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 ذية السليمة لكبار السنغالت

 د/ زينب مصطفى احمد هيكل
 معهد بحوث تكنولوجيا الأغذيه –قسم اللحوم والأسماك 

 مركز البحوث الزراعيه
zeinabmostafa6591@gmail.comEmail:  

zaynab91564l@agr.aun.edu.eg  

 

 :الملخص
)التغذية وصحة  تزداد الحيرة عندما نسمع توصيات كثيرة لأطباء ولمختصين في التغذية

أن  ، وأحياناً تتناقض عندما تطُرح الأسئلة: ماذا نأكل؟   كم نأكل؟  ومتى نأكل؟  لذا: نحاولالإنسان(

نعرض لكم المبادئ الأساسية لاحتياجات الجسم والنهج المتفق عليه عند المختصين في 

 .التغذيةالصحيحة خاصة كبار السن
 

 
 :مقدمة

تؤكد الدراسات السكانية فى مختلف دول العالم تضاعف أعدداد المسدنين وذلدس بسدب متوسد  

الوفيدات فدى الطفولدة والرعايدة الصدحية عمر الإنسان الآخذ فى الأرتفاع والانخفداض الكبيدر فدى نسدبة 

لكدن مدع انتردار فيدرو   الجيدة والعناية بالتغذيه السليمة والاهتمام بالبيئه وذلدس قبدل جاةحدة كوروندا.

كورونددا )جاةحددة كورونددا( أدا ذلددس الددى تدددهور الحالدده الصددحيه لمنسددان بمختلددف الاعمددار البرددرية  

ضددعيف وهددم كبددار السددن )المسددنين(،  وتل ددى هددذة وخاصددة تلددس الفئدده التددى يكددون جهازهددا المندداعى 

التغيددرات أعبدداء مباعددرة علددى الخدددمات الصددحية، وتدددفعنا تلددى تاددراء معرفتنددا عددن المتطلبددات الغذاةيددة 

والحياتية والطبية لهذا ال طاع الاكثر تاايرا مدن افدراد المجتمدع. ولا عدس ان اسدلوغ التغذيدة وا لعدادات 

ونم  المعيردة وكمدا يدؤار تداايرا مباعدر علدى الصدحة العامدة والنرداط الغذاةية لم فراد يعكس أسلوغ 

وتعدر  المدواد الموجدودة  ،الغذاء ضرورا لإسدتمرار حيداة الإنسدان والحفداي عليهداوالتمتع بالحياة. و

والتددددددى ترددددددمل  أوالمغددددددذيات nutrientsفيدددددده والمسددددددئولة عمددددددا سددددددبق بالعناصددددددر الغذاةيددددددة 

 ماء والتى تمده بالطاقة اللازمدة.العناصر المعدنية وال، لفيتامينات ا،الدهون ،الكربوهيدرات،البروتينات

وعمومددا ف ددد تركددزت الأبحدداث الخاصددة بالعلاقددة بددين التغذيددة وجاةحددة كورونددا والت دددم فددى العمرفددى 

المجالات التالية: أار التغذية على وياةف الجسم مع ت دم العمدر. دور التغذيدة فدى الوقايدة مدن امدراض 

 .الأحتياجات الغذاةية للمسنينالريخوخة. 
 

 
 :الجهاز الهضى وتقدم السن 

 

 لى الااه انواع:ت فى أداء الجهاز الهضمى الناجمة عن الريخوخة غيراتتتن سم ال

  تغيرات مرضيه مثل ف د عدد من الخلايا الوييفيه العاملة بالكبد وال ناه الهضميه مما يودا الى

 .ن ص وييفى تدريجى

  الغدد المعويه، ورقه جدار الامعاءن ص فى افرازات. 

 ف د الأسنان وتراجع ان باضات الجهاز الهضمى. 

 قله قوه الحوا  الخاصه بالرم والتذوق.  
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وكلما ت دم الإنسان فى العمر قلت قوة الحوا  الخاصة بالتذوق والرم مما يؤار فى عهية 

عاغ المفرز وأدت تلى صعوبة البلع. الإنسان ودرجة تقباله على كثير من الأطعمة، وقلت أيضا كمية الل

ويؤدا ف د الأنسان لأسنانة الطبيعية تلى عدم ال درة على مضخ الطعام جيدا وبالتالى عدم تناول 

الطعام بكيفية مريحة، مما يؤار على اختيار الغذاء والأعتماد كثيرا على الكربوهيدرات لسهولة 

مسة والستين من العمر بظاهرة  غياغ  % من اللذين تجاوزت اعمارهم الخا25مضغها. ويصاغ 

 الحمض المعدا، حيث يؤدا قلة حموضة المعدة تلى:

  قلة أمتصاص الكالسيوم والحديد. 

  انخفاض مستوا فيتامينB12 .فى بلازما الدم 

 زيادة استعدادهم لمصابة بف ر الدم الخبيث. 

البنكريدددا  والببسدددين وت دددل ايضدددا الأنزيمدددات الهاضدددمة وخاصدددة أمددديلاز اللعددداغ و أمددديلاز 

كمددا يحدددث  (.AEDKوالتربسددين، وت ددل ال دددرة علددى هضددم الدددهون والفيتامينددات الذاةبددة فددى الدددهن)

ضمور فى حليمات الأمعاء في ل أمتصاص الأطعمة ويصاغ المسنون بالأمساك بسبب قلة تفراز المدواد 

 الخاطية فى الأمعاء وضعف عضلاتها.
 

 :للكبرتغييرات تكوين الجسم الملازمه 
 

انخفدداض حجددم العضددلات والكتلدده العظميدده مددن التغيددرات التددى تلاحددق مددع الت دددم فددى العمددر 

مدراض أمدراض المزمنده مثدل السدكرا ولأالاصدابه بدبعض او  مع الزيداده فدى الددهونللرخص المسن 

 الكلى.
  

 :نـالمشكلات الصحيه المرتبط بتغذيه المسني
 

 التغذيه نقص وسوء: 

العلميه الحديثه انترارن ص البروتين والطاقه بين المسنين وخاصه المصابين ترير الدراسات  •

 .بالامراض المزمنه كأمراض ال لب  أمراض الكلى والكبد  الجهاز الهضمى وأمراض الرةويه المزمنه

 سباب نقص وسوء التغذيه هى:أواهم 
 .أمراض الفم والاسنان التى تعوق مضخ الطعام .1

 .الهضمى مما يؤار على عملية الهضم والامتصاصقصور وياةف الجهاز  .2

 .أمراض المفاصل التى قد تعوق المسن عن الحركه اللازمه لفتح الرهيه وت ويه العضلات .3

 .أضربات نفسيه تؤار على الرهيه والاقبال على الطعام .4

 أنخفاض المستوا الاجتماعى والاقتصادا وعدم ال دره على الحصول على غذاء متوازن. .5
 

 :اعراض نقص البروتين والطاقة ومن أهم

 س وط الرعر. 

 التهاغ الجلد والتهاغ اللسان. 

 جفا  الجلد. 

 جحوي العينين. 
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 السمنه: 
وترجع اسباغ عدم  لنراط والحركه او كليهما معا.الى ألافراط فى الغذاء أو قله ا وترجع

الدراسات أن السمنه تبدا الحركه وملازمة الفراش عند المسنين الى أسباغ عضوية ونفسية وقد اكدت 

أضعا  م ارنة بالرجال  3-2عاما مع تفرى السمنه بين النساء المسنات  بنسبة  60-50عند عمر 

 فى نفس العمر.
 

 مراض القلب والشرايينأ: 
 

تعتبر الاصابة بأمراض ال لب والررايين من الأسباغ الرةيسية للوفاة لمن تزيد أعمارهم 

 الامور الأتية فى الاعتبار:على اربعين سنة، وينبغى آخذ 

  أن الدهون التى تحتوا على نسبه مرتفعه من أحماض دهنية مربعة  مثل الدهون الحيوانية

والزيوت المهدرجه والزيوت النباتية المتجمده على درجه حراره الغرفه ترفع من مستوا 

 الكوليسترول فى الدم

 ول تؤدا الى أرتفاعا فى مستوا  أن الاطعمه التى تحتوا على نسبه مرتفعه من الكوليستر

 كوليسترول الدم مثل الكبد وصفار البيض والمخ و الجمبرا والكابوريا

 .أن تزايد وجود الكربوهيدرات قدا يودا الى ارتفاع الجليسريدات الثلاايه فى مصل الدم 

  تعمل  أن الزيوت النباتيه تحتوا على عدد مرتفع من الاحماض الدهنيه عديده عدم التربع والتى

 على خفض مستوا الكوليسترول فى الدم.

  الأليا  الغذاةيه وهى عباره عن كربوهيدرات مع ده لا يستطيع جسم الانسان هضمها تعمل على

 ت ليل مستوا الكوليسترول فى الدم عن طريق اعاقه امتصاصه.

 أن الأسماك والاطعمه البحريه تحتوا على كميه من الأحماض دهنيه غير مربعه  وخاصه 

الذا تساعد فى الوقايه من أمراض  eicosapentaenoic acidومنها الحامض الدهنى  3الأوميجا 

ال لب والررايين؛ كما ان زيادة تناول هذة الأغذية لدا ععوغ منط ة البحر الابيض المتوس  قد تفسر 

سكانها  قلة أصابة المسنين فى هذة المنط ة بأمراض ال لب والررايين م ارنة برعوغ اخريعر  عن

 زيادة تناولهم للدهون الحيوانية الأخرا.

   أن الزيوت النباتية التى تحتوا على نسبة مرتفعة من الاحماض الدهنية عديدة عدم التربع

polyunsaturated fatty acid ويعت د أن  تعمل على خفض مستوا الكوليسترول فى الدم

الأوعية الدموية نتيجة زيادة الكوليستيرول ترجع الى التغيرات التى تصيب  ال لب والررايين أمراض

والجليسريدات الثلااية فى الدم هى السبب الرةيسى لمصابة بالأمراض المخية الوعاةيه. ومن العوامل 

المساعدة لمصابة بهذة الأمراض التدخين وزيادة الصوديوم ودورة فى زيادة ضغ  الدم .نستخلص 

لنظم الغذاةية السليمة مع تجنب التدخين أمور مفيدة فى تجنب مما سبق أن الرعاية التغذوية واتباع ا

 .الأصابة بأمراض ال لب والررايين المراف ة لت دم السن
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 قصور الأنظمة المناعية: 
سوء التغذية مثل ن ص البروتين ون ص الزنس ون ص فيتامين  دلت الدراسات الحديثه أن

B6 وفى الم ابل فأن ، تؤدا الى ن ص المناعة وعدم تناول كميات كافية من مضادات الأكسدة

الحصول على كميات كافية من البروتين والفيتامينات والأملاح المعدنية ومضادات الأكسدة مثل 

والسيلينيوم والزنس والنحا  لها دور فعال وأساسى فى تحسين الجهاز C  وفيتامين E فيتامين

 .ى وخفض نسبة الوفيات بين المسننالمناع

 

 

 

 
 تاثير الجهاز الهيكلى:   

% من الكالسيوم الموجود فى هيكلها العظمى مع ت دمها فى السن؛ وتف د 40تف د المرأة 

نصف هذة النسبة ت ريبا خلال السنوات الخمس الاولى بعد ان طاع الحيض والنصف الأخر على مدار 

العظام عند النساء بن ص افراز هرمون الأستروجين بعد ان طاع الحيض ويرتب  ف دان كتلة  العمر.

وقد اابتت  ون ص هرمون الأندروجين ون ص امتصاص عنصرالكالسيوم مع الت دم فى العمر.

الدراسات ان كمية الكالسيوم المثالية التى تحتاجها المرأة بعد سن ان طاع الحيض تصل الى 

الحد الأدنى الموصى به لتناول الكالسيوم فى اليوم والذا يبلغ  يوميا، وهو اكثر من مليجرام/1400

مليجرام طب ا لتوصيات المجلس  800مليجرام/يوميا طب ا لتوصيات منظمة الصحة العالمية و500

وتزداد الاحتياجات للكالسيوم اذا ما كان الغذاء يحتوا على نسبة عالية من  ال ومى الأمريكى.

كليهما يؤدا الى ذيادة افراز الكالسيوم فى البول وبالتالى الى زيادة هدم  البروتين والصوديوم حيث أن

وترير كثير من الدراسات الى ضرورة تناول  العظام مما يؤار على حالة توازن الكالسيوم فى الجسم.

وذلس لت ليل مخاطر كسور الف رات وأيضا  D النساء المسنات كميات كافية من الكالسيوم وفيتامين

   دات م دار كبير من الكتلة العظمية.اما فى حالة الأصابة بمرض تخلخل العظامت ليل ف

osteoporosis  فأن العلاج بواسطة هرمون الاستروجين يكون اكثر فاعيه لمنع ف دان الكتلة

لتحسين امتصاص  Dالعظمية.كما ترير هذة الدراسات أيضا الى ضرورة تناول أقراص فيتامين 

 منه. الكالسيوم وألأستفادة
 

 
 :نـالأحتياجات الغذائية للمسني

 الطاقة: -1
احتياجدددات الطاقدددة علدددى متطلبدددات عمليدددة الاسدددت لاغ وعامدددل الحركدددة والتولدددد الحدددرارا  تعتمدددد

thermogenesis  وتحسددب احتياجددات الطاقددة علميددا علددى اسددا  ندداتج حاصددل ضددرغ عامددل الحركدده

. وبالنسددبة 1.5بحاجدده الاسددت لاغ الأساسددية. ويسدداوا عامددل الحركدده لمددن هددم فددوق الخمسددين عامددا 

للمسنين ف د حدد هذا الرقم على اسا  ال يام بحركة خفيفة الى متوسطة والتى يجدب تردجيع المسدنين 

ان الددرقم الخدداص بعامددل الحركددة لمددن هددم فددوق السددبعين عامددا يكددون اقددل مددن عليهددا . ومددن المعددرو  

(1.5) 
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 نين( احتياجات الطاقة اليومية للمس1) جدول

 
حاجة الاست لاغ  الطول)سم( الوزن)كجم( العمر)سنة( الجنس

الاساسى 

 )كالورا/اليوم(

عامل 

 الحركة

احتياج الطاقة لكل كجم 

 فى الجسم)كالورا(

احتياج الطاقة 

ليومى ا

 )كالورا(

 ذكر

 انثى

+51 

+51 

77 

65 

173 

160 

1530 

1280 

1.5 

1.5 

30 

30 

2300 

1900 

 
لابددد مددن التركيزعلددى الحاجددة الددى زيددادة كميدده الطاقددة المتناولددة يوميددا للمسددنين فددى حالددة 

وينبغدى علدى المسدنين تنداول  الامراض المصاحبه بالأجهاد ومثل الكسوروعند اجدراء عمليدة جراحيدة.

وكدددددذلس احاديدددددة عددددددم التردددددبع   poly unsaturatedالددددددهون عديددددددة عددددددم التردددددبع 

monounsaturated  فى الزيوت النباتية.والت ليل من الددهون المردبعه فدى الددهون الحيوانيدة،على

الا تزيددد كميددة الكددالورا المتناولددة مددن الدددهون علددى احتيدداج الطاقددة الكليددة.وأن يتحددول مددن تندداول 

السكريات والنرويات البسيطة الى تناول النرويات المع دة المركبة الموجودة فدى الحبدوغ والب وليدات 

 ر والفاكهة.والخضا

 
 البروتين: -2

 
أن حاجة المسنين الى البروتينات التى تؤدا الى الوصول توازن نتروجينى  ربما تكدون اكثدر 

 proteinمدن حاجده البدالغين اليهدا بسدبب حجدم العضدلات والتغيدرات فدى دورة البروتيندات وتخلي هدا 

synthesis   البروتينات.فى الجسم ،ون ص م درة جسم المسن على امتصاص واست لاغ 

 
 الفيتامينات والمعادن :   -3

 

  فيتامينA ويوجد :ينبغى الحرص على تناول كميات كافية من المواد الغذاةيه الغنية بهذا الفيتامين

 على هيئة بيتا كاروتين فىيوجد الكبد، و،منتجات الألبان ،اللحوم ،في المصادر الحيوانية مثل البيض 

 والرمام :الجزر، ال رنبي ، البطاطا الحلوة، الزبدة، واللفت، السبانخ، والبيض، المرمش النباتات

  فيتامينD أن توفير فيتامين:D  مهم للنساء المسنات والمسنين لمنع تزايد ف دان كتلة العظام

لا تعتبر المصادر الغذاةيّة كافية  يعتبر التعرض لأععة الرمس هو المصدر الرةيسيّ للحصول عليه.و

مرتين تلى الاث  دقي ة في الأيام المرمسة 15-10لمدة   ويكفي التعرّض لأععة الرمس بركل عام 

موجود بكمياّت بسيطة في الزبدة، وال رطة، وصفار ،يت كبد السمسز مصادره الغذاةيّة.في الأسبوع

ملاته الغذاةيّة والأغذية المدعّمة به مثل البيض، والكبدة، ويمكن الحصول على فيتامين د من مك

 .العصاةر، وحبوغ الإفطار، والحليب، والمارجرين

   فيتامين:B12 يزداد الأحتياج الى فيتامين B12 عند المسنين المصابين بالتهاغ المعدة الضمورا. 

atrophic gastritis  وهو التهاغ معدا مزمن يصاحبة التهاغ فى الغراء المخاطى.وينتج عن هذا

 intrinsic factorالمرض تناقص الأ فرازالحمضى فى المعدة ون ص انتاج العامل الداخلى 

وعدم هضم الكوبالاين، وهو احدا مكونات الفيتامين من بروتين الغذاء، واستنفاد  B12لفيتامين 

الجزء الأعلى من الامعاء الدقي ة.ويؤدا ذلس الى انخفاض تركيز  الجراايم للفيتامينات فى
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و مالونات المثيل   homocysteineهيموجلوبين الدم وزيادة تركيزالهوموسستئين

methylmalonate    ويهور اعراض الخرdementia  مصادرة الغذاةية  يوجد فى الاغذية .

لأسماك، اللبن و الجبن وفى الاغذية النباتية يكون الحيوانية ف د مثل الكبد ، والكلى ،اللحم،البيض ا

اما بالتلوث بالبكتريا او بما تصنعه البكتريا فى الع د الموجوة فى جذور  B12مصدر فيتامين 

 الب وليات ولكن بكميا ت ضئيلة جدا.

 فيتامين E و فيتامين C :  يعُتبر فيتامينE ى أحد مضادات الأكسدة ال وية التي يمكن أن تساعد عل

التى تتلف الخلايا السليمة وبالتالى تعمل على  ، Free radicals الحدّ من أضرار الجذور الحرة

ت ى الجسم خطر الإصابة بأمراض ال لب  حماية الخلايا من التلف،  وتبطاء عملية الريخوخة. 

تين من أهم وياةفه تكوين الكولاجين وهو البرو C .فيتامينوالسرطان.أهم مصادره  زيوت البذور

ي ى الأسنان  ، الأسنان والهيكل البناةى للعظام،الغضرو   ،الموجود فى النسيج الضام والجلد

متصاص الحديد حيث يعمل على اختزال الحديديس لأهام  ،يدخل فى وياةف الغدة الدرقية ، التسو 

ن الى حديدوز  وبالتالى يساعد على امتصاص الحديد وتكوين الهيموجلوبين مما ي ى الجسم م

  .له دور وقاةى من السرطان و تحفيز المناعة ،Iron deficiency anemiaالإصابة بف ر الدم 

 يجب حصول المسنين على كميات كافية من هذين الفيتامينين.

 

 

 

 

 

 
 الألياف الغذائية والسوائل: -4

 
أن تكدون مدن يركو معظم المسنين من الأمساك  ، ولذلس فأن زيدادة تنداول الأليدا  الغذاةيدة ينبغدى 

الممارسات الأساسية فى تغذية المسنين .لكن يجب ان تتم هذة الزيادة تدريجيا بحيث لا ت ود الدى اادارة 

ال ناة الهضميه، مع الأنتباة الى أن  المبالغدة فدى تنداول الأليدا  قدد تدؤدا الدى أعاقدة امتصداص الحديدد 

 وبعض العناصر المعدنيه الأخرا.

ةل فدى اوقدات معينده حتدى ولدولم يكدن لدديهم عدعور بدالعطش بسدبب وينصح المسنين بتناول السدوا

والعددلاج بالمدددرات  ولسدديما ااندداء حددالات الحمددى والت يددؤ المسددتمر والنزيددف، احتيدداج الجسددم للسددواةل،

البولي واستعمال المسهلات.ومن العوامل التى تزيد من أحتفاي أجسدام  المسدنين للسدواةل عددم م ددرة 

 ،congestive heart failureوفردل ال لدب الأحت دانى  ل مدن الجسدم ،الكلدى علدى تصدريف السدواة

 antidiureticاو زيددادة أفددراز الهرمددون  وانخفدداض معدددل تركيددز بددروتين الالبددومين فددى الجسددم ،

hormone  (ADH )  فى أمدراض الجهداز التنفسدى او الجهداز العصدبى، وقدد تدؤدا الزيدادة فدى هدذا

،الأمددر الددذا قددد يددؤدا   hyponatremiaالهرمددون الددى ن ددص تركيددز الصددوديوم فددى سددواةل الجسددم

 نوبات الصرع والتخلي  الذهنى.
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 ( الأحتياجات الغذاةيه اليومية للمسنين2جدول )

 

 

 

 

 

 
 التقييم التغذوى للمسنين

 .anthropometric measures ال ياسات البررية  .1

 .  biochemical measuresال ياسات الكيمياةية الحيوية .2

 .ال ياسات الدمويه والمناعية .3

 
 :anthropometric measures البشرية القياساتأولا: 

 

ال ياسددات  هوللطددول أهميددة خاصددة فددى هددذ بت دددم العمددر.تتدداار ال ياسددات البرددرية لا سدديما الطددول 

 لدذا فدأن كثيدرا مدن جواندب ال ياسدات البردرية )نسدبة كتلدة الجسدم  ، بأعتباره اابتا بعدد اكتمدال النمدو ،

( تحسب بالأعتماد على طول الجسدم .فطدول creatinine height indexونسبة الكرياتينين الطولى 

 20سدم لكدل  1.4-1.2وقدد قددر هدذا الن صدان فدى الطدول بمدا بدين  الجسم ين ص مع الت دم فى العمدر.

ويصدبح قيدا  طدول المت ددمين فدى  سنة، ويعود هذا الن صان الى تأكل العمود الف را وتخلخل العظدام.

 51اناث فوق  ماعا 51ذكور فوق  الأحتياجات الغذائيه
 عاما

 بروتين )جرام(

 )ميكروجرام( Aفيتامين 

 )ميكروجرام( Dفيتامين 

 )ميكروجرام( K)ميكروجرام( فيتامين  Eفيتامين 

 )ميكروجرام( Cفيتامين 

 )ميلجرام( B2)ميلجرام( فيتامين  B1فيتامين 

 )ميلجرام( B6فيتامين 

 نياسين )ميلجرام(

 حمض الفوليس )ميكروجرام(

 )ميكروجرام( B12فيتامين 

 كالسيوم )ميلجرام(

 فوسفور )ميلجرام(

 مغنسيوم )ميلجرام(

 حديد )ميلجرام(

 زنس )ميلجرام(

 يود )ميكروجرام(

 سيلينيوم )ميكروجرام(
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ولتلافى ذلس اتجه الباحثون الى ت يديم  العمر أمرا صعبا بين اولئس الذين لايستطيعون الوقو  بأعتدال .

ك يا  بررا بديل لطول الجسدم بأعتبدار أن طدول عظدم السداق لا يتداار    kneeheightارتفاع الركبة

بت دم العمر وتدل النتاةج الاولية التى نردرها هدولاء البداحثون الدى تمكانيدة تسدتعمال  هدذا ال يدا  عندد 

 ت ييم الحالة التغذويه للمسنين.

ن الخمسددين لمندداث ويسددت ر يددزداد الددوزن طبيعيددا مددع ت دددم العمددر حتددى سددن الاربعددين للددذكور وسدد

سنة، ام يأخذ فى الن صان . غير ان هناك عوامل كثيرة قد تدؤار فدى هدذا المسدارالطبيعى  20-15لفترة

للوزن سلبيا أم ايجابيا، مثل تغيير نمد  الحيداة بعدد بلدور عمدر معدين وكدذلس الاصدابة بدبعض الأمدراض 

 التى قد تؤارفى وزن الجسم.

ن والطددول عنددد المسددنين ، هندداك تغييددر اخددر مهددم وهددوالتغيير فددى والددى جانددب التغيددرات فددى الددوز

تكوين الجسم.فمع ت دم العمدر ي دل حجدم العضدلات وتدزداد نسدبة الددهون وت دل نسدبة المداء فدى الجسدم 

.ومددن بددين ال ياسددات البرددرية المسددتعملة ل يددا  كميددة الدددهون فددى الجسددم ،قيددا  سددمس الجلددد خلددف 

الذا يتوافق مدع نسدبة الددهون فدى جسدم الأنداث كمدا يتواقدف سدمس  العضلة العضدية الثلااية الرؤو 

مددع نسددبة الدددهون عنددد الرجددال. وممددا يددؤار فددى هددذة   subscapular الجلددد تحددت عظمددة الكتددف 

ال ياسات مع ت دم العمروضمور سمس الجلد ومطاطيته مع ت دم السن ،لذا ف د وضدعت جدداول مرجعيدة 

 خاصة بالمسنين لهذة ال ياسات.

السددنوات الأخيددرة اسددتحدات بعددض الت نيددات المت دمددة ل يددا  مكونددات الجسددم وتعتمددد هددذة وفددى 

اوعلدى تفاعدل  bioelectrical   impedanceالت نيات اما على اعاقة الجسم لتيدار كهربداةى ضدعيف

، magnetic resonanceمكونات الجسم مع بعدض مصدادر الإعدعاع مثدل ت نيدة الدرنين المغنطيسدى 

.وقددد أابتددت هددذة الت نيددات دقددة computer tomograpgyالم طعددى للكمبيددوتر  وت نيددة التصددوير

متناهية فى تت ييس مكونات الجسم من عضلات وأنسجة دهنية وماء. وينتظدر أن يدؤدا اسدتخدام هدذة 

الت نيات الى الكرف عن العلاقة بين توزيع الدهون فى الجسم وانحسارحجم العضدلات وتلدى التغييدرات 

لخلايددا وعلاقددة كددل ذلددس بت دددم العمر.ويبدددو ان هددذة الت نيددات سددتحل كثيددرا مددن فددى خصدداةص بعددض ا

 .  المراكل التى نواجهها الأن فى عملية ال ياسات البررية للمسنين
 

 
 :biochemica measuresالحيوية  الكيميائية القياساتثانياً : 

 

التدى تسدتعمل   biochemical measuresالحيويدة الكيمياةيدة تتاار كثيدر مدن ال ياسدات 

لت ييم الحالة التغذوية بت دم العمر،الإ ان التغييدرات الخاصدة بهدم منسدب فدى هدذا المجدال، وهدو 

تركيددز الألددومين فددى الدددم قليلدده للغايددة . وعنددد اسددتعمال هددذا المنسددب  لت يدديم الحالددة التغذويددة 

ها المسن ، ووضدعه ونوع الع افير التى قد يستعمل للمسن لابد من الأخذ فى الأعتبار التجفا  ،

الصددحى. ومددن المعددرو  أن تركيددز الألبددومين فددى الدددم يتدداار بطددول الفتددرة التددى تتطلددب الحالددة 

الصحية للمسن المريض أن يكون فيها ملازمدا للسدرير . ومدن ناحيده اانيدة فدين تركيدز بدروتين 

أجسددام فددى الدددم يتددأار سددلبيا بزيددادة تركيددز مخددزون الحديددد فددى   transferrinالترانسددفيرين 

 المسنين . وقد ي ود استعمال هذا المنسب الى ترخيص خاطئ لأعراض سوء التغذية.

اما بالنسبة للمناسيب الكيمياةيدة الحيويدة الأخدرا التدى تسدتخدم فدى ت يديم الحالدة التغذويدة 

مدا لدم تدؤار فيهدا الأمدراض التدى قدد يتعدرض  فأنها تب ى ضمن المعدل  الطبيعى مع ت دم العمر،

 .سناليها الم
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   والمناعية الدمويه القياسات ثالثا:

مددع ت دددم السددن تتراجددع نسددبة الهيموجلددوبين فددى الدم،لددذا ف ددد اقترحددت نسددبة تركيددز 

مليمتر كحد ادنى للتركيز الهيموجلدوبين فدى دم الأنداث المسدنات والدذكور 100جرام فى كل 12

وقد سب ت الأعارة الى ن ص المناعة الطبيعية مع ت دم السن .تضدافة  المسنين على حد سواء .

 majorوالعمليدات الجراحيدة الكبيدرة  cancerالى ذلس فأن كثير من الأمراض مثل السدرطان 

surgical operations  ولإصابة بالكسورfractures ،لدذا  ت لل من مناعة الجسم الطبيعية

م الحالة التغذوية عند المسدنين لا يبددو ممةدم فدى كثيدر مدن فأن استعمال اختبارات المناعة لت يي

يتعدداطى  drug-nutrient interaction الأدويددة والعناصددر الغذاةيددة التفاعددل بددين الاحيددان.

المسنين الدوية اكثدر مدن اا مجموعدة عمريدة اخدرا، وينطبدق هدذا علدى الع داقير التدى تعطدى 

ويددزداد الأمددر  بندداء علددى بغيددر  وصددفة طبيددة.بندداء علددى وصددفة الطبيددب أو الأدويددة التددى تعطددى 

تع يدا أن كثيرا من المرضى المسنين يتنداولون أكثدر مدن دواء فدى وقدت احدد فدى حدين أن ت بدل 

جسم المسن لأا من هذة الأدوية فدى مثدل هدذة الحدالات يصدعب التنبدؤ بدة. وتضدافة الدى تفاعدل 

علدى امتصداص واسدت لاغ الأدويدة بعضها مع بعض ، يؤار تفاعل الأدوية مع العناصر الغذاةية 

والمواد الغذاةيدة خصوصدا مرضدى الأمدراض المزمندة أو مدن يكدون تنداولهم الغدذاةى محددودا ، 

 وربما يكون ن ص  المعادن هو المثال الراةع لسوء التغذيدة الدذا يسدببه تنداول بعدض الأدويدة.

ةيددة وقتددا طددويلا فددى قبددل وقددد يأخددذ يهددور أاددر هددذا التفاعددل المتبددادل بددين الأدويددة والمددواد الغذا

أمثلدة  (3.ويحتدوا جددول )actue illnessاكترافة كما فدى حالدة تصدابة المسدن بمدرض حداد 

 لتااير بعض الأدوية على استفادة الجسم من العناصر الغذاةية.
 

 ( تأاير تناول بعض الادويه على الحاله التغذويه3جدول )

 



 (2022يناير ) الحادي و الخمسون العدد –مجلة أسيوط للدراسات البيئية 

 -60- 

 :والاجتماعية تغذية  المسنينأار العوامل  النفسية والفسيولوجية 
-العوامل الى عوامل طبيعيدة وعوامدل نفسدية وعوامدل فسديويولوجيه واقتصداديه هيمكن ت سيم هذ

المدؤارة  -وتختلف العوامل الطبيعية والنفسية والا جتماعية والفسيويولوجيه والا اقتصداديه اجتماعية.

 فى تغذية المسنين بأختلا  المجتمعات.

 

 الطبيعية:العوامل  -1
وبالرغم من أن الت دم فى طب الأسنان عالج حالات ف د  مع ت دم العمريزداد احتمال ف د الاسنان ،

الأسنان بالأ سنان الاصطناعية. تلإانه ينبغى الإعارة تلى أن الأسنان الاصطناعية مازالت باهظه 

الكافى للطعام، بسبب عدم ويؤدا ف دان ال درة على المضخ  التكلفة على قطاع كبير من المسنين.

مثل  تلى تغيير فى نوع الطعام المتناول وتلى تجنب أطعمه معينة ؛ وجود العدد الكافى من الأسنان ،

ذلس تفضيل النرويات والأطعمة المطبوخه جيدا او المهروسة وتجنب تناول الفواكة والخضار 

اول الغذاةى الى ن ص فى تناول بعض الطازجه وكذلس اللحوم. وبالطبع ي ود هذا التغيير فى نم  التن

كما يؤدا تجنب تناول الفاكهة والخضار والأغذية الاخرا المليئه  العناصر الغذاةية كالحديد والزنس،

بالأليا  الغذاةية تلى ن ص حجم البراز الذا ي ود الى ضعف حركه عضلات  الجهاز الهضمى ويؤدا 

 بالتالى الى الأمساك.

ناسق بين الجهازين العصبى والعضلى ويؤدا ذلس الى عدم ابات حركة ومع ت دم العمر ي ل الت

الأيدا والأرجل مما يجعل المسن يتجنب بعض الأطعمه خوفا من انسكاغ الطعام على ملابسة. وفى 

فهم غالبا  حالة المسنين المصابين بمثل هذا الخلل والذين ي ومون برراء وتحضير طعامهم بأنفسهم،

وفى حالة عدم وجود محل قريب لرراء  ام الساخن خوفا من حوادث الحريق .يتجنببون تحضير الطع

الطعام الطازج يلجاء هؤلاء المسنون الى عراء الطعام الموجود بالمحل ألأقرغ .كما يركو الكثير من 

أو النفخة مما   heartburnالمسنينمن بعض أنواع الطعام  التى تسبب لهم أعراضا مثل  الحرقه

نبها رغم انها قد تكون ذات قيمة غذاةية عالية من غير أن يحاولوا معالجة السبب فى يدفعهم تلى تج

   .الأعراض عن تناولها هيهور هذ

 

 العوامل النفسية: -2
كثيددرا مددا يددأنف المسددنون مددن أعتمددادهم علددى الآخددرين ويلجدداؤن الددى الأحتفدداي باسددت لاليتهم مثددل 

المسددنين الدددافع الددى تحضددير الطعددام والانتظددام فددى الإصددرار علددى السددكن بمفردهم.ويفت ددد مثددل هددؤلاء 

وقد تؤدا مثل هذة الحدالات ايضدا الدى لجدوء  مواعيد تناولة مما يؤدا الى تناول وجبات غير متوازنة.

ويعدانى  المسن الى تناول كميات كبيرة من الطعام فى بعض الأيام وتجنب تناول الطعدام فدى أيدام أخدرا.

وقدد يدنعكس  الذا يؤار على تأقلم المسن مع التغيير فدى أسدلوغ حياتدة.كثير من المسنين من الأكتئاغ 

وبدالطبع  اار الأكتئاغ على تناول الطعام فيكثر المسنون من الأكل لتعويض الفرار العاطفى فدى حيداتهم.

كمدا ان العدزو  عدن طعدام قدد يحددث ايضدا نتيجدة الأكتئدداغ .وتن  قدد يدؤدا هدذا تلدى الأصدابة بالسدمنة.

د العاةلددده للمسدددن فدددى خلدددق حيددداة اجتماعيدددة نردددطة يسددداعد كثيدددرا فدددى الدددتخلص مدددن مسددداعده أفدددرا

 الرعوربالأكتئاغ.

وتؤدا العزلة الاجتماعية والفرار العاطفى عندد المسدنين ايضدا الدى الردعور بدال لق والدذا يدودا 

لعصدارات فى كثير من الاحيان الى ف دان الرهية والتغيرات الهرمونية التى تنتج عنها مثدل قلدة تفدراز ا

الهضمية فى المعدة والأمعاء .وبالتالى ف د الجسم الم درة على الامتصاص الكامدل للمدواد الغذاةيدة مدن 
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لدذا فدين  كما ان الع اقير التى تستعمل فى معالجة ال لق كثيرا ما تدؤدا الدى ف ددان الردهية . جانب اخر.

 .المراكل هر من هذتناول المسن لوجباتة برف ة اقرانة أو افراد عاةلتة يمنع الكثي

 :طرق الحفاظ على الحالة النفسية للمسن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ( أار العوامل الطبيعية والنفسية الأقتصادية والاجتماعية فى تغذية المسنين4جدول )

 أارها على تغذية المسنين العوامل

ضعف  ,فقدان التناسق بين الجهاز العصبى والجهاز العضلى  فقدان الأسنان, العوامل الطبيعية

 مشاكل ناجمة عن تناول بعض الأطعمة ,قلة الحركة  ,البصر والسمع 

 القلق ,الاكتئاب ,العزلة الاجتماعية  ,الوحدة العوامل النفسية

 نقص إفراز اللعاب ,تغير فى حاستى التذوق والشم  ,فقدان الشهية العوامل الفسيولوجية

المعلومات البسيطه  , العادات الغذائية , عدم التأقلم مع ظروف جديدة ,قلة الدخل  العوامل الأقتصادية والاجتماعية

 عدم المعرفة بتحضير الطعام )عند الذكور( ,عن التغذية

 
 والأجتماعية الأقتصادية العوامل -3

مباعرة فى قدرتهم على عراء كثيرا ما تتدهور الحالة الاقتصادية للمسنين بعد ت اعدهم مما يؤار 

المواد الغذاةية ولذلس يلجأ هولأء المسنون الى عراء المواد الغذاةية الرخيصة التى تسد جوعهم مثل 

، وينعكس هذا التغيير  الخبز والأرز واهمال عراء المواد الغذاةية المكلفة نسبيا مثل اللحوم والفاكهة

تمعات الدول النامية حركة تمدن فى الأونه الاخيرة وقد عهدت كثير من مج،  على حالتهم التغذوية

سببت هجرة من الأريا  والسكن فى المدن ، وقد يلجأ بعض أبناء المسنين الذين تركوا الأريا  

وهاجروا الى المدن تلى اصطحاغ آباةهم المسنين تلى المدن، ويترك  الوالدان المسنان فى مثل هذة 

ية أو المجتمع الذا عاعا فيه طول عمرهما تلى مجتمع يختلف فية الحالات أصدقاةهم ال دامى فى ال ر

نم  الحياة و الث افة  والنم  الغذاةى، ولا يوجد مثل هولأء المسنين أا دور لهم فى هذا المجتمع 

الجديد ، تن مثل هذا التغيير قد يؤدا تلى عدم التأقلم على العادات الغذاةية الجديدة ويؤار فى الناحية 

للمسن ، وهو أمر يمكن ان ي ود الى الرعور بالأكتئاغ وال لق اللذان يؤاران على الحالة النفسية 

وفى حالات اخرا يهجر الأبناء الريف تلى المدن تاركين وراءهم المسنين الذين قد تسوء  التغذوية.

لذكور حالتهم الاقتصادية كثيرا مما ينعكس على نم   تناولهم الغذاةى. وتتاار الحالة التغذوية ل

المسنين كثيرا فى مثل هذة الحالات حيث تن معظم الذكور فى مجتمعات الدول النامية يجهلون طرق 

قد ينتهى المسن فى سنواتة الاخيرة  .تمادهم على الانثى فى هذا المجالالطهى وتحضير الطعام لمع
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ض أعراض سوء بالأقامة فى دور العجزة أو المسترفيات،حيث يمكن أن يعتنى بة المختصون من بع

و حمض  الفوليس والألبومين والزنس فى الدم،لأن الوجبات الغذاةية التى  C التغذية مثل ن ص فيتامين

الدور تكون دون المستوا الموصى من ناحيه احتواةها على بعض العناصر الغذاةية  هت دم فى مثل هذ

 ولاسيما الحديد وحمض الفوليس والأليا  الغذاةية.

 
 :ى للمسنينالأرشاد التغذو

ينبغى أن ي وم الأرعاد التغذوا للمسنين كفئة عمرية من المجتمع على نتاةج المسوحات 

وبالتالى يتم تعداد برامج الأرعاد التغذوا التى تاخذ فى ، التى تحدد مراكل تغذية المسنين العامة 

 nutrition counsellingويحتاج كثير من المسنين الى ترعاد تغذوا  الأعتبار هذة المراكل.

خاص حول تغيير بعض العادات الغذاةية أو الحد من تناول بعض الأطعمة أو تناول اطعمه غير التى 

يتناولونها عادة، وعند ت ديم مثل هذة الإرعادات التغذوية ينبغى مراعاة الطري ة التى ت دم بيها 

 :ه  بلة المسن تذا ما روعى فيالنصيحة حتى يت بلها المسن، فأا تغيير فى نم  التناول الغذاةى قد يت

 المذاق المفضل للمسن .1

 وسهولة التأقلم على التغيير او تقناع المسن بالفؤاةد الصحية لمثل هذا التغيير .2

 عدم تملاء الأوامر .3

 تصنيف أنواع الطعام على اسا  طعام سى وطعام صحى   .4

الغذاةيددة الموصددى بهددا ويمكددن اسددتنباط الإرعددادات العامددة لتغذيددة المسددنين مددن كميددات العناصددر  

 للمسنين ومن دراسة عاداتهم الغذاةية ويروفهم الخاصة.
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 شكر واجب
 

 يككلأ.د/ فككاروق عبككد القككوا عبككد الجلشكككر واجككب مككن مالككف هككذا العمككل الككى العككالم الجليككل 
مستشككار رئككيم جامعككة أسككيوط للشككئون الزراعيككة والبيئيككة أسككتاذ وقايككة النبككات والمكافحككة الحيويككة 

 . والشكر موصول لإدارة المجلة. وحماية البيئة

 



 (2022يناير ) الحادي و الخمسون العدد –مجلة أسيوط للدراسات البيئية 

 -63- 

 المراجع
 
 :اولا: المراجع باللغة الأنجليزية 

Kane,R.L.;Grimlgy,G.;Evans,J.;Macfayden,P.(1990).Improving the Health of 

Olde Pepole.Aword Review.Oxford University PressConbehalfof (WHO). 

Jim,M. and Truswell, A.S. (1998). Essentails of Human Nutrition.Oxford New 

York Tokyo .university Press: 495-510 

 

 :ثانيا: المراجع باللغة العربية

 ( الغدذاء 2005حسدين عبدد الدرازق الجزاةدرا واخدرون.)والتغذيدةFood and Nutrition اكاديميدا.

:209-220. 

 ( التغذية العامة والعلاجية.دار ال لم1983فوزية عبد الله العوضى .): 261-249. 

 ( الغذاء والتغذية. اكاديمكيا انترناعيونال. 2005منظمه الصحة العالمية .) 

 (التغذية العلاجية. كلية الأقتصاد 1996منى خليل عبد ال ادر.)المنزلى .جامعة حلوان. 

 


