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 متوازنة وسهلة الهضم وتحتوى على الألياف وقليل من السكر والدهون وملح الطعام

 التغذية الصحية للمسنين في رمضان 

 

الشيخوخة عملية بيولوجيةة بييعيةة تحةدت نتيلةة للتفةدم سةى السةن وتتمية  

بتغيرات حيوية وسسيولوجية وذهنية ونفسية هامة . ونحن مةممووون رةرعا 

برعاية كياو السن والوالدين وخاصة عند بلوغهما الكيةر   ممةا يةيلغن عنة  

الكير أحدهما أو كلاهما سلا تنهرهما وقل لهما قولا كريما   وكمةا جةاف سةى 

 الأثر   ليس منا من لم يوقر كييرنا    

 

 الخصائص الصحية لكبار السن : 

 

عند وصول الإنسان لتمام النضج الفسيولوجي يتوقف اللسم عن النمو  

وترتفع معدلات سفد اللسم لخلاياه مفاونة بمعدلات تكوين خلايا جديدة   

وينخفض النشاب الحيوي للميع أجه ة اللسم مثل قلة نشاب الغدد  

وانخفاض مستويات أغلب الهرمونات والأن يمات . مما يعرض المسن  

للعديد من المشاكل الصحية مثل  سفر الدم ووهن العظام واضطرابات بالفناة 

الهضمية والتعرض لأمراض الفلب والشرايين والمفاصل وتفل كفافة 

الكليتين وتضعف الحواس وخاصة الإبصاو والشم والتذوق كما تضعف  

الصحة النفسية للمسن نتيلة لتدهوو صحته اليدنية أو رعووه بالوحدة 

 وتضافل دووه الوظيفي والأسري . 

 

 عند المسنينتغير متطلبات التغذية  
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من الضرووي مراعاة التغير سى العوامل الصحية السابفة  عند تغذية كياو  

السن سواف كان المسن صائما أو مفطرا حيث تفل الاحتياجات من الطاقة 

عنها سي المراحل العمرية السابفة حتى سي حالة مماوسة نفس المستوى من  

النشاب اليدني وتمخذ كتلة العضلات سي الانخفاض التدويلي وت يد كتلة  

 الدهون وت داد الفابلية للإصابة بالسمنة وتدهن الدم وداف السكري . 

 

 قواعد الصيام للمسنين :

  

يلب على المسنين ومن يرعاهم مماوسة منهج تغذوي صحيح بحيث  

يتمارى مع قدواتهم واحتياجاتهم الصحية وذل  لكي يؤتي الصوم بمقصى 

الفوائد الصحية  بالإضاسة ملى تلنب العواوض الصحية له مثل الصداع  

 والخمول والهيوب والإمساك واضطرابات الهضم . 

 

 

 اختيار الأطعمة : 

يلب اختياو أبعمة المسنين بحيث تكون سهلة الهضم وتوسر كميات كييرة  

من الماف ولا تحتوي على نسب عالية من ملح الطعام أو الدهون أو  

السكريات وتحتوي على نسية جيدة من الألياف الذائية سي الماف كما يلب 

أن تكون هذه الأغذية متكاملة ومتوازنة ومنخفضة الكثاسة من حيث 

 محتواها الطاقي وذات تمثير مرياعي جيد . 
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 الاعتبارات التغذوية للمسنين الصائمين : 

 

 أولا قواعد عامة : 

ترردنا السنة النيوية  الى العديد من الإورادات الصحية للميع   •

التعليل الفطر وتمخير السحوو وبدف الفطر بتناول ثمرات  الصائمين مثل 

مع ورفات من الماف واللين ثم الفيام لأداف صلاة المغرب واتمام  

 الإسطاو. 

كما يلب أن تكون الخضراوات والفواكه الطازجة ج فا وئيسيا من كل   •

من  وجيتى الإسطاو والسحوو وذل  لاحتوائها على كميات معتيرة من  

الماف والألياف مما يفلل سرص الإصابة بالإمساك ويحسن وظائف 

 الفولون ويفيه من الإصابة بالأمراض . 

 

 

 ثانيا : قواعد خاصة  

توجد العديد من الاعتياوات الهامة سى التغذية ولكنها تكتسب بعدا خاصا سى  

 تغذية المسنين الصائمين وأهمها : 

 أن تحتوى وجية الإسطاو والسحوو على الأبعمة سهلة المضغ والهضم •

 يلب ألا يتناولوا وجيات كييرة خصوصا عند الإسطاو   •

 ترك الملال لتناول وجيتين خفيفتين بين الفطوو والسحوو •

يلب عليهم التمني سي تناول الطعام ومضغ الطعام جيدا على قسط من  •

 الراحة عفب تناول الطعام . 
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التفليل أو الامتناع عن تناول المواد المحتوية على الكاسيين كالشاي   •

والفهوة والمشروبات الغازية حيث أنها تضر بتوازن الفوسفات  

 والكالسيوم باللسم مما ي يد من معدلات تعرضهم لوهن العظام . 

الاهتمام بتناول الحليب ومنتلاته سي كل من وجيتي الإسطاو والسحوو  •

لضمان حصولهم على كفايتهم من الكالسيوم لتعويض انسحابه من  

 عظامهم . 

يلب أن تخلوا موائد الإسطاو والسحوو من الأغذية الغنية من الدهون   •

والعالية سي محتواها من  الأملاح كالمخللات والأغذية اللاه ة 

التحضير وذل  لتلنب الإصابة بممراض الفلب والشرايين أو الإصابة 

 بمضاعفاتها. 

يفضل تناول التمر والفواكه الملففة سي كل وجية حيث أنها من الأغذية   •

سهلة الهضم الغنية بالألياف التى تلعب دووا هاما سي الوقاية من 

، مع أهمية حسابها الإصابة بالأمراض الم منة كالسكر وتدهن الدم 

 ضمن السعرات الحراوية المطلوبة. 

يفضل استشاوة الطييب سى تناول أغذية تكميلية خصوصا مذا كان المسن   •

 يعاني من سفد للشهية أو أمراضا بالفم والأسنان  . 

يساعد النشاب اليدني سي تحسين حالة المسةن الصةحية والمحاسظةة علةى  •

عضلات جسمه من الهدم السريع والوقاية من الإصابة بممراض العظةام 

والمفاصل لذل  تمثل صلاة الفيةام والتهلةد أحةد أنسةب الأنشةطة اليدنيةة 

 التي يمكن أن يؤديها المسن خلال رهر ومضان . 


