ز و وعده های مـصرف دارو هم تغییر 

می کنـد. در نظر داشـته باشـید در رابطه بـا بیماری های کنترل شـونده ای 

کـه نـام بردیـم هیچ وقـت نبایـد فـرد خودسرانـه مـصرف دارو را قطـع کند،

زیـرا ایـن بیماری هـا به طـور ناگهانـی وضعیـت سـلامتی را برهـم می زننـد 

و عواقـب جبران ناپذیـری بـه جـا می گذارنـد. توجـه بـه توصیه هـای زیـر 

هم اهمیـت دارد.

    مواد نشاسـته ای مانند برنج و ماکارانی و سـیب زمینی را به مقدار 

کمتری نسبت به گذشـته مصرف کنید.

  از مـصرف چربـی بپرهیزیـد و بیشـتر به خـوردن مـواد پروتئینی و 

سـبزیجات روی بیاورید.

  تغذیـه را با حذف نمـک و مواد قندی کنترل کنید.

  مـصرف داروهـای ضروری مانند قـرص متفورمین بـرای دیابتی ها 

را به تعویـق نیندازید.

  با اسـتراحت و دوری از اسـترس مقدار مصرف قرص ها را با مشورت 

پزشک کم کنید.

  ورزش  سـبک و روزانه داشته باشید.

بیماری مورد نظر شما یافت نشد!

پزشـکان و متخصصـان طب نویـن بر این باورند اکنون که دسترسـی 

افـراد به شـبکه جهانی اینترنت و فضای مجازی بیشـتر شـده اسـت،

افـراد به جـای کمـک گرفـتن از خوددرمانی هـای خانگـی، مسـتقیم 

بـه جسـت و جو در اینترنـت می پردازنـد و می خواهنـد از ایـن طریـق 

پاسـخی درخـور بـرای مشـکل جسـمی خـود بیابنـد، درحالـی کـه 

زیـان ایـن کار بـه هـمان انـدازه رفتـار گذشـتگان اسـت. بـرای بهبـود 

بیماری های مزمـن هرگز نباید در حین درمان های دارویی، به  شـکل 

خودسرانـه به افـراد کم اطـلاع یا داروهـای گیاهـی روی بیاورنـد، زیرا 

نه تنهـا ممکـن اسـت اثـر مثبـت نداشـته باشـد که اثر سـوء هـم دارد.

البتـه اقدامـات درمانـی پزشـکان طـب سـنتی در کنـار طـب نویـن 

می توانـد مفیـد باشـد.

همین طور که سن شناسنامه ای فرد بالا می رود 

سـن دسـتگاه های بدنـش هـم بـالا مـی رود و از 

توانمندی آن ها کاسـته می شـود، ایـن موضوع 

درخصوص دستگاه های قلب و عروق، تنفسی،

کلیه و ... صادق اسـت و اهمیت زیادی دارد. در 

دوره سـالمندی دسـتگاه های تنفسـی، قلبـی،

کلیـوی و مغـز فعالیتشـان ضعیـف می شـود و از 

ایـن رو باید با کمک به سوخت وسـاز مناسـب از 

اضافه وزن های افراطی جلوگیری شـود. چند 

توصیـه خوراکی در این خصوص مؤثر اسـت:

    از مواد غذایی طبیعی تر اسـتفادهکنید.

    در طول زندگی از سبزیجات و گوشت های 

فریز نشده استفادهکنید.

    غذاهـای آبپـز و بخارپـز مـصرف کنیـد و 

از خـوردن سرخ شـدنی هایی بـا روغـن زیاد 

خـودداریکنید.

پرهیز های غذایی داشته باشید

همـه ابعـاد جسـمی، روحـی و اجتماعـی فـرد 

بایـد بـه تعادل برسـد تـا به زندگی سـالم دسـت 

پیـدا کنـد. از ایـن رو پس از توجـه بـه جنبه های 

جسمی، ایجاد شرایطی برای مدیریت استرس ها 

هم لازم و مفید اسـت.

 بـرای این منظـور هـم داروهـای ضد افسردگی 

جـز در مـواردی کـه ضروری اسـت، نمی توانـد 

کمک کننده باشـد بلکـه سـایر بیماری ها را هم 

تشـدید می کنـد. بهـتر اسـت بـرای رسـیدن بـه 

آرامش قلبـی و امنیت روحی، از مسـائل متفرقه 

ماننـد تجمـلات دوری و بیشـتر بـه معنویـات 

توجـه کنید.

آرامش قلبی داشته باشید

در جامعـه پیشرفتـه و ماشـینی فعلـی هـر روز 

بـر بـار ترافیکی خودروهـا در خیابان هـا و حجم 

آلاینده ها در اتمسفر افزوده می شود که زمینه ای 

بـرای بـروز بیماری های قلبی عروقی اسـت.

بنابرایـن در زندگـی اجتماعی سـالم که بـر پایه 

همدلی و احساس مسئولیت نسبت به یکدیگر 

اسـت باید ورزش همگانی گسـترش پیدا کند،

اسـتفاده از خودروهای تک سرنشـین کم شود،

مواد غذایی با حداقل مواد افزودنی تهیه شـود.

در مجمـوع باید به شـیوه ای در اجتـماع زندگی 

کنیـم کـه بـرای افـراد زمینـه ابتـلا بـه بیـماری و 

سـایر اختلالات روحی را به وجـود نیاوریم.

زندگی اجتماعی سالم را تقویت کنید

از مهم تریـن اهداف سـلامت عمومـی که همه 

افـراد به دنبـال آن هسـتند، کاهـش ناتوانی هـا 

در دوره سـالمندی اسـت؛ ناتوانی هایـی کـه 

وابسـته بـه افزایـش سـن هسـتند. افـزون بـر 

ناتوانی هـای جسـمی، عملکردهـای ذهنـی 

هـم اهمیـت دارنـد. ورزش می توانـد بـه جـوان 

نگـه داشـتن فکـر هـم کمـک کنـد. تحقیقاتـی 

بـر روی موش هـا نشـان می دهـد آن تعـدادی 

از موش هـا کـه در روز روی یـک چـرخ می دوند،

سـلول های عصبـی جدیـد بیشـتری تولیـد 

می کننـد و ارتباطـات تقویت کننـده حافظـه 

در مغزشـان در مقایسـه بـا موش هـای سـاکن و 

بی حرکت بیشـتر اسـت. بنابرایـن بین ورزش و 

فعالیت های جسمانی و حفظ توانایی شناخت 

در افراد سـالمند ارتباط وجود دارد. همچنین 

در تحقیـق دیگری ثابت شـده اسـت که هشـت 

هفتـه ورزش در آب سـبب افزایـش معنـی دار 

کیفیـت زندگـی, بهبـود شـاخص تـوده بدنی و 

همچنین شـاخص های قلبی و عروقی در زنان 

میان سـال می شـود. بـه همیـن دلیـل اگـر هـر 

فردی تا پیش از دوره سالمندی بتواند متناسب 

با شرایط جسمانی خودش، ورزش های هوازی 

یـا حتی روزی یـک سـاعت پیـاده روی منظم را 

در سـبک زندگی اش بگنجانـد نه تنها از اضافه 

وزن در دوره پیـری جلوگیـری می کنـد بلکـه 

سـلامت تر هم می ماند. فرامـوش نکنید هرچه 

بیشـتر راه برویـد، طـول عمرتـان هـم بیشـتر

 می شود.

راه بروید و ورزش کنید

سـالمندان معمـولا به دلیـل بیـماری و مشـکلات اضطرابـی کیفیـت خـواب مطلوبـی ندارنـد و  طـول خواب شـبانه 

در آن هـا کـم می شـود کـه البتـه این موضـوع با توجـه به مـزاج افراد متفاوت اسـت. توصیه می شـود سر شـب شـام را 

میـل کنیـد و زود بـه رختخـواب برویـد. نوشـیدن شـیر گرم هـم می تواند بـه بهبـود خواب کمـک کند.

به اندازه کافی بخوابید

بیماری های مزمن را کنترل کنید

از آنجا که سـالمندی با بازنشسـتگی و اوقات فراغت بیشـتر همراه است،

بهتر اسـت تـا پیـش از رسـیدن بـه ایـن دوره از میان سـالی برنامه ریزی ای 

بـرای مشـارکت در فعالیت هـای اجتماعی داشـته باشـید. بـرای نمونه در 

سـمن های عام المنفعـه، گـروه فرهنگـی مسـاجد، گـروه خیـران و ... عضـو 

شـوید و در چنیـن کارهایـی حضور داشـته باشـید. صدالبته که مسـئولان 

هـم بایـد زمینه هایـی در ایـن خصوص فراهـم کنند.

همکاری های اجتماعی داشته باشید


