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مѧن المهѧم بالنسѧبة للمسنّين، آما هو الحال أيضاً بالنسبة للأطفال في مرحلة النمو، أن يأآلوا بشكل                   
إلا أن واحѧѧداً تقѧѧريباً مѧѧن أصѧѧل ثلاثѧѧة مسѧѧنّين معѧѧرض لخطѧѧر الѧѧتغذية الخاطѧѧئة   .  مناسѧѧب وصѧѧحيح

الوفاة من حالات % 14(ويمكن ربط عدد آبير منهم  . بسѧبب الأآѧل والنشاط البدني غير الصحيين       
ويمكن لتحسين النظام الغذائي أن يخفض خطر الإصابة بأمراض         . بالأآل السيئ ) الممكن تحاشيها 

ويمكن لجميع من يعانون من نقص      . القلѧب والسѧرطان والجلطة الدماغية وداء السكري والاحتشاء        
 .أو زيادة في الوزن على السواء أن يتعرضوا للتغذية الخاطئة

 التغذية والمسنّين

 
ويمكن . بمѧن فѧيهم المسѧنّين، لѧديهم إمѧا زيѧادة في الوزن أو يشكون البدانة            والكثيѧر مѧن الأمѧريكان،       

للѧبدانة أن تسبب مشاآل طبية، مثل ارتفاع ضغط الدم والسكري وأمراض الشرايين التاجية وحتى   
آمѧѧا يمكѧѧنها أن تتسѧѧبب بѧѧتفاقم علѧѧل أخѧѧرى، مѧѧثل مѧѧرض الانسѧѧداد الѧѧرئوي المѧѧزمن . المѧѧوت المبكѧѧر

ويѧѧѧزيد وزن بعѧѧѧض الѧѧѧناس آلمѧѧѧا تقدمѧѧѧوا بالعمѧѧѧر    . تآآѧѧѧل المفاصѧѧѧل والѧѧѧتهاب المفاصѧѧѧل ومѧѧѧرض  
ويعاني آخرون من زيادة الوزن حتى في       . لأنهѧم يخفضون مستوى نشاطهم    ) وخصوصѧاً الѧرجال   (

آما يمكن للشيخوخة أيضاً أن تخفض      . سѧنوات شѧبابهم، حѧيث تѧتفاقم هѧذه المشѧكلة مع تقدم عمرهم              
ن وزناً حتى ولو لم يغيروا نمط أآلهم أو مستويات         النشѧاط الهرمونѧي، وهѧو ما يجعل الناس يكسبو         

آما . ويѧزيد وزن الكثيѧر من المسنّين ببساطة بسبب أنواع الأطعمة التي يختارون تناولها      . نشѧاطهم 
يقѧѧع الأشѧѧخاص الѧѧنحفاء والѧѧذين يشѧѧكون مѧѧن نقѧѧص الѧѧوزن علѧѧى السѧѧواء، ضѧѧمن دائѧѧرة خطѧѧر سѧѧوء  

 . التغذية
 

السكاآر (ندما لا يتلقѧى الجسم آفايته من المواد المغذية  عѧ ) malnutrition(يحѧدث نقѧص الѧتغذية     
وعѧѧندما لا تقѧѧدَّم هѧѧذه العناصѧѧر الهامѧѧة إلѧѧى الجسѧѧم ). والدهѧѧون والبѧѧروتينات والفيتاميѧѧنات والمعѧѧادن

علѧى شѧكل طعام، يبدأ الجسم بإحراق مخزونه من الدهون آي يستمر في العمل، ويعمد في النهاية                  
 .ء الداخلية آمصدر للطاقةإلى استخدام العضلات والأعضا

 
ويمѧѧيل . والمسѧѧنّون هѧѧم الأآثѧѧر عرضѧѧة للѧѧتغذية الخاطѧѧئة لأسѧѧباب آثيѧѧرة، أهمهѧѧا العѧѧزلة والاآتѧѧئاب  

الأشѧѧخاص الѧѧذين يعيشѧѧون ويأآلѧѧون منفѧѧردين إلѧѧى الأآѧѧل بسѧѧرعة وبكمѧѧيات أقѧѧل، حѧѧيث أن الطعѧѧام   
ويساهم في تفاقم هذه    . قاءبالنسѧبة للكثيѧرين مѧنا هѧو مناسѧبة اجتماعѧية نشѧارك فѧيها العائلѧة والأصد                  

المشѧѧكلة آѧѧل مѧѧن المѧѧرض وتغيѧѧرات فѧѧي حѧѧواس الѧѧذوق والشѧѧم، وتغيѧѧرات فѧѧي آيفѧѧية عمѧѧل الجسѧѧم،  
آمѧѧا يمكѧѧن للأسѧѧنان . والإدمѧѧان علѧѧى الكحѧѧول، والفقѧѧر والاعѧѧتماد علѧѧى الآخѧѧرين فѧѧي شѧѧراء الطعѧѧام 

 .الاصطناعية سيئة الترآيب أن تجعل الأآل مؤلماً وصعباً
 

 لسѧوء الѧتغذية بشكل مبهم، مثل الوهن المتزايد والتعب، وآذلك تناقص             ةولѧي وتبѧزغ المؤشѧرات الأ    
ومѧع تقدم سوء التغذية وشروع الجسم في    ). اضѧمحلال الذاآѧرة   (المقѧدرات الذهنѧية إلѧى حѧد يشѧابه           

حѧرق العضѧلات ليѧزود نفسѧه بالطاقة، يتزايد الوهن، ويبدأ النظام المناعي بالفشل، وتأخذ الجروح           
 . دمل، ويزيد احتمال أن تصبح العدوى خطيرة جداً وتمتد إلى الدموقتاً أطول لتن

 
ومѧن المهѧم أن يستشѧير جمѧيع المسѧنّين الطبѧيب حѧول الѧتغذية، وأن لا يقوموا بأية تغييرات جذرية                       

ويمكن للحميات الغذائية الشديدة للذين يعانون      . على نظامهم الغذائي قبل الرجوع إلى طبيب مؤهل       
، والذين يتناولون جرعات ضخمة من الفيتامينات       ) يعتقدون أنهم يعانون منها    أو(مѧن زيادة الوزن     

مثل أآل بعض أنواع الطعام فقط، "  عديمة الطعم"أو الأطعمѧة المѧتممة، أو الѧذين يتѧبعون حميات           
 .أن تكون غاية في الخطورة، خصوصاً بالنسبة المسنّين

 
 ). The Senior Alliance" (د المسنّين اتحا"تم تحضير هذه الصفحة بالاستعانة بمعلومات من 


