
 

 

 
 
 

 نصائح في التغذیة للمسنّين

وللبالغ المتقدم . يمكѧن للتغذية الجيدة أن تقي من الأمراض وتعزز الصحة والإحساس العام بالعافية  
فѧي العمѧر نفѧس الاحتѧياجات الغذائѧية التѧي يتطلѧبها الشѧخص الشѧاب، غير أنه يحتاج إلى حريرات                       

 . لذا، من المهم أن نختار الأطعمة بحكمة للحصول على أفضل تغذية. أقل
 

 .أنواع من المواد المغذية التي نحصل عليها من الطعام الذي نأآلهوهناك ستة 
 

  :البروتينات •
 .تزودنا بالحموض الأمينية التي تبني وتحافظ على بنية أنسجتنا -
 منها يجب علينا الحصول     8 حمѧض أميني ضروري للجسم آي يعمل،         20هѧناك    -

 .عليها من الطعام
 تمѧѧѧدنا تعѧѧѧض الخضѧѧѧراوا  أطعمѧѧѧة مѧѧѧثل اللحѧѧѧم والبѧѧѧيض والحلѧѧѧيب والجѧѧѧبن وب     -

 . بالبروتين
 

  :الدهون •
الѧدهن لѧيس دائمѧا شѧيئاً سѧيئاً، فهѧو يѧزودنا بالطاقѧة ويقѧوم بنقل مواد مغذية أخرى                       -

 .عبر الجسم
، وغير  )trans(هѧناك ثلاثѧة أنواع رئيسية من الدهون، وهي المشبعة، والترانس             -

ترانس، ليس  والإفѧراط فѧي أآѧل الدهѧون، خصوصاً الدهون المشبعة وال           . المشѧبعة 
اقѧرأ المعلѧومات المكѧتوبة علѧى الأطعمѧة آѧي تعѧرف أي نوع من الدهون            . صѧحياً 
 .تحتوي

و ) Omega 3 (3هѧѧناك نѧѧوعان مѧѧن الحمѧѧوض الدهنѧѧية ذات الأهمѧѧية، الأومѧѧيغا      -
 ).Omega 6 (6الأوميغا 

 يسѧѧاعد فѧѧي تخفѧѧيض خطѧѧر  3زيѧѧادة تѧѧناول الحمѧѧوض الدهنѧѧية مѧѧن الѧѧنوع أومѧѧيغا     -
 ѧѧراض القلѧѧابة بأمѧѧدة آلام     الإصѧѧيف حѧѧي تخفѧѧاعد فѧѧرطان، وتسѧѧن السѧѧي مѧѧب، وتق

 .التهاب المفاصل
وفѧѧي ) canola( فѧѧي زيѧت الكانѧولا   3تѧوجد الحمѧوض الدهنѧية مѧѧن الѧنوع أومѧيغا       -

، وفѧѧي أسѧѧماك المѧѧياه الѧѧباردة مѧѧثل سѧѧمك     )flax(منѧѧتجات بѧѧذور نѧѧبات الفلاآѧѧس    
 .السلامون، أو في المنتجات الحاوية على زيت السمك

 
 :السكاآر •

 . المنبع الرئيسي للطاقة بالنسبة للجسمتمثل -
مثل الحبوب  (، أو سѧكاآر معقدة      )آسѧكر الطعѧام   (يمكѧن أن تكѧون سѧكاآر بسѧيطة           -

والسѧѧكاآر المعقѧѧدة أفضѧѧل لѧѧك باعتѧѧبارها تحѧѧتوي علѧѧى قѧѧيمة       ). والفѧѧول والجѧѧوز 
 ). جرام مقابل جرام من السكاآر(غذائية أعلى ولكن على نفس آمية الحريرات 

 
  :الألياف •

 . هي عادة سكاآر لا تحتوي على الكثير من الحريراتفياالأل -
 .هامة من أجل الهضم وحسن سير عمل الأمعاء ") roughage("ألياف الحمية  -
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تѧوجد الألѧياف فѧي أطعمة مثل الفواآه والخضار وأطعمة الشعير وحبوب  أخرى                -
 .وفي الفول

 تشѧѧѧѧكل الألѧѧѧѧياف المѧѧѧѧنحلة هلامѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الأمعѧѧѧѧاء ويمكѧѧѧѧنها تخفѧѧѧѧيض مسѧѧѧѧتويات       -
 .الكولسترول

 
  :الفيتامينات •

 .توجد الفيتامينات عادة في الطعام، ولكن يمكن تناولها أيضاً على شكل أقراص -
 .يستخدم الجسم الفيتامينات من أجل ضبط الاستقلاب ووظائف هامة أخرى -
بعѧѧض الفيتاميѧѧنات مѧѧنحلة فѧѧي المѧѧاء، ممѧѧا يعنѧѧي أن الجسѧѧم يѧѧتخلص مѧѧن آمѧѧياتها       -

وحتى ). B(وبي  ) C(بول، وهي الفيتامينات سي     الفائضѧة بطѧرحها عن طريق ال      
بالنسѧبة للفيتاميѧنات المѧنحلة فѧي المѧاء، مѧن المهѧم عѧدم تѧناول آمѧيات هائلѧة منها،             

فقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧط تѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧناول الحصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة اليومѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧية الموصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى بهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا                         
)RDA= recommended daily allowance.( 

ات المنحلة في الدهن في دهون الجسم، ولا يتم طرحها عندما يѧتم تخѧزين الفيتامين     -
" E"و" D"و " A"وهѧذه الفيتامينات هي  . تѧدخل إلѧى الجسѧم آمѧيات آبيѧرة مѧنها       

 ".K"و
تѧوخ الحѧذر عѧند اختيارك أقراص الفيتامينات، حيث أن تناول جرعات آبيرة من                -

فضل دائماً أن  ومن الأ . بعѧض الفيتاميѧنات يمكѧنه أن يفاقم بعض المشاآل الصحية          
 .تتحدث مع طبيبك قبل أن تبدأ بتناول أقراص الفيتامينات

 
  :المعادن •

هي مكونات  ..) مѧثل الكالسѧيوم والمغنيѧزيوم والبوتاسѧيوم والمنغنيز الخ         (المعѧادن    -
وهي . بنѧيوية فѧي العضѧلات والأنسѧجة والدم والأسنان والخلايا العصبية والعظام            

 .تساعد على جلب الأآسجين إلى الدم
يحѧتوي الكثيѧر مѧن الأطعمѧة علѧى المعادن بشكل طبيعي، أو أنها تضاف إلى هذه                   -

 .من قبل الصانع) يتم إغنائها(الأطعمة 
 

  :الماء •
المѧاء هѧام جداً للحفاظ على ثبات حرارة أجسامنا، ولنقل المواد المغذية ولتخليص              -

 .أجسامنا من الفضلات
سان أيضاً أن يشرب الماء     يѧوجد المѧاء فѧي معظѧم الأطعمѧة، ولكѧن يجب على الإن               -

 .يومياً
 :وسيلة لمراقبة ما نأآل، وهو يوصي بأن نأآل آل يوم " هرم الطعام"ويعتبر 

  حصص أو أآثر من الحبوب،6 •
 ،ت حصص من الخضراوا5 •
  حصص من الفواآه،2-4 •
  حصص من اللحم والبروتينات الأخرى،2-3 •
  حصص من مشتقات الحليب2-3 •
 ،آميات صغيرة من الدهن والزيت •
 ومشѧѧتقات الحلѧѧيب  تالحصѧѧة الѧѧواحدة مѧѧن معظѧѧم الفѧѧواآه  والخضѧѧراوا     •

 .والحبوب هي نصف آوب
 .الحصة الواحدة من اللحم هي تقريباً بحجم ورق الكوتشينة •
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إذا آѧان لѧديك مشѧكلة فѧي تѧناول مѧا يكفѧي مѧن الطعѧام لتحصѧل على تغذية سليمة، فعليك أن تشاور                           

لإضѧافة قѧيمة غذائѧية إلѧى الطعام بحيث لا تضطر إلى             وهѧناك العديѧد مѧن الوسѧائل السѧهلة           . طبيѧبك 
وإذا آانѧت لѧديك زيѧادة في الوزن، فتناول الطعام السليم هو أيضاً أمر هام، إلا        . أآѧل آمѧيات آبيѧرة     

ونحن "! جوهѧر الإنسѧان طعامه  : "وينطѧبق علѧى هѧذا المѧثلٌ القѧديم      . أن ذلѧك يجѧب أن يѧتم باعѧتدال        
ثѧر صѧѧحة وسѧعادة بإدخѧال تعѧديلات صѧغيرة علѧى نظامѧѧنا       قѧادرون علѧى مسѧاعدة أنفسѧنا لنصѧبح أآ     

 .الغذائي
 
 

 ). The Senior Alliance" (اتحاد المسنين"تم تحضير هذه الصفحة بالاستعانة بمعلومات من 
 


