
 ر ولتمك)انتا

 ملأ،

 والمتأخرً والوسطى

 الحياتية والقبرة الوراثى الإرث على ترتكز فردية عملية هر١+

 غية جماي، إ بن

٠١ البالغين. هيئة على اليائي النضج إلى باليشر المراهقة سترات في والتطور السريع النعر دي
 الاخرى المات الشرية.تشمر الأجاد على للإبقاء الضروري والتكاثر الثابت، لخلايا يتعرمرا لكن ،

.٠١ ما على رالروجية( الفية،+ الاجتماعية بقلة،

 فيالتالي البالغ. الشخص الدى العمر في التقدم عملية خلال الأساسي الدعم ليمد يتوإلى لتغذية

 رم؟ الصحة لتعزيز فكذا ، المتوقع العمر متوسط يطولا

 عن التي الطرق الشمل ها يستكشف الطويلة، السنوات خلال

 جياء التمتع أكر، بمحة .جوبرا

 الحياة نوعية شعان حال أكبري اهمية نات ن

 أ:تسا الإجاية للتغذية يكن ريقيا

 البشري والتطور استعرارا خ:
 امرية أفي الرشد من غ نه

 التحدة لامات اله و البالغين فإن والعشرين، الحادي القرن لي أسرع أصبحت التي الحديثة الحياة وثيرة حصب

 إدارة· تقرير إن الاقتصاد. على التكنولوجيا وتأثير السكان، تركيبة في عائلاً تغييرا شهددت

٣٧٧
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--٦٢١٦٤ آناس/ه الحرية،4 واد الصحة

 الا مكتب .كاسها.
 جيح لاعدة وطية امداناً رض

 الاستشاريين مجلس ورئيس ,يكبي
 اى

 عن زير مد

 العري والتوزيع لسكات

 المتحد- الولايات -ن اتتعاد لتكتب وفقا م،٣١1٠ عام ،ل

 يتر بليونا,سوف ؟٧ ه تعداد، كان الذي م٣0٩3 عام عن يللثة٩ بزيادة١ شخص مليون ى،"؟

1رب وسوف شخصا،}٠٥٣ إلى٢٠٥٩ من الاخقاض، ي سرالأمريكية
-٧١١0 عام في سنة٣٦ من العمر متوسط ازدياد يع قادمة، عتود لدة السن كبار من ليبحرا الأمريكية

٦ م قوقس, قالناس١ القرة هذه غلال كير. بشكل. للسكان سا الأكر الشرائح وبشعو م.٢10 و،عام سحة
 {الشكل ملايين ،ة8 إل4 م٣ من سيزيدون عاما٨٥ من الأكر رآولثك مليوناً،41 إلى٣٩ من سيرتفعون عاما

1 يقم

 إ١٧٩٠ غلاك

٠١٦٦

 الكان، مرسط لللة شدير] يكون

 القيمي، جان



1٢٧٩ "لتوات

 الحياد وجردة "ء ا سط مو

 إلى -ضي+ القر سنوإت
 نر وحسب عاما.٧٨ في سئة

 كبيرة اختلاتات فهناك ،
 العقاقية الاعتبارات

 والعرقي

 الاعميه. غاية في ذلله يكون حيث ييئة. طن العما.

 ا ممتط

• المتحدة لإيات الم قصاد

a#تتطلب أو ك، جمو من 

 قنية، ب٣ ل ب بيد

٠٠٧١٢ سلة

. تجه '،بقل
 قها

 سبب .أفي

٢١ مليونا٣٧ فريقي



 العلاجية=٣٨٢

 م١«٠٢١ ء،

٤ ا5- رمن
0.6%

 عرق- أي من يكرتوا حران
 عقدالة: لك الكاتت

١
 الزئر٤٢١٠٠ ثث الأكبر الامريخان ر:

 للفحة -ليس

. وشرا البالعين تطور الشكلية التاثرات

 ي البشرية التقدم عملية مجمل ويبدا بسرعة. يتغير فالعالم أوسع، ن

 -أفي البلوغ فترات في والإنجاز النمر على فريد تاثير مرحلة ولكل الحياة، طو على وتستمر الولادة، منذ لعمر

 تؤشر والفرد المجموعة أحدا«ر ين والعديد استناه. دون سثا-من والأكبر ، المتوسلة المبكرة السنوات

 أر ، مرحلة ولكل الاتجاه:

 لاجتماعية

 النسية. ·وي وتطوره غو. تشكل الدنية البالغ حياة في ية



٢٨٠  والتاعرة والوسطى المكوة، السنوات افي لليالغه: =واية

 الا النمو

 البشري-يتم للجسم .ككل اليدني والنمو المراهقة، سن أواخر تي إليه التوصل تم الذي هو البدني، النضج

 البلوة. سنوات في مبكر وقت في المستويات وثبات الجيتي، التأثير بواسطة يه التحكم

 جدي لخلايا الجيري الثمر هي وإنما الجسم، وحجم ا-لخلايا عدد زيادة عملية الياني النمو يعد لم

 وتقوى التعلم، وتزيد ووظيفته، الجسم هيكل وبكامل الحماسة، على ثبقي العملية وهذه القية. تلك مكان

 الفربيه الحماسة وتعكس بالتدريج، البدني التمر ينخفض سثاء الأكيس الأعمار شترة ففي ثم ومن العقلية. لقدرات

 اللاحقة، للسنوات الصحية إ-لجالة

 يحما، والا النفسي التطور

 النفسي للنمو فريدة مراحل ثلا وهناك السن. كبار سنوات خلال مستمرأً الإنسان شخصية تطور يزال لا

 سثا. الأكبر وتلك والوسطى، البكرة، السنوات خلال تتقدم الشخصي والاجتماعي

 الشباب- البالغون يكون الجدي، النضج مع:٣ةم44 إى٣ الكر)ه الشاب سن افي الهون

 من العديد ويتخدد جديدة، قواعد مع ويتكيفون الجديدة، العلاقات من الكثير ويشكلون متزإي، بشكل

 البالغون يواجه والأسرة، والزواج، العمل، وقرس والوظيفة، المستمر، بالتعليم يتعلق قيما الخيارات

.. خصم الش النمو من كبير قدر مع أيضا ولكن أكبيرة،

 طريقهم في وعم صغار، أطفال لريهم ويكون يبقه، منهم الواحد ينشئ الوظيفة، بدايات سنوات هي هذه

 أحياناً العالم، في تخمهم طريقة إيجاد أجل من الشخصي النضال أوائل من جزء كل تقسها، الحياة مراحل خلال

 مبكر وقت في الإجهاد بفترات الصحية امشاكل تترا

 فرصة الأحيان، من كثير -في الوسطى السنوات تكون ستة:44 إل منة٤ زره الأوسط السن افي البالون

 والآباء الخامة، حياتهم لصنع واتجهوا لهواء قد الأطفال يكون الالاث، معظم وفي موالشخصية، "توسيع

 عوضته تد ما مع تفاهم إلى التوصل وقت أيضاً هو هنا الآن"، دوري "إنه الثاني الشعور لديهم يكون قد والأمهات

 ق الناسة المر. لحياة التجديد من نوع أيضاً- وهتاك والأنشطة. الحياة، توجهات الأفكار، تجميع "اعادة الحياة،

 ف البالغين الكبار بعض في الزمنة للأمراض مبكر. وقت -في الدليل يظهر مماثل. مار طول على الشباب، ياة

 الصحية. الرعاية اهتمام مدار أصبحه بالرض الإصابة أخطار من والحد الصحة، تعزيز العافية، العمر، متوسط

 والبدنية الشخصية مواردهم في- واسع يشكل• اليالغون يختلف الوقع: وما سنة ره ما ا3كبر البالهر

 يشكل الحياة من ينحبون قد أنهم أو والاكتمال، الكمال من شعور لديهم يكون ق أكر، ,سن



"٨

 أغنياء• أغنياء كأشخاص السن في التقدم عند يصلون فإنهم إيجابية، الحياة في تجاريهم نتائج كانت وإذا متزايد.

 يصلون السن كبار عش ولكن خولهم. من حياة ويغنون والصحة، بالحياة ويستمتعون• حيائهم لسنوات بالحكمة

 حالل وف تنشا. قد التي الصحية والشاكل الشيخوخة، تعديلات مع للتعامل بهزين غير ويكونون السشوإت، لهذه

٠}٨٤ إلى٧) السن وكبار (،٧4 إلى٦ الأصرسثا)ه الكبار من وقسم النمو، في السكان من الفشة عذ، ستمرت

 الحياة ونوعية العامة الصحة تكو أن وجب هنا ومن أهمية، وذات متزايدة (أصبحت8 الكبير)ه والكبير

 مضى. وقت أي من تتحسن
 والالحها الاجتماعية الخالة

 الاجتماعية التحولات بسرعة المتغير عالنا الآن ويشهد وثقافي. اجماعي بسياق حيانا ونعيش تنمو كلنا

 مباشرً تأثيرًً الضغوط هذه وتؤثر أرباخرى. بطريقة ضغوطاً وأسرهم اليالغي معظم يشعر الرئيسة. والاقتصادية

 ويتلق الية. الضغوط تزايد ظل في أنفسهم السن كبار من العديد يجد العمر، تقدم في والصحة. الغذائي الأمن علي

4١2٠٢ رقم )الشكل الغذائية الساعدة إلى ا-لحاجة إى يؤدي ما وغالياً الإضافي، الإجهاد الاقتصادي الأمن انعدام
 من العديد يجعل ما والإنتاجية، بالقير الشعور تلة مع جنب إلى جنباً والمالية الاجتماعية الضغوط تكو وأحيانا

 من جزءا وليس ا إكلينيكية متلازمة هو الاكتئاب إنن العيش. يستحقون لا و بيم مرغوب غير بأنهم يشعرون السنين

 الرجال. من النساء في اكثرشيوعأ وعو السن، في الطبيعي التقدم

 من الرئيس والسبب ، للاكتثاب عرضة الخصوص. وجه .على اللستشفى في المرضى السن كبار يكون

 .لأمن3٧ إلي1٧ أن واحدة دراسة حددت السكات. من الفئة هذه في مقصود غير يكون الوزن في لخسارة

 والإنجاز، بالانتماء، الشعور إلى حاجة في الناس جميع إن اكثاب" لديهم الأولية الرعاية مركز في السنين امرضى

 غير الصدر، ضيقو وحيدون، الأحيان- من كثير في. السنين من العديد أن تمجد ذلك من ويدلاً الذات، واحترام

١ الاقتصادي الأمن هي السن، كبار .لدى السكن ،
 الشباب من متزايد عدد وعناك الروحية. والقيم الاجتماعية، العلاقات تلبية والبناءة، المتعة الأنشطة لناسب،

 ماذا تعريف ويعيدون النتج، الل قوة في ويساسون دوافع، ولديهم فائقة، بصحة يتمتعون العمر من البالغ

 السن. كبار من تكون أت يعني
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 ن لشكل

 باختلاف عمرية فئة كل حدة.في على كل- للبالغين المغلية والواد الأساسية الطاقة من الاحتياجات عيف

 من يتم للععرواجتس تبعاً الأصحاء للبالغين(DRD) الغائي الرجعي الدخول سابير والعمل. العيش الات

-٠ الاحتياج على الشيخوخة شلية توتر لكن الاحتياجات، معلم عرض خلالها
 الشخة عو ر٥« ياعسار التالغن الخلية د

 التي! الكان من الكفاية قيه كييربا قدر رجوه عدم دين ببوب حد١٠٦ بويه-
 التغم تستمري احتياجاتهم لوكائك فما وتحديدً الغذالة، لاجتاجات

 اسة

 الحيخو. عملية

 ال بووجية
 البيولوجية لتغييرات

 مد عدر• الالمخفاض تم ومن البيرارجيا التمواليشري يشمر

 فرد· كل يعمر الفردي، الجيني التراث في أثرها تجعل لخيرات

 ، عناك يكون وأخرها، البلوغ تترة منتصف خلال

 جميع فرت الحياة، نترة رخلال كله. لعمر.

 والصادر التركيب على اعتمادً ،

 مع الوظييه، الخلايا عام.ي
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 اجسن أعضاء أئظبة تفقد الذلك، وكنتيجة سنة.٣ عر، في يدا-تقريا. والذي اللوي، الأيض في .تظفاض

 وعلى الحياة. من متقدم رقه في هذا الاتفاى معدل ويقز خزوئاتها. على والحفاظ وظائفها، لأداء القرة ى

 الكبد يفقد كما السابق، وزتها من{٠1٩ من يقرب ما وائرثتي الكلى تنسر سنة٧ عمر بلوغ تعند التال، سبيل
 إجباري. بشكل تنتد الهيكلية العضلات كتلة كل ليست.7.40 بمقدار تفقد الهيكلية والعضلات وننه، من"1٨

 على السيطرة مراكز إلى ويالرجوع الرياضية. بالتمارين القيام عدم هو الخسارة، عذه في المشارك الرئيس امل

 من بها الوصى الكمية على يحصلون لا امتحدة الولايات ي البالغين من٦02٠ من أكثر فإن »،cc) ومتعه الرض
 التمارين من دقيقة7 باعتياد يومي للعلوم، الوطنية الأكادعية من جزء هو الدي الطب، معهد اليوحي. لنشاط

 الدني(. النشاط عن أكثر لمعلومات عشر السادس القصل )انظر".

 ا. الاغفا. العامة. المحة على النتائج من العديد لها العمر في التقدم عملية خلاك الهرمونية والتغيرات

 اليلانوتين في النقصان السكري،. وداء الدم في الجلوكوز مستويات ارتفاع عته ينتج ما غالباً الإنسولين إنتاج في

 من جزء يعزى والنوم. للسهر العادية الدورات في يتدخل قد الجسم، داخل الإيقاعات تنظيم عن المسؤول الهرمون

 والتستوستيرون. الإستروجين الجنسية والهرمونات الثمر هرمون ي الالمخفاض إلى الجسم تركيبة في الطبيعية التغيرات

 من والبروجيستيرون الإستروجين إنتاج بتوقف ويتميز المرأة، لدى الإنجاب سن سنوات نهاية هو الطمث انقطاع

 المرتبط الأكر البرسوتي التغير ويمثل ة،٨ و٣ ة سن في يحدث ما عادة المرأة، حياة في اجتري التغير وهذا المبايض.

 تي انخفاض الجم، ي الدهون زيادة والبروجيستيرون الإستروج إنتاج انخفاض من الفترة هذه في ويترافق بالسن.

 هذه من ويالرغم العظام(. وهشاشة القلبي المرض )خصوصاً مزمن بمرض الإصابة خطر في وزيادة الهزيل، لنيج

--١١

 من· تجهيزأ أنضل من الأيام هذه النساء فإن التغييرات، قبل، وً الاجتماعي الدعم وجود ع هذه لتفيل

 على والحفاظ الحياة، من لفترة
 الناء أغاط ثألر

 إنرإز تتناقص المثال، سبيل وعلى الغذائية، الأنماط في السن في التقدم مع .تية

 الامتصاص اضاض إلى يردي الذي الأمر تدريييا، الهضمية القناة لي العضلات وحركة الهضمية لعصارات
 والغاض الشهية، على. .أيضاً تؤثر والرؤية والشم، التلوق، حاسة اتفاض الغلاية. المراد من والاستفادة

 صلة نات أنها الواضح من وليس السن، -كبار عام بشكل. الأخرى الظروف من العديد تصيب الغذائي. لدخول
 كار لدى الشائع الأمر اليد، وظيفة تنخفض الحال، ميل وعلى التظرفيها. يبغي ولكن الغذائي، بالدخول

 وإعداد الطبخ على والقدرة الشخص، لدى والعين اليد بين التنسيق خفض إى يؤدي أن يمكن عا

 وفرص اكثر، اجتماعي ضغط الجسم، وظائف تاء نائد .قلق الأحيان من كثير -في السن الكبارفي لدى يكرن
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 للإبقا أقل, اجتماعية
" قا- يد،

 مجاد الا كان ما قدر وعلى الغنائي. المدخول في الغارف هذه

 لو، تتيجة "اقع

 البالغه- من
 الشية عملية الردية

 التفسيرات، ان من الرغم دعلى السن، كبار من الالغيه كل على للشيخوخة العامة العملية توثر

 السن في والكيار نوعها، منن لجريدة حالة يعد شخس كل أ إلا حالعة، تكو السن في التقدم اثناه

٦ على اعتماد١ً مختلقة ويطرق ضتلفةء سعدلات العمر في كبارا الأفراد يصيح النطاق. واسعة
 مه. الخاصية الاحتياجات لديه البالغين من كبارالسن من قرد وكل السايقة, للسترات والتغذية انصحة

 ينهر من والنساء الرجال ن وهناك} تقاعلعم يع. حياتهم أشكال أشطا، ق يكونون ",اد

a  إلى

 نشاط انتهاء} الشهرا لي

 السر.

 الطاد: كالوري الكيلو
 ي

 البا فتاج البدتي النشاط راضاض الوظيفية، الجسم لخلايا التدريجي اتمعر يسبب
 الفا مع العقد، فيi2 إلى جعدا(BMR) الأيض هعد يتخفض السن. في يكبرون تلعا

 تقديرات على الحالي الوطني العيار يخمد للثاء؟ ه٠ و للرجال، بالسبة نقريا4ً- سن في دث سرع

 أمع للنسام بالتسمية الطاقة استهلاك متوسط ثر. وبا التتصفة السنوات ي الأيفي التشاط من7٥ بضبة٠= "·"م

 حراه: سعرأ٣0٦٦ هو ،٧١ إلى٩! من تترامح التي للإعمار٤٢٥ إلى1٨.٥ من الجسم كلة ءشش
 فرق. للنساء يالتة

• على المعيشية، الأوضاع وكللك واليدتية،
 الثغرات. من الكثير .أيضا. السن لكماه الخلة

 اإ كتلة مؤشر جداول أساس على

 تنو انتعايديه العابر ي --"شك"""

 باعمار يرتيعط الأرزان سدى أن إلى الجدارل
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k لأوه١ اوزان ولكن فيها" "مرغوباً أوزائًأً• .بالضرة ليست والتي أطول،  فالبالغون وهكذاء زيادة،2

 الغون جانب إلى الكريوهيدرات، المعتدل، الوزن ذوي من بدلاً متوقعة، أقل حياة لديهم النيلون، السنون

 الأو. القام في وتكون هذه الطاقة احتياجات لتوفير اللازم الأساسي الوقود هي العتلة

 أغذية من الوجبة في الحرارية السعرات إجمالي من٦ ة إلى لآ4 ه حوالي يأني أن ينبغي الكربوهيدرات:

 للعلوم الوطنية الأكادهية حددت الكاملة(. )البلور مثل العقدة الكربوهيدرات القالب- -في وسلمها الكربوهيدرات،

 علل للمحافظة ضرورية يوميا الكربوهيدرات من جراما١30 عن تقل لا التي الطلقة الكمية ان

 اللوى، الغازية، لمشروبات من البسيطة )السكريات بسهولة تمتص التي والسكريات والبالغين". للأطفال بعتبة

 أجرمم· تكوث لا أي محدودة، بكميات تستخدم أن ينبغي وتكن الطاقة، يجال في -أيضاً-استخدامها يكن والحلويات(

 واقضا الشيخوخة، مع الجلوكوز تحمل تتاقى اتجاهاً مناك إث حيث الحرارية، السعرا مدخول إجمالي من ا{

 الدم تجرى الجلوكوزي تجاء الإتسوبين فعل رد فيها يكون والتي "، السكري داء قبل ما متلازمة هو اجلوكون، تحمل

 عند الدم سكر مستري ارتقاع من وبالرغم الطبيعي. العدل ضمن الدم في الجلوكوز مستويات على للحفاظ كائر غير

 تساعد أن يكن السكري. حاء لتشخيص يكفي بها عالياً ليس أنه إلا الجلوكوز، تحمل عدم لديهم اللين الأفواد في الصيام

 تجنب على والبروتينات، والدهون، الكربوهيدرات، تشمل: والتي الفيفة، والوجبات التوازئة، الدالية الوجبات

 تجنبه. أو السكري ناء ظهور تأخير في وتساعد الدم، في الجلوكوز من مرتفعة مفرطة تراكيز

 من وتوفيراحتياطي الحرارية، السعرات إجمالي لأمن٣' حوالي في الدهون تساهم ما عادة النمة:

 هر ذلك، من العقوك والهد الأساسية. الدهنية والأحماض الهمة الدهون في الذائبة والفيتامينات الطاقة، مصدر

 ق الدهون وامتصاص هضم يتأخر قد امستخدمة. اللحون توعية على والتأكيد الدهون، من كبيرة كميات ب

 يجفق الذي للغذاء انضل طعم في الدهون من يكفي ما ويساعد كثيراً. معاقة تكون لا الهام هذه ولكن السن، كبار

 المفرطة. الوزن خسارة لتع واللازمة الحرارية السعرات من يكفي ما الحالات بعض في ويد الشهية،

 ما السم وزن من كجم أ جراماً.+٨ البروتين من بمدخول الكبار الحالي الوطني العيار يوصي الروتين:

 يق أن ينبغي متوسط، بوزن لامرأة يوم جم!٤٦ مشوسطد بوزن لرجل يوم جم}٥1 المحتاج البروتين جموع يجعل

 زيادة هناك تكون وقد الرابع(" القصل )انظر الحرارية السعرات إجمالي منi:35 إلى ،{10 من يقرب ما لبروتين

 البروتين من الاحتياجات تتعلق حالك، أي وعلى للهزال. المسبب المرض أو النقاهة، لمرض، خلال البروتين إلى حاجة

»2 و) وتبتها(! الأمينية الأحماض البروتين)كمية نوعية )ا( التالي النحو على الأساسية، العوامل من باثنين

 الأحماض من تكميلية تحضيرات الأصحاء البالغون يمتاج لا النلائي. النظام في الحرارية السعرات كافرمن جموع

 اتاح. للنيتروجين كمصدر كفاءتها عدم عن نضلاً الثن، باهلة تعد والتي الأمينية،



٢٨٧ والتاعرة والوسطى المكوة، السنوات افي لليالغه: =واية

 اللازمة بالكميات والعاد الفيتامينات معظم الأطعمة من متنوعة سوعة مع الغذائية الحمية تزود أن ينبغي

 م· قليل لعدد بالنبة خاصة عناية إلى تحتاج قد الأساسية الغنية الواد هذه من العديد أن ورغم الأصحاء. للبالغين
 ه.8 الشيخوخة حالة في الممكنة الصحية الاكل

 عظم نسيج على والفاظ النمو، لتحقيق الأساسية المغذية الواد هي والكالسيوم د فيتامين العظام: فشاشة

 عالية ناطر مع هشة وتصبح منخفضة، العدنية العظام كثافة فيها تكون التي الحالة هي العظام، هشاشة سليم.
 يزدا معدنية."" عظام كثافة الخفاش ؟ه سن فوق الرجال من لأ اh و النساء من٥٦7 يعاني حالياً، للكسر.
 هشاشه لسبة العمر. تقدم مع كيرة بدرجة العظام ترتق لحدوث اللاحقة والخاطر العظام، كثاقة اغفاش انتشار
 أعسارمن بهن مقارنة عاما80 على أعمارهن تزيد لمن النساء في شيوعا أكثر مرات 'ا هي العظام

 سنة،

 القومية الصحة لثقصيات ووفقاً السن. كبار ي ه عموماً المحددة العوامل من أيضاً والعرق العنصر

NHANEs) التغذية ونحص m،) ويتبعهن القوقائيات، النساء بين شيوعاً أكثر العظام كثافة الماض فإن 

 هشاشة لديهن يتطور أن احتمالية أقل هن اللائي أفريقي أصل من الأمريكيات والنساء الأمريكيات، الكسيكيات
 الغنية الأغلية من الأقل الاستخدام )ا( يلي: ما العظام عشاشة في المساهمة العوامل وتشمل العظام.""

 ي النوت من يكفي ما وجود وعدم الشهية تقان(2) الأليمان؟ منتجات من وغيرها الحليب مثل لكالسيوم،
 التعرض رغم ، د فيتامين إنتاج على الجلد تدرة اخفاض و)}4 أقل بشكل البدئية التمارين عاربة»2) الجسم:
/ ميكروجرامات «ا بمقدار ء د لفيتامين(An) كافو خول مد بمستوىDR معايير. وتوصي له. الشرقة لأشعة

 وحدة4 يوم)ه· أ ميكروجراماً ا٥ و ،٧ إلي° ه ا سن في والناء الرجال من لكل دولية( وحدة ا٦ يوم)ه

 ولتلبية المبكرة}"" السنوات في يرم أ عيكروجرامات ه توصيات من )بداية قوق فما' من للأعمار دونية(

 أك أو ، د يغيتامين المدعمة الأغذية استهلاك المسنين الأفراد على يشبني د، فيتامين من الغذائية لتوصيات
 د. وفيتامين الكالسيوم من الغذائية الصادر السابع الفصل يناقش الغنائية. >ت

 بسب الأثميالا حدوث لمتع الكافي الحديد الستين البالغين من للعديد الفقير الغذائي النظام يفقد: الأنيميا

 بالإضافة بالحديد، الغنية الأطعمة من الزيد الشاو وتشجيعهم الاهتمام، عليهم الأفراد وهولاء الحديد. ئقس

 الثامن(. الفصل )انظر للحديد إضافي امتصاص لإضافة ، يفيشامينج الغنية ة
 الغذائية المكملات

 بصورة الفيتامين من الكملات يأخترن الرجال سر{3 ر النساء، .لأمن٤4 أ على الثقصيات تدل



 -د٣٨٨

 من أو غيرالهسيائيين الود سواء غيرهم عن غيرالهيائيي البيض اقيل من الاستخدام ارتفاع مي ،
• ناب الرسوفة تلك .وعادة السنن البالغين قيل من التجلية مكملات استخدام إن أفريقي.""" اسل من يكين الأمر

-6٢ ه%8y٨- سر فوقة التاء في هوالأكثر والنسء العمر فثا، جميع ضعن لتكمالامت

 الط من حالات ي لأشخاص بها يوصى المكملات ثإنت ضروريًاء يكون لا قد الاستخدام هذا أن من فالرغم
 جلية تبدو غالباً.ها. والتى التغئية، سوء على- خاصة بصقة ذلك وينطبق الامتصاص. وسوء

 حالة كاهاق الذ. الهسيانين الريفيي السكان لدي تكساس في شاملة دراسة في إحراجه تم مثلما منازلهم، ي

 تئك إلى وبالإضافة التغذية. من دخطيرة شديدة

 ا« اتيلاك خلال عن أو تكميلي، شكل على1 ب

 في

 أن عمر«يجب لوق اد الأف انm#و د

 الإصاية خظر ارتفاع يب ا المحمة ،
 الميلروكل حامي يفرز العدة، مونة

 الجوم العامل جانب إلى بالإضاقة عتا

 باة الحامض هذا ج. كالية، غير حالة إل ويؤدي
 تغذ إلى حاجة في الأشخاص

3 ·ب
 فثو. واليوم عن---يم--٠ و

 له مستقل فرد هو شخى، لكل لقلية،
 الشخصي الدخل أثياعد ويكن الشخصية.

 الأما "دلة

 لا·-١ تناول في مشاكل

 الحاجة ,عدد

 الأكبر يعثاية،- القتالية العانات "طل
-0 الحاج تلية يكن بثا.

 جيد لاته ها كل- تقل، لا الوعظ، هنم لا
 وداعة. واقعية، علة ق

 خصوصاً شخه لأي قليلة "قيمة

 لأن،



٣٨ رالتاعر والوسطى البكرة السنوات في يةلليالغه:
 غالبا والتيل الجديد الطعم المعروفة. للريحة "الأغذية مع الجديد الغذاء بخلط وذلك الغاء. تترع "شجع

 لكل الأفضل هي العادية، الغذائية الحمية أن التاس الكثير.من يعتقد بالأكل. الاهتمام وتزيد الشهية، على تشجع

 تتطلب العمر، في التقدم مع الشذو جاسية اخقاض إن صحيحاً. ليس هنا ولكن الن، في الكبار لأشخاص
 تغذ· على يشجع أن المكن من أكثر متكررة ووجبات الغذاء، من أقل كميات إن التتبيل. لتنوع إضاثيا -ماأ

 نضل.
 الساعد الإطعام ,اجات

 عن سلبية غير اات له٠-""

 من قضات ثلاث عن يقل لا بما "السماح

 الغذاء. على اعتادت لتكون التذوق ب

 نلمخس الكافي الوقت بإعطاء "تم

 الوقت تاجة٠١ اخر إلى التحول 'قبل

 لا- التغذية، في القنة م لا مرة كل أوقية(1 مل٣' من

 اليا أثناء الفم من الحفنة يزيل ودائما ليتلع،.

 فق- ولينس ، الوجبة أثثا« السوائل بإعطاء "قم

. ن٣

 الريوي سياجات
 المرض من والوقاية الصحة تعزيز

 الزمن للمرض بالنية الخاظر من الحد

٦- كلما مزمن، هرش لتطور الخاطرائقردية خفض في يتمثل للكبار الصحية الرعاية على لتركيز

 وأهداف الأميركيين، لدى القتالية التوجيهية الباد، تطور في دائماً يستخدم كان النهج وعذا السن، في الأشخاص

 التوس يجعل أن يمكن الذي الياة لمط للعفر.في العريضة الخطوط ترسم التوجيهية المبادئ هذه إن الوطنية. لصحة

 البادئ عده توكد للأمريكيين(، الفنية التوجيهية البادئ، (،٣ ا رقم الشكل )الظر أفضل ة

 القائمة. الأكل خمن وعادات ، القردية الاحتياجات على لتوجيهية
 لجلالة

 والتنوع. ؟عتتال

 التغذية سوء .أيضا-يسبب يل السن، في للتقدم لكارا" الصحية الشاكل من كير
 "}.و= الحساسية مع السن كبار 'تغذية السريرية، التطبيقات ريع



+4 و

 في الرغيبة وعدم بالوحدة الشعور أو الحيية، فقدان ذلك عن وينتج الغذائية. العانات سوء4 )ا: التالي التحر على
 مثل الفم، )؟(مشاكل4 اللازمة الغذائية المواد لشراء المال من يكفي ما وجود عدم عن تضلاً الطعام، تناول

 إفرازات انخفاض مشل الهضمية، القناة في العامة الثاكل و( ء الأسنان أطقم تركيب سوء أو الضعيفة، الأسنان

 في الهيدروكلوريك حامض من أقل إثرإز والتذوق، بالعطش الأحاسيس ثراجع مع الفم، وجفاف اللعاب،
 والمخا الإنزيم إغراز اخناض ءده، السن كيار يصوت قد البضمية. القناة حركة في العام والانخفاض 'معاء،

 أو الغامض الهضم عسر من مجموعة الفردية الطبية الشكاوي وتشمل الكافية. الغذائية الألياف حو خاوف

 الري عشر؟. الثامن النصل انظر الويبي الإلتهاب أو العدة قرحة مثل معينة، أمراض إلى التهيج" القولون
 التغذية. لسوء المحددة العلامات يجل (فإنه13), رقم

 لليالغيي التغذية الحالة على ركزت حيث الأمريكية الحمية أخصائي إبظة لة في حديثة دراسة لشرت
»-1 الأسثة عدد بين إيجابية علاقة وجود إلى الباحثون وتوصل الأسنان(، )عدد لديهم الأسنان وجالة لكبار

 معينة."» أغليات الدم ومستويات الغذائي الدخول من كل يجدده الذي التحر على الشاملة التغذوية وحيائه لفرد،

 الجفاف إن والتقييم. التغذية مشورة إعطاء الناء النظر خل تكون أن ينبغي الاستانت جالة آن إلى الباحثون وخلص

 بالعطش الإحساس الفاض يردي أن يكن السنين. السكات في شائعة تكون حيث عمرية، فئة أي في مشكلة يمثل

 اللياء، من الاحتياجات تتراجع لا ابجم. في اللياء حالة في العام الاخفاض إلى الكلى، وظيفة تدني إلى بالإضافة

 العمر. في التقدم مع الطاقة، من الاحتياجات وجموع

 الوزن إدارة

 ا" يؤدي أن يكن التثنية. لسوء. علامات يشدة الوزن وزيادة الزائد، الوزن تقدان يكون أت يكن

 إلى الصحي غير الوزن فقدان إلى تردي التي العاطفية والعوامل الحيطة، التقسية العيى لحالات يتعرضون لثين

 سن في الأفراد بعض يواجهها التي للظروف كالتعويض الأكل قلة أو الاتخام يسبح الوتدث، كسب في الإفراط

 اليداتة انتشار إث السن، كبار السكان من القرعية المجموعات جميع بين ارتقاع هي البالغين، بين السمنة لشيخوخة،

 فإن ويثل، م.2000 و ام٩٦٢ عامي بين3 م من أكثر إلى:13 ه. من ارتفعت ه4 و٤٥ بين الرجال لدى

٢4 قعرة خلال مرات ثلاث من أكثر ارتفعت٧4 إلى٦٥ و ء٦٤ إلى ه٥ جين العمرية الفشة في الرجال في السمنة

 شهدت ه4 و4 ه بين النساء التالي: النحو على تزيد النساء بين فالبدانة الاتجاه. لهذا مأمن في لسن والساء عاماً.

 بين النساء ولدى%٤3.1 إلى .لأ3٤.4 من ،٦٤ و٥٥ بين التاء لدى وكات%+38 ا, إلى لأ٢٠2 من زيادة

 تفهه. الزمنية الفترة خلال٣88 إلى3.22 من المنة اتيادت ،٧٤ و٦-
 البدني. فتعط.النشاط وليس. سابقا، ذكر كما الأمريكيين البالغين السكان في البدني التقاط ينقر وعموماء

 من.



 لرؤ ا

 الضعفة الحالات معظم من يقف_ بل الوزن، لإنارة ير سي

 الهوالة التصارين لدروس الحاجة لتزايد تيعا تتكيف السية الرعاية تهيلات فإن العجر، في الكان يقدم ركلما

- )الحكاء يومياً التمرين غارسة فن ويسضيدد يتمتعون الذين كيارالنن

،Cnc ( اسطة بو إدراجه تم كما البدنى، النشاط فوائد ،؟ا}4) رقم الإطار وثاقش}٦٢٣

 الطلية لسوء التحذيرية العلاات ؟ الفلزية صك حدد.٢ ا٢,1 ر رلم لإطار
 تنا، طريقة تقير لك تسب الي الزمنة الحالة ار الاعتلال،

 عرضة التترية تجلك تقه ،أ،

 لكامل تجشا أد الكير آو القليل إما السي٠ الاكا٤

 نأكل. ذ ب القم ألم/ السن خسارة٣

 الاتيية. و ا تلاعا1 ن

 أو الحيية
 اتم. ، غيان إسيال، شعف،

 تو. هوعلامةة غيرالطوعي، الونا كب} الوزن تقدان لا
a=الإمدا قرئك من تجد قد والطهي، التسرقه الحي، مثل اللأاتية، الرعاية ق، الحاجات ساغد 

... لحو على الأحيان- من كثر في كافياً. يكون ا: أو يكون قد والذي١ الآخرين غلى الاعتباد بزيادة

 الصحية. لشاكل• من: تايد١ حةn افرق. الأكر النوات

 قن·



m <

 المن،. النمرين يهمارسة يتسعان سناً أكر لقان٧(.y,11 رقم العكل

 لليالعي البدي النشاط لوالد.٤ ا3,3 رقم لإطار

 ما: الأكبر لليائغين التالية الخاصة الفاقدة البدني للنشاط

 العظام. وتكسر بالسقوط الإصابة تطر ويقلل باستقلالية، العيش على لقدرة
 م.- ارتقاع مرض يعانون ممن الناس، بعض لدى لدم ارتفاع+ من الحد في يساعد أن -يكن

 ا"-= والتحمل الطاقة لتحين القدرة عدم من مزمنة حالات هاتون ياء

 يالارتيح والشعور الزاج، تحن ويتبنى جاب،

 سليمة. ومفاصل١ عضلاي ، عام فى,

 الفاصل. ،بالتهاب وإلا ·،

 من-

 الفردت «واج
 الفردية الشخصيات إن أمراساسي، قرد كل مع والواقعي الشخصي التخطيط فإن الحالات، جميع

 سو من يعاني الذي سثا الأكبر الشخص يحتاج واسع. نطاق على تختلف الفردية والاحتياجات العينة، والشاكل



٣٩٣.& لبالغن و±أ.ة

 السرير: التطبيقات مريعات )ائغلر الحنة الأكل عادات لبناء واجاس الشخصي، الدعم من للكر التغذية
 المن"(. ي متقدمة لمرأة الظرفية الشكلة جالة: وداسة حساسية مع البالغين المتين تغذية

 ز وجيدة تعى عاماً،8 العمر من وتبلغ الأرامل، من حديثاً أمحت ، جونسون السيدة

 .الا وطي الورك، في كسر إلى ذلك بها وادى عام، منذ سقطت كبيرة، مدينة في نوم غرف للاث من مكون منزل

 تب ولا بعيدة، ميثة في تعيش -ابنة- الوجيد طفلها الحركة، محدودية ي ليساعدها للشي، جهاز على تعتمد

 بمقيدا الاجتماعي، نقط.عيالضمات. جونسون للسيدة الشهري الدخل والدتها، عن إلية عب لتحمل

 دولاراً، تبلغ المرافق وفواتير خاصتها، الشهرية التأمين مدفوعات العقارية، الضرائب دولاراً. ه٤٨

١٢ وفقدت الحديد، نقص عن الثائية الأنيميا من تعانى جوتسوث السيدة أن موسرا، طبية حراسة كشت

 ذكرت جونسون السيدة طرةً. ،ويوستان أقدام تبلغ وعي رطلاً،٨ و الحالي وزنها سابقة. [شهير ؟ في رطلا

 العلبة، والفاكهة النزلي الج من تليل مرق، المتكرر: اليومي الغللاني التظام ولها الجوع» من تماني تكن لم عا

 وملعوبة. هزيلة ثيدو وعموبأً النزل، تترك ما ونادرا الطاقة، إلى تفتقر إنها الساخن. اي

 الأكل عادات أثرعلى لها يكون أن يمكن كيف وصف جونسون، للسيدة الشخصية الشاكل حدد-1

 الغذائي؟ الاستهلاك ملى البدنية مشكلتها أثرت كيف لديها.

 بو التي التذرية التصينات تكون أن يكن مائا-

 حياتها؟ من المرحلة هذه في المادية بالاحتياجات ترتيط أئها وكيا ،

 والاجتماعية؟ امادية بيئتها مع لتعامل جونسون السيدة لماعدة لديكم العملية الاقتراحات ما­-

 سواف الاقتراحات هذه أن تظن كيف تقترحها؟ أنن يكنك التي والرفقة والغناء، علء

 الاقتراحات )تشمل لشتائي

sمأ ,



٦٩٤

.1 ا امراض

 مرغى الكري» المفاصل، التهاب السرطات، القلب، )مرض ومثل: الزمنة الشيخوخة أمراض تقد تد

 لأم·8+ حوالي يعاني توي. عائلي تاريخ توقر إا أصغر سن أرفي البلي، سنوات في الكلى( وأمرض الزهاير،
 خبرا ويعقد الأقل. على اتتان تديهم{ ه0 و المزمنة، الأمراض من الأقل على واحد من السن في الكياد السكان

 حدوثها ينع أن يكن الحالات هذه معظم أن ويقدر السن، في للتقدم حتمية نتيجة ليس الزمن المرض أ لصحة
 الرض من والوقاية الصحة، التعزيز الحياة، تمعط على التالية بالتغييراتCDC توصي ا-لحياة. تمط على بالتعديلات

 سعدً مارسا تكون أن}2) الكحوليات تناول من وألحد التدخين، عن الإقلاع )ا( البلوع: مرحلة في لزمن

(٣)4 الأسبوع في أكثر أو ايام ه ي ساعة تصف لمدة البدني للنشاط شذاء و)(تاول صحى زن على فاظ

 الكوليسترول. مستويات على للسيطرة الدعونا منغض
 الغذائي النظام على سعدلات

 تفاصيل وترد الزمن. للمرض العلاج من هام جزم هي التغذوي، والدعم الغنائي النظام على ­-ت
 واما- الفردية الاحتياجات فإن حالة، أي وي"٣ إلى ا٧ من القول في الغذائي النظام على التعديلات هد،

 تاجح لعلاج نة

 يأخذوا أن يكن السن كبار من البالغين قإت مزمنة(، أمراض تديهم )الكثير أطول يعيشون الأشخاص

 أن يكن وصفة، بدوت ثصرف التي الأدوية إلى بالإضافة سجية، مشاكل لعدة متلفة دوائية وصفة ا٢ إلى٨ من
 يكن .الأدوية القلية المواد تفاعلات من العديد لأن عام بشكل الغذائي الوضع على متعددة أدوية استخدام يوثر

 من تستخدم ما غالباً التي الأدوية من الكثير يؤثر أن يكن التفاصيل(. من لزيد عشر السابع الفصل )انظر تقدك. ن

 ومزيلات البول، مدرات السهلات، التخثر، منع أدوية الحوطة، مضادات الدم، ضغط أدوية السن كبار يل
 كل يتاج التغذية. سو، تي تسهم وريها ، الفذية الواد واستخدام الامتصاص أو الشهية على ماشرة الاحتقان(
 يتعلق فيما الأدوية، هذه أخذ كيفية على والتعليمات المستخدمة، الأدوية لميع دقيق تقييم لإجراء شخص

 الغاني، لاستهلاك.
 اعتم، مرارذ

 الأمر: السن لكبار الحكومة برامج

 الأمريكيين السن كبار فالون

 تقي السن لكبار يرامج الإئسائية والخدمات ة اة الولايات لإدارة بالشيخوخة المعنية الإدارة تدير
 الثالك.المنع العنوان خلال من التغذية يرامج وتعزز م.1٩٧ لعام الأمريكيين السنين قائون على التعديلات,



٥٣-٦ والتاعو والوسطى المكوة، السنوات افي لليالغه: =واية

 .عد الخدمات هذه وتشمل التغذية. -خدمات ء الجزء للشيخوخة، المجتمع ويرامج للولاية

 ومكوثا، التغذي، التثقيف من بذلك يتصل ما مع للمنازل، ثلمت التي وتلك لها، يحتشدون التي
 الغثاء. حدمة

- الخفض الدخل ذوي سيما ولا• الأمريكيين السن لكبار البرنامج هذا يوقر:·٢ وهيات
 هذه وي الخاصة. أو العامة المجتمع مرافق من وغيرها العليا، الراكز في منفضة، وتكلنة السليمة التغذية وجبات

 الجيد الطعام من كل على والحمول ساخنة، وجية لتاوه الظهر، وقت التجمع يكنهم السن كبار فإن السياقات،

 وجبات لضور يثجمعرا ان تمكنهم لا الذين العاقين أو للمرضى بالنبة للوت: التلمة الطمام وجيرت

 الاتصال وتعزز الغذائية الاحتياجات الخدمة هذه وتوفر منازلهم. إلا السعاة طريق عن تسلم فالوجبات لطعام،
 هو الساعي، يكون وغالباًما واحتياجاتهم. بالناس مهتمين متطوعين يكوتون. عادة والسعاة والدعم. البشري

 يوم. يعد يوما به يتصل أن منزله. في. للفرد يكن الذي الوحيد الشخص

 السن. لكبار والقدمات الأعاث من بكل»usDA) للزراعة التحد: الولايات إدارة "د

 الولايات في الأماكن من العديد في حالياً.. الشيخوخة لدراسة البحث مراكز اأت: المبكية الراكز

 أكير وهو بوسطن، أفي تفس مجامعة أنشئ الشيخوخة حول البشري التغذية بجث فمركز الثاء سبيل وعلى التحدة،

 في التغذية دور لدراسة الكونغرس قيل من التحديد، وجه على ، الولايات في البحث مرافق
 للكباري والعمرية التقذوية للحالة للبروتين الحاجة مثل١ مواضيع في البحث هناك الدراسات وتضم لشيخوخة.

 غناك تكو أ يهب التغلوي. الدعم أثناء العظام ترقق حدوث وإبطاء من والوقاية والنساء، الرجال من السن
 أنضل. بعتاية للإمداد وذلك السن في الكيار للبالغين التغذوية الحاجات عن فأكثر أكثر معرقة

 وتشمل الأرض، منحة الولاية جامعات في زاعية إضاقية خدمات ناsnA تدير الإضافية+ امات

 الن، كبار الأفراد وينصحون عملية، بجواد الجتمعا البلاد مستشارو .يساعد
 المجتمع. .عاملوا

 العامة الصحة لحلمة

 الإنسانية. والخدمات للصحة المتحدة الولايات لإدارة الأكبر القسم هي {sHع( العامة الصحة خدمة

 سعمت بيو أحصد للولاية. والعامة المحلية الصحة إدارات خلال من المجتمع ي العاملوث الميرة -بون

 والساعدة والتعليم، التغذوية، الشورة يقدمون والدين الصحية، الرعاية لقريق مهمين أعضاء حم

 الغتائية. المساعدات برامج مختلف



 والوارد المنة النظمات
 الوطنية الجماعات

 خبراء الممرضين، ثلأطياء، وطنية مهنية منظمات هي الشيخوخة، وعلم الشيخوخة لطب الأمريكية الجمعية
 الدعم وتعزز المجلات الجسميات هذه وتنشر المهتمين. الحية الرعاية خدمات عاملي من وغيرهم التخلية،

 المنين. الأشخاص احتياجات لتلبية ا الحكومة وجهوبات للمجتمع،

4 البرامج من العديد الغنائي النظام وجمعيات التمريض، منظمات المحلية، الطبة الجمعيات ترعى
 القطاع في السجلين المؤهلين التغتية خبراء من متزايد عدد وعناك المسنون. اتتاس يجثاجه ما تلبية ي للمساعدة

 والجماعة القرد تطاق على الخدمات من متنوعة مجمرعة تزويد ويمكنهم المجتمعات، معلم في والمارسين الخاص،

 القيمة. اللورد من .أيضاً. هي الحلي، المجتمع في الراكز كبار ن
 التطوعة الملماث

 السكري وجمعية الأمريكية، القلب )جمعية مثل التطوعية الصحة لمنظمات النشاطات من العديد تتعلق

 الأصغرسثاء الكبار البالغين لكاقاة الفرصة سواء. حد على. تقدم أن ويمكن السنين، ياحتياجات الأمريكية(
 لليالغين ومصدراً مورداً تعد وأيضاً امعلوسات، المستمرة الصحية لتشاطات هاثًا مصدرا عذ أنها إلى ­دالة

 الكبار.

 الخبة

 .و للبالغين التغذية الاحتياجات تلية ا٠
 الدث- تقدم مع القذية، والمادة الطاقة عن الاحتياجات تجديد عليه يعشماد الذي البحث من يكني ما تفتر

 العملية تختلف كما الاحتياجات. على والسابئة الحالية والتقسية الاقتصادية، الاجتماعية، العوامل توتر لعمر.

 قإن الزيادة، في التوقع العمر متوسط يستمر وعندما الأشخاص. لدى كبيراً اختلافاً العمر في للتقدم لييولوجية

 تنتج بطي. يشكل مغطاة غير تكون السكان لدى العمر في التقدم باحتياجات يتعلق فيما والتوصيات، لبحث
 في يجب وهكذا الشيخوخة. آثار عن وليس التغذية، سوء عن الن في الكبار البالغين في الاعتلالات من لكثير
 تغيرات أي لبذل التشجيع تهج وتتبيع بعناية، الغذائية العادات غلل أن سناً الأكبر اليانغين الناس مع لعمل

 حسب القاحة التغذية موارد باستخدام وذلك ؟ ضرورية أمور والصر، الردي الداعم التوجيه إن إيجابية.
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 متنوعة يمجموعة ويتمتع بانتظام، التمارين يارس غاماً.٨٣ عمره وئشط، سليم رجل جوئز اليد ا-

 كا عندما يأكلها كان التي الطعام من تقها الكمية تقاماً يأكل إنه ويقو يزيد، ونئه بدأ قد مؤخراً. الأطعمة من

 بها يقوم سوف التي الاقتراحات وما لديه، الوزن زيادة جونز للسيد تشرح أ عكن كيف عاماً.٣٠ يعمر صغر

 فيه؟ مرغوب غير إضافي وتا أي لمنع
 لهد· يكن وكيف السن. كبار لدى التقلية سوء ي تساهم رئيسة عوامل ثلاثة وصف حدد٣

 التغذوية؟ النصح عملية على ثرثر آن العوامل
 مرتجفتين. ويدين سيئة، رؤية ولديه عدودة، ميزانية ذا يكون الذي العميل/ بك الخاص المريض-٣

 مكدك التى الاقتراحات ما والتقطيع، الغسيل وتتطلب مكلفة، غالبا تكون الطازجة والخضروات الفواكه يأن لعلم

 ث" من أثو!ع خسة من القرحة الوجبات حصص لتلية لزيونك تقديمها

 الفصل ي التحدي سعلة

 "عمها. عليه أجت بند -لكل

4 العمل في متهم للاستفادة كيرة قيمة عموما الأمريكي المجتمع في السن كار يعطى خطا: أم صع ا-

 مجتمعهم. في منتجين أقراداً وكونهم بأهميتهم، يشعرون لجعلهم
 من الاحتياجات ولكن السن، أفي نتقدم ولحن ياء، تنخفض الطاقة احتياجات مجموع خطا: أم صح-

 للغاية. سريع يشكل تتخفض اللياء

 الذدى الجهاز نظم لمعلم الأداء تدرة في زيادة يحدث تدريجيًا، ،٣0 الا سن ابتداء عند خطاء أم مح-٣
 البلوغ. مرحلة وال

 ا لبحوث واسعة قاعدة لدينا خطاء أم مح-٤ تحدد أن ويكن للسنين، فتالية

 للغذية. الوإد من والمتطلبات قة

 على الإبقاء هو التتاولة، الحرارية السعرات ملاءمة الا, الأساس يها: أم صح-٥

 العادي. لوزن

 ا في التقدم مع يزيد للبروتين الاحتياج خطاء أم صح-٦

 السن. كبار ثلأثراد التمارين بممارسة يومى لا خطا: أم صبح-٧
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 ومدا+ ن .ي

٤ يد. ما تشمل الشيخوخة في الأساسية اليزلرجية التغيرات

 اتلاا أ،عتد (:ادة

 الأسدي. الاستقلاب سعدن زيادة ج(

 الخلية، أيس واغاض الوليقية، للخلايا تدريجى لقات د(
 ,ا؟٩-

 الجنية، (اللياقة

 العاطفى. ببلاسقرار

(٤
 د}

 يعطية.». مما كل على دائرة {ضع الن؟ في التقدم في الفيراوجي للتقيير مثال يلى ما أي-٤

 الشيخوخة. من لي الاحتياجات زيادة تحلية الخلية، استلاب زيادة أ&

،hH2  القنا خركة اغاض ب}

 الجسم. عضلات كتلة في تتريية زيادة ج(

 البطية. الإفرازات افاشر،}

 عجية؟ لشاكل حلول إهاد في امتت الأشخاص تساعد أن شأنها من التالية الإجراءات من أي+=

 ينطق}. ما كل على .دائرة

 وعادا للقرد العيي الوضع تليل
 ا التغيرات وقراح منها الشارة غر وتل ،

 إطارالو

 والوابل الأطعمة التوع تشجيع ج»

 اللاعلة. على الحا الوارد واستخدام استكشاف دا

 بن

 الوقع بزيارة قم النى، بهدا ء- الطلاب. مرارد قسم إلى الرجوع جى
 الدراسة من لمزيد حات "اتترا الإلكتروني-
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