
 الصفل ارلاعب

 الرياضة وتخسين الصحة عند كبار السن
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 فلسفة رياضة كبار السن

 تعتبر ارلايةض المنتظمة المقننة لكبار السن بمثابة أسلوب ايحللة، فحاجة ابكر
 السن إلى اللياةق البدةين والصحة لا تقل عن حاجته إ-ل العلاج من أعراض

 الشيخوخة بل اكتيلم لهلم.

 وارتفاع وتمطس عمر الإنسان ف مجتمع ما يمثل أحد المؤشرات المهمة للصحة
 والرافليه ى لها المجتمع، وااعمتجملت التى تولى عناية ابكلر السن ها و نجاحها

 علل اوتسملى الصحى وادبلىن ريعفت فيها وتمطس عمر الإنسان والعكس حيحص.

 وصحة كبار انسل لها لمدوداه ااضحلرى والاقتصادى والاجتاعى، فمن المهم
 أن وحتل كبار السن من أفراد اسكىل للنمنيل و للمنيب عن عالمهم إلى أفراد أصحاء
 نشيطين نيجتنم، فعل كبار انسل أن يشاركوا ق بناء المتجممهت ولو ببذل المشورة
 والخبرة التى هى عصارة حياتهم المهنية قبل ااقتلدع وق ضوء قدراتهم الصحية
 والبدنية والذلينه، وتلعب فلسفة الرياضة للجميع دورا مها فى لها الصدد، فهى
 تعمل عى تكيف المسن مع حياته وقدراهت من خلال تحسينها والاراقتء ها تدريجيا
 ونم خلال استعادة دقر انمبس من اللياقة البدنية يساعده عل الخروج من العزلة

 والاائتكب الذى يكاد ينال هنم.

 الرياضة وصحة الأجهزة الحيوية للمسنين

 لكل منا عمران: عمر زىنم، بعير عن عدد سنوات حياته، وعمر ويسفولىج،
 يعبر عن ااحلةل العالم واحةل الأهجزة اويحلةي، وارمعل الفسيوولىج هو الأمه
 بالطبع. ريثكفا ما رنى شبابا ف احةل اوخيشلةخ لأن أجهزمه حالتها تمأرخة

 فسيولوجيا بنا رنى شيوخا ف احةل الشباب لأن أجهز,م تعمل بكفاءة عالية، إذن



 اربعلة ليست بعدد ونسات ارمعل دقبر ما هى احبةل الأزهجة ووظائفها. إن فلسفة
 اايحلة تكمن ى أن يموت اصخشل ريغصا )فسيولوجيا( ولكن بعد أن يعيش

 طويلا، وىكل يعيش طويلا يجب أن يكون ريغصا )فسيولوجيا(.

 ولهف ارلايةض للكبار )فوق '٦ سنة( هو ااحملةظف عل حالة الأجهزة ادلاةيلخ

 و حيويتها و عدم تلفها و ارمتسار نشاطها ونسلات أطول، فلقد ثبت علميا أ
 اريغتلات الفسيولوجية التى تحدث ابدتلربي الرياىض لكبار انسل تشبه تاما تلك
 اريغتلات للصغار واابلنيغل من حيث تحسن أزهجة الجسم. ولهف الأاحبث اىتل
 تتم للتعرف عل تأثر الرياضة على كبار انسل هو زيادة عدد اونسلات اةجتنمل
 للإنسان، و من هنا فإن ارلايةض تعد عاملا مها جدا لكبار انسل للوقاية من تصلب

 ارشلانيب لخطورتها عل كل أجزاء امسجل و أاهمه ابلقل واخل.

 إن ااشنلط البدنى والرياضى ها تأريثات إاجيةيب واةحض عل كبار انسل تتمثل ف
 تحسين الصحة الجسمية واةيسفنل واةيلقعل وزايدة ويحةي لاخاي وأنسجة امسجل
 وتنشيط امسجل بالحركات ارمتسملة و تحفيض التغيرات ارملةيض لألاخشص
 والنفسية وااسجلةين الناجمة عن تقاعد ارفلد، كيا تعمل عل تأديك إرصار ارفلد علل
 وماةلص اايحلة بعزيمة، وتقليل ااسلت ارملةطبت بالشيخوخة لتنتج رفللد فرص

 الااصتل الاجتاعى واعتمتل بحياته.

 ويمكن إاجيز أليمه الرياضة على احصلة فى نقاط :

 ا-زايدة نسبة الأنيجسك اديفتسمل منه امسجل.

 تحسن-٢ ى اةعسل الحيوية.

 ا"-رعف وتسمى الكفاءة اولةيفيظ.

 يدتجد-٤ شباب الاخلاي للجسم وأهتجسن وأاضعهئ.

 ريخأت-٥ دباةي اوخيشلةخ ومشكلاتها.

 -٦ تحسين الحالة النفسية و تقلل الارطضاابت اةيبصعل واةيسفنل.

-٩٢- 



 يةتقو-٧ الاضعلت و زايدة صلابة ااظعلم.

 -٨ اافخنض ف اضبنل ف رتفات ارلاةح وفى أانثء المعل.

 ةدايز-٩ كمية ادلم ادتملةقف من ابلقل ..

 ضنخفاا-١٠ نسبة ارتسلكلول و تلاشى ارلجلديات.

 نسحت-ا١ مرونة اافمللص إواطةل العضلات.

 ةدايز-١٢ ادحل الأىق من الأنيجسك

 ضنخفاا-١٣ ضغط ادلم

 ضنخفاا-١٤ اولزن ونسبة ادلوهن ف امسجل.

 الرياضة وفوادئاه الصحية:

 أثبتت ادعلدي من ادلرااست والأاحبث الحدةثي أن نصف اسةع من اىشمل
 ارسلعي يساعد عل اولاقةي من الأزامت اةيبلقل .. خاصة مرض تصلب ارشلانيي
 ولقد ثبت علميا أن اىشمل يرعف من وتسمى امدة تسمى A.P.T واوملوجدة طبيعيا
 فى ادلم هذه ااملدة تقوم بإذاةب ااطلجلت إىل جانب ذكل فإن رياةض اىشمل تعمل علل
 اافخنض وتسمى امدة )DAP( والموجودة أاضي فى الدم، واىتل وتفق عمل المذيبات

 (PAI) اةيعيبطل ولذلك فإن اىشمل نصف ساعة يوميا يؤدى إىل عدم زيادة نسبة مادة
 فى ادلم، واىتل تساعد فى تكوين الجلطات.

 كى أن عدم اممرةس ارلايةض تجعل عضلات امسجل داائ فى احةل ارتخاء وضعف
 ويصعب عل ابلقل وارلةئ أن يقوما بوظيفتها بصورة جيدة أو تصاب اافمللص
 فعضب،وةلق ااشنلط له وطخرهت الكبيرة مثل وطخرة ادتلنيخ واممرةس ارلايةض لها

 عدة وفادئ هى :

 أولا : ارلايضة تحمى من الأمراض

 أاسجانم تحتاج ووشتتق إىل ارحلةك والتارين. اامتلرني اويلةيم مهمة -ذجا للياقة
 ادبلةين واةحصل اديجلة فهى تقلل من خطورة الإاصةب بأرماض ابلقل، ارسلاطن،
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 ارفتعا ضغط الدم، السكر وأرماض أرخى، ارلايةض أيض-ا استدع عل بقائك ف

 مظهر ديج، ودعم وهظر التجاعيد ركبما.

 ثانيا : الرياضة تساعدك على الصبر والتحمل

 عند اممرةس ارلايةض يبدأ الجسم فى اهتسلاك ااطلةق اوملوجدة به واايتلرني
 ارلايةيض تساعدك عل التحمل واربصل، وذلك عن طريق تدريب جسمك عل أن

 يكون أكثر مرونة وحركة مستخدم-ا كمية طاقة ألق.

 ثالثا : مرونة الجسم وقوته :

 ارلايةض تقوم بتكوين الاضعلت وتشكيلها
 وتقوم بتنمية ااظعلم والأرةطب وتكون مفيدة

 لتكوين وقام جيد فهى تجعل امسجل فى حالة ١
 رموةن لتسهيل عملية الاوتلاء والاانحنء وجيع
 حركات امسجل المختلفة ، فمارسة الرياةيض

 لن تشعرك فقط بالجسم اىحصل ولكن
 بالشكل الألضف لمظهر جسمك .

 رابعا : التحكم فى وزن الجسم :

 ارلايةض هى اتفمح امكحتل ف وزن الجسم، لأاه استدع عل حرق السعرات

 ارحلارةي ازلادئة. وبالتالى بقاء امسجل دائأ ق وزن وشكل ديج.

 انهك بعض النصائح التى ينبغى عليك اابتاهع وأرخى تتجنبها لكى تصل إىل
 اللياقة بمفهومها احيحصل مع الازتلام بعناصر اايللةق الأربعة الأساسية:

 ] الادتعال عند بداية المارةس لأن اوهجملد ازلادئ عن ادحل يعرضك للضرر

 D عدم الإرفاط فى ممارسة ااشنلط ارلايىض.

 رمااعة ارلاةح بعد التدربي لفترة لا تقل عن ٢٤ ساعة قبل ادتلربي ااتلىل.
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 التنويع بين الأنشطة التى تتطلب مجهودا بسيطًا أو كبيرا مثل التنويع بين
 تمرينات الوزن والعجلة الهوائية.

 D تهيئة العضلات قبل البدء ف أى تمارين رياضية.

 لأ تهدئة العضلات بعد أى نشاط رياضى شيئا ضروريا لأاه ترخى العضلات
 وتقلل من معدل ضربات القلب

 ً عدم التغاضى عن الألم بل يجب الانتباه الجيد لما دصير عن الجسم من إشارات
 فإذا شعرت بألم عليك بالتوقف عل الفور .

 لً ضرورة استشارة المدرب دائ ف تدريبك أو فى استخدام الأدوات .

 D الاستمتاع بمارسة التمرينات وعدم الوصول إلى الملل فلا بد من التنويع فيا

 تمارسه من أنشطة وذلك لكسر الرتابة ويسامه أيضا بشكل غير مباشر فى
 اللياقة النفسية بجانب اللياقة الجسمية.

 ل] الحذر من فقد التركيز الذى يمكن أن يحدث نتيجة للانشغال أو التفكير فى أية

 أمور أخرى غير ما تمارسه من نشاط لتجنب الأذى والضرر وانه نؤكد عل

 التركيز لدورة أيضا فى الحصول عل نتيجة أفضل.

 ا مراعاة عدم نقص السوائل من الجسم، فالجسم يحتاج إلى ماء كل عشرين دقيقة
 عند ممارسة أى نشاط رياضى لكى يعوض الفاقد، وانه نؤكد عل ضرورة

 تناول سوائل علل الفور عند الإحساس بالعطش حتى لا يتعرض الجسم
 للجفاف.

 ا مراقبة النظام الغذائى واذلى يعد الجزء الفعال ى سمأةل اللياقة، فالطعام يؤثر

 عل ما يقوم به الفرد من نشاط، كيا أنه يؤثر بدوره عل نتائج اللياقة من قوة

 العضلات وتقلل نسبة الدوهن الموجودة ى الجسم

 وبذلك نكون قد وصلنا إلى مفهوم اللياقة بشكل متكامل وصحيح والأسس
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 السليمة التى ينبغى عليك اتباعها، فاللياقة هى استعداد الجسم لتحمل الطاقة
 عندما يتعرض ها الجسم علل نحو مفاجئ مع عدم الأداء بعنف وتعب ف وجود

 بعض المتعة .

 الرياضة للمحافظة على الصحة والوقاية من الأمراض

 ممالا شك فيه أن الرياضة مهمة ومفيدة جذا للمحافظة عل الصحة العامة

 للإنسان وللوقاية من الأمراض، وىه تعتبر سلاح فتاك ووقى فى المعركة اليومية
 ضد الزكام والأنفلونزا والأمراض الأخرى الخطيرة، ولذلك دائا ينصح ما

 الأطباء.

 فالدراسات والأبحاث تجزم با لا يدع مجالا للشك بتحسن الحالة البدنية
 والنفسية لمارسى الرياضة. وىه ذات فوائد عظيمة لعضلة القلب وخاصة
 الرياضات التى تستخدم العضلات الكبيرة مثل الساعدني والرجلين والبطن
 والظهر وىه بدوراه تحتاج إلى كميات كبيرة من الدم، ويقوم القلب بتلبية تلك
 الاحتياجات، مما له الأثر الكبير فى تحسين كفاءة ااهجلز الدورى والتنفسى. وزايدة
 كفاءة عضلة القلب. إذن انهك علاقة مباشرة ومتصلة بين الرياضة وكفاءة عضلة
 القلب، كذلك العلاقة مباشرة بين ممارسة الرياضة ومرونة الجسم فالعضلات
 والأوتار والأرةطب المحيطة بتلك العضلات وكذلك مفاصل الجسم تصاب
 بأرماض عديدة كالتصلبات ودعم الاستجابة الكاملة لأوامر العقل إذا أانله
 وفرضنا عليها الخمول والكسل. لكن ممارسة الرياضة ترفع كفاءة الأربطة

 والأوتار.

 وكى أن للكالسيوم فائدته العظيمة للعظام، كذلك الرياضة ها أثر عظيم فى
 التمتع اظعبم صلبة ذات كثافة عالية يعتمد عليها الإنسان ى الشيخوخة.

 كذلك للرياضة أثراه الإيجابى عل اخمل حيث أثبتت الدرااست الحديثة أن الحالة
 النفسية الإيجابية التى تى التمارني الرياضية تحدث نتيجة أن النشاط الرياضى يساعد

 عل إفراز لهومن الاندرونيف المشابه لمادة المورنيف والذى ؤيدى إفرازه إل الشعور



 بالراحة والمساعدة عل التخلص من التوتر والقلق، كا تؤدى الرياضة إلى تجديد
 النشاط الذىنه لممارسى الرياضة وذلك عن طريق تحسين الدورة الدموية ووصول

 الدم بكميات كافية إلى المخ.

 الرياضة المعتدلة تعمل علل بناء جهاز المناعة ومقاومة فيروسات البرد

 والأنفلونزا بين] الإفراط فيها يؤدى إلى عجز الجسم علل مواجهة تلك الفيروسات،
 وذلك حسب الدرااست التى أجريت.

 وأخيرا فإن ممارسة الرياضة شىء يفيدنا روحيا وجسديا فارسوا الرياضة
 ما دمتم قادرين عليها وليس انهك ما يحول بينكم وبين ممارستها.

 كبار السن والإصابة بالجلطة الدموية

 أكدت إحدى الإحصاءات أن )٥٢( شخصا قد توفوا ى عيادة اطمر طوكيو
 خلال السنوات ااثلىن الماضية عند وصومه إلى المطار بعد رلاحت جوية طويلة

 وذلك نتيجة إصابتهم بجلطة دموية.

 وقد عزت دراسة طبية إصابة المسافرين بالجلطة الدموية لعدم الحركة والجلوس
 فى مكان ضيق لفترات طويلة، وقد دعا المشرفون عل هذه الدراسة إلى الإكثار من

 شرب الماء لتجنب ذلك.

 وقال الدكتور "توشيرو ماكينو" [رئيس عيادة مطار طوكيو الدولى باليابان] أن
 حالات الوفاة الخمس والعشرين التى رصدت منذ افتتاح العيادة، لم تقتصر علل
 مسافرى الدرجة الاقتصادية، وأن من بين المتوفين طيارا أمريكيا انهار ف غرفة
 القيادة بعد وصوله إلى مطار طوكيو. وقال:إ الجلطة تبدأ عقب نزول الركاب من
 الطائرة، وى أقل من خمس أو عثر دقائق تتحرك الجلطة نحوالرئتين مما سبب

 صعوبة ق التنفس قبل أن تضرب )تصيب( القلب.

 وأضاف الدكتور "ماكينو" أن أرثك اذلني تعرضوا للتجلط الدموى بسبب
 الرحلات الطويلة هم المسنين، يشمرا إىل أن متوسط عمر الذين اوبيصا هذه
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 الأعراض يبلغ )٤٦( عاما وحذر من خطر الإصابة ذبه الجلطة، وقال: إاه قد
 تحدث لأى شخص فى الطائرة وف أى موقع سلجي.

 وقد دعا إلى أن يحتاط المسافرون لذلك بالإكثار من شرب الماء، ومد أرجلهم ف
 أثناء وجودمه فى الطائرة، وتجنب الإكثار من شرب الكحوليات.

 الرياضة وتحسين استجابة الأنسولين عند السنين:

 الأنسولين هو الهرمون الذى يتحكم فى نقل الجلوكوز من الدم إلى الخلايا،
 ويساعد عل تخزينه فى العضلات والدوهن الكبد، والشخص البدين قليل الحركة
 تكون استجابته للأنسولين أقل، والخلايا فى البنكرياس تكون مجبرة عل إنتاج كمية
 أكبر من لهومن الأنسولين للتعامل مع كمية الجلوكوز التى تدخل الدم بعد تناول
 الوجبات، وتعرف هذه الحالة باسم مقاومة الأنسولين ووه ما يساعد بالتأديك عل

 ظهور تغييرات لهومةين تؤدى إلى ارتفاع ضغط الدم وزيادة نسبة حدوث أمراض
 القلب.

 ومن خلال دراسة تأريث ممارسة الرياضة عل الأنسولين لمرضى السكر حقق
 برنامج رياضى طبق عل ا٢ سيدة أفريقية وأمريكية لمدة أسبوع واحد فقط ارتفاعًا
 كبيراً فى استجابة الجسم للأنسولين بلغ ،ا.9٨ وقال الباحثون: إن البرنامج الجديد
 تم تطبيقه علل سيدات متوسطات الوزن ومصابات بارتفاع ضغط الدم وغير
 مصابات بالسكر. أما عن البرنامج فهو عبارة عن تمرينات للإماء، ثم ٣٠ دقيقة
 عل جهاز المشى ثم ٢٠ دقيقة عل الدراجة الثابتة ثم قياس ضغط الدم لمدة ٢٤
 ساعة. فى دباةي التجربة، وبعد أسبوع واحد منها، تم عمل اختبارات للدم أيضًا
 لقياس استجابة أجسامهن للأنسولين، والملاحظ قبل برنامج الرياضة ذها أنه كانت
 إحدى عشرة سيدة تتمتع بالقدرة عل مقاومة الأنسولين، لكن بعد أسبوع واحد
 من ممارسة الرياضة، فإن الاستجابة للأوسننيل زادت تقريبًا بنسبة ./٨٥ واستناداً
 إلى تلك النتائج، قا الباحثون وإن ممارسة الرياضة يمكن أن تحسن من تأريث

 الأنسولين عل الجسم.
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 الرياضة وأمراض القلب عند كبار السن:

 لا بد أولا أن نعرف أن ابلقل هو أمه عضلة ف جسم
 الإاسنن وكأى عضلة أرخى تحتاج إىل دتربي حتى
 تصبح أوقى. وبأداء بعض امترني اايللةق ادبلةين
 )الأريوكيب( مثل روكب ادلرااجت واىشمل واابسلةح
 فإنك وقتى عضلة ابلقل لتعمل بكفاءة، وى نفس

 اولتق تساعد عل اافخنض ضغط ادلم ارملعفت وتخفض نسبة الكوليسترول ف ادلم
 وتقلل من كمية ادلوهن بالجسم وتساعد عل الااعتبد عن اوتلرت النفسى وةجيتنك

 نهائية تقليل نسبة الإاصةب بأمراض القلب.

 وااصملب بأدح أرماض ابلقل أو ارعملض لإلاصةب ها يجب أن يقوم باستشارة
 ابيبطل قبل ادبلء فى برنامج ادتلربي وبجي أن رجيى فحصا شاملا ورمس قلب
 بالمجهود وتأدك من ارملاةعج اةيبطل للأدوةي اىتل يأذخاه حتى يتجنب ااضملافعت

 اىتل تحدث من بعض الأدوةي نتيجة ااتلرني الرايةيض. يجب الااتهم بنصائح
 ادملرب الذى يمكن أن يصف بعض التيارين الآةنم واديفملة لك عبتًا احللةل
 اةيحصل، إن مرضى ابلقل اذلى يعاد تأمهليه بعد الإاصةب بأزةم قلبية يجب عليهم

 أن يتبعوا هذه اايلعتلت بعد رخومهج من اىفشتسمل:

 ةبقارملا-١ ادلاةمئ من قبل شخص معين وقيم بمتابعة اربلانجم التدريبى واتكةب أةي
 ملاحظات لأية مشكلات أو مضاعفات قد تحدث للمريض ليطلع عليها

 طبيبه .

 -٢ يجب أن يعود ارملضي دترايجي إىل نشاطه اويلىم اىعيبطل تبعا لحالته الشخصية

 وممارسة ااشنلط وظروف ارملضي واحهتل.

 -٣ إذا لم تكن انهك أةي إاصةب قديمة بأرماض ابلقل يكون الااتهم كله حينئذ
 منصب عل اولاقةي فلا بد من المعل عى تنشيط ادلورة ادلومةي دترايجي

 وااشتسرة الطبب قبل زيادة أى وزن مع تنظيم اذغلاء بالإضافة إىل ارلايةض.



 الراحة والنوم للكبار

 إن الإنسان يقوم طوال اليوم بكثير من الأعال المجهدة بدنيا وذاينه وخاصة
 كبار السن الذني ضعفت مهتحص، والراحة والنوم اظلهة طبيعية لراحة البدن

 والمخ، لذا يجب عل كل فرد أن يتمتع بالراحة الكافية والنوم الكاف.

 فالنوم هى الوسيلة التى يستعيد ها الجسم نشاطه ويزيل التعب، فللنوم أليمه
 كبيرة ى حياة الإاسنن بعد الهواء والماء والغذاء، ذهلفا يجب أن نوجه إليه عناية
 خاصة لماله من أليمه ربكى ى حفظ الصحة والقوة البدنية، فالنوم هو وقت الراحة
 التامة للمخ وااهجلز العصبى، ودجتدي خلايا الجسم، ففيه تستريح الدورة الدموية

 والقلب والرئتين وللنوم شروط هى :

 ا-يجب أن يكون ف حجرة اهدةئ حسنة التهوية تدخلها الشمس.

 -٢ يفضل أن يكون النوم عل الجانب الأيمن لتجنب الضغط عل الأحشاء
 الداخلية والقلب.

 -٣ رضورة لهوء التفكير والاسترخاء عند الذاهب للنوم.

 منع-٤ الاملسب اةقيضل فى أثناء النوم.

 -٥ النوم فى الظلام يريح الأعصاب ويساعد عل التخلص من الأرق.

 -٦ لاونم بعد الألك مباشرة.

 -٧ لا مانع من الاسترخاء والنوم قليلا خلال النهار.

 -٨ إن النوم وقت المساء ضرورى وله تأثير فسيولوجى وقى عل النمو من أى
 وقت آخر غير الليل.

 التغذية السليمة لمقاومة الشيخوخة·

 مع رمور الزنم والتقدم ف العمر تحدث تغيرات فى أجهزة الجسم وخلاياه تعتبر
 مرض يؤدى إلى الشيخوخة، وقد توصل العلاء نتيجة البحوث إلى إمكان منع ذها
 ارملض والتخلص منه إلى حد ذمله الأمر الذى يؤدى إلى استعادة الشباب

 -٠٠ا



 واويحلةي إواطةل ارمعل والاتمتسعا ابةحصل والاافتحظ بالكثير من دقرات انسمل
 وقد أمكن اوتللص إىل تحديد بعض اوملاد اىتل اقتوم اوخيشلةخ

 فيوجد حوالى ٣٠ / من المسنين اعيونن نقص فيتامين )د( اذلى يسبب لي
 ااظعلم ومن أابسب نقص فيتامين )د( دعم تناول انبلل ومنتجات الألبان بكميات
 مناسبة كذلك دعم ارعتلض لأشعة اسمشل، وارعملوف أن ارعتلض لأةعش
 الشمس يعمل عل وكتني اتيفنيم )د( واعيىن \٥ أ من انينسمل نقص اتيفنيم )ب
 (١٢ ولهذا اصقنل أرعاض مرضية عل ااهجلز اىبصعل مثل افعضل ااعلم واوعشلر

 ابلإراهق وضعف ابلاضعلت وأايمين فقر ادلم.

 وذلا يجب أن يأخذ انسمل اايتحاجهت ااكلةيف من ااكلويسلم من خلال تناول
 منتجات الأابلن أو من لاخل بعض الأدوةي اىتل وتحتى عل الكالسيوم إولا
 تعرضوا إىل الهةش ااظعلم، ويحتاج اونسملن إىل نسبة ألع من الكالسيوم رظنا لأن

 ااصتمهص يقل ى المسنين بسبب بعض الأدوةي مثل دمرات اوبلل.

 كا يجب أن يتناول المسن كميات ربكة من الأةمعط التى وتحتى عل مضادات



 الأكسدة ، وذهه الأطعمة يجب أن تتضمن أقوى ثلاثة مضادات للأدسكة وىه :
 فيتامين ه، والبيتاكاروتين، وفيتامين )ج(.

 وذهه أغذية تكميلية وأعشاب، وفيتامينات وغيراه من المكونات الغذائية التى
 تحفز الإنزيات عل تنشيط الجهاز الدفاعى ضد السموم، وبالتالى تقلل من الآثار

 السلبية للتقدم فى العمر، والدور الذى تؤديه هو :

 نقاوم المواد
 التى تسبب الشيخوخة

 أين يوجد فوائده

 ثانياً : فيتامين ب:

 يمنع الأكسدة الضارة.
 أولا: فيتامين ه: ا· يمنع الإصابة بالأزامت والسكتات

 القلبية.

 • يمنع تجلط الشرانيي.
 • يعيد الشباب للجهاز المناعى.

 • يمنع الإصابة بالسرطان.
 • يحمى اخمل من أعراض تدنى ااحلةل

 العقلية.

 • يعالج أرماض الشرانيي.
 • يقاوم المياه ااضيبلء التى تصيب العين.

 يخفض ضغط الدم المرتفع. الفلفل الأخضر، الكانتلوب،

 سفل الحفات الدمية الى ركنن عن االرادلة، الكرنب نوالك
 دجران الاخلاي. اوميللن، حبات ااطلمط،

 وقيى جدران الأوعية الدموية ويمنع عصير الطماطم.

 الزيوت المستخلصة من
 الخضراوات وأاهمه زيوت فول
 الصويا، وعباد الشمس والذرة،
 وزيوت البندق، والحبوب،
 والقمح، كبا أنه يوجد ى بعض

 ارضخلاوات.

 حدوث الكدمات.

 يقلل احتالات حدوث تقلصات شرايين
 القلب واىتل تشجع عل حدوث الأزامت

 اةلقل.

 زعيز وظافئ اهجز اانملةع.

 يقضى عل حدوث أمراض الرةئ والتنفس
 مثل ارلوب والااهتلب الشعبى.

-١٠٢- 



 يمنع سر طان الرئة وادعملة وادثلى. ثالثاً :ااتيبل كاروتين :
 يمنع السكتات القلبية والأزامت القلبية.

 يعوق الكولسترول اؤملدسك اذلى يسد
 ارشلانيي.

 يدمر خلايا الأورام.

 يحفز وظائف ااهجلز اانملىع.

 ويوجد ى عصير الجزر -
 البطاطا -المشمش المجفف -
 الجزر -السبانخ -ااكلولتنب
 ­اركلبن الأرضخ اىهطمل،
 البنجر، القرع، عصير اامطلمط،
 المشمش الطازج، المانجو،

 ااشلم، الفلفل الأرضخ.
 رابعاً: فيتامين ب ١٢

 خامسا: حمض
 الفوليك :

 ونقص ذها ااتيفليمن يؤدى إىل ارطضاب ا يوجد فى الأطعمة اويحلاةين مثل
 ٠إ يي-مر يمتمة،. العقل بسبب الشيخوخة أو مرض الزاهرمي. : اللحم والسمك والداجج،
 فهوالحارس الأمين للقلب السبانخ -اركلبن -الموالح

 سادساً: فيتامين ب1

 سابعاً: الكروميوم

 ثامناً : الزنك

 عاشراً : الماغنسيوم

 ووه يحسن من وظائف الجهاز اانملىع ويقى يوجد فى املأوكلات البحرية

 الأوعية الدموية وعسن من وظانف المخ ا وكل أنواع الحرب وارسكلات
 ويؤخر ضعف الذاكرة، وفول الصويا والموز والبطاطا

 واوخلخ.

 تأنيم زيادة الأوسننيل واكسلر ابدلم، ويعد ويوجد ق ادبكل -كمس

 دبقةأنين سد انترخةا:عيمجلل اانتر الببر الهمرة
 ويساعد لع: ولك أنواع الحبوب وشيع

 زايدة اوكلرتسلول اديمحل. ارغلاب.
 زيدي الطاقة.

 يمنع ادسناد الشرايين وأرماض القلب.

 يعوق نموالسرطان.

 زعيز وظائف ااهجلز اانملىع.

 يحتاج المسن إىل ا٩ ملج من الزكن ويايم يوجد فى الأاسك ارشقلةي،
 لأهتيمه فى التئام الجروح، ونقص الزنك والمحار، اللحم قليل الدوهن
 يحدث خلل ق حاستى التذوق والشم واضيبل، اوبحلب، الجزر

 وضعف جنسى ويقوم بتقوية اهجز المناعة واللبن

 ويساعد ىع: ووه موجود ف كل أنواع
 ارسكملات، اوفلايلت، القرع،

-١٠٣- 



 تقليل تقلص الأوةيع الدموية.

 تقليل أمل الصدر.

 زايدة نشاط مقاومة التجلط.

 القمح، الفول السودانى،
 الشعير، الفول الصواي.

 ااحملةظف عل اوكتلني الطبيعى للعظام، منع
 تجلط الصفائح ادلومةي.

 سعة العجر س تجرةن تديد نر خارًً ا والن در الكالييم
 اوخيشلةخ وله أليمه ربكى سواء كان ارفلد اللبن -الزبادى -اتفلل -
 ف الثامنة أم ف سن الثانين، نعم إنه أكثر من السردين المعلب -السلمون

 منقذ اظعللم، والاخلاي تحتاج إلى كالسيوم ابلعمل.
 لأداء واظاهفئ عل أكمل وهج ووه يحافظ
 عى ااظعلم لمنع الهاهتش،ودق أدحث
 الكالسيوم اريثكل من المعجزات مع

 أاخشص ف سن ااثلنين.

 نتيجة للتقدم ى العمر وقلة النشاط والحركة وزايدة عملية الهدم عل عمليات
 البناء عند كبار السن تقل كمية الطعام التى يتناولها المسن وتقل معها العناصر
 الغذائية وكمية العناصر الغذائية التى يحتاج إليها أجسامهم من السوائل
 والفيتامينات والبروتينات والمعادن، ولكن من المهم أن نحافظ عل كمية العناصر
 الغذائية الأساسية فى الوجبات الغذائية لتجنب وسء التغذية والوقاية من الأمراض
 التى تكثر ق هذه المرحلة العمرية كا يجب التأكيد عل انخفاض نسبة الدوهن
 والسكريات ى الطعام كلل تقدم انسل، وتعد فقدا اةيهشل وضعف القدرة عل
 تميز الرواحئ وتغير حاسة التذوق وقلة إفراز اللعاب من أمه أابسب الإصابة بسوء

 التغذية عند كبار السن .

 وتعتبر اذغتلةي اوتملازةن هى القاعدة الأساسية لصحة المسنين وعلاج معظم
 الأمراض الشائعة واذغتلةي السليمة ، فالكثر من الناس لا يعرفون كيف اتخيرون
 الغذاء المناسب بطريقة علمية سليمة نتيجة لقلة الثقافة العلمية بأليمه التغذية
 السليمة ومصادراه المتنوعة، لذا يجب توضيح العناصر الأساسية للغذاء المتكالم

 للمسن، والتى تتمثل ق:
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 اربلوانيتت، ادلوهن، اوشنلايت، ااتيفلانيمت، الألامح، الماء.

 فالمسن اذلى لا يعانى أمرااض مزمنة وق غير ما يصف الطبيب يحتاج إلى:

 ·ةبسن عاةيل من اربلونيت ) اللحوم -اويطلر-الأاسك(.

 ·ةبسن معتدلة من النشويات ) الأرز-ازبخل-اركملوةن -ااطبلسط -اولحلى -

 السكر(.

 ·ةبسن قليلة جدا من الدوهن
 ويفضل استعال الزيوت اابنلةيت.

 ·الإاثكر من شرب ااملء والسوائل
 بمعدل لترين إلى ثلاثة لترات

 يومًا.

 ·الإاثكر من أكل الفواهك
 والخضراوات لها أليمه كبيرة ف ا

 ذغاء المسن حيث إنها وتحتى للع·

 كمية كبيرة من اوسلالئ.

 نسبة عالية من الأايلف اىتل تساعد عل اعبشل والوقاية من الإمساك.

 كمية كبيرة من ااتيفلانيمت والأملاح.

 نسبة عالية من الإزنايت التى تساعد عل الهضم.

 ه التأديك عل ضرورة تناول انسمل:

 -انبلل : دقرًا من انبلل يساوى نصف كيلو يومًا )مع٢:٣رتل سوالئ (.

 -انبجل أوالزبادى -اوحللم )خالية من ادلوهن(

 -الطيور- السمك -اضيبل ) الذى يحتاج منه المسن١:٢ بيضة أوبسيعًا(

 الخضراوات : ازجلر -اإطلمط -اوفلاهك الطازجة.

 -٥٠ا



 مضادات الأكسدة والجذور الحرة والشيخوخة:

 الجذور الحرة والشيخوخة:

 تحدث الشيخوخة عندما يستمر إحداث أضرار بالخلايا نتيجة للهجات
 Radicals Free صلةالمتوا" من الجسيات الكيميائية التى تسمى "بالجذور الحرة

 والتى تهاجم الجدار )الغشاء( الخلوى للخلية وتتلفه ثم نتيجة إلى الحامض النووى
 داخل النواة مما يؤدى إلى لهم الكثير من خلايا الجسم ومن العوامل التى تساعد
 عل ذلك العيش والتواجد ف أماكن ملوثة بدخان المصانع وعوادم السيارات
 أوالتواجد وسط جو من دخان السجائر أو استخدام أوانى للطهى غير صحية أو
 استخدام الزيوت ق الأطعمة لأكثر من مرة وغيراه من العوامل والأوساط
 المعيشية التى ايحياه المسن والتى تعرضه للجذور الحرة الشرسة التى تعمل بشراله
 عل تخريب وتدمير وذها يضمن هها مهاجمة الأغشية الخلوية للخلايا والتى تمتل ن
 البيتا كاروتين و فيتامينات )ج، هب أ، د( والأملاح المعدنية )السيلنيوم /
 والجلوتاثيون( وغيراه من المعادن ... كلها عوامل تعجل بظهور الشيخوخة دلى

 كبار السن من الجنسين.

 وتعرف الجذور الحرة للأكسجين من الناحية الكيميائية بأنها:

 جزئيات ينقصها إلكترون أسقط )سقط منها إلكترون عندا الدوران فى الفلك(
 فتحاول بائسة انتزاع بديل له من أى زجىء آخر. فتصبح بسعيها ذها إراهةيب
 جزيئية ويمكن دييحتاه بواسطة مضاد للتأكسد ووه مركب يتخل عن واحد من

 إلكتروناته للجذر ارحل، فيعود ذها إلى اوسلاء ويتوقف ضرره اولخلى.

 ومع التسلسل اىعيبطل لتطور أحداث الحياة ومع ادقتلم ف انسل يتعرض
 الإنسان من الناحية البيولوجية إلى حدثان مهان يسرعان بحدوث الشيخوخة:

 الحدث الأول هو زيادة سرعة تفاعلات الجذور الحرة التى تدمر الخلايا بشكل

 كبير، والحدث الثانى هو فقدان القدرة الطبيعية عل تعطيل وتصحيح الدمار

 والتلف الناتج عن الجذور ارحلة أو ما يطلق عليه أجهزة- إزالة السمية -حيث



 تفقد قوتها مع التقدم ق العمر أى أانن كلا تقدم بنا العمر كلا ازداد الدمار والتلف
 بالخلايا مما يستوجب معه ضرورة تناول كبار السن مضادات الأكسدة المتمثلة ف
 الفيتامينات والأملاح المعدنية المختلفة لإقامة دفاعات قوية لمواجهة الجذور الحرة

 لإيقاف الأرماض التى يتعرض لها ابكر السن.

 مضادات الأكسدة والشيخوخة:

 لكى يتفادى كبار السن ارعتلض المميت للجذور الحرة التى تعجل بظهور
 علامات اوخيشلةخ بأجهزة الجسم المختلفة فإنه من الضرورى التسلح بمضادات
 الأكسدة المتوادجة ف بعض الفيتامينات والأملاح المعدنية حتى يمكن تصحيح
 المسار المدمر وااهلجئ للجذور الحرة والإكثار من تناولها فى هذه المرحلة حتى يمكن
 البقاء عل الأغشية الهاشة لاخللاي والبروتينات والأحاض النووية بالخلايا ضمن
 الحدود السمية والعمل عى إضعاف الجذور الحرة بحيث تصبح أقل قدرة عل
 الارتطام بجدران الخلايا وإلحاق التلف ا وبالتالى تأريخ بوادر وظهور علامات
 الشيخوخة. والهدف الأساسى من تناول هذه الفيتامينات والأملاح المعدنية
 المضادة للتأكسد هو إحداث التوازن ادلقيق بين ما يكفى الجسم من هذه المضادات
 وكمية الجذور الحرة فى الجسم فعندما يختل ذها التوازن بأن تزيد كمية الجذور الحرة
 عن كمية مضادات التأدسك داخل الجسم فإن الخلايا تتعرض إلى ما يسمى بسمية
 التأكسد. وعدم التوازن وذها يضمن لها مهاجمة الأغشية الخلوية للخلايا ثم
 البروتينات وأخيرا الحمض النووى بالخلايا والذى يرجم ف نهاية الأمر إلى ظهور
 ادعلدي من أمراض الشيخوخة. وبالتالى زايدة الاحتياج إلى مضادات الأكسدة

 المتمثلة ى كل من الفيتامينات وااعملدن.
 انهك ثلاثة طرق لزيادة المخزون من مضادات الأكسدة المقاومة للشيخوخة:

 الخط الدفاعى الأول:

 يتمثل ف تناول كمية كبيرة من مضادات الأكسدة الذى يزود الدورة الدموية
 ومن ثم الخلايا بتحييد ومعادلة الجذور ارحلة ويتضمن ذها الخط الدفاعى ثلاثة

 مضادات تللأدسك ىه:
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 مينفيتاE، ه لبيتااC). كاروتين -فيتامين ر

 بالإضافة إلى مضادات الأكسدة الأخرى الموجودة بالمواد الغذائية مثل الثوم
 والشاى والطاطم والبروكولى.

 الخط الدفاعى الثانى:

 يمكن تفادى المواد الغذائية التى تتأكسد بسهولة أى التى تتبدل كيميائيا بتأثير
 الأكسجين الموجود فى كل مكان ثم تولد جذورا حرة داخل الخلايا وبالتالى

 تحطمها.

 الخط الدفاعى الثالث:.

 يمكن تناول الأعشاب والفيتامينات والمقومات الغذائية التى تعمل مباشرة على
 تنميه الإنزيمات لتحريك أجهزة الجسم المزيلة للسمية التى تزيل الجذور الحرة.
 والبيروكولى من أمه تلك المواد نظرا لاحتوائه عى مادة )enahparofluS( وىه مادة
 كيميائية اكتشف الباحثون ف جامعة "جونز وهزنكب" مؤخرا أنها تنبه الآليات التى

 تعمل عل تبخير جذور حرة نوعية.
 مما سبق يمكن القول أن انهك معادلة ذات طرفين أحدامه أن الجذور الحرة تعمل
 عى تدمير الخلايا وتسبب الشيخوخة والطرف الأخر المقاوم. هو مضادات
 الأكسدة التى تعمل عل حصر وتحييد الدمار والتلف الذى تحدثه الجذور الحرة

 (DNA) رابجد" الخلية والبروتينات والدوهن وأخيرا الحامض النووى ا"د ن ا
 داخل الخلية حيث تعمل هذه الجذور الحرة عل تدمير "الدوهن" ويدمر التفاعلات
 المتسلسلة فتتحلل الأغشية وتترك الخلايا عرضة للتفتت وعندما يكون لهف
 الجذور الحرة "البروتينات" فإنه يحدث ها تلفا وتقطيعا صغيرا )نتفا(، مما يخرب
 قدرتها على القيام بوظيفتها ف بناء الأنسجة وتعويض التالف منها كا تهاجم الجذور
 الحرة الحامض النووى "الدنا" "AND" بنواة الخلية وخاصة بيت الطاقة
 المسمى"بالميتوكوندريا" فيسبب تحريب ف عملية انقسام الخلية ويتسبب ف حدوث
 طفرات تسبب خلايا شاذة قد تتحول إلى خلايا سرطانية أو تؤدى إلى الإصابة

 بالعديد من الأمراض وتعجل بالخر



 ولا يجد امسجل أامم هذه ااجهلت ارشلةس للجذور ارحلة إلا ادختسام وسالئ
 ادلفعا اةلثمتمل ف مضادات الأدسكة واىتل يمكن تعريفها ببساطة أاه: وماد
 كيميائية يمكن أن تمنح اذجلور ارحل الارتكلونن اذلى يبحث عنه بدون أن تتحول

 ااملدة ذااه إلى امدة خطرة.

 أى أن مضاد اتلأدسك عند اقلهئ بالجذر ارحل يضع دحا لهيجانه ارخملب ولخاي
 ودسجاي وؤيرخ من اريغتلات ارملةطبت بالشيخوخة.

 ووسف تتناول بعض من أمه مضادات الأدسكة اىتل تقوم احبةي الجسم من
 خطر الجذور ارحلة وىه:

 أولا : الفيتامينات:

 يحتاج انسمل إىل ااتيفلانيمت
 المضادة للأدسكة بوجه خاص لحاية

 رشاهنيي من ادلامر واخمل من ادتلوهر
 وخلايا جسمه من ارعتلض
 للأرماض ارسلاطةين والحماية وتقوةي

 ااهجلز اانملىع. حيث إن ااتيفلانيمت -
 تعمل اعكلم يساعد عل افيفختل من خاطر ادقتلم فى السن وما لها من دور فعال

 فى اولاقةي من الأرماض ازملةنم واوخيشلةخ.

 خاصة إذا تناول الشخص انسمل بجرعات تزيد قليلا عل تلك ااتيفلانيمت اىتل

 انتيواهل فى اوملاد اذغلاةيئ.

 ودق أتتبث ادلرااست ادحلةثي بعض ااقحلقئ اةقلعتمل بتناول ااتيفلانيمت
 واهنم:

 ه٩ الأرفاد الذين انتيوولن الفيتاانيمت المضادة للأدسكة مثل فيتامين C )ج(
 وفيتامين ه)E( يعيشون دعة ونسات أرثك من الذين لا يتناولونها.
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 ٩ تناول الفيتامينات المضادة للأكسدة وقيى ويجدد جهاز المناعة الذى دتيوهر مع
 التقدم فى السن عند تناول حبة )كبسولة( بسيطة متعددة الفيتامينات.

 معظم مرضى القلب دلمه نقص واضح ق دمائهم وأنسجتهم ف مضادات
 الأكسدة )فيتامين ه)E( وفيتامين )ج، (C والبيتا كاروتين وعنصر السيلنيوم.

 تناول كبار السن لفيتامين )د( (D مع مكملات الكالسيوم لمدة سنة كاملة يقيهم

 بشكل مثير من التعرض لكسور العظام والهاهتش حتى لو كانوا ف الثانين من
 العمر.

 تناول الفيتامنيات من أى نمط بشكل منتظم يقلص شذوذات سرطان الجلد
 الشائع بنسبة I٧٠ كى] يقلل من خطر إصابة كبار السن بمرض عتامة عدسة

 العين )الكتاركتا( بنسبة ./.٢٧

 وبشكل عام فإنه عندما يتقدم الفرد ف السن فإن الفيتامينات التى بجسمه
 تستنفذ قدرتها مما يجعله فى أشد الاحتياج إلى المزيد منها للمحافظة عل توازنه.
 حيث إن افتقار الجسم ذهله الفيتامينات يعجل بالشيخوخة ويعرض الفرد المسن
 للعديد من الأمراض التى من أاهمه )أمراض القلب والشرابين التاجية والسكر

 والسرطان والتهاب المفاصل والسلس البول وغيراه.

 ويمكن القول أن الطريقة الوحيدة التى تعمل فيها الفيتامينات والمعادن عل
 مقاومة الشيخوخة تكون عن طريق تعزيز نشاط مضادات الأكسدة والمساعدة فى

 سحق الجذور الخره التى هى السبب الأساسى للشيخوخة.

 فيتامين ه )E( ووه أحد مضادات الأكسدة التى تقاوم الجذور الحرة ويتضح
 عمله ف مقاومة الخوف من تصلب الشرايين الذى يبدأ ف الشباب ويتفاقم ف
 منتصف العمر ويرجع السبب فى ذها المرض إلى التغير الكيميائى الذى يحدث فى
 الكوليسترول المنخفض الكثافة الضار (Lipoprateiny) Density Low LDL حيث
 يتأكسد )يتزنج( بفعل اجهت الجذور الحرة وإذا لم يحدث التأدسك فإن

-١١٠- 



 الكوليسترول منخفض الكثافة الضار لا يستطيع أن يعبر )يرتشح( عبر جدران
 الشرايين ولا يترسب ها ويعمل فتامين ه )E( عل إحباط تراكم الكوليسترول
 الضار ف الشرابين عن طريق تثبيط وإيقاف التأدسك الخطر ويحمى المسن من

 التعرض لأمراض تصلب الشرايين وأمراض القلب.

 وذلك عندما يتم تناول )00٨( وحدة دولية يوميا من فيتامين ه )E( ولمدة

 ثلاثة شهور، كا أن تناول الفيتامين يمنع حدوث الهجات القلبية المميتة ويخفض

 من ارتفاع ضغط الدم دلى المرضى، ك يجدد جهاز المناعة عند تناول )٠٠٤ أو

 ٨0 وحدة دولية يوميا( للأشخاص الذين يجاوزون سن الستين كي أن فيتامين
 )ه( )E( يحمى وىقي الدنه الموجود بأةيشغ الخلايا المناعية من التأكسد عن طريق

 المهجات التى تشنها الجذور الحرة. مما دعى إى زايدة المفردات اليومية من الفيتامين

 لكبار السن بدرجة تفوق الاحتياجات الطبيعية. كى أ تناول فيتامين )ه( يعوق

 الإصابة بالسرطان وخاصة سرطان الرئة دلى المدخنين من كبار السن بنسبة /٥٠

 حيث إن الفيتامين يثبط نموالخلايا السرطانية، كي] تظهر أليمه فيتامين )ه( E لكبار

 السن ف أنه يخفف ويداوى التهاب اافمللص ويقلل ويخفف من الألم والورم والتيس

 الناجم عن التهاب المفصل ومقاومة الهجات الالتهابات التى تشنها الجذور الحرة

 عل المفاصل.

 كي] أ فيتامين )ه( عند تناوله بانتظام دلى كبار السن فإنه يعوق الشيخوخة ف

 المخ والدم فكثير أما تنتج الجذور الحرة التلف بالخلايا والذى يتمثل ق تراكم مادة
 Aging ( وأخرى تدعى صيغ الشيخوخة (Lipoufsion) تسمى الليبوفيوسين

 (Pigment والذى تهبط مستوياته كثيرا عند المرضى المسنين الذين يتناولون الفيتامين

 بصورة منتظمة. كا تحسن الدورة الدموية بالمخ ويعمل الفيتامين )ه، (E أيضا عل

 تأريخ دتوهر الملكات العقلية المرتبط بالتقدم فى العمر با فى ذلك فقدان ااكلملت

 العقلية الناجم عن داء الزاهرمي فقدان الذاكرة.

-١١١- 



 وتتلخص طريقة عمل فيتامين )ه( كمضاد للتأكسد فى أنه أحد الفيتامينات
 التى تذوب ف الدوهن مما يمكنه من أداء عمله عل أفضل وجه فى الأجزاء الدلينه
 بالجسم وحيث إن المخ وأغشية الخلايا والشرايين وجهاز المناعة من الخلايا الدلينه
 والشرايين تتعرض بشدة للتلف من الدوهن فإن فيتامين )ه( يعمل بشكل وثيق
 على إخماد سلسلة الهجات الضارية التى تقوم ها الجذور الحرة والتى تفسد الدوهن

 ف المخ والدم مما يشوش قيامها وظائفها الطبيعية ويعجل مهرم الأنسجة.

 الغذاء قليل الدسم يؤخر الشيخوخة المبكرة

 اكتشف علاء أمريكيون أن للغذاء قليل الدسم مميزات كثيرة ومتعددة، أاهمه
 دورة فى إبطاء عمليات الشيخوخة الطبيعية بالجسم وحماية القلب من الأمراض
 والمحافظة عل الصحة والشباب. ففى دراستهم عل الفران بجامعة ويسكونسن
 ماديسون الأمريكية، وجد العلء أن التغيرات القلبية المرتبطة بالشيخوخة كانت
 أقل عند فئران تناولت غذاء فقيرا بالسعرات الحرارية بنسبة .7٢٠ وأشاروا إلى أن
 هذه التغيرات تتوافق مع تغيرات وراثية ةنيعم، لذلك فإن تبنى عادات صحية
 سليمة وانتول أغذية غير دسمة ق منتصف العمر قد يبطئ هذه العمليات من
 خلال إعادة برمجة الجينات. وتبين للعلياء فى دراستهم التى نشرتها مجلة أحداث
 الأكاديمية الوطنية الأمريكية للعلوم أن تقليل السعرات الحرارية المتناولة يطيل

 حياة الخلايا، ويثبط نشاط العمليات الحيوية التى قد تسبب تلف الأنسجة.

 التجربة اليابانية للماء والصحة لكبار السن

 ذها وقد نشرت جمعية المرضى اليابانيين هذه التجربة التى سميت "بتجربة الماء"
 والتى أكدوا أاه تعالج الكثير من الأمراض، وسوف نقوم بعرضها هنا لعلها تنجح
 مع الكثير وىه طريقة طبيعية تعتمد عل شرب الماء فقط بنظام معين لا يسبب أى

 أعراض، وذهه الطريقة إن إ تفد فلن تضر وىه:

 قم مبكرا" و قبل تنظيف الأسنان واستعال الفرشاة عليك بتناول عدد
 )٤( أكواب ماء و بعد ذلك :

-١١٢- 



 بنجت-١ انتول أى أةمعط أو وسالئ،طقف قم اباعتسل ارفلاشة و نظافة الأانسن.

 -٢ غير مسموح انتبول أى طعام إلا بعد مضى & دقيقة
 من شرب ااملء.

 -٣ بعد وابجت الإاطفر وادغلاء وااشعلء غير مسموح
 بتناول أى ىشء بين ذهه الوجبات لدة ساعتين بعد

 كل وجبة.

 -٤ لا انتتول أى شىء بعد وجبة ااشعلء فقط اذله إىل

 رفاكش ونللم.

 ه- ارملىض وابكر انسل اذلني لا وعيطتسين تناول )٤(
 أوكاب ماء ف وتق وادح يمكنهم ادبلء بجرعات قليلة ثم زتداد اةيمكل حتى

 تصل إىل)٤( أوكاب ومن اؤملدك سيشفى كافة الأرماض.

 سلوكيات وعادات ضبط اولنز

 ذكرت ادعلدي من ااقتلرري اةيبطل أن اذلني يعانون زيادة اولزن واةنمسل
 ويحملون اابطناعت أو اجترب سيئة مع أةمظن ارلميجي واةيمحل اذغلاةيئ ااصلرةم،
 اىتل غالبا ما تؤتى نتائج جيدة فى ابدئ الأرم، لكنها مع مرور اولتق ما تلبث أن
 وحتتل إلى اكوبس مزعج قد ؤيدى إىل ااكتنةس أاممهم فرصة للدخول فى ذها

 اايخلر غير اليحتسمل واذلى يمكن إاجنزه وهسبةل.

 وذكرت ااقتلرري أهن بمجرد ابتعا نظام ذغاىئ وتمازن واممرةس ىشء من ارلايةض

 اةفيفخل مثل اىشمل إىل جانب الاتمك الإرادة اوقلةي عل تغيير بعض السلوكيات
 وااعلدات اذغلاةيئ ااخلةئط سيحدث فرق كبير وةلقن اهةلئ ف الحياة، وستتحسن

 اايللةق ادبلةين.

 ولكى تحصل عل صحة ونشاط وراشةق داةمئ، يجب عل ارفلد انسمل أن

 يغبر من عادنه وسيل نوع طعامه وابتاع ااصنلحئ ااتلةيل ؤيدى إلك انبء نظام



 وأسلوب جديد لحياة جديدة خالية من الوزن الزائد وأكثر نشاطا، وذهه النصائح

 هى :

 ا إنقاص الوزن بطريقة صحية يجب عل الشخص المسن أن يقلل من نسبة

 الدوهن المتناولة ى الطعام.

 سةرمما٢ الرياضة لدوراه المهم جذا ق حرق بعض السعرات الحرارية.

 -٣ تغر العادات الغذائية أو طريقة المعيشة إذا كانت خاطئة، لأن ذها يستلزم

 الكثير من الوقت، فمن الممكن أن يصاب الشخص بالإحباط أوالملل من

 الاستمرار،

 يف٤ علاج السمنة يجب أن يفقد الشخص من /٥ إلى "١٠ من وزنه تدريجيًا،

 ويحافظ عل وزنه الجديد أفضل من حلم المريض بالوزن المثالى السريع

 اذإ-٥ شعرت بالجوع، تناول كوبًا من الماء واشغل نفسك لمدة عثر دقائق، ولو

 استمرت رغبتك فى الطعام، فأنت فعلاً جائع ولا ضرر من الأكل

 لك٦ ببطء وامضغ الطعام جيداً حتى تشبع قبل تناول كمية كبيرة من
 الطعام.

 ٧ عمل بعض التمرينات الرياضية بطريقة منتظمة، حتى تزيد من كمية الاحتراق

 الحرارى، حتى يحرق السعرات الحرارية الزائدة فى الطعام، وكذلك الدوهن

 المختزنة ى الجسم ..

 -٨ تناول الأغذية الغنية بالألياف قبل الطعام الرئيسى لأن ذلك يساعد عل
 الإحساس بالشبع وامتلاء المعدة وتجنب المسن لحالات الإمساك والانتفاخ.

 لوتنا٩ ثلاث وجبات رئيسية يوميًا تتكون من غذاء صحى متوازن وف مواعيد

 ثابتة مع تجنب الأكل قبل النوم مباشرة.
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 مستخدا١0 أطباقا صغيرة للأكل وبعدد محدد دقر الإمكان واترك مائدة الطعام

 فور الانتهاء منه.

 لوتنا١١ وجبة خفيفة أو قليلا من الفاكهة قبل حضور الولائم حتى لا تضطر إلى

 الإفراط فى تناول الأطعمة الدسمة التى غالبا ما تكون سمة موائد الحفلات.

 صحرا١٢ عل عدم الوصول إىل مرحلة الجوع ادشلدي لأن ذها مدعاة للإسراف

 ق الأكل، ويمكن تحقيق ذلك عن طريق تناول وجبات خفيفة قليلة ارعسلات
 الحرارية بين الوجبات الرئيسية.

 ١٣ تجنب تناول الطعام فى أثناء اشملهة التليفزيون لأن ذلك يزيد من كميات

 الطعام اانتملول من دون أن تشعر، ولا

 اذإ١٤ شعرت بالشبع، فلا تأكل المتبقى ف الطبق، حتى لو دفعت ثمنه للمطعم.

 لا١٥ ذتله للسوق لشراء الطعام وأتن جائع.

 لا١٦ تختلق الأعذار لتناول أى طعام، فأنت لا تخدع إلا نفسك.

 اذإ-١٧ كانت وجبتك ثقيلة فلا تشعر بالندم، فيمكنك الانتظار حتى نجوع قبل
 الوجبة التالية.

 اذإ-١٨ دعيت إلى مأدبة فركز عل الحديث مع الضيوف، حتى تأكل ببطء وبكميات
 ةللق.

 -١٩ قلل من تناول السكريات والحلويات والدسم.

 صعدا-٢٠ الدرج بدلاً من استعال المصعد الكهربائى.

 لك٢١ الفاكهة بدلأ من شرب العصير، فالكوب الواحد يتكون من بضع حبات.

-١١٥- 
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