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منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

…حقائق سريعة

.يجب على البالغين تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة للبقاء في صحة جيدة•

، ج ، والفولات في النظام الغذائي أو في 12الكالسيوم والألياف والحديد والبروتينات والفيتامينات أ ، ب •

.شكل مكمل تصبح أكثر أهمية مع تقدم الناس في السن

. لتقليل السعرات الحرارية ، اختر الأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية•

كرارًا يجب اختيار الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون والسكر والصوديوم بشكل أقل ت•

وبكميات صغيرة
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الشيخوخة

.الجسمأجهزةجميعفيالوقتبمرورببطءالفسيولوجيةالتغيراتتحدث•

.اديةوالاقتصالاجتماعيةوالعواملالوراثيةوالصفاتوالأمراضالحياةبأحداثالتغييراتهذهتتأثر•
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التغييرات الحسية

سائرالخ.والتذوقوالشموالسمعالمحيطيةوالرؤيةالبصرانخفاضالحسيةالتغيراتتشمل•

.الصحيةوالحالةالغذائيالمدخولعلىتؤثرلكنها،سريعةولاكاملةليست
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التغييرات الحسية

عدمريؤثقد.الموقدباستخدامخاصة،الطهيمنالخوفأوأقلنشاطإلىالبصرحدةفقدانيؤديقد•

دادوإعالبقالةشراءعلىالوصفاتأوالتغذيةملصقاتأوالغذائيةالموادأسعارقراءةعلىالقدرة

.التغذويةالحالةعلىسلبيتأثيرلهيكونأنيمكنهذا.وتناولهالطعام
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التغييرات الحسية

اتبكأوالنادلعلىأسئلةطرحعدمأوبالخارجالطعامتناولتقليلإلىالسمعفقدانيؤديقد•

.المتجر
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التغييرات الحسية

فاتحامالطعطعميكنلمإذا.الطعامتفضيلاتعلىوالمذاقالرائحةفيالتغييراتتؤثرأنيمكن•

مثل،يالغذائالنظامفيبهاالموصيالتغييرات.يؤكلألاالمحتملفمن،جذابةرائحتهأوللشهية

.الطعامتناولانخفاضإلىأيضًاتؤديأنيمكن،الدهونأوالسكرأوالملحتناولمنالحد
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التغييرات الهيكلية والوظيفية

الهيكليةعضلاتالالمنخفضةالعضليةالكتلةتشمل.النحيلالجسمكتلةتفقد،السنفيالناستقدممع•

ضلةعفقدانيكونوربما،الحيويةالأعضاءوظائفعلىتؤثرالتيوالعضلاتالملساءوالعضلات

.الأهمهوالقلب
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التغييرات الهيكلية والوظيفية

الشرايينتصلبمثلالمزمنةالأمراضبسببالقلبوظيفةوتضعفالقلبقدرةتنخفضأنيمكن•

.السكريمرضأوالدمضغطارتفاعأو(الشرايينتصلب)
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التغييرات في التمثيل الغذائي

فاضانخهيالنحيلةالجسمكتلةلفقدانأهميةالأكثرالنتيجةتكونقد•

.القاعديةللطاقةالغذائيالتمثيل

بروتينيةالالأنسجةفيالانخفاضمعمتناسببشكلالأيضمعدلينخفض•

معادةً عالجسمفيالكليةالدهوننسبةتزداد،نفسهالوقتفي.الكلية

الأيضمعدلانخفاضخلالمنغالباًذلكتفسيريمكن.العمرتقدم

.الحراريةالسعراتمنالكثيرإلىبالإضافة
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التغييرات في التمثيل الغذائي

اءالأعضحولدهنيةوكترسباتالجذعفيالتركيزإلىالدهونتميل،السنفيالناستقدممع•

يجب،زنالوزيادةلتجنب.الوزنينخفضماغالباً،تقدمًاالأكثرالسنواتفي،ذلكومع.الحيوية

.الطاقةتوازنهوالهدف.البدنيالنشاطمقداروزيادةالحراريةالسعراتتناولتقليل
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التغييرات في كثافة العظام

يلتم،الطمثانقطاعبعد.العظامكثافةتفقد،السنفيالناستقدممع•

ةهشاشإلىيؤديقدمما،متسارعبمعدلالعظامكتلةفقدانإلىالنساء

الكسورأنالمؤكدمن.وخطيرةمنهكةالشديدةالعظامهشاشة.العظام

يتؤدأنيمكن،أيضًا.قلقمصدرهيوالوفياتبهاالمرتبطةوالأمراض

أننيمكبدورهوهذا.الصدرتكوينتغييرإلىالفقريالعمودضغطكسور

.الداخليةالأعضاءوازاحةالأمعاءوانتفاخالتنفسعلىيؤثر
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التغييرات في الهضم

طبيعي ومع ذلك ، فإن إبطاء العمل ال. يمكن أن تكون التغذية عاملاً في جميع التغييرات المذكورة أعلاه❑

. للجهاز الهضمي بالإضافة إلى التغيرات العامة لهما تأثير مباشر على التغذية
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التغييرات في الهضم

،ملحوظبشكلالهضميالجهازإفرازاتتتضاءل❑

لىإبالإضافة.كافيةالإنزيماتبقاءمنالرغمعلى

للإصابةعرضةأكثرالسنكباريكون،ذلك

.سناًالأصغرالبالغينمنبالإمساك

اطوالنشالكافيةالغذائيةالأليافتساعدأنيمكن❑

وظيفةعلىالحفاظفيالكافيةالسوائلوتناولالبدني

.هاوامتصاصالغذائيةالعناصروهضمبانتظامالوعاء
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التغييرات في الهضم

بالإضافة.جديدةةبروتينيأنسجةإنتاجعلىقدرتناوفي،والكبدوالرئتينالكلىفيأيضًاتغيراتتحدث❑

.المضادةالأجسامتكوينفيالمناعيالجهازاستجابةإبطاءللشيخوخةيمكن،ذلكإلى
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التغييرات الحسية-اقتراحات للتعامل مع 

.لسناكبارمنالعديدوحالةالغذائيالمدخولعلىوالذوقالشمفقدانيؤثر•

.يؤكلفلن،للشهيةفاتحطعمأورائحةللطعاميكنلمإذا•
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التغييرات الحسية-اقتراحات للتعامل مع 

:اقتراحات❑

منخفضةالتوابلجرب.التوابلمعالأطعمةإلىنكهةأضف•

ومسحوقالمطحونوالفلفلالليمونعصيرمثلالصوديوم

مثلالأنواعجميعمنالمجففةأوالطازجةوالأعشابالكاري

الريحانأوالجبلوإكليلالزعتر
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التغييرات الحسية-اقتراحات للتعامل مع 

:اقتراحات❑

صبحتحتىتشويحهاأوالطازجةالخضارتحميصجرب.طريةتصبححتىالخضارطهيتجنب•

.والثومالزيتونبزيتتقليبهاثمقليلاً طرية
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التغييرات الحسية-اقتراحات للتعامل مع 

:اقتراحات❑

والألوانالقوامذاتالأطعمةاختيارطريقعنالطعاموجباتإلىمتنوعةمجموعةأضف•

.المجففالبريوالتوتالمقطعةالمكسراتمعالشوفاندقيقضع.المختلفة

.السلطاتإلىالمقرمشةوالخضرواتوالحمصالشمسعبادبذورأضف•
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التغييرات الحسية-اقتراحات للتعامل مع 

:اقتراحات❑

الخريففيالتفاح،المثالسبيلعلى.وحلاوةنكهةأفضلعلىللحصولالموسمفيالمنتجاتشراء•

.الصيففيوالتوتالشتاءفيوالحمضيات

أنيمكن.أكبروجبات3مجردمنبدلاً ،اليوممدارعلىالأحيانمنكثيرفيأصغروجباتتناول•

.الحواسوتنشيطالشهيةزيادةفيذلكيساعد
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هشاشة العظام

.  تساعد تمارين حمل الأثقال والنظام الغذائي الغني بالكالسيوم في الحماية من هشاشة العظام❑

.  العلاجات الحالية استبدال الأستروجين والتمارين الرياضية ومكملات الكالسيومتشمل ❑
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اقتراحات-هشاشة العظام 

اقة امشِ أو ارفع الأثقال أو اسبح أو اشترك في مجموعة لي•

.  بدنية أو فصل أيروبيك مائي

!تكثلاث مرات على الأقل في الأسبوع واستمتع بوقتمرن •

ات قم بتضمين حصتين إلى أربع حصص يومية من منتج•

.الألبان مثل الحليب أو الزبادي أو الجبن
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اقتراحات-هشاشة العظام 

بادي إذا كان هضم الحليب يمثل مشكلة ، فقد يكون من الأفضل تحمل منتجات الألبان المزروعة مثل الز•

.  أو اللبن

.آخر هو فيتامين د وحليب الصويا أو اللوز أو الأرز المدعم بالكالسيومخيار •

لحصول إذا لم يستطعن ا( د)أو فيتامين / قد تحتاج النساء بعد انقطاع الطمث إلى مكملات الكالسيوم و •

.  على ما يكفي من خلال النظام الغذائي وحده

.إلى طبيب أو اختصاصي تغذية مسجلتحدث •
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الجفاف والإمساك

السوائلاولتنتقليلوبالتالي،بالعطشالإحساسعلىالكلىوظائففيالتغييراتتؤثرأنيمكن•

.بالجفافالإصابةاحتمالمع

أنيمكن.ةالكافيالأليافالسنكبارمنالعديديستهلكلا،السوائلتناولكفايةعدمإلىبالإضافة•

.الإمساكإلىالبدنيالخمولزيادةجانبإلىوالأليافالسوائلمنكافيةكميةتناوليؤدي
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اقتراحات-الجفاف والإمساك 

(للرجال)كوبا13ًأو(للنساء)أكواب8استهلاكاستهدف•

التيالأطعمةأو/والمشروباتمنالسوائلمنيومياً

.الماءعلىتحتوي

والحبوبوالخضرواتالفاكهةمنمتنوعةمجموعةاختر•

.الغذائينظامكفيلتضمينهاالكاملة
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فقدان الأسنان

.غالمضصعوبةبسببوعيدونالأكلأنماطصحيحغيربشكلالملائمةالأسنانأطقمتغيرقد•

.مهمةطازجةوخضرواتفواكهبدونالأليافقليلطريغذائينظاماتباعذلكعنينتجقد•
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فقدان الأسنان

:اقتراحات❑

.الملائمةغيرالأسنانأطقمضبط•

هاطحنأوطحنهاأوطبخهاأوبخارهاأوالقاسيةأوالقاسيةالأطعمةتقطيع•

أوالجزربشرجرب.الغذائيةبقيمتهاالتضحيةدونمضغهالتسهيل

.سلطةلعملبروكسلبراعمأوالبروكلي
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الاحتياجات الغذائية

حراريةسعرات❑

النشاطلةق.الهزيلةالعضلاتوتقليلالجسمدهونزيادةبسببالتغييرإلىالحراريةالسعراتتحتاج•

.الحراريةالسعراتاحتياجاتمنتقللأنيمكن
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الاحتياجات الغذائية

حراريةسعرات❑

كانواندماععليهاكانواالتينفسهاالغذائيةالاحتياجاتتلبيةهوالسنكباريواجهالذيالتحدي•

ً أصغر .أقلحراريةسعراتاستهلاكمع،سنا

إلىبالنسبةالغذائيةبالعناصرالغنيةالأطعمة-الغذائيةبالعناصرالغنيةالأطعمةاختيارسيساعد•

.الحراريةالسعراتتقليلفي-الحراريةالسعرات

الغذائيمحتواهالعاديالحليبمنالمغذياتمنكثافةأكثرالدسمقليلالحليب،المثالسبيلعلى•

.أقلدهونعلىيحتويلأنهأقلحراريةسعراتعلىيحتويلكنه،نفسههو
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الاحتياجات الغذائية

بروتين❑

.نهائيةتليسالبحثيةالدراساتأنمنالرغمعلى،السنلكبارالبروتيناحتياجاتتتغيرلاعادة•

.المزمنةالأمراضبسببالبروتينمتطلباتتختلفأنيمكن
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الاحتياجات الغذائية

بروتين❑

.الصحيةالرعايةمرافقفيسيمالا،تحدياًوالقيودالاحتياجاتبينالموازنةتمثل•

.لأقبروتيناًالجسمينتجوقد،العمرفيالأفرادتقدممعالبروتينامتصاصينخفضقد•

فيمالعاالتدهوربسبب،روتينيبشكلالبروتينتناولزيادةيجبأنهيعنيلاهذا،ذلكومع•

.الكلىوظائف

.داع  دونالكلىإجهادإلىالزائدالبروتينيؤديأنيمكن•
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الاحتياجات الغذائية

الدهون❑

لخفضطريقةأسهليكونوقدمعقولاً أمرًاالغذائيالنظامفيالكليالدهونمحتوىتقليليعد•

.الوزنوتقليلالحراريةالسعرات

المزمنةالأمراضبسببأيضًاضرورياًالدهونمنأقلكمياتتناوليكونماغالباً•
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الاحتياجات الغذائية

والأليافالكربوهيدرات❑

علىالتركيزمع،الكربوهيدراتمنالحراريةالسعراتمنبالمائة60حوالييأتيأنيجب•

.المعقدةالكربوهيدرات

علىلأقضغطًاالمعقدةالكربوهيدراتوتضع،السنفيالتقدممعالجلوكوزتحملينخفضقد•

.المكررةبالكربوهيدراتمقارنةالمنتشرالدمجلوكوز
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الاحتياجات الغذائية

والأليافالكربوهيدرات❑

.الغذائيةالأليافتناولأيضًايعززالنظامهذامثل•

.الطبيعيةءالأمعاوظيفةعلىالحفاظفي،الكافيةالسوائلمعجنبإلىجنباً،الكافيةالأليافتساعد•

.الأمعاءبالتهابالإصابةخطرمنتقللالأليافأنأيضًايعُتقد•

ليافللأمصادركلهاوالمكسراتوالبقولياتوالبذوروالحبوبالحبوبومنتجاتوالفواكهالخضروات•

الغذائية
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الاحتياجات الغذائية

ماء❑

.الأساسيةالوظائفمنالعديديخدمحيث،الأهمهوالماء،الغذائيةالعناصرجميعبينمن•



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

ماء❑

.العمرتقدممعالانخفاضإلىتميلوالتي،الكلىوظائفعلىالضغطمنالكافيالماءتناوليقلل•

.الإمساكمنيخففالكافيبالقدرالسوائلتناولأنكما
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الاحتياجات الغذائية

ماء❑

يشعرىحتالماءلشرببالانتظارينصحلالذلك،العطشاكتشافعلىالقدرةتقلالعمرتقدممع•

.بالعطش

رطباًءللبقاالشايأووالقهوةوالحليبوالعصيرالماءمنالكثيرشربمنالأفراديتأكدأنيجب•

.يومياًالسوائلمن(للرجال)13أو(للنساء)تسعةيعادلماتناوليجب.صحيحبشكل

جلأمن،معايرةقياساتعلىتحتويماءزجاجةأوكوباستخدامللأشخاصالمفيدمنيكونقد•

.اليوممدارعلىيشربونهمامقدارتتبع
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الاحتياجات الغذائية

المعادنوالفيتامينات❑

هديجمرضأيفإن،ذلكومع.السنكبارجميعلدىواضحًاالفيتاميناتنقصيكونلاقد•

ً يكونوقدالجسم .تاميناتالفينقصمنيعانيالشخصويجعلموجودمخزونأيلاستهلاككافيا

.الفيتاميناتمنالعديدمعأيضًاالأدويةتتداخل

.المغذياتفينقصحالاتتظهر،الأدويةتاريخفيالنظريتمعندما•

السعراتاتاحتياجتنخفضعندمامتزايدبشكلمهمًاأمرًابالمغذياتالغنيةالأطعمةتناوليصبح•

مرتفعةوالمعادنالفيتاميناتاحتياجاتتظلولكنالحرارية



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

دفيتامين❑

ضةعرأقلالسنكباريكونماوعادةالدهونفيتذوبالتيالفيتاميناتتخزينللجسميمكن•

(د)فيتامينبالمدعمبالحليبيوصى،ذلكومع.الدهونفيتذوبالتيالفيتاميناتبنقصللإصابة

عةلأشكاف  بشكليتعرضلاشخصوأي،المسنينرعايةداروسكان،المنزلفيللمقيمين

.الشمس



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

والكالسيومالحديد❑

امتصاصينلتحس.السنكبارمنالعديدلدىمنخفضًايكونوالكالسيومالحديدتناولأنأحياناًيبدو•

.الأطعمةهذهمعسيبفيتامينالغنيةوالخضرواتالفواكهتناول،الحديد

للحمامعالمخبوزةالبطاطسأو،الحبوبمعالمقطعةالفاكهةأوالعصيرتناول،المثالسبيلعلى•

لتناو،الكالسيومتناوللزيادة.الدجاجمعالفاكهةأو،السمكمعالخضارأو،المشويالبقري

.الفاصوليابوريتومعالصلصةأوالجبنشطيرةفيالطماطمشرائح



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

الزنك❑

فيكتامينفيمععاملاً أيضًايكونأنيمكن.السنكبارلدىمعينةبأمراضالزنكيرتبطأنيمكن•

.منخفضةالمتاجرتكونحيثالأشخاصلدىالتذوقحدةالزنكيحسن.الجروحالتئام

المدخولإلىبالإضافة،الزنكمكملاتمنيومياًمجم15منلأكثرالمعتادبالاستخداميوصىلا•

.طبيإشرافدونالغذائي



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

الزنك❑

.كافياًالزنكتناوليكونأنفيجب،البحريةوالمأكولاتوالبيضاللحومتأكلكنتإذا•

.الأطعمةمنمتنوعةمجموعةتناولأهميةيؤكدهذا•

البيتاووالزياكسانثيناللوتينالنباتيةالكيميائيةوالموادEوCوالفيتاميناتالزنكيساعدقد•

بالعمرالمرتبطالبقعيالتنكسظهورإبطاءأومنعفيكاروتين



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

الزنك❑

منحصصخمسعنيقللاماتناولهيالغذائيةالعناصرهذهعلىللحصولطريقةأفضل•

.والصفراءوالبرتقاليةالداكنةالخضراءخاصة،والخضرواتالفاكهة

.والشماموالبرتقالوالبازلاءوالبروكليوالسبانخاللفتالجيدةالخياراتتشمل•

.أيضًاضرورياًيكونقدالمكملكانإذامالمعرفةطبيبكاستشر•



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

هـفيتامين❑

عمةالأطتناولأنالأبحاثأظهرت.الزهايمرمرضمنالوقايةفيمحتملدورهـلفيتامينيكونقد•

لنباتيةاوالزيوتوالمكسراتالسودانيوالفولالكاملةالحبوبمثل،هـفيتامينعلىتحتويالتي

.الزهايمربمرضالإصابةخطرتقليلفييساعدقد،والبذور

.المكملاتمن(هـ)فيتامينعلىتنطبقلانفسهاالفوائدفإن،ذلكومع•



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

12بفيتامين❑

المرتبطالسمعبفقدانوربطتالذاكرةبفقدان12بفيتامينمنالمنخفضةالمستوياتارتبطت•

.السنكبارلدىبالعمر

.بالفعلالسمعيحسنقد،الجسمفي12بلفيتامينالغذائيالتمثيلبعمليةالمرتبط،الفوليكحمض•

درمصالفوليكحمضمستوياتارتفاعيكونفقد،كافيةغيرB12مستوياتكانتإذا،ذلكومع

.الصحةعلىقلق

.12بفيتامينلامتصاصاللازمةالجسمفيالكيميائيةالمادةكميةتقل،العمرفيتقدمنامع•
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الاحتياجات الغذائية

12بفيتامين❑

ذلكفيبما،بانتظام12ببفيتامينالغنيةالأطعمةبتناولالسنكبارينصح،النقصلتجنب•

.الألبانومنتجاتوالبيضوالأسماكوالدواجناللحوم

.أيضًاضرورياًيكونقد12بفيتامينمكملكانإذامالمعرفةطبيبكاستشر•



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

12بفيتامين❑

رتغيأنالقلبأمراضأوالدمضغطارتفاعمثلأمراضعلىللسيطرةالمستخدمةللأدويةيمكن•

ضبعواستخدامامتصاصأنمنالرغمعلى.والبوتاسيوموالصوديومالإلكتروليتاتإلىالحاجة

أمرلأدويةامنأكبركمياتتناولأنيبدولا،العمرتقدممعفاعليةأقليصبحوالمعادنالفيتامينات

.ضروري

.الأطعمةمنمتنوعةبمجموعةالاستمتاعالمهممن،عمريةفئةلأيبالنسبة•

هذهلأن،مطبيبهإخبارمنالتأكدغذائيةأوعشبيةمكملاتيتناولونالذينالأفرادعلىيجب،أيضًا•

الغذائيالنظامفيأخرىمغذياتأوأدويةمعتتفاعلقدالمكملات



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

الأطعمةمنمتنوعةمجموعة❑

.جيدةصحةفيللبقاءغذائياًعنصرًا40منأكثرإلىالأعمارجميعمنالأشخاصيحتاج•

الحديدووالأليافالكالسيوممنيكفيماعلىالغذائيةالوجباتاحتواءأهميةتزداد،العمرتقدممع•

.FolacinوDوCوB12وAوالفيتاميناتوالبروتين



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

الأطعمةمنمتنوعةمجموعة❑

لاستمتاعواالغذائيةبالعناصرالغنيةالأطعمةواختيارالحراريةالسعراتتقليلالسنكبارعلىيجب•

.والصوديوموالسكربالدهونالغنيةالأطعمةمنأصغربأجزاء

عةمجموتناولعليهمفيجب،الغذائيةالعناصرجميعتوفرواحدةحبةأوطعاميوجدلالأنهنظرًا•

.الغذائيةالعناصرمنالكاملالطيفعلىللحصولالأطعمةمنمتنوعة



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

نفسونيأكلماغالباًالذين،السنلكبارتحدياًالأطعمةمنمتنوعةمجموعةاستهلاكيمثلأنيمكن•

.وتكرارًامرارًاالأطعمة

:الغذائيالنظامإلىمتنوعةمجموعةلإضافةالاقتراحاتبعضيليفيما•

.الوجباتخلالالخياراتتبديلمع،والخضرواتالفواكهفيالألوانمنمتنوعةمجموعةاختر✓

.ولياوالفاصالمكسراتوزبدةالكاملةوالمكسراتوالأسماكاللحوماختر.المتنوعةالبروتينمصادر✓



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الاحتياجات الغذائية

الطعاموجباتفيالملمستنوعزيادة•

.والأرزوالمعكرونةوالحبوبالكاملةالحبوبمنالمصنوعالخبزبينبدل•

.اءالحسأوالشايأوالعصيرأوالحليبأوالماءذلكفيبما،مختلفةمصادرمنالسوائلعلىاحصل•

ماللحو.سوتهاأوبالبخارتحميرهاأوالخضارتحميص.المختلفةللأطعمةالتحضيرطرقتختلف•

.المطهيةأوالمشويةأوالمخبوزة

.MyPlateتوصيكماالغذائينظامكبناء•
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