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الم�سن: »هو ال�شخ�ص الذي يزيد عمره عن 60 �سنة«.

ال�شيخوخة عملية حيوية ولي�ست مر�ضاًًً وتت�أثر بنمط 

الحياة.

تتميز هذه المرحلة ببع�ض التغيرات التي تحدث 

تدريجيا. 

التغيرات الف�سيولوجية: 

تحدث بع�ض من التغيرات التي تجعل تناول الطعام عملية غير م�ستحبة وغير ممتعة لل�شخ�ص 

الم�سن، ومن �ضمن هذه المتغيرات:

1ـ مكونات الج�سم:

التغيرات ت�ؤثر على العديد من �أن�سجة الج�سم مع تقدم ال�سن حيث  	

يح�صل �ضمور في ع�ضلات الج�سم وزيادة في الدهون وينخف�ض معدل التمثيل 

الغذائي، لذلك يحتاج ال�شخ�ص الم�سن �إلى �سعرات حرارية �أقل للمحافظة على 

وزنه.
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3ـ وظائف الجهاز اله�ضمي: 

يت�أثر  الجهاز اله�ضمي مع كبر العمر ، وتتمثل هذه التغيرات بالآتي:

	  نق�صان �إنتاج اللعاب: ي�ؤدي �إلى انخفا�ض قدرة الم�سن على م�ضغ 

وبلع الطعام، ويت�أثر �إنتاج اللعاب ببع�ض الأدوية مثل �أدوية ارتفاع �ضغط الدم 

والتي تجعل الفم جاف، كما ي�ؤثر نق�صان اللعاب على �صحة الأ�سنان لأن اللعاب 

يحتوي على مواد لتنظيف الأ�سنان وحمايتها.

	  فقدان الأ�سنان: حيث يقدر �أن ) 50% ( من الم�سنين فوق 65 

�سنة يفقدون �أ�سنانهم مما يجعل عملية م�ضغ الطعام م�ؤلمة وت�شكل عائق لهم 

مما يجعلهم يلج�أون الى تناول الطعام اللين والمهرو�س والذي عادة ما يحتوي 

2ـ تغيرات في الحوا�س : 

تغيرات ب�سيطة تحدث في الج�سم تجعل تناول الطعام �أقل بهجة، فقد يكون هناك فقد  	

جزئي في حا�سة التذوق، وقد يفقد الم�سنون حا�سة ال�شم ولا ي�ستطيعون �شم 

الرائحة ال�شهية للطعام. وكذلك التغيرات في النظر وال�سمع يمكن �أن ت�ؤثر 

على طرق الأكل وال�شرب فتجعلهم لا يرغبون في تناول الطعام خارج المنزل �أو 

الذهاب للحفلات وغيرها، وي�صبحون في عزلة من الآخرين.
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على كمية �أكبر من الطاقة ) ال�سعرات الحرارية ( من الغذاء العادي كالخ�ضار والفواكه، ويحتوي 

الغذاء اللين والمهرو�س على كمية �أقل من الفيتامينات  مثل فيتامين )A( وفيتامين ) C( وحام�ض 

الفوليك والألياف الغذائية والذي قد ي�ؤدي مع مرور الزمن �إلى نق�ص في هذه الفيتامينات و�إلى 

الإم�ساك.

	 نق�ص �إفراز الحام�ض المعوي: ي�ؤدي �إلى ع�سر اله�ضم و�إلى نق�ص 

�إمت�صا�ص الكال�سيوم والحديد ويمكن �أن ي�ؤدي �إلى حدوث فقر الدم 

) الأنيميا (. ين�صح الم�سنون بتناول كميات كبيرة من الأطعمة التي تحتوي على 

هذه العنا�صر مثل الكبد واللحوم وتناول كمية من الفواكه والخ�ضروات الغنية 

بفيتامين ) ج ( التي ت�ساعد على امت�صا�ص الحديد مثل البرتقال والليمون 

والطماطم.

	  نق�ص �إفراز الإنزيم الم��سؤول عن ه�ضم البروتينات.

	  نق�ص �إفراز المادة ال�صفراء الم��سؤولة عن ه�ضم الدهون و�إمت�صا�ص المواد الدهنية 

والفيتامينات الذائبة في الدهون ) �أ ، ب ، هـ ، ك (.

	  قلة حركة الأمعاء: ت�ؤدي �إلى حدوث الإم�ساك عند الم�سنين وينتج 

عن ذلك ال�شعور بالإنتفاخ ويمكن علاج هذا الو�ضع بزيادة كمية ال�وسائل 

والألياف الغذائية في غذاء الم�سنين وت�شجيعهم على �أداء بع�ض التمارين 

الريا�ضية الخفيفة لفترة وجيزة ب�شكل يومي.
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مهمة  السليمة  »التغذية 

استمرارية  على  للمحافظة 

صحة ونشاط المسن«



4ـ وظائف الكلى: 

التغيرات تقلل من مقدرة الكلية على تكوين البول وتخفيفه وتركيزه وجريان الدم خلال  	

الكليتين يقل تدريجياً، وكذلك معدل التر�شيح الكلوي، لذلك يحتاج الم�سنون 

�إلى كميات كافية من ال�وسائل مثل الماء والع�صير وغيره بمعدل 8 �أكواب كبيرة 

يومياً، وذلك لتدعيم وظيفة الكلى ب�وصرة كافية ومنا�سبة.

5 ـ الوظائف الحركية: 

تقل الوظائف الحركية والأن�شطة الريا�ضية مع تقدم ال�سن، فال�شخ�ص  	

الم�سن الذي يمار�س الريا�ضة ب�وصرة دائمة عادة لا يزيد في الوزن، فكلما 

ح�صل ال�شخ�ص على احتياجاته من الطاقة كلما تمكن من تناول احتياجاته من 

العنا�صر الغذائية كافة.

طرق لتقليل م�شاكل التغيرات الف�سيولوجية: 

يمكن محاولة تقليل التغيرات الف�سيولوجية التي ت�ؤثر على الحالة الغذائية، وذلك بم�ساعدة  	

كبار ال�سن وت�شجيعهم على ما يلي: 

 اختيار الأطعمة ذات القيمة الغذائية العالية والإقلال من الد�سم في 

الطعام، وذلك لتحقيق التوازن الغذائي بدون زيادة في الوزن.

 الإكثار من �شرب المياه ) تقريباً 2 �إلى 3 لتر يومياً ( والع�صائر الطازجة.
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»الماء هو أهم العناصر الضرورية 

في  الإكثار  من  ولابد  للحياة، 

مستمرة« بصفة   الماء  شرب 



 تجهيز الطعام بطريقة تمكن الم�سنين من التغلب على م�شاكل الم�ضغ وذلك بتقطيع الطعام �إلى 

جزيئات �صغيرة وطهيه جيداً مع بر�ش الخ�ضروات الطازجة وهر�س �أو فرم الأطعمة الخ�شنة.

 �إ�ضافة بع�ض التوابل من �أجل مذاق طعام �أف�ضل، مع التقليل ما �أمكن من 

تناول الملح.

 البحث عن الأطعمة الملائمة وطرق التح�ضير التي تجعل من ال�سهل �إعداد 

الوجبة الغذائية المتوازنة.

 م�شاركة الم�سن في �إعداد طعام الأ�سرة وطهيه ، والجلو�س معه عند تناول 

الطعام.

الاحتياجات الغذائية للم�سنين: 

1ـ الطاقة: 

مع تقدم ال�سن تقل الإحتياجات الغذائية للطاقة تدريجياً وقد يعود  	

ذلك �إلى قلة عدد الخلايا اله�ضمية الن�شيطة، وقد يكون ذلك ناتج عن قلة 

الحركة. 

المحافظة على الوزن يعتبر عامل مهم للوقاية من م�ضاعفات  	

الأمرا�ض المزمنة كال�سكري و�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية.
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3ـ الدهون : 

ه�ضم وامت�صا�ص الدهون قد يكون بطيئاً عندالم�سنين. 	

�آهمية �أن يحتوي طعام الم�سن على كمية محدودة من الدهون خا�صة  	

غير الم�شبعة الموجودة في الزيوت النباتية مثل: زيت الزيتون وزيت الذرة وزيت 

.)   E  ( عباد ال�شم�س حيث �أنها تعتبر م�صدراً جيداً لفيتامين

تقليل ن�سبة الدهون الحيوانية ) الم�شبعة ( مثل الزبدة و�شحوم  	

الحيوانات وجلود الطيور وال�سمن لتجنب ارتفاع ن�سبة الكولي�سترول في الدم 

وحدوث �أمرا�ض ت�صلب ال�شرايين.

2ـ البروتين: 

يجب �أن يحتوي غذاء الم�سن على كمية معتدلة من الأغذية المحتوية على البروتين  	

كاللحوم والبقول والحليب وم�شتقاته بكمية ) 2 ( كوب حليب �أو منتجاته.

الإفراط في تناول البروتين يزيد العبء على وظيفة الكلى في طرح  	

اليوريا لأنها تكون �أقل فعالية وبالتالي ين�صح بعدم الإكثار منه.
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يحتاجها  التي  البروتين  »كمية 

إحتياجات  تعادل  المسن 

الشباب تقريباً. «



4 ـ الكربوهيدرات: 

يف�ضل الإقلال من ال�سكريات الب�سيطة مثل الجلوكوز ) �سكر العنب(، الفركتوز ) �سكر  	

الفواكة( مع زيادة ا�ستهلاك ال�سكريات المعقدة كالحبوب والخبز الأ�سمر؛ 

لوجود عنا�صر غذائية �أكثر بها، وتحتوي على الألياف التي تجنب حدوث 

الإم�ساك.

5ـ الفيتامينات والمعادن:

الإكثار من تناول الخ�ضروات والفواكه لاحتوائهما على فيتامين ) ج ( الذي يح�سن من  	

امت�صا�ص مادة الحديد وي�ساعد في عملية ال�شفاء، والألياف �ضرورية لتجنب 

الإم�ساك الذي ي�صيب عدداً كبيراً من الم�سنين، ويف�ضل �أن تقدم الفاكهة �أو 

الخ�ضار مق�شرة ومقطعة �إلى �أجزاء �صغيرة �سهلة الم�ضغ والإبتلاع.
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»الغذاء المتوازن هو الذي يشمل 

العناصرالغذائية  جميع  على 

معتدلة« بكميات  الضرورية 

»إن تناول 3 وجبات صغيرة في 

وجبة  تناول  من  أفضل  اليوم 

دسمة مرة واحدة«
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6ـ ال�سوائل: 

يجب زيادة �إ�ستهلاك ال�وسائل عند الم�سن لأن ج�سمه بحاجة الى ذلك، علماً �أن الم�سن يفقد  	

القدرة على الإ�ستجابة للعط�ش، والحل �أن تقدم له ال�وسائل في اليوم كالماء 

وال�شاي والع�صير، وعدم الإكثار من الم�شروبات الغازية لغناها بال�سكر.

الم�شاكل التغذوية التي قد تح�صل لدى كبار ال�سن: 

 م�شكلة �إنعدام ال�شهية وال�سبب المبا�شر هو �إنخفا�ض حا�سة الذوق، والأمرا�ض المزمنة المتراكمة.

 �إرتفاع �ضغط الدم ب�سبب تناول كميات كبيرة من الملح لتح�سين مذاق 

الطعام، ويتطلب حمية فيما يخ�ص الملح، ومن الأف�ضل �أن ن�ستعين بالتوابل 

والأع�شاب المعطرة لإعطاء المزيد من النكهة بدل الملح في الأطباق.

 �إن م�شكلة الجفاف �سرعان ما ت�صيب الم�سن خا�صة في حالة الإ�سهال 

وللوقاية من ذلك يجب تقديم ال�وسائل ولو بكميات قليلة كل ن�صف �ساعة.
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الشاي  تناول  من  »الإعتدال 
مع  ضروري  أمر  والقهوة 
بعد  تناولها  عدم  مراعاه 

وجبة العشاء«
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 تراكم ال�سكر في الدم ب�سبب نق�ص �إفراز هرمون الإن�وسلين لدى الم�سن مما يعر�ضهم للإ�صابة 

بمر�ض ال�سكري، فالإعتدال بتناول الحلويات �أمر �ضروري.

 زيادة فر�صة الإ�صابة بالأمرا�ض المزمنة نتيجة قلة ممار�سة الن�شاط البدني.

 زيادة معدل الإ�صابة بالإم�ساك نتيجة قلة تناول الألياف وال�وسائل.

20

غذائه  في  المسن  »لنشارك 
في  والمرح  البهجة  لإضافة 

حياته«

 الحالة الغذائية للم�سنين تت�أثر بالتغيرات الف�سيولوجية والعوامل 

النف�سية والإجتماعية والإقت�صاديةالتي تحدث مع 

تقدم العمر على مراحل مختلفة.

 النظام الغذائي المنا�سب عن�صر هام من عنا�صر 

الرعاية ال�صحية للم�سنين للوقاية من كثير من 

الم�شاكل نتيجة للتغيرات في الج�سم.



 ين�صح بقيا�س م�ستوى ال�سكر والكولي�سترول 

وم�ستوى الدهون في الدم ومراقبة الوزن ب�صورة 

دورية.



سلطنة عمان - وزارة الصحة
المديرية العامة للشئون الصحية
دائرة االتثقيف والإعلام الصحي

دائرة شئون الرعاية الصحية الأولية

رعونا محبة

ونرعاهم حناناً

ت�صميم/ �أحلام حاجي


