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نصائح عامة لتغذية كبار السن

الفصل الحادي عشر
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ســوء التغذيــة عنــد كبــار الســن أمــر شــه�ي جــدا، ولأن معظــم 
بالتغذيــة.  وثيقــة  علاقــة  لهــا  بيكــون  بتصيبهــم  الــ�ي   الأمــراض 
ي الحفــاظ عــى 

التغذيــة الســليمة، وخاصــة لــدى كبــار الســن، تســاعد �ف
ي الحيويــة 

الصحــة، والحــد مــن تكــوّن الأمــراض المزمنــة، تســهم �ف
والأنشــطة اليوميــة، الطاقــة والمــزاج  الأعمــار 65 فمــا فــوق، أكــرث 
ي أوســاطهم نســبة أعــى مــن المشــاكل 

عُرضــة لنقــص التغذيــة ويوجــد �ف
ــة. الغذائي

ي شــبابك، ده كلام واقعــي وصحيــح كل مــا 
أولا اعمــل لشــيخوختك �ف

ي الصغــر كلمــا قللــت فرصــة 
اهتميــت بجســمك وصحتــك ونــوع أكلــك �ف

إصابتــك بأمــراض التغذيــة الســيئة..

ســواء أمــراض قلــب ســكر، آلام عظــم ومفاصــل ســواء كنــت نحيفًــا 
ر متشــابه. أو ســمينًا الــضر

ــل عــى ســوء  لأن الســمنة المفرطــة والنحافــة الشــديدة كلاهمــا دلي
ــل الســلوكيات. ــة والحاجــة لتعدي التغذي

هنــاك عــدة عوامــل مؤديــة لســوء التغذيــة لكبــار الســن وقــد تكــون 
ي زيــادة الــوزن أو النحافــة:

مســببة �ف

- قصور وظائف الجسد:
بيقــل المعــدل الوظيفــي لأعضــاء الجســم  مــع تقــدم العمــر 
ــدي  ــض المع ــل الحام ــي مث ــاز الهضم ــرازات الجه ــل إف ــة. وتق المختلف
ــع  ــم م ــاز الهض ــل جه ــك يتعام ــى ذل ــاء ع ــة. وبن ــات الهضمي نزيم والإ
ي 

ــع نفــس الغــذاء �ف ــه م ي تعامل
ــه �ف ــف عن ــة أخــرى، تختل الغــذاء بطريق

ن الطفولــة والشــباب، حيــث يقــل تحمــل الجســم لبعــض المــواد  ســن�ي
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الغذائيــة، مثــل الأغذيــة عاليــة الســكر أو الأغذيــة المالحــة. وتبعًــا لذلــك 
ــة  ــة والطاق ــة المنتج ــاسي للطاق ــل الأس ــدل التمثي ــا مع ــض أيضً ينخف

ــة. ــة الدارج ــرق باللغ ــم أو الح ي الجس
ــة �ف المخزن

ــواء  ــة س ــذاء المتناول ــة الغ ــاف كمي ــؤدي إلى اخت ــنان ي ر الأس ــضر ت
بالزيــادة أو النقصــان.

ب  فقــد يضطــر المســن إلى ابتــاع الطعــام بــدون مضــغ أو يفضل �ش
الســوائل المليئــة بالســكريات لســهولة بلعهــا.. دون الشــعور بالحــرج ممــا 
ــان المعــدة،  ــاخ، حرق ــا انتف ــج عنه ــة الهضــم وينت ي عملي

ــؤدي لعــرث �ف ي
ي بعــض الأحيــان.

وإمســاك مزمــن �ف

الأمراض:
ن والســكر، أمــراض  ايــ�ي كأمــراض ضغــط الــدم وأمــراض القلــب وال�ش

المفاصــل والعظــام عمومًــا. 

ضعف الحواس:

ي عــى  مثــل ضعــف أو فقــدان التــذوق والشــم والبــر لــه تأثــري ســل�ب
ن إمــا النهــم  حجــم الطعــام فضعــف هــذه الحــواس يــؤدي إلى حالتــ�ي

الشــديد أو العــزوف عــن الطعــام. 

أعراض سوء التغذية عند المسنين:
ي 

ــىت ــة، ال ــواد المهم ي الم
ــص �ف ــبب النق ــة بس ــوء التغذي ــن س ــج ع ينت

ات  ي تكــون مــؤ�ش
يحتاجهــا الجســم لأداء وظائفــه بعــض الأعــراض، والــىت

واضحــة وهــي:
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ضعــف مناعــة الجســم، فقــدان الشــهية، نقصــان الــوزن، الأرق 
، الارتبــاك، الاكتئــاب، الصــداع،  ي

عيــاء البــد�ن والســهر، العصبيــة، الإ
، ضعــف البــر، الســقوط المفاجــئ، جفــاف الجســم،  ن غشــاوة العينــ�ي
تســاقط الشــعر، تقصــف الأظافــر، آلام المفاصل والعضــات والعظام، 
ــي  ــاز الهضم ــل الجه ــدم انتظــام عم ــان المعــدة، ع ــة، حرق ــورم اللث ت
ي 

مســاك(، احتقــان الأورام المائيــة �ف ســهال، الإ )تراكــم الغــازات، الإ
ي حــالات عــدم الاســتفادة مــن كميــات الغــذاء 

الجســم، البدانــة �ف
ــة. ــة بالطاق ــون غني ي تك

ــىت ــا، وال ــة يومي المتناول

كيفية وقاية كبار السن من سوء التغذية:
تناول مجموعة متنوعة من الغذاء:

 يفُضــل كل وجبــة أن تحتــوي عــى غــذاء مــن ثــاث مجموعــات 
اوات..  غذائيــة عــى الأقــل.. مــن بروتينــات ونشــويات وخــضر

ي تحتــوي عــى الأليــاف: مثــل الحبــوب الكاملــة، 
يفُضــل الأغذيــة الــىت

اوات وفواكــه. البقوليــات، خــضر

ــح، عــى  ــن المل ــل م ــات أق ــوي عــى كمي ي تحت
ــىت ــة ال يفُضــل الأغذي

ســبيل المثــال أجبــان قليلــة الملوحــة، الابتعــاد عــن الأطعمــة الجاهــزة. 

تجنبــوا الســكريات المضافــة للغــذاء- يجــب الامتنــاع بشــكل خــاص 
وبــات المحــاة والعصائــر المعلبــة وتبــدل بالفاكهــة الطازجــة. مــن الم�ش

ي 
الرياضــة المناســبة لــكل إنســان أيــا كانــت هــي عامــل رئيــ�ي �ف

ــام أســبوعيا 30 دقيقــة كحــد  الحفــاظ عــى القــوة والنشــاط.. 3 إلى 5 أي
ي أو ســباحة أو ألعــاب جماعيــة وتمريــن بــأوزان 

أد�ن مناســب ســواء مــ�ش
ي العظام.

نســان مصــاب بــأي إصابــات �ف ي حالــة إن الإ
مــع مــدرب مؤهــل �ف
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اوات  ة والخــضر ي الفاكهــة بالقــرش
الاهتمــام بالأليــاف الموجــودة �ف

، الشــوفان والبقوليــات. ي
والحبــوب الكاملــة مثــل الأرز البــن

ب المــاء مهــم جــدا ومتابعــة كبــري الســن خصوصًــا لأنهــم يميلــون  �ش
ب المــاء بســبب قلــة النشــاط  فيقــل العطــش بالتبعيــة.  لقلــة �ش

لــدورة  مــرة  مــن  أكــرث  للذهــاب  بالحــرج  شــعورهم  وأيضًــا 
لذلــك.. تجنبــا  المــاء  ب  �ش مــن  يقلــون  فيجعلهــم   الميــاه 

فيجب التأكد من ترطيب أجسادهم.

ي 
 الدائــم للمحافظــة عــى وظائــف الجســم وخصوصًــا عمــل الــكلى �ف

المواســم أو البلــدان الحــارة فيجــب تســهيل الأمــر عليهــم.

ــب  ــارة الطبي ــد استش ــية بع ــات الأساس ــام بالفيتامين اً الاهتم ــري وأخ
ــع.  المتاب

ن أو معــدن لــه آثــاره الســلبية القوية خصوصا  ي فيتامــ�ي
لأن أي نقــص �ف

عــى كبــار الســن مثل:

فيتامينات دال والكالسيوم و بـ 12..




