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 مقدمـة

 

الأطفال هم حياة الشـعوب هـم شـباب المسـتقبل القريـب إذا أحسـنت رعـايتهم 

 .وتنشئتهم فإن من المنتظر أن يعود ذلك بالخير على الأمة كلها

 ترعاهـا أنوتغذية الأطفـال توضـع فى مقدمـة الموضـوعات الرئيسـية التـى يجـب 

م وهى التـى يقـع عليهـا ذلك الأسرة الصغيرة وخاصة الأالدولة ومؤسساتها المختلفة وك

 .مهام المنزل وتدبير المأكولات أو الغذاء لأفراده

ثـر واضـح أما يكون لذلك سبة مًوكثيرا ما يلاقى بعض الأطفال العناية والتغذية المنا

ا مـا نجـد بـبعض الأطفـال ًعلى صحتهم عنـدما يمـرون بمرحلـة النمـو والبلـوغ وأحيانـ

ًد بات واضحا على مظهرهم علامات سوء التغذية والتـى قـد تكـون سـببها والشباب ق

 .عدم معرفة الأم ببعض قواعد التغذية الصحية لأطفالها

لتغذيـة بمـا يـرتبط بالأطفـال لن إلقاء الضوء على بعض الأسس السليمة إومن هنا 

 .سوف يكون له فائدة مرجوة داخل الأسرة وبالتالى المجتمع الكبير

ول بالحديث فى هذا الموضوع أمور تتعلـق بالتغذيـة للأطفـال فى عمـر وسوف نتنا

 .المدرسة بكل جوانبه بالإضافة إلى توضيح لأفضل المصادر التى تحقق أحسن تغذية
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 الفصل الأول

 

 

 

 

 

 تعاريف غذائية ــ وتقسيم الأغذية
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 :التغذية

 وهـى ن الغـذاءول الطفـل عـلى احتياجاتـه مـهى كـل الأمـور التـى تـرتبط بحصـ

موضوعات تتعلق بخط سير الغذاء منذ دخوله الفم إلى أن تخرج بقاياه مـع البـول أو 

 .البراز

وفى سبيل ذلك يكون هناك ضرورة لتوضيح الاحتياجـات الغذائيـة ومصـادرها مـع 

 .دراسة تأثيرها على الأطفال والشباب ومدى استيعابهم أو استفادتهم من الغذاء

 :الغذاء

 التى يمكن أن تدخل إلى الفم سواء أغذية من مصادرها الطبيعيـة ـ أو جميع المواد

ل المـاء والعصـائر ثـأغذية معدة فى المنزل أو أغذية مصنعة ـ كما أن أى مواد سـائلة م

 .ًوالمشروبات الغذائية تدخل أيضا ضمن مفهوم الغذاء

 :التمثيل الغذائى

لى حـدوث تغـيرات هى العمليات الحيويـة التـى تحـدث داخـل الجسـم وتـؤدى إ

كميائية نتيجة التغذية، وما يتعلق مـن تغـيرات تحـدث عـن احـتراق المـواد الغذائيـة 

 .وانطلاق الطاقة منها

ا فهـى أرخـص مـن تكـاليف الـدواء الـلازم ٍّن كانت مكلفة نسـبيإوالتغذية المثلى و

 .لعلاج أعراض سوء التغذية

 :البناء

ل عـلى بنـاء وتكـوين المركبـات مجموعة من العمليات الحيوية داخل الجسم تعم

 .الغنية فى الطاقة الحرارية
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 :الهدم

مجموعة من العمليات الحيوية داخل الجسم تعمل على تحويـل وهـدم المركبـات 

الغنية فى الطاقة الحرارية إلى مواد أبسط منها فقيرة فى الطاقة الحرارية ـ مـع انبعـاث 

 .طاقة جانبية

 :وبةالسعرات الحرارية المطل

ة ـة للأغذيــس القيمــد مقاييــى أحــة ـ وهــرات الحراريــ مفهـوم السعـلتوضيح

تى مرحلـة البلـوغ ـه حــذ طفولتــان منــذاء للإنسـى أن الغـير إلـًعموما يجب أن نش

). ارةـن السيــة لبنزيــال بالنسبــكما هـو الحـ( الوقود الضرورى له بمثابةوالشيخوخة 

تكمـل المشـوار، وكـذلك إذا لم يتـوفر الغـذاء إن لم يتوفر البنزين للسيارة وقفت ولم ـف

المناسـب فـإن حيـاة الطفـل تكـون ) النوعيـة(ف يـوكـذلك الك) الكـم(للطفل بالقدر 

معرضة للتوقف، أو ينخفض النشاط إلى درجة تـؤثر عـلى المظهـر العـام وبالتـالى عـلى 

 .الصحة

يـة التـى ولقد اتفق المتخصصين على طريقة يقاس بها كم الوقود الموجـود فى الأغذ

تقدم أثناء التغذية وذلك بالطبع لتسهيل قياسات وحسابات الكميات اللازمة للتغذيـة 

 :فى كل حالة، ومن هنا كان

وهو وحدة القياس للطاقـة الحراريـة الموجـودة فى الأغذيـة ويقـاس : السعر الحرارى

 عـن ــ ويمكـن تحديـده) أو سعر حرارى كبير(بالنسبة للإنسان ويعبر عنه بكيلو كالورى 

  وعـنCalorimeterطريق أجهزة قياس خاصة نجد منها جهاز يطلق عليه اسم المسـعر 

طريقة يمكن وضع الغذاء بعد معرفة كميته ووزنه، ومن خلال ما يسببه هذا الغذاء من 

رفع درجة الحرارة داخل جهاز المسعر يمكن معرفة مقدار الطاقـة الموجـودة فى أى نـوع 

جهاز أمكن للعلماء والمشتغلين بالتغذية من وضـع جـداول ومن خلال هذا ال، من الغذاء

 .ختلفةالطاقة الحرارية الموجودة فى الأغذية الم) أو مقدار(غذائية توضح مدى 
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 :مكونات الغذاء الرئيسية

مع مقارنة الطاقة الحرارية المحسوبة عن طريق جهاز المسعر الحرارى مع ما يمكن 

ـ أمكـن وضـع مـؤشرات عامـة نلخصـها فى أن أن يحصل عليه الفرد من هذه الأغذيـة 

الأغذية والسوائل الغذائية تحتوى على مكونات غذائية رئيسـية هـى المسـببة للطاقـة 

 :الحرارية وهى تقع تحت ثلاثة تقسيمات

 .المواد الكربوهيدراتية -1

 .المواد البروتينية -2

 .المواد الدهنية -3

نـتشرة فى الطبيعـة  تحت كل قسم من هذه الأقسام مجموعة من الأغذيـة المويقع

 :وكذلك فى الأسواق حيث نجد أمثلة متوافرة عن كل حالة تظهر فى الجدول التالى

 :غذاء يحتوى على نسب من

  المواد الدهنية-3  المواد البروتينية-2  المواد الكربوهيدراتية-1

 الزيوت النباتية اللحوم بأنواعها السكر النقى

 لزيوت الحيوانيةا اللحوم المصنعة الجلوكوز النقى

 الزبد ـ السمن الطبيعى الكبدة العسل النحل

 السمن الصناعى المهدرج الكلاوى العسل الأسود

 اللبن الجاموسى البقوليات المختلفة الحلويات ـ حلاوة طحينية

 أنواع الجبن الدسم عدس ـ فاصوليا المربى

 الكيك بسلة جافة العصائر

 نى فى الدهنالبسكويت الغ فول الصويا النشا

 صفار البيض أنواع الجبن المكرونة
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 :غذاء يحتوى على نسب من

  المواد الدهنية-3  المواد البروتينية-2  المواد الكربوهيدراتية-1

 لبن الأم حلاوة طحينية الأرز

 لبن مجفف البيض الخبز بأنواعه

 أغذية أطفال لبن الأم ـ لبن مجفف لبن الأم

 وغيرها من الأغذية أغذية أطفال أغذية أطفال

ـواد وإذا  ـن المـ ـل مـ ـة لكـ ـب مختلفـ ـاك نسـ ـد أن هنـ ـابق نجـ ـدول السـ ـا للجـ نظرنـ

بوهيدراتية والبروتينية والدهنية داخل هذه الأغذية ـ أى أنه ليست جميـع هـذه الكر

جمالى وزنها من المواد الرئيسـية التـى تعطـى الطاقـة إمن % 100الأغذية تحتوى على 

وكـذلك ) رطوبـة(ا يحتويـه مـن مـاء  ما لنوع الغذاء ومقدارًالحرارية، وإنما تتباين تبع

 :ة أخرى ـ وما يمكن أن نوضحه هنا الآنمقدار ما يحتويه من عناصر غذائي

 . سعر حرارى كبير4الجرام الصافى من المواد الكربوهيدراتية يعطى 

 . سعر حرارى كبير4الجرام الصافى من المواد البروتينية يعطى 

 . سعر حرارى كبير9الجرام الصافى من المواد الدهنية يعطى 

 :بة الوزنى الكيميائى على جم من غذاء معين فى تركي100أى أنه إذا احتوى 

 . جم كربوهيدرات50

 . جم بروتين25

 . جم دهون20

 . جم رطوبة5

 : من هذا الغذاء على سعرات حراريةن المنتظر الحصولإف

  سعر حرارى كبير200 = 4 × 50

  سعر حرارى كبير100 = 4 × 25
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  سعر حرارى كبير180 = 9 × 20

  سعر حرارى كبير480= جمالــى إ

ء أو الرطوبة فى الغذاء لم تعطى سـعرات حراريـة يمكـن الاسـتفادة منهـا أى أن الما

ومن هنا يمكن أن نصل إلى قاعدة غذائية هامة مرتبطة بالتغذية ـ أنـه ليسـت العـبرة 

بوزن الغذاء ولكن العبرة فىما يحتويه من مواد غذائية تعطى الطاقة الحرارية، كـذلك 

بـداخلها تكـون فقـيرة فى الطاقـة ) المـاء(ة فإن الأغذية التى ترتفـع بهـا نسـبة الرطوبـ

 وطبقًا لذلك فإننا يمكن أن نتصور أن الأغذية السائلة أو الطرية والتى ترتفـع ،الحرارية

ة الحرارية عن تلك قو فى تكوينها تكون فقيرة فى الطافيها بالتالى نسبة الماء فى تركيبها أ

لك يمكن توضيحه عند مقارنـة لـبن الأم ا أو الصلبة ـ والمثال على ذٍّالأغذية الجافة نسبي

مع اللبن الجاف ـ فعند وزن واحد لكليهما تزيد السـعرات الحراريـة فى اللـبن الجـاف، 

ومن هنا فإن هناك فرصة متاحة لعمل تخفيـف للـبن الجـاف وإضـافة المـاء إليـه وفى 

ن د أ نجـ هنـا مـن، الوصول به إلى القيمة الحرارية الموجـودة فى لـبن الأمهنفسالوقت 

ان مدونـة عـلى العلبـة مرتبطـة بعمـر الأطفـال هناك نسب تخفيف لمثـل هـذه الألبـ

 .لارتباط ذلك بالحاجة إلى عدد من السعرات الحرارية عند كل عمر

 لوظائفـهوإذا سلمنا بأن الغذاء هو مصدر للطاقـة الحراريـة اللازمـة لأداء الجسـم 

ً وما له مـن علاقـة أيضـا بـوزن أو الفسيولوجية، بالإضافة على ارتباطه بالحركة والعمل

 وأنه يجب الحيطة مـن عـدم التجـاوز فى التغذيـة بالزيـادة أو خفـض فى ،عمر الطفل

معدلات التغذية للأطفال ـ حتى لتكون الزيادة مسببة فى الإفـراط فى السـمنة أو سـوء 

فى الهضم عند الأطفال، وكذلك نحتاط من قلة معدلات التغذيـة حتـى لا يكـون ذلـك 

 .ا فى ظهور علامات الضعف والأمراض على هؤلاء الأطفالًسبب

 :احتياجات الأم الحامل

ًمن الحقائق المعروفة أن تغذية الطفل تبدأ فى رحم الأم قبل الولادة ـ وكثـيرا مـا 

يتأثر شـكل الطفـل ومظهـره وحالتـه الصـحية بحالـة الأم الصـحية وكـذلك أسـلوب 

 أن الأمهـات الـلاتى يأخـذن نظـام تغذيـة تغذيتها أثناء فترة الحمل، ومن هنا نلاحظ
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جيد يتمثل فى زيادة مقـررات التغذيـة لهـن وبحيـث تـزداد السـعرات الحراريـة فى 

عـن المعـدلات العاديـة ) كيلو كالورى( سعر حرارى 1000غذائهن بمقدار يقترب من 

قبل الولادة فأنه من المؤكد أن يكون أطفالهن عند ولادتهم فى حالة صـحية ممتـازة، 

ذلك نجد أن هؤلاء الأطفال يكون لديهم الاسـتعداد التـام لتقبـل نظـام التغذيـة، وك

 وإذا رجعنـا إلى ،ويكون هناك نتائج إيجابية ملموسة تبدو على مظهر وصحة الطفل

ا بـوزن الأم وكـذلك طبيعـة  ًـاحتياجات الأمهات قبل الحمل فأنـه سـوف تـرتبط أيض

 تسترشد به أى أم  أنالاتجاه الذى يمكنالعمل الذى تقوم به ـ ويحدد الجدول التالى 

 :أثناء عملها وعند الحمل و قيامها برضاعة الطفل

 ناث والحوامل والمرضعات من الطاقةاحتياج الإ

 )كيلو كالورى(مقدار السعرات الحرارية 
 )كجم(الوزن 

 أم مرضعة أم حامل السيدات

45 1987 2437 2978 

50 2146 2596 3146 

55 2300 2750 3300 

60 2451 3049 3451 

65 2599 3250 3599 

وإذا كانت الاحتياجات الغذائية ومتطلبات الحصول على طاقة حرارية مـن الغـذاء 

 ًتزداد أثناء الحمل وذلك لمجابهة تكوين الجنين ونموه ـ فإن الأم أيضا سوف تحتـاج إلى

ابهة تكـوين وتـدفق ًتدعيم فى تغذيتها أيضا إذا كانت تقوم بإرضاع الأطفال، وذلك لمج

 .اللبن بالمعدل الذى يفى بحاجة الطفل للتغذية

توى على الطاقـة الحراريـة ولكن كيف للأم أن تحصل على الغذاء المناسب الذى يح

 ليها؟المشار إ
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 :وللإجابة عن هذا الاستفسار نعمل على

 .أ ـ البحث عن الغذاء الذى يحتوى على بروتينات بكمية كافية

 ).الماء(ذاء المنخفض فى نسبة الرطوبة ب ـ البحث عن الغ

 .ج ـ تحديد نوعية الغذاء وطريقة أعداده

 .ة للأميد ـ تحديد الغذاء الذى يتناسب مع الحالة الصح

ومع افتراض حاجة الأم الحامل أو المرضعة إلى الغذاء فإن البروتينات سوف يفضـل 

حامـل تقـوم بتكـوين أن تكون هى الأساس فى الزيـادة مـن حيـث التغذيـة لأن الأم ال

أنسجة الجنين وهى تحتاج إلى تكوين بروتينى ـ وكذلك الأم التى تقوم بالرضـاعة هـى 

فى حاجة إلى تكوين بروتين اللبن الذى يقدم غذاء للطفل ـ فهى فى حاجة إلى زيـادة فى 

 .مقررات التغذية البروتينية

كجـم /  جم بـروتين1كان معدل احتياج البروتين الغذائى اليومى هو فى حدود وإذا 

 من وزن الجسم، فإنه مع زيـادة وزن الأم سـوف يـزداد هـذا المقـدار اليـومى بـالطبع

 .)لحم فى حالة الرضاع/  جم بروتين1.5كجم فى حالة الحمل و /  جم بروتين2(فيكون 

ضلة فى هذه الحالة لكونها تحتوى فوتعتبر البروتينات من المصادر الحيوانية هى الم

 وذلك بالطبع مـرتبط بمقـدار مـا تحتويـه ،High protein qualityين عالية على نوعية بروت

أى أن المطلوب هو زيادة الكـم .  أساسية فى تركيبهاةهذه البروتينات من أحماض أميني

الذى تحصل عليه الأم من اللحوم والكبدة والجبنة والألبان والبيض، وهذا كله يسـاعد 

 .لعظمى للطفل فى بطن أمه الهيكل افى بناء الأنسجة وفى تكوين

 :ويقودنا الكلام هنا إلى توضيح مفهوم الأحماض الأمينية الأساسية

لايـا الجسـم ولا يسـتطيع خوهى أساس التركيب والتكوين للأنسـجة البروتينيـة فى 

جسم الإنسان أن يكونها ومن هنا لا بد له من الحصول عليها من الغـذاء حتـى يمكـن 

وبـة ـ وأفضـل نمـوذج لبروتـين نسجة طبقًـا للمعـدلات المطلأن تسير عمليات البناء للأ

  يحتــوى عــلى الأحــماض الأمينيــة الأساســية بالنســب النموذجيــة هــو بــروتينحيــوانى
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البيض حيث يمكن أن يتكون الجنين داخل البيضة، وهذا دليل واضح على اكتمال قيمة 

 .البيض الحيوية والغذائية

ية فى بعض الأغذيـة مـن المصـادر النباتيـة ـ أما عن وجود الأحماض الأمينية الأساس

فإنه يهمنا توضيح أن هذه الأغذية توجد بها مثـل هـذه الأحـماض الأمينيـة الأساسـية 

ولكن بنسب أقل من النسب المثالية ـ وفى أحيان كثـيرة قـد لا يتواجـد بعـض أو أحـد 

ة مـن هـذا الأحماض الأمينية الأساسية فى الغذاء بما يحد مـن اسـتفادة الجسـم الكاملـ

الغذاء، وهذه الظاهرة نلاحظها فى بروتينات الأغذية النباتية وخاصة الحبـوب ـ وهـذا 

الأمر ينبغى تلافيه من خلال خلط مجموعات حبوب مـع بعضـها لتكمـل بعضـها مـن 

حيث الأحماض الأمينية الأساسية، أو اللجوء إلى أسـلوب الإضـافة مـن الخـارج لأغذيـة 

الأساسية، أو إضافة أحماض أمينية فى صورة نقية حتى يمكن غنية فى الأحماض الأمينية 

 .استفادة الجسم من الغذاء البروتينى فى أعمال البناء وتكوين الأنسجة

 :تغذية الرضيع

لقد حظى موضوع تغذية الطفل بقسط وافر من الاهتمام من جانب الاهتمام من 

ض سـوء التغذيـة كنتيجـة ًجانب الأطباء والمهتمين بصحة الأطفـال نظـرا لانتشـار أمـرا

الكساح ـ لـين : طبيعية لجهل الآباء والأمهات بقواعد تغذية الطفل ومن هذه الأمراض

 وبطريـق غـير مبـاشر عـلى  الأمر الـذى سـاعد بـدوره...سقربوطالعظام ـ البلاجرا ـ الإ

انتشار الأمراض المعدية فى سن الطفولـة مثـل الـديفتريا ـ الحصـبة ـ الجـديرى ـ شـلل 

وقبل أن نتناول موضوع التغذية والأمراض المرتبطـة بـه ... ل ـ التيتانوس ـ الدرنالأطفا

 :اول المقاييس الأساسية بالشرحيتعين علينا تن

 :الوزن-1

عند الميلاد يـتراوح وزن الطفـل مـن ثلاثـة كيلـو جرامـات إلى ثلاثـة ونصـف كيلـو 

من % 10م ما يقرب من جرامات ـ وفى خلال الأيام الثلاثة الأولى من العمر يفقد الجس

 .وزنه، ولكن سرعان ما يعوضها فى نهاية اليوم العاشر من الميلاد
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 كجـم لكـل 0.75وفى خلال الأربعة أشهر الأولى من العمر يزداد الوزن بمعـدل  -

 ).يوم/  جم25(شهر من العمر 

 كجـم لكـل 0.5شهر الثانية من العمر يزداد الـوزن بمعـدل أوفى خلال الأربعة  -

 ).يوم/  جم17(مر شهر من الع

 كجـم لكـل 0.25وفى خلال الأربعة أشهر الثالثة من العمر يزداد الوزن بمعدل  -

 ).يوم/  جم8(شهر من العمر 

 :ولذلك فإن وزن الطفل

 .يتضاعف عند سن أربعة شهور -

 .يصبح ثلاثة أمثال الوزن الميلادى عند نهاية السنة الأولى -

 . ة السنة الثانيةيصبح أربعة أمثال الوزن الميلادى عند نهاي -

 :وعلى سبيل المثال نجد أن الطفل الذى عمره خمس سنوات يزن

 . كيلو جرام18 = 8) + 2 × 5(

 :الطول-2

 سم، وفى خلال السـتة أشـهر الثانيـة مـن العمـر 50يبلغ طول الطفل لحظة الميلاد 

 سم لكـل شـهر مـن العمـر، ولـذا فإنـه بنهايـة العـامين 1.25فإن الطول يزداد بمعدل 

 فإن طول الطفل يزداد بمعـدل ك سم وبعد ذل85لأولين من العمر يصبح طول الطفل ا

فى نهايـة السـنة ) سـم100( سم لكل عام مـن العمـر حتـى يتضـاعف طـول الطفـل 5

الرابعة من العمر، كما يصبح ثلاثة أمثال الطول الميلادى عنـد السـنة الثالثـة عشر مـن 

طول الطفل مقارنة بوزنه خاصـة بعـد ـ وكقاعدة عامة يمكن حساب ) سم150(العمر 

 :عمر الأربعة سنوات الأولى من المعادلة التالية

 وعلى سبيل المثال ـ فالطفل الذى عمره خمس 80) + 5× العمر الزمنى = (الطول 

 :لىإسنوات فإن طوله يصل 

 سم105 = 80) + 5 × 5(
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 :النمو الحركى-3

د أن يحفـظ تـوازن رأسـه، وعنـد نهاية الشهر الثالث من المـيلاد يسـتطيع الوليـفى 

نهاية الشهر الخامس يستطيع الجلـوس بمسـاعدة الآخـرين، وفى نهايـة الشـهر السـابع 

ًيجلس منفردا، وفى نهاية الشهر التاسع يستطيع الوقوف بمساعدة الآخـرين، وفى نهايـة 

) حـدى يديـهإًمجذوبا مـن (الشهر العاشر يزحف، وفى نهاية السنة الأولى يمشى الطفل 

كن بوصول عمر الطفل إلى عام ونصف فإن الصغير يمشى بـدون مسـاعدة، وبحلـول ول

 .العام الثانى فإنه يبدأ فى الجرى

 :السعرات الحرارية وتغذية الرضيع

ًتهدف التغذية أساسا إلى خلق طفل سعيد خال مـن الأمـراض ـ والغـذاء الطبيعـى 

ًر أحيانا لسبب أو لآخر فـإن الأم الأمثل للطفل هو لبن الأم، ولما كان هذا الغذاء لا يتوف

تلجأ لمصادر صناعية أخرى لتغذية وليدها ـ وقبل أن نتناول موضوع تغذيـة الطفـل لا 

بد لنا من وقفة من العناصر الغذائية التى يتطلبها جسـم الطفـل خاصـة فى السـنوات 

 :الثلاث الأولى من عمره

 :السعرات الحرارية

ا لكـل ٍّا حراريً سعر110 الحرارية بحوالى تقدر متطلبات جسم الطفل من السعرات

كجــم مــن وزن الطفــل، وبتقــدم ســن الطفــل فــإن متطلبــات الجســم مــن الســعرات 

سعرات لكل ثـلاث سـنوات مـن العمـر، مـن ملاحظـة أن  10الحرارية تتناقص بمعدل 

سـعر حـرارى بيـنما جـرام ) 4.1(الجرام الواحد من الكربوهيدرات أو البروتـين يعطـى 

سعر حرارى عنـد الاحـتراق ـ وبملاحظـة لـبن الأم نجـد أن ) 9.3(حد يعطى الدهن الوا

 :لبنها يمد جسم الرضيع بالنسب التالية للسعرات

 .من السعرات الحرارية من المصدر البروتينى % 8

 .من السعرات الحرارية من مصدر الكربوهيدرات % 42

 .من السعرات الحرارية من مصدر الدهون % 50
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أن لبن الأم له ميزات تجعله أنسب المصادر الغذائية للرضـيع خـلال  على هذا فضلاً

 .العامين الأولين من العمر

 :مواعيد الرضاعة الطبيعية

ة ـير الرضاعــباء أن تسـض الأطـرى بعـل إذ يـاختلفت الآراء فى مواعيد إرضاع الطف

 9 ا ـً صـباح6( أى لادـن الميــين مـين الأولـد الأسبوعـبمعدل رضعة كل ثلاث ساعات بع

 فيجـب وإذا ما استيقظ الطفل لـيلاً) ً مساء9ً مساء ـ 6ً مساء ـ 3ً صباحا ـ 12ًصباحا ـ 

كالكراويـة  (الأعشـاب الطبيـةًإعطائه رضعة إضافية ويستحسن أن تكـون خليطـا مـن 

ـ وتستمر بهذا النظام حتى يصل عمر الطفل أربعة أشهر، على أن هناك حـالات ) مثلاً

 :فى هذا السن كل أربعة ساعات منهالطفل تستدعى إرضاع ا

 .أ ـ حالات الأطفال زائدى الوزن

 .ًا وفيراًب ـ حالات يكون فيها لبن الأم فيض

 :كما أن هناك حالات تستدعى إرضاع الطفل رضعه كل ساعتين منها

 .ـ حالات الأطفال المبتسرينأ 

 .ب ـ حالات الأطفال ضعيفى الجسم

فسها بين احتياجات طفلها وبين نن على الأم أن توائم بولذا يرى فريق من الأطباء أ

 :مواعيد رضاعته، ولتنشيط الرضاعة الطبيعية يجب

 :أ ـ فى فترة ما قبل الولادة

تبصير الأمهات بأهمية الرضاعة الطبيعية وسهولتها ونظافة اللـبن الطبيعـى، وعـلى 

ـ وبهـذا يمكـن درء الأم الحامل أن تقتنع بأن لبن الثدى يكفى الطفـل ويفـى بـالغرض 

ًالعامـل الـنفسى الـذى غالبـا مـا يخــالج الأمهـات حـديثى الـولادة والـذى يـؤدى عــلى 

 .اضمحلال أو نقص إدرار اللبن
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وعلى الأم الحامل أن تتعاطى مواد غذائيـة متعادلـة وبـالكم الكـافى خاصـة فى  -

 فترات الحمل الأخيرة، إذ أن نتائج البحـوث تؤكـد أن معانـاة الأم الحامـل مـن

سوء التغذية قبل الولادة يـؤدى إلى نقـص عـدد خلايـا الجنـين مـما يـؤدى إلى 

ضعفه العقلى، كما أكدت البحوث أن هـذا الضـعف العقـلى يمتـد عـلى مـدى 

جيلين، وهذا الأمر ليس بمستغرب إذا علمنا أن نسبة نمو المـخ تصـل إلى أعـلى 

لى من حياة الطفل مقدار لها فى فترة ما قبل الولادة، وفترة الخمس سنوات الأو

ًـ ومن ثم فمن المحقق أن المخ البشرى فى هاتين المرحلتين يكـون أكـثر تعرضـا 

 .للتأثر بسوء التغذية أو عدم كفايتها

 الأخـيرة للحمـل لوقايـة الآونةعلى الأم تدليك حلمة الثدى بانتظام وخاصة فى  -

 .الثدى من التشقق وحدوث القرحات

 فى أثناء الحمل لإزالة التـوتر العصـبى الـذى ممارسة النزهات الخلوية القصيرة -

 .يظهر فى هذه الفترة

 :ب ـ فى فترة ما بعد الولادة على الأم

الالتحام المبكر مع رضيعها، فهذا المحك هو المـؤثر الأولى فى إدرار الثـدى للـبن  -

 .لإرضاع الصغير

 .بصحة جيدة وظروف نفسية مماثلةالاحتفاظ  -

 . ما أمكنالابتعاد عن الرضاعة الصناعية -

المناشط التنبيهية اللازمـة لإشـباع متطلبـات الوليـد واحتياجاتـه خـلال السـتة  -

 .أسابيع الأولى من ميلاده

تهدف أساليب تربية الوليد من الميلاد حتى نهاية الثمانية أشـهر الأولى مـن عمـره 

 وإكسـابهأشعار الوليد بحـب أسرتـه وتقبلهـا لـه ـ : إلى تحقيق أهداف أساسية تتناول

عض المهارات التى تتفق وسنه ـ مع تعميق استعداده الفطـرى إلى الـتعلم والكشـف ب
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. وازدهارهـاعن بيئته ـ وتوفير جو من البهجة والسرور يسـمح بتفـتح قـدرات الوليـد 

ولهذا ينبغى على الآباء والمربين إدراك أن قدرات الوليد ما زالت محدودة للغايـة، وأن 

ًهـة، كـما أن هنـاك أيضـا أعـمالاً تخـرج عـن دائـرة هناك أعمال تفوق إمكاناته مـن ج

 .اهتماماته من جهة أخرى

 : الوليد بالحب والاهتمام والتقبلإشعار -1

علـماء الـنفس بإشـباع حاجـة الوليـد الملحـة إلى الشـعور بحـب مـن يرعـاه ينصح 

واهتمامه به، ويكون ذلك بأخذ الوليد بـن الـذراعين وهدهدتـه عنـدما يـبكى، وسرعـة 

ـبب ــس بـه بسـذى يحــائفه المبتلـة، وسرعـة تخليصـه مـن الآلام والتـوتر الـتغيير لف

د ـة الوليــلى رعايــرض أو اضطراب مزاجه ـ والواقـع أن سرعـة اسـتجابة القـائم عــلما

لم ـه، فيتعــد انزعاجـه، وتبديـة لـير الراحـير لتوفـًد أن أحداثا تتغـر الوليـه تشعـلبكائ

ًيئا فشيئا الثقـش  .ع حاجاته اليوميةـه يشبـنه لأـان لـاه، والاطمئنـيرعن ـة فيمـً

 ؟لماذا

 العصـبى، كـما تـوفر لـه الطاقـة تكاملـهلأن رعاية الأم الرشيدة لوليدها تـؤدى إلى 

اللازمة لنموه العقلى ـ ومن ثم فإن الإحساس بالسرور والسعادة أمر جوهرى لاستقرار 

لأمن والطمأنينة فيمن يرعاه ـ والواقع أن ا، كما هو أمر حتمى لإشعاره باٍّالوليد انفعالي

لعـب الوليد يعمم مستقبلاً النموذج الأول لحبه لمن يرعاه على الآخـرين مـن رفـاق ال

 .وسين والعكس صحيحوزملاء العمل من رؤساء أو مرء

 . تغيير أوضاع جسم الوليد ليرى ويستكشف العالم المحيط به-2

 أوضـاع الوليـد مـن أن لآخـر، برفعـه فى فى هذه المرحلة يجدر بالأم محاولـة تغيـير

 حدى الذراعين حول وسطه وإسناد رأسه باليد الآخـرى لـيرى أشـكالاًإوضع قائم ولف 

زاهية اللون يحركها النسيم أمام عينيه، كما يمكن وضع لعبة بجانب الوليد، ثم جـذب 

 .انتباهه إليها بتحريكها ببطء أمام عينيه حتى يتتبعها بإبصاره
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 لماذا؟

ن خلال هذه المناشط المتواضعة يبـدأ الوليـد فى البحـث والتجـول بأنظـاره فـيما م

 .ا لعضلات عينيهٍّا بصريًوهذه التدريبات تعتبر تنبيهحوله، 

 : تنويع مثيرات الوليد من أن لآخر-3

 ربط لعبة زاهية الألوان فى عامود مهد الرضيع حتى يراها بعينيه ويكون لهـا يمكن

تحـرك اللعبـة أمـام ) خةيـ شخش راشة من الورق ـ جلجلة بلاستيكف(ًأصواتا موسيقية 

ًعينية يمينا ويسارا ببطء شديد، ثم يضغط عليها ليسمع الوليد الأصوات التـى تنبعـث  ً

 :منها وعلى الأم أن تداوم على

 ًتغيير أوضاع الوليد فى المهد حتى تتيح له فرصـا متعـددة لاستكشـاف الأشـياء -

 .حركتها والنسيم يداعبهاالمعلقة فى مهده وتتبع 

تغيير اللعب أو الأدوات التى تعلقها الأم أمام الوليـد لتنبيهـه إلى الفـروق بـين  -

 .الأشكال وبين الأصوات

 ؟لماذا

سماع أصـوات ببذلك تعطى الأم لوليدها فرصة ملاحظة أشياء متنوعة يشاهدها، و

 .سمعى لهمتباينة تصل إلى سمعه وهذا تنبيه حسى بصرى كما هو تنبيه حسى 

 : تجنيب الوليد البكاء طويلاً-4

يلاحظ أن الأطفال اللذين ينشئون فى المؤسسات العامة تقل مدة بكائهم بالتـدريج 

ًخلال العام الأول من ميلادهم، إذ يشعرون شيئا فشيئا أن بكائهم لا يفيدهم فى جذب  ً

بــين أسرهــم انتبــاه الآخــرين المحيطــين بهــم بيــنما نجــد أن الأطفــال اللــذين ينشــئون 

ًوتستجيب أمهاتهم سريعا لبكائهم تطول مدة بكائهم عن مـدة بكـاء الأطفـال اللـذين 

 .ًينشئون فى أسر لا تستجيب أمهاتهم سريعا لبكائهم

 وتفيد نتائج الدراسات التى أجريت عـلى الرضـع أن الاسـتجابة السريعـة المنتظمـة
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القائم على رعايته ـ ويرى علـماء لبكاء الرضيع تخلق علاقة ارتباط عميق بين الرضيع و  

النفس أن من الأفضل للأم تكـوين هـذا الاتجـاه الإيجـابى نحـو بكـاء رضـيعها مـن أن 

 .تتغافل عن بكائه

 لماذا؟

هذا الاتجاه يقوى الروابط الحميمة بين الرضـيع وأمـه أو مـن يقـوم عـلى رعايتـه، 

 لديه الحاجة إلى الحـب وبذلك يشعر الصغير بالأمن والطمأنينة كما يشبع هذا الاتجاه

 .والحاجة إلى الأمن

 : الاهتمام برضاعة الوليد رضاعة طبيعية من الثدى-5

يجب أن توجه كل الجهود إلى أهمية تغذيـة الوليـد مـن ثـدى أمـه خاصـة خـلال 

ى مـا هـى إلا الثلاث شهور الأولى من عمره، ومسئولية الأم فى تغذية المولود مـن الثـد

 تغذيته عن طريـق الحبـل السرى ـ ولـبن الأم يعتـبر أهـم غـذاء استمرارا لمسئوليتها فى

 .للوليد خلال عامة الأول ويستمر ذو قيمة عالية له خلال عامة الثانى

 لماذا؟

 :لأن الرضاعة الطبيعية للطفل من ثدى أمه لها فوائد متعددة إذ أن

ة ويحمى جسم الطفل مـن الإصـابا بالبروتين ٍّ غنى جد)السرسوب (سمارلبن الم -

بن ـ لـرازـإفـترة ـى فــ ـ وفـالـوالإسهـى ـراض كالحصـبة والسـعال الديكـبـالأم

اء ـة لإعطــاك حاجــس هنــة أيام ليـى ستـذى يستمر من ثلاث إلـار الـالمسم

ًة أو سوائل أخرى، ويستمر ذلك أيضـا خـلال الأسـابيع الأولى ـل أى أغذيـالطف

 أجسـام مضـادة  فهـو يكسـبه مناعـة طبيعيـة لاحتوائـه عـلىمن عمر الطفـل

 .ومناعية

 لبن الأم عبارة عن خلـيط مـن الـدهون والسـكريات والبروتينـات ولـذا فهـو -

يزود الجسم بالعنـاصر الغذائيـة اللازمـة لنمـو الرضـيع ـ مـع وجـود عـنصر 



- 34- 
 

الحديد الذى يكفى الرضيع مدة ستة أشهر فقط بعد الـولادة ـ وبتتبـع وزن 

 .واضح المعالمالطفل مع الرضاعة الطبيعية نجد أن النمو 

 . وفى درجة حرارة مناسبةًم الطفل معقمالبن الأم يصل إلى ف -

ه ـن أمــدفء حضــد بـلبن الأم يقوى الروابط بين الأم ووليدها، إذ يشعر الولي -

ًة تفيـد الأم أيضـا إذ ـ الطبيعيـوالرضـاعةة، ـن والطمأنينـه بالأمـفيزيد إحساس

 :أنها

ًظرا لقيام الثدى بوظيفته ـ فقد دلت تقلل من معدل إصابتها بسرطان الثدى ن -

الإحصاءات أن نسبة الإصابة بسرطان الثدى بين السيدات اللاتى يتقاعسن عـن 

إرضاع أطفالهن خمسة أضعاف السيدات اللاتى يرضعن أطفـالهن مـن ثـديهن 

لمدة أربعة إلى ستة أشهر، كـما وجـد أن أقـل نسـبة للإصـابة بسرطـان الثـدى 

 .توجد بين المرضعات

د على انقباض الرحم إلى حجمه الطبيعى، كـما تقلـل احـتمالات حـدوث تساع -

 عن ذلك فإن التبـويض النزيف الذى يصاحب فترة النفاس وما بعدها ـ وفضلاً

يكون أقل مع الرضاعة الطبيعية مـن الثـدى باعتبارهـا وسـيلة للمباعـدة بـين 

حمل وآخر، ولكن يجب التركيـز عـلى اسـتعمال وسـائل موضـعية أخـرى مـع 

 .لرضاعة لتنظيم الحملا

 :وهناك عوامل كثيرة تؤثر على إدرار الأم للبن منها

 .مص الوليد لصدر أمه من أقوى العوامل فى إدرار لبنها -

 .انفعالات الأم النفسية كالغضب والحزن يؤديان إلى قلة إدرار اللبن -

نوعية تغذية الأم المرضع، إذ ينبغى أن يشمل غذائها عـن مـواد ذات سـعرات  -

لحوم ـ طيـور ـ ألبـان ومنتجاتهـا أو (ية عالية بالإضافة إلى مواد بروتينية حرار

 .مع مجموعة الفيتامينات والمعادن) بقول عالية القيمة
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بدايــة الشــهر الرابــع مــن مــيلاد الرضــيع تــدخل الأم بعــض المــواد الغذائيــة ومــع 

الثدى حتى التكميلية فى غذائه لمواجهة احتياجات نمو جسمه مع استمرار رضاعته من 

 :بلوغه عامين، ويمكن الحكم على مدى كفاية لبن الأم للطفل من

المنظر العام للطفل وقناعته بعد الرضعة إذ يستغرق فى النوم لمدة سـاعتين أو  -

 .ثلاث ساعات

 . وزن الطفل وخاصة فى الصيف عن الشتاءازديادتدرج  -

لإسـهال يعـد عدد مرات التبرز، فالإمساك علامـة لـنقص التغذيـة فى حـين أن ا -

 .ظاهرة لزيادة التغذية

 :تطعيم الوليد ضد الدرن

ًتعتبر الأم أو من يقوم برعاية المولود المسئول الأول عن تطعيمه ضد الـدرن مجانـا 

ا فى ً مـل حقنـ0.05فى أحد مراكز رعاية الأمومة والطفولة، والتطعيم عبارة عـن جرعـة 

أن يـتم التطعـيم خـلال الـثلاث شـهور ًالجلد أعلى الذراع الأيسر للوليد، ولا بـد حـتما 

 .الأولى من العمر حتى يكسب الوليد المناعة ضد المرض

 لماذا؟

لوقاية المولود من الإصابة بمرض الدرن، ولهذا لا بد من إعطائه التطعيم فى الوقـت 

 .المناسب حتى يكتسب الوليد المناعة ضد المرض ولا شك أن الوقاية خير من العلاج

 تطور نمو الوليد خلال الفترة التى تمتد من ستة أسـابيع حتـى ملاحظات عامة على

 .ثلاثة أشهر ونصف

تتميز هذه المرحلة من النمو باهتمام الرضيع الحقيقى بما يحيط به، وتبـدو هـذه 

وتبدو . الظاهرة جلية فى سلوك الرضيع وتتأثر إلى حد كبير بفترات يقظته ومدى طولها

 .ية الشهر الثالث من ميلادهابتسامة الوليد الحقيقية فى نها
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 :تغذية الأطفال

ة واضـحة ـرى النتيجـوف نـا سـال فإننـ للأطفةـ الصحيحإذا روعيت قواعد التغذية

ال حيـث يبـدون ممتلئـين البنيـة ذات وجـه مسـتدير ـؤلاء الأطفـة هـل وبنيـعلى شك

 تى الكـبرـل حــر مـع الطفــممتلئ، وقد تظهر علامـات السـمنة مـع الصـغير وتستمـ

والبلوغ، وذلك نتيجة لتكوين الخلايا الدهنية وزيادتهـا إلى درجـة يصـعب بعـد ذلـك 

 .غيابها

 :تغذية الأطفال حديثى الولادة

عنــد الحــديث عــن غــذاء الطفــل حيــث الــولادة فإنــه ســيأتى فى الاعتبــار نــاحيتين 

اس رئيسيتين تتعلق أولهما بالتغذية الطبيعية، وثـانيهما بالتغذيـة الصـناعية وهـما أسـ

 .التغذية للأطفال فى هذه المرحلة

 ظهور علامات السمنة والزيادة فى الوزن عـن المعـدلات الطبيعيـة فى ولقد وجد أن

والسـكريات والمـواد الأطفـال يرجـع إلى زيـادة فى كميـات الغـذاء وخاصـة النشـويات 

 .الدهنية

 :التغذية الطبيعية والصناعية فى الميزان

، لا يجد معظم الأطفال الغذاء الطبيعى مـن صـدر مع التقدم وخروج المرأة للعمل

لـك الألبـان والأغذيـة ذالأم سوى لفترات قليلة بعـد الـولادة، ثـم يعطـى الطفـل بعـد 

الصناعية ـ وهى مهما أحسن من تركيبها فهى لا تضاهى لـبن الأم فى القيمـة الغذائيـة 

 .والصحية

ا أو ـن أى بكتريــلو مــ يخـبن الأمـه أن لــك فيـما لا شـة فمـة الصحيـن الناحيـوم

ة أو ـناعـبان الصـن الألــل عــة الطفــة تغذيــى حالــرب فــميكروبات ضارة قد تتس

اء ـاء أثنــن أخطــه الأم مــع فيــة مـا تقــك نتيجــال وذلـة الأطفـرات أغذيـمستحض

 .التحضير أو الإعداد أو الحفظ، وكذلك أثناء تناول الأطفال لهذه الأغذية الصناعية
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 :عدادء التحضير والإأخطا

 .استخدام الماء غير النقى من مصادر غير ماء الشرب الصحى -1

عدم غليان الماء المستخدم فى تحضير الرضـعات يجعـل هنـاك احـتمال لإصـابة  -2

 .الأطفال بالبكتريا التى قد تكون موجودة فى الماء

عـلى استخدام الماء المغلى مباشرة مع الألبان الصناعية دون تبريد نسبى يعمل  -3

 .تخثر أو نقص فى القيمة الغذائية للألبان الصناعية

 .هاستخدام مكاييل أو معايير أقل أو أزيد من المحددة للطفل طبقًا لعمر -4

إعطاء الطفل بقية الرضاعات السابقة والتى مضى على تحضيرها ساعة أو أكـثر  -5

ـ قد يسبب تعرض الطفل للأمراض فى حالة فساد مثل هذه الرضـعات خاصـة 

 .ًكان الجو حاراإذا 

 .عدم التعقيم الجيد للأدوات المستخدمة فى رضاعة الطفل -6

عدم الغسيل والتطهـير الفـورى لـلأدوات المسـتخدمة فى رضـاعة الطفـل بعـد  -7

انتهاء الرضعة مباشرة ـ مما يساعد على تعرض هذه الأدوات للـذباب وبالتـالى 

 .إلى نقل الميكروبات

 للأتربـة دون تغطيـة يسـاعد فى نقـل ترك الحلمات الصناعية للرضاعة معرضة -8

 .الأمراض

عدم الرج الجيد ومزج محتويـات الرضـعة يجعـل الرضـاعة صـعبة ويمكـن أن  -9

 .يسد فتحات الحلمات

امـة عنـد إعـداد الرضـعات الصـناعية وتجنـب  ذلك يجب مراعاة الحيطة التوعلى

ة سـليمة الأخطاء المشار إليها سابقًا حتى يمكن أن يحصل الطفـل عـلى الغـذاء بطريقـ

 ).فى حالة تعذر الرضاعة الطبيعية(وصحية 

ومما سبق يمكن القول أنه إذا أمكـن لـلأم تـلافى بعـض الأخطـاء فى حالـة التغذيـة 
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الصــناعية فإنهــا قــد تقــع فى أخطــاء أخــرى دون أن تــدرى أو عنــدما تنقصــها بعــض 

 .المعلومات الغذائية الهامة

ة هى أفضـل للطفـل كـما تسـاعد ن نقول أن الرضاعة الطبيعيإمن ذلك كله يمكن 

 فإن هناك محافظة على هنفسالوقت الطفل على الحصول على حاجته من الطعام وفى 

 .صحة الطفل وصحة الأم

 :احتياجات الأطفال للسعرات الحرارية

فى جميع حالات التغذيـة الطبيعيـة مـن صـدر الأم أو الصـناعية فـإن الاحتياجـات 

 :تقدر على أساس

 .كجم من وزن الطفل/  كيلو كالورى155 شهور 6دة ـ حتى الأطفال بعد الولا

 .كجم من وزن الطفل/  كيلو كالورى105 شهر 12 شهور ـ 6الأطفال من 

وإذا نظرنا إلى تركيب كل من لبن الأم وكذلك اللبن البقرى من حيث مكوناتـه نجـد 

 :الآتى

 مقارنة بين محتوى لبن الأم واللبن البقرى

 % البقر لبن %لبن الأم  المكونات

 87.3 87.6 الماء

 4.8 4.7 سكر الاكتوز

 4.7 3.8 الدهن

 3.3 1.2 البروتين

 :وبحساب مقدار السعرات الحرارية التى يحصل عليها الطفل

 . كيلو كالورى67تعطى ) لبن الأم( مل 100من 
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 . كيلو كالورى65.7تعطى ) لبن البقر( مل 100من 

ت الرضعات الطبيعيـة أو الصـناعية اللازمـة من ذلك يمكن للأم أن تتصور عدد مرا

ًلطفلها ارتباطا بوزنـه ـ أى أن هنـاك ضرورة لمتابعـة وزن الطفـل لأمـر مـرتبط بكميـة 

ًالغذاء اللازمة له، والأمر الثانى لمتابعة نمو الطفل ـ حيث يعتبر الوزن مقياسا عن مـدى 

 .كفاءة الاستفادة من التغذية فى النمو والزيادة فى الحجم

 شهور ـ كيف يمكن للأم 4 كجم وعمره 5توضيح أكثر نضرب مثالاً عن طفل وزنه ول

 أن تحدد احتياجاته الغذائية فى حالة الرضاعة الصناعية على لبن البقر المبستر؟

 ،يـوم/  كيلـو كـالورى575 = 115 × 5= احتياجات الطفل من السعرات الحراريـة 

كـالورى فيكـون الحجـم المطلـوب  كيلـو 65.7 مل لبن بقرى تعطى 100وحيث أن كل 

 . كيلو كالورى575من اللبن البقرى لإعطاء 

 . مل لبن بقر875 = 65.7) / 100 × 575= (

 ـ فتكـون كميـة اللـبن ومن افتراض أن الطفل يحصل على أربعة رضـعات فى اليـوم

 . مل لبن بقرى220 مل أى حوالى 218.8 = 4/ 875= المطلوبة فى الرضعة الواحدة 

 مـل فقـط خـلال 150 للأم أن الطفل لا يحصل فى كل رضـعة سـوى عـلى وإذا تبين

 أربع رضعات فهذا يعنى أن الطفل لا يحصل على حاجته من الغـذاء، ويمكـن فى هـذه

 زيادة عدد مرات الرضاعة فى هنفسالوقت الحالة التوصية بتقريب فترات الرضاعة وفى 

 .اليوم حتى يمكن للطفل أن يحصل على حاجته من الغذاء

 )السـكروز(ومهما كان مصـدر اللـبن المسـتخدم فإنـه يفضـل عـدم إضـافة السـكر 

ًبكمية كبيرة حيث أن ذلك يعطى مذاقا حلو ا فى ٍّا فى الرضـعات يفـوق الموجـود طبيعيـً

 لبن الأم الطبيعى، ومن هنا قد ينصح الطبيـب بإضـافة النشـا بنسـبة صـغيرة إلى اللـبن
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ون هناك غذاء متوازن قريب فى تكوينه مـن لـبن مع تحليته بقليل من السكر حتى يك  

 .الأم

بن ـين اللــظ أن بروتــه يلاحــين فإنــن البروتــرى مـبن البقـوى اللـوإذا نظرنا لمحت

بن البقـرى ـين اللــد أن بروتــن وجــن الأم، ولكـى لبـود فـاف الموجـالبقرى ثلاثة أضع

د تسـبب لـه ـل وقــدة الطفــمعـى ـ فـFirm curdا ٍّدة نسـبيـيميل إلى تكوين خثرة جام

راء تخفيـف للـبن ـة إجـذه الحالـى هـح فـه ينصـنا فإنـن هـم، ومـاضطرابات فى الهض

 .)عن طريق إضافة الماء البارد السابق غليه(المستخدم فى تغذية الأطفال 

 :احتياجات الأطفال من البروتين

ات بناء لأنسجة جديـدة ًنظرا لأن الأطفال فى مرحلة نمو وتحتاج باستمرار إلى عملي

وتكوين بنائى فى الجسم فإنه يلاحظ أن احتياجات الأطفال فى هذه المرحلة مـن المـواد 

 0.5±  2.5دار ـلوب بمقــدل المطــ ويحـدد المعـ.البروتينية تزيد عن احتياجـات الكبـار

ضـعاف احتياجـات أكجم من وزن الطفل ـ وهو معدل عالى ويقـترب مـن ثلاثـة / جم

ا كان الأساس التكوينى للبروتين هو الأحـماض الأمينيـة وخاصـة الأحـماض الكبار ـ وإذ

الأمينية الأساسية فإنـه يمكـن اسـتعراض تواجـد هـذه الأحـماض الحيويـة للأطفـال فى 

 . أو الصناعى ومصدرة اللبن البقرىغذائهم سواء الطبيعى ومصدره لبن الأم

كورة تطابق احتياجات كيلو وتكاد نسب الأحماض الأمينية الموجودة فى الكمية المذ

جرام واحد من وزن الجسم فى اليـوم، أى أنـه يمكـن بطريقـة مـيسرة توقـع الكميـات 

 :الضرورية ومن أين يمكن أن تتحقق فى تغذية الطفل

 مـل مـن لـبن الأم ـ أو 600 كيلو جرام ـ فإنه يحتاج إلى 4فإذا كان وزن الطفل هو 

 . مل من اللبن البقرى240
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 : يبين احتياجات الأطفال من الأحماض الأمينية الأساسيةوالجدول التالى

الحامض 

 الأمينى

 الاحتياجات الضرورية

 يوم/ كجم/مجم

 150لبن الأم 

 يوم/ مجم

  مجم2اللبن البقرى 

 يوم/ كجم/بروتين

 45 35 34 هيستدين

 122 102 126 يزوليوسينإ

 216 162 150 ليوسين

 156 114 103 ليسين

 58 50 45 ميثونين

 110 104 90 فينايل ألانين

 87 81 87 ثريونين

 24 27 22 تربتوفان

 132 107 105 فالين

 :احتياجات الأطفال من الدهنيات

يكاد يقترب محتوى لبن الأم مع محتوى اللـبن البقـرى حيـث أن التحاليـل تبـين أن 

) الليبيدات(، أما إذا أردنا التعمق أكثر فى تحليل الدهنيات %0.5 ± 3الرقم قريب من 

فى كلام النـوعين فقـد لـوحظ أن لـبن الأم يحتـوى عـلى نسـبة مرتفعـة مـن الأحـماض 

 .بالمقارنة باللبن البقرى) وهى ضرورية للطفل(الدهنية غير المشبعة 

نظم الغذائية إلى أن المصادر التى تفتقر إلى نسبة مقبولـة وقد أوضحت بعض ال

 قـد أدت Linoleicض اللينولييـك من الأحماض الدهنية الغير مشبعة وخاصة حـام

إلى ظهــور أعــراض مرضــية عــلى الأطفــال تتمثــل فى حــدوث جفــاف عــلى الــبشرة 

ا، كـما ظهـر أن معـدل نمـو هـؤلاء الأطفـال  ًـالداخلية، وكذلك جلـد الأطفـال عموم
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 ويمكـن التغلـب عـلى .منخفض بالنسبة للأطفال اللـذين يـتم تغـذيتهم عـلى لـبن الأم

نيـة غـير المشـبعة فى البقـر باسـتخدام الألبـان الصـناعية مشكلة نقص الأحـماض الده

 .رتفاع محتواها من الأحماض الدهنية غير المشبعةلمضاف إليها مصادر دهنية تتميز باا

 :احتياج الأطفال إلى الفيتامينات

الفيتامينات هى فى الأساس المواد المغذيـة التـى يحتاجهـا الجسـم لأغـراض تتعلـق 

 والفيتامينات لا ينـتج .استخدام الطاقة من الأغذية المختلفةبوظائف الجسم الحيوية و

ـواد  ـبة للمـ ـال بالنسـ ـو الحـ ـما هـ ـة فى الجســم كـ ـة حراريـ ـا انطــلاق طاقـ ـن وجودهـ عـ

 .الكربوهيدراتية أو البروتينية أو الدهنية

ويحتاج الأطفال وكذلك الكبار إلى مقـدار مـن هـذه الفيتامينـات عـادة مـا يقـاس 

 ـ وتقسم الفيتامينات إلى ًوذلك تبعا لنوع الفيتامين) مجم(يجرام بالميكروجرام أو الميلل

 :فيتامينات تذوب فى الدهون، وفيتامينات تذوب فى الماء ـ ومن التقسيم الأول

 : الفيتامينات التي تذوب فى الدهون-1

 Vitamin D  ـفيتامين د   Vitamin A  ـفيتامين أ

 Vitamin K  ـفيتامين ك   Vitamin Eـ  فيتامين هـ

 : الفيتامينات التى تذوب فى الماء-2

 :من أهم هذه الفيتامينات نجد

 Thiamine  ـالثيامين

 Riboflavin  ـالريبوفلافين

 Niacin  ـالنياسين

 Pantothenic acid  ـكحامض البانتوثني

 Biotin  ـالبيوتين

 Folic  ـالفوليك

 Vit. B 6    ـ  6فيتامين ب 
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 Vit. B 12     ـ   12فيتامين ب 

  Vit. C  ـ فيتامين ج

ًطفلاً ـ أو بالغا (ولكل من هذه الفيتامينات معدلات محددة إذا حصل عليها الفرد 

فإنه تتحقق له فوائد فسيولوجية محددة ـ وبعض مـن هـذه الفيتامينـات ) ًـ أو شيخا

 ومـن هنـا .ا مميزة لـنقص هـذا الفيتـامينًإذا لم تدخل ضمن الغذاء فإنها تظهر أعراض

ً الحرص على أن يحصل الطفل مبكرا على احتياجاته من الفيتامينات تجنبا لظهـور كان ً

 .أى أعراض تتعلق بنقص هذه الفيتامينات

 :احتياجات الأطفال من الفيتامينات التى تذوب فى الدهن

 أهم فيتامينات يحتاجها الأطفال حديثى الولادة وخلال العام الأول هـى فيتـامين أ

Vit.Aد وكذلك فيتامين   Vit.D يوم من فيتـامين /  وحدة دولية1500 ويحتاج الطفل إلى

 .يوم من فيتامين د/  وحدة دولية400 ـ 130 الطفل إلى جأ، كما يحتا

وفى التطبيقات العملية ينبغى تزويد الطفل بمصادر إضافية من فيتامين د بالإضافة 

فـل فى تكـوين وبنـاء إلى الموجود فى اللبن كمصدر طبيعى للتغذية ـ وهـذا يسـاعد الط

الهيكل العظمى وحتى يمكن الاسـتفادة مـن الكالسـيوم الموجـود فى اللـبن ـ أو بعبـارة 

أخرى يمكن أن نحدد أن اللبن المدعم بفيتامين د محبذ فى هذه الفترة من التغذية، كما 

نشير هنا إلى إمكان تكوين جزء من فيتامين د فى جسم الأطفال عند تعريضهم لأشـعة 

لمباشرة فى فترة ما قبل الظهر وما بعد الـعصر بقليـل حيـث أن الأشـعة فـوق الشمس ا

البنفسجية خلال هذه الفترات ستساعد عـلى تكـوين فيتـامين د تحـت جلـد الأطفـال 

 .وبالتالى يغطى جزء من احتياجات الأطفال من هذا الفيتامين

تــامين د وهنــا يمكننــا توضــيح لأهــم مصــادر الغــذاء المحتويــة عــلى فيتــامين أ، وفي

للاسترشــاد بهــا عنــد تغذيــة الأطفــال فى هــذه المرحلــة أو عنــد العمــر المتقــدم تحــت 

 .إرشادات الطبيب
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 محتوى بعض الأغذية من فيتامين أ ، د

)/ محتوى الغذاء بالوحدة الدولية(فيتامين أ 

  جم مادة100

محتوى الغذاء بالوحدة (فيتامين د 

  جم مادة100)/ الدولية

 المحتوى الغذاء المحتوى الغذاء

 100000 يت كبد الحوتز 43900 الكبدة

 260 التونة 1200 الجزر الأصفر

 265 صفار البيض 4720 خس وسبانخ

 200 الجبنة 2790 مشمش

 430-200 اللبن 1645 اللبن

 ــ ــ 1100 الطماطم

واختيار الغذاء المناسب الذى يسد احتياجات الأطفال فى هـذا العمـر الأولى يكـون 

 خلال ما يحصل عليه الطفل من اللبن أو عصير الطماطم المصفى أو صـفار البـيض من

 .ًالمسلوق أو عصير الجزر الأصفر الطازج أى المحضر حديثا

 :احتياجات الأطفال من الفيتامينات التى تذوب فى الماء

 Thiamine   ـالثيـامينمن الفيتامينات الوارد بيانها والتى تحتاجهـا الأطفـال نجـد 

 Vitamin C or   ـ وكـذلك فيتـامين جNiacin والنياسين Riboflavin   ـريبوفلافينوال

Ascorbic acid. 

وبمتابعة الاحتياجات من كل مـن هـذه الفيتامينـات نجـد أن الطفـل خـلال عامـة 

 :الأول يحتاج من

 .يوم/  مجم0.4  إلى كمية مقدارها  الثيامين 

 .يوم/  مجم0.6  إلى كمية مقدارها  الريبوفلافين 
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 .يوم/  مجم0.6  إلى كمية مقدارها  النياسين 

 .يوم/  مجم30  إلى كمية مقدارها  فيتامين ج 

نظرنا إلى هذه المقررات السابقة فإننا نجد أنه بالنسبة للريبوفلافين، والنياسين وإذا 

ًفإن محتوى لبن الأم إذا كان مصدرا وحيدا للتغذية يكون كافيا ـ أما بالنسـبة للنيا ً سـين ً

 بالنسبة فإن الكمية المقترحة لا توجد فى لبن الأم أو حتى فى اللبن البقرى، وكذلك الحال

لفيتامين ج ـ ومن هنا فأنه يجب إمداد الطفل من الخـارج بمصـادر أخـرى غذائيـة أو 

أغذية مدعمة بمثـل هـذه الفيتامينـات كبـديل للـبن الأم ـ وإذا أردنـا معرفـة المصـادر 

 بها فيتامينات الثيامين، وفيتـامين ج حتـى يمكـن الاسترشـاد بهـا فى الغذائية التى توجد

 :حها كما بالجدول التالىالتغذية فإننا نوض

  جم100/ مجم(الثيامين فيتامين 

 )مادة تؤكل

  جم100/ مجم(ج فيتامين 

 )مادة تؤكل

 المحتوى الغذاء المحتوى الغذاء

 302 الجوافة 15 الخميرة

 90 الخس 2 جنين القمح

 60 الفراولة 0.2 العدس الجاف

 50 البرتقال/ الليمون 0.15 الكبدة

 25 الطماطم ــ ــ

هنا نرى أن استخدام أقراص الخميرة مـع اللـبن أو عصـائر الجوافـة والبرتقـال ومن 

 وإذا لم يتقبـل .والطماطم تعتبر مناسبة لسد هذا الاحتيـاج للأطفـال فى هـذه المرحلـة

ه يستعان بإضافة بعـض نقـط مـن مركـزات الفيتامينـات الطفل مثل هذه الأغذية فإن

الدوائية أثناء الرضعات أو يسد النقص مـن خـلال اسـتخدام أغذيـة الأطفـال المدعمـة 

 .بمثل هذه الفيتامينات
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 :احتياجات الأطفال من الأملاح المعدنية

ـد،  ـة هــى الحديـ ـا الطفــل فى هــذه المرحلـ ـى يحتاجهـ ـة التـ ـاصر المعدنيـ أهــم العنـ

 1قـدار م ـ ولقد حددت الجهات الدولية احتيـاج الطفـل مـن الحديـد إلى موالكالسيو

كجـم مـن الـوزن تعتـبر /  مجـم0.7 كما قـدر أن .كجم من وزن الطفل فى اليوم/ مجم

 .كافية بالنسبة للكالسيوم

كجـم مـن وزنـه ـ ويوجـد /  مجـم50ومع ولادة الطفل يحتوى جسمه على مقدار 

افة إلى وجـود جـزء مخـزن بـين الكبـد وأنسـجة معظمه فى هيموجلـوبين الـدم، بالإضـ

عصـير  شـهور مـن الـولادة عـلى 4 ـ 3 ومع بداية تغذية الطفل بعـد ،الجسم المختلفة

 أو صــفار البــيض والــخضروات المهروســة فــإن الأطفــال يحصــلون عــلى مــا الطماطــم

 .يحتاجون إليه من الحديد

 لسيومويبين الجدول التالى محتوى بعض الأغذية من الحديد والكا

  جم100/ مجم(الحديد 

 )مادة تؤكل

  جم100/ مجم(الكالسيوم 

 )مادة تؤكل

 المحتوى الغذاء المحتوى الغذاء

 725 الجبن الرومى 7.9 الكلاوى

 147 صفار البيض 7.4 العدس

 120 اللبن 7.2 صفار البيض

 ــ ــ 5.1 بسلة جافة

 ــ ــ 2.9 اللحوم

 ــ ــ 1.9 خرشوف
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ً موقف الكالسيوم فإنه يلاحظ أيضا أن ما يحصل عليه الطفـل سـواء أما بالنظر إلى

عند تغذيته على لبن الأم أو اللبن البقرى سواء من التغذية الطبيعية أو الصناعية يكون 

الأم معظم احتياجات أطفالها بهذا الأسلوب قـد تحققـت، أو قـد  وعادة ما تجد .اٍّكافي

بعد ذلك بيوريـة الفاكهـة أو الـخضروات كـنماذج تلجأ إلى الأغذية المدعمة ـ كما تجد 

لتنوع الغذاء للأطفال، وبالإضافة على استخدام صفار البيض واللحوم البيضاء المهروسة 

ًحيث أنها سهلة الهضم وتقدم للأطفال فى الشهور الأولى وتبعـا لرغبـة الطفـل وقدرتـه 

 .على المضغ

ويأتى بعد ذلك دور تنظيم إعطاء الطفل للوجبات الغذائيـة أو التغذيـة الطبيعيـة، 

حيث أن هذا التنظيم يساعد فى إعطاء الطفل احتياجاته، ويساعد على تقبله التغذيـة 

 4 ـ 3 مواعيدها ـ وعادة ما تكون مواعيد الرضعات أو إعطاء الوجبة الصـناعية كـل فى

ًالأول، ويكـون مسـتعدا لأن يـتم تغذيتـه تغذيـة ساعات حتى يصل الطفل على عامة 

 .منتظمة على ثلاث وجبات أثناء النهار

 :الخلطات الغذائية فى تغذية الأطفال

هذه الخلطات تتميز بـرخص ثمنهـا وإمكانيـة وسـهولة تحضـيرها فى المنـزل مـن 

ًاسا الأطعمة المتاحة، وارتفاع قيمتها الغذائية ومناسبتها لتغذية الأطفال ـ وتتكون أس

، إذ أن الحبوب تفتقر إلى 2 : 3 أو 1 : 3 أو 1: 2من خلط الحبوب مع البقول بنسبة 

الحامض الأمينـى لايسـين الـذى يوجـد بـوفرة فى البقـول بيـنما تفتقـر البقـول عـلى 

الميثيونين الذى يوجد فى الحبوب بكمية أكـبر ـ لـذلك فـإن خلـط المصـادر المختلفـة 

لحيوية لتقارب البروتـين الحيـوانى المرتفـع الـثمن بصـفة للبروتين النباتى يرفع قيمته ا

عامة، والأساس العلمى لعمليـة الخلـط هـو تكامـل البروتـين، ويمكـن إضـافة بعـض 

ا الغذائية مثل اللـبن أو البـيض أو الأغذية المحتوية على البروتين الحيوانى لرفع قيمته

 مينـات والأمـلاح المعدنيـةاللحم أو السمك ـ كما يمكن إضافة الأطعمة الغنية بالفيتا
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كالخضروات الورقية الخضراء، وكذلك يمكن إضافة الزيـت أو السـكر لزيـادة المحتـوى   

 .السعرى لهذه الخلطات

ًوبعض هذه الخلطات يباع مصـنعا جـاهزا للاسـتعمال والـبعض الآخـر يمكـن لـلأم  ً

ل ـات للطفـلخلطذه اـم هـداد وتقديـعإإعداده فى المنزل ـ ويجب توعية الأم بأهمية 

% 25ع تدريبها على طريقة الإعداد إذ أن تكلفة الأطعمة المكونة للخلطة لا يتعدى ـم

 : فى المنزلمثال يمكن للأم إعداده وفيما يلى ،من تكلفة المنتج النهائية إذ تم تصنيعه

 :وتتكون من كميات متساوية من الآتى

 .دقيق قمح ـ فول مدشوش مطحون ـ حمص مطحون

حتواء هـذه الخلطـة عـلى الفـول فينصـح بعـدم إعطائهـا للأطفـال ذوى وبسبب ا

 ـ وهذه الخلطة تحتـوى عـلى Favism   ـالحساسية للفول حتى لا يصابوا بمرض الفافيزم

 .من وزنها من البروتين% 20

 :طريقة استعمال الخلطات

 يمكن تقديم هذه الخلطات كغذاء تكميلى للطفل بعد إضافة الماء وطهيها على نار

أو ) لتقديمها للطفل قبل الشـهر السـادس(هادئة لمدة نصف ساعة إما فى صورة سائلة 

ويمكـن أن تحـلى بالسـكر ) ر السـادسهللتغذيـة بعـد الشـ(شبة صـلبة مثـل المهلبيـة 

والفانيليا، أو يضاف إليها الملح وبعض الـخضروات الورقيـة الـخضراء مثـل السـبانخ أو 

ى قواعـد الصـحة والنظافـة فى تحضـير الوجبـات  أو البسلة ـ كما يجب أن تراعـرالجز

 ويجب أن تعلـم الأم أن هـذه الخلطـات مـا هـى إلا أطعمـة مكملـة للبنهـا ،وتقديمها

 .وليست بديلة عنه

وتوضح الجداول التالية نموذج للنظام الصحيح للطفل والأغذية التكميلية للـبن الأم 

 .من الشهر الرابع وحتى نهاية العام

 حبوب + عصير فواكه+ لبن الأم : بعأطعمة الشهر الرا
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 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

 ــ  مل850 لبن الأم

 نصف كوب صغير  مل50 عصير برتقال

 كوب صغير  مل100 أو عصير طماطم

 ملعقة كبيرة  جم20 أرز مسلوق

 .ً سعر تقريبا700= الاحتياجات اليومية = علما بأن مجموع السعرات 

 .ً جرام تقريبا12 – 11= الاحتياجات اليومية = كمية البروتين 

 .لطات من الحبوب والبقولخ + عصير فواكه+ لبن الأم : هر الخامسأطعمة الش

 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

 ــ ــ لبن الأم

 نصف كوب صغير  مل50 عصير برتقال

 كوب صغير  مل100 أو عصير طماطم

 صغيرةملعقة   جم20  +أرز مسلوق

 ملعقة صغيرة  جم10 عدس مسلوق

 أو خلطة 

 ملعقة كبيرة  جم10 دقيق قمح

  نصف ملعقة كبيرة  جم5 عدس أصفر

 ربع ملعقة كبيرة  جم2 طحينة

 .ً سعر تقريبا700= الاحتياجات اليومية = ًعلما بأن مجموع السعرات 

 .ً جرام تقريبا14= ة ياجات اليوميالاحت= كمية البروتين 
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خضروات + البقول وأطعمة حيوانية + الحبوب + لبن الأم : أطعمة الشهر السادس

 .وفواكه

 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

 ــ ــ لبن الأم

 نصف كوب صغير  مل50 عصير برتقال

 كوب صغير  مل100 أو عصير طماطم

   أو خلطة 

 أصفر عدس + دقيق قمح 

 طحينة+ 

  جم 5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة كبيرة 

 ربع ملعقة كبيرة+ كبيرة 

 عدس+ أو أرز مسلوق 

 ملعقة زيت+  مسلوق 

  جم 5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة صغيرة 

 صغيرة 

 ربع ملعقة كبيرة+ 

  ملعقة كبيرة ونصف  جم30 )سبانخ أو جزر أو كوسة(خضار 

 نصف صفار بيضة  جم15 صفار بيض

 نصف كوى زبادى  جم75 أو زبادى

  حجم قطعة نستو  جم20 أو جبن أبيض

 .ً سعر تقريبا900= ياجات اليومية الاحت= علما بأن مجموع السعرات 

 .ً جرام تقريبا22= الاحتياجات اليومية = كمية البروتين 

بدال عصـير مـع اسـتنفسـها أغذيـة الشـهر السـادس هـى : وأطعمة الشهر السابع

 .البرتقال بفاكهة الموسم

مصـادر الطاقـة ـ (المجموعـات الثلاثـة للأطعمـة + لـبن الأم : أطعمة الشهر الثامن

 .)مصادر البروتين ـ مصادر الفيتامينات والأملاح المعدنية
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 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

 ــ ــ لبن الأم

 نصف كوب صغير  مل50 عصير برتقال

 كوب موز واحد  مل25 أو موز مهروس

  خوخة2  مل45 أو خوج مسلوق

   خلطة  أو

 عدس أصفر+ دقيق قمح 

 طحينة+ 

  جم5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة كبيرة 

 ربع ملعقة كبيرة+ كبيرة 

عدس مسلوق + أو أرز مسلوق 

 ملعقة زيت+ 

  جم5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة صغيرة 

 نصف ملعقة صغيرة+ ة صغير

 ملعقة كبيرة ونصف  جم30 )سبانخ أو جزر أو كوسة(خضار 

 .ً جرام تقريبا22= ياجات اليومية الاحت= كمية البروتين 

مـع اسـتبدال عصـير نفسـها أغذيـة الشـهر السـادس هـى : وأطعمة الشهر السابع

 .البرتقال بفاكهة الموسم

مصـادر الطاقـة ـ (ت الثلاثـة للأطعمـة المجموعـا+ لـبن الأم : أطعمة الشهر الثامن

 .)مصادر البروتين ـ مصادر الفيتامينات والأملاح المعدنية

 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

 ــ ــ لبن الأم

 نصف كوب صغير  مل50 عصير برتقال

 كوب موز واحد  مل25 أو موز مهروس
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 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

  خوخة2  مل45  مسلوقخأو خو

   أ وخلطة 

 عدس أصفر+ دقيق قمح 

 طحينة+ 

  جم5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة كبيرة 

 ربع ملعقة كبيرة+ كبيرة 

عدس مسلوق + أو أرز مسلوق 

 ملعقة زيت+ 

  جم5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة صغيرة 

 نصف ملعقة صغيرة+ صغيرة 

 ملعقة كبيرة ونصف  جم30 )سبانخ أو جزر أو كوسة(خضار 

  حجم نصف البيضة  جم30 كبدة فراخ مسلوقة

 بيضة كاملة  جم45 أو بيض

 حجم البيضة  حجم صافى50 أو سمك

  نصف كوب صغير  جم50 أو لبن

 .ً سعر تقريبا900= الاحتياجات اليومية = ًعلما بأن مجموع السعرات 

 .ً جرام تقريبا23= الاحتياجات اليومية = كمية البروتين 

مصـادر الطاقـة ـ (المجموعـات الثلاثـة للأطعمـة + لـبن الأم : لتاسعأطعمة الشهر ا

 .)مصادر البروتين ـ مصادر الفيتامينات والأملاح المعدنية

 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

 ــ ــ لبن الأم

 نصف موزة واحدة  جم25 موز

  خوخة2  مل45  مسلوقخأو خو

   خلطة  أو
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 الكمية بالمكاييل المنزلية الكمية أو الحجم الصنف

 عدس أصفر+ دقيق قمح 

 طحينة+ 

  جم5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة كبيرة 

 ربع ملعقة كبيرة+ كبيرة 

عدس مسلوق + أو أرز مسلوق 

 ملعقة زيت+ 

  جم5+  جم 10

  جم2+ 

نصف ملعقة + ملعقة صغيرة 

 نصف ملعقة صغيرة+ صغيرة 

 + أو فول بالزيت 

 خبز

  جم2+  جم 15

  جم20

نصف ملعقة + ملعقة كبيرة 

 أقل من ربع رغيف+ صغيرة 

 حجم قطعة ونصف نستو  جم50 لحم مسلوق

 حجم البيضة الكبيرة  جم50 أو فراخ

 بيضة كاملة  جم45 أو بيض

 حجم البيضة  جم صافى50 أو سمك

 نصف كوب صغير  جم50 أو لبن

  ملعقة كبيرة ونصف  جم30 )سبانخ أو جزر أو كوسة(خضار 

 .ً سعر تقريبا1000= الاحتياجات اليومية = ًعلما بأن مجموع السعرات 

 .ً جرام تقريبا23= تياجات اليومية الاح= كمية البروتين 

مصـادر (المجموعـات الثلاثـة للأطعمـة + لـبن الأم : 12 – 11 – 10أطعمة الأشـهر 

 .) المعدنيةالطاقة ـ مصادر البروتين ـ مصادر الفيتامينات والأملاح

  بالمكاييل المنزليةالكمية الكمية أو الحجم الصنف

 ــ ــ لبن الأم

   خلطة  أو
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  بالمكاييل المنزليةالكمية الكمية أو الحجم الصنف

 ملعقة 1+  ملعقة صغيرة 2  جم10+  جم 20 عدس+ أرز 

 صغيرة

  ملعقة صغيرة1  جم4 زيت+ 

 ملعقة كبيرة  جم15+  أو فول

 نصف ملعقة صغيرة  جم2 بالزيت

 ربع رغيف  جم30 خبز+ 

 ونصف ملعقة كبيرة   جم30 )سبانخ أو جزر أو كوسة(خضار 

 حجم قطعة نصف نستو  جم30 كبدة فراخ مسلوقة

 حجم البيضة الكبيرة  جم50 أو فراخ

 بيضة كاملة  جم45 أو بيض

 حجم البيضة  جم سافى50 أو سمك

 نصف كوب صغير  جم50 أو لبن

 قطعة متوسطة الحجم  جم50  مسلوقرأو لحم أحم

 .ً سعر تقريبا1000= الاحتياجات اليومية = ًعلما بأن مجموع السعرات 

 .ً جرام تقريبا26= الاحتياجات اليومية = كمية البروتين 

 أطعمة الطفل فى السنة الثانية

 لبن الأم+ طعام الأسرة 

 أطعمة الطفل فى السنة الثالثة

طعام الأسرة مع الاهـتمام بتقـديم ألبـان الحيوانـات ومنتجاتهـا ـ ويمكـن تلخـيص 

 :دخال الأطعمة المختلفة كما يلىإ تدرج

 .لبن الأم: من الميلاد حتى سن سنتين -
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 .عصير فواكه مخفف وخاصة عصير البرتقال: من نهاية الشهر الثانى -

 .حبوب مطهية:  من الشهر الرابعًابتداء -

 .بقول مطهية أو بيض:  من الشهر الخامسًابتداء -

 .الفواكهخضروات مطهية وباقى :  من الشهر السادسًابتداء -

 ة الطفل أثناء الإسهالوالجدول التالى يوضح تغذي

 الغذاء عند التماثل للشفاء الغذاء فى حالة الإسهال غذاء الطفل قبل م

لبن الأم بالتبادل مع المحاليل  لبن الأم 1

 التعويضية المناسبة

 لبن الأم

لــبن البقــر أو ألبــان  2

 صناعية

تخفيــف إلى نصــف القــوة 

بإضافة الماء وتعطى بالتبادل 

ــل التعويضـــية ــع المحاليـ  مـ

 المناسبة

 

أطعمة عادية على أن تكـون  طعام عادى 3

أكثر ليونة وسهولة فى الهضم 

ـات  ـك عــلى شــكل وجبـ وذلـ

صغيرة متكررة وبالتبادل مع 

 المحاليل التعويضية المناسبة

الرجـــوع للطعـــام العـــادى 

ــدريجي ــاءا ٍّتـ ــات وإعطـ  كميـ

 )عدد وجبات أكثر(إضافية 

 

 أمثلة لوجبات مناسبة للطفل المريض

ـاللبن أوبجانــب ـو المنقــوع فى اللــبن أو البســكويت بـ ـز الفينـ ـاك الخبـ   لــبن الأم هنـ

 الحبــوب مثــل الأرز بــاللبن أو الخلطــات النباتيــة التــى ســبق شرحهــا ســواء بــاللبن أو
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ًكما أن البيض المسلوق أو السمك واللحم والدواجن المطهية جيدا وهرسها مع بدونه ـ   

النسـبة للطفـل هـذا بجانـب البرتقـال والليمـون الأرز أو شوربة الخضار تكون هامة ب

ن غذاء الطفل بعد المرض يجب أن يحتوى على مصادر إ ويمكن القول ،ًوالفواكه عموما

الطاقة والبروتين بكميات عالية أكثر من الاحتياجات الغذائية وقت الصحة حتى يمكـن 

 .للطفل أن يعوض ما فقده من وزن

 تقييم الحالة الغذائية للطفل

 :وزنالــ

يعتبر الوزن من أهم المقاييس الجسمانية التى يجب الحصول عليها ـ ويعتبر الوزن 

دليل هام على كفاية الغـذاء أو عـدم كفايتـه ـ ويسـتعمل لقيـاس الـوزن نوعـان مـن 

) ب(مـوازين الأطفـال الصـغار اللـذين يقـل عمـرهم عـن سـنتين، ) أ(الموازين وهـما 

والبـالغين ـ كـما توجـد بعـض المـوازين الزنبركيـة ا ًموازين تستعمل للأطفال الأكبر سـن

 .والتى تستعمل فى إجراء المسوحات الغذائية فى المجتمع لقياس وزن الأطفال الصغار

 :ويتم تحديد عمر الطفل عن طريق

معرفة تاريخ مـيلاد الطفـل مـن شـهادة المـيلاد الخاصـة بـه وطرحـه مـن تـاريخ  -1

 .الكشف وهذه الطريقة هى أدق الطرق وأمثلها

سؤال الأم عن تاريخ ميلاد الطفل أو عمره، وهـذه الطريقـة أقـل دقـة لاعتمادهـا  -2

على ذاكرة الأم أو تقريبها للعمر أو تهربها من الإجابة عـن السـؤال لخوفهـا مـثلاً 

 .من الحسد أو غرامة التخلف عن التطعيمات

عـلى استخدام جداول الأعياد والمناسـبات الدينيـة والقوميـة وذلـك لمسـاعدة الأم  -3

 .تذكر تاريخ الميلاد التقريبى لطفلها

عن طريق الفحص الطبى وعدد الأسنان والأشعة، وملاحظة بعـض علامـات النمـو  -4

 .لتحديد العمر التقريبى للطفل
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 Growth chart  ــالنموبطاقة 

ًوهى عبارة عن بطاقة مسجل عليها رسم بيانى يوضح وزن الطفل تبعا لعمره، وكما 

 بالكيلوجرام فى حـين اقة تمثل الوزنلى فإن الخطوط الأفقية للبطم التاهو موضح بالرس

تمثل الخطوط الرأسـية السـن بالشـهود ويمثـل المسـتطيل الأول الموجـود عـلى الجهـة 

اليسرى للرسم أسفل العمود الأول شهر ميلاد الطفل، ويكتب فيـه شـهر وسـنة المـيلاد 

 ـ ويـدل ذلـك عـلى عمـر للطفل ثم نستكمل الشهور والسـنوات حتـى تـاريخ الزيـارة

 .الطفل

 .)بطاقة النمو جزء من البطاقة الصحية للطفل(ستعمال بطاقة النمو يتبع الآتى ولا

 .ص لذلكـه المخصـلى الوجـرة وعـل والأسـتكتب البيانات الأساسية عن الطف -1

يكتب شـهر المـيلاد فى المسـتطيل الأول أسـفل العمـود الـرأسى الأول وبجـواره  -2

م معرفـة الأم لعمـر دفى حالة عدم وجود شهادة ميلاد وعـ (تكتب سنة الميلاد

 .)وليدها بدقة يرجع لنتيجة المناسبات المحلية

 .يوزن الطفل -3

 .يسجل وزن الطفل بوضع نقطة على الخط المقابل لهذا الوزن -4

 .ا ويسجل وزنه كما سبق فى كل مرةٍّيوزن الطفل شهري -5

مـا يسـمى بخـط أو ا نحصـل عـلى ٍّبتوصيل نقاط تسـجيل وزن الطفـل شـهري -6

 .انظر الشكل التالى والذى يليه. منحنى النمو
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  Heightــ ولــالط

ن أا إذا مـا علمنـا ً من المـؤشرات الهامـة وخوصـتعتبر الزيادة فى طول قامة الطفل

ضلاً عن نقص التغذية البسيط لفترات طويلة وهو الغالب فى جمهورية مصر العربية ف

ًوالشديدة غالبا ما يؤدى إلى قصر القامة وخصوصا إذا لم يعالج فورا الحالات المتوسطة  ً ً

 مـع ،ًمع العناية بالتغذية والتركيز على البروتين والطاقة وخصوصا بعد حالات الإسـهال

 .دراسة معدل هرمون النمو فى جسم الطفل

ًراقـدا مـع ضـم ( الأفقـى فى العمر من سـنتين فى الوضـعويقاس طول الطفل الأقل 

 ).الأقدام وفرد الساقين

فيقاس طوله باستخدام مقـاييس )  سنوات6-2(أما الطفل فى السن ما قبل المدرسة 

 .)ارتفاع القامة(الطول العادية المستخدمة للكبار 

 :طرق وأدوات تسهيل عملية القياسات الجسمية لقياس الحالة الغذائية

لقياسـات الجسـمية اللوحـة الجداريـة للـوزن مـع من الأدوات التى تسهل عملية ا

، كذلك لوحـة الـوزن مـع السـن ـ وعيـوب Weight for height wall chart  ـالطول

 .هذه اللوحة أنها تكون مثبتة على الحائط

 طلبة المدارس ـ التربية الغذائية بالمدرسة

 فرصة يلتحق الطالب فى الدراسة من السادسة من العمر وحتى بعد العشرين وهذه

طرق المختلفـة وذلـك عـن طريـق طويلة للعمل على رفع المستوى الصـحى للطالـب بـال

التغذية السليمة وبث العادات الغذائية منذ الصغر، فمما لا شك فيه أن الغذاء المناسب 

الكامــل الــذى يحتــوى عــلى العنــاصر الغذائيــة بالنســب المقــررة للجســم ضرورى لنمــو 

 التلميـذ عـلى ءة البدنيـة والمقـدرة العقليـة، وبالتـالى قـدرةًالتلاميذ وأيضا لتحقيق الكفا

 العلمى لأن العقل السـليم فى الجسـم السـليم، كـما تـؤدى استيعاب الدروس والتحصيل

التغذية السليمة إلى رفع مناعـة الجسـم ضـد الأمـراض المعديـة ـ وقـد لـوحظ فى الـبلاد 

 .ل نسبة الغياب بين التلاميذالفقيرة أن وجود وجبة غذائية بالمدرسة يساعد على تقلي
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  سنوات6 ــ 2تغذية الطفل حلال مرحلة العمر من 

مـن الغـذاء  كما سبق القول بعد انقضاء العـام الأول يبـدأ التخطـيط للتحـول -

السائل إلى الصلب، فالاستمرار فى تقديم الطعام السائل أو المهروس يـؤدى إلى 

تبعـد الرضـاعة الصـناعية  الشهية، ولـذلك انضعف اللثة وصعوبة البلع وفقد

 .باستخدام الزجاجة بعد السنة الأولى

 .ويتم تقديم اللبن أو الحساء أو العصائر بالفنجان -

مع ظهور الضروس الأولى فى العام الثانى يتعود الطفل المضـغ وتكـون كـل مـن  -

المعدة والأمعاء قادرتين على هضم الأطعمة الكاملـة الدسـم ـ فيقـدم للطفـل 

 الثانى معظم الأطعمة التى يتناولها بقيـة أفـراد الأسرة، ويـتم عند بلوغة العام

 .سحب أطعمة الأطفال الجاهزة المهروسة بالتدريج

 .فيتناول البطاطس، الخضروات، اللحوم دون هرس وإنما مقطعة قطع صغيرة -

يفضل الابتعاد عن الأطعمة الصعبة المضغ خـلال العـام الثـانى والثالـث، مثـال  -

 .ليات، السلاطة، الخس، الخبز الأسمر مع اللحمذلك الكرنب، البقو

يقلل الملح والبهارات المضافة للأكل، حيث أن كمية الملح العادية التى تضـاف  -

ح العاديـة لطعام البالغين تعتبر شديدة الملوحة بالنسـبة للأطفـال فكميـة الملـ

 .ضارة للأطفال

قـديمها لـه فى لا يجب الاحتفاظ ببقايـا الأكـل المتخلفـة مـن الطفـل وإعـادة ت -

 .الوجبة التالية

 والمعقـم من اللبن المبسـتر أو المغـلى  لتر0.50، 0.25يكتفى بإعطاء الطفل من  -

UHT ويجب عدم إعطاء الأطفال اللبن المعقم والمعبأ % 3.5 معدل لنسبة دهن

 .حيث يفقد بعض الفيتاميناتبصفة مستمرة أو باستمرار 

 .ثم تبريده قبل إعطاءه للطفلًفى حالة وجود لبن طازج يجب غليه جيدا  -
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بعــد الســنة الأولى تعلــم الأم أن الطفــل يجــب أن يتنــاول ثــلاث وجبــات رئيســية 

 .ووجبتين إضافيتين بين الوجبات الأساسية

 :ثنى عشر المهمة الواجب مراعاتها عند تغذية الأطفال وتطورهمالنقاط الا

 . لتغذية الرضعلا يوجد بديل للبن الأم من حيث الكفاءة الحيوية العالية -1

مراعاة النظافة الشديدة عند تجهيز وجبات الرضع ـ هى خير حمايـة لـه مـن  -2

 .كثير من الأمراض

المقياس الذى يجب الاعتماد عليـه هـو وزن الطفـل بصـفة درويـة ـ ومقارنـة  -3

 .الوزن بأوزان قياسية مرادفة للسن

 .تجهيز الألبان البقرية بعد التخفيف بمعدل يناسب الرضيع -4

 .مل الرضيع التغير الفجائى فى مكونات الوجباتلا يتح -5

 للوجبات الجاهزة المقدمة للأطفال ـ حيث أن ذلك يؤدى إلى يمنع إضافة النشا -6

 .بدانة الأطفال التى تعرض الطفل لمخاطر فى حياته المستقبلية

 الإسرافإعطاء فيتامين د للطفل على فترات منتظمة يقيه من الكساح، كما أن  -7

 .مين د مضرفى إعطاء فيتا

الأطفال الرضع اللذين تقدم لهم الألبان الصناعية يجب إعطاؤهم الـخضروات  -8

 الغنية بفيتامين أ، ج فى سن مبكرة عن أقـرانهم مـن الأطفـال الرضـع والفواكه

 .على لبن الأم

يجب التخلص من بقايا الخضروات الخضراء كالسبانخ والقرنبيط المتبقيـة مـن  -9

 .يمها للطفل فى الوجبة التاليةوجبة الطفل، بمعنى عدم تقد

 .يجب تحريك الطفل الرضيع لبدء التمرينات الجسدية -10

بـالعرض عـلى )  شـهور9 شـهور ـ 4 أسـابيع ـ 4(الرعاية الصحية عـن عمـر  -11

 .الطبيب أو المستشفى
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ثبات وزن الطفل لمدة طويلة أو نقصه، أو إصابته بالأسـهال أو التقيـؤ هـى  -12

 . عرضة على الطبيب سرعةمؤشرات لحالات مرضية تستحق

 الهدف من التغذية الصحيحة

 .تنشئة طفل سليم البدن ممشوق القوام وغير بدين -

لى إفراط فى تغذية الطفل لا ينمى لياقته الجسمية ولا العقلية، وإنمـا يـؤدى الإ -

 .ترسب الدهون بصورة غير مرغوب فيها

لعنـاصر باستخدام نظام غذائى يراعـى فيـه اسـتخدام البـدائل الغذائيـة ذات ا -

الغذائية العالية والشهية ـ يمكن تجهيز وجبات غذائية متوازنة للأطفال خـلال 

 .جميع مراحل العمر

 . فى تناول الطعامالإفراطيجب أن تتم تربية وتنشئة الأطفال على عدم  -

يتناول الطفل طعامه عـلى المائـدة مـع بقيـة أفـراد الأسرة، مـع الحفـاظ عـلى  -

 .د الوجباتمواعي

إفطار كاملة ومتنوعة قبل التوجه إلى المدرسـة كفيـل ببـدء اليـوم تناول وجبة  -

الدراسى بيقظة ونشاط وتركيز، على أن يكون الطفل قد أخذ كفايته من النـوم 

 .الليلة السابقة

ين من الخبـز عليهـا طبقـة ن اثأوبالنسبة لوجبة إفطار التلميذ ـ تكفى شريحة  -

 .من الجبن بالإضافة إلى فاكهة الموسم

ا خفيفًا يساعد عـلى إطفـاء العطـش، ٍّ عطش الطفل ينصح بإعطائه شايلإطفاء -

ًا، ويمكن أيضـا أن يكـون ٍّ مل يومي500 ـ 300وينصح أن تتراوح كمية اللبن من 

 .فى صورة زبادى أو لبن بالكاكاو

يفضل عدم تعويد الطفل على الحلاوة الزائدة ـ أو الملـح المركـز ـ أو البهـارات  -

 .الكثيرة بالأكل
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ـالح - ـات تغذويـ ـى إلا وجبـ ـا هـ ـات ـ مـ ـريم ـ الجاتوهـ ـس كـ ـوى ـ الأيـ  ة ـلـ

 ة ـ يراعــى تقــديمها وتناولهــا فى أضــيق الحــدود بعــد الوجبــات ـترفيهيــ

 .الرئيسية

 الكلى عن تناول بعض الأطعمة ـ يجب والامتناعالتركيز على أطعمة محدودة،  -

عناصر أن يؤخذ بمحمل جاد حيث قد يؤدى فى المستقبل لأعراض نقص بعض ال

الأساسية، فمثلاً الامتناع عن تناول السمك كليـة قـد يـؤدى إلى ظهـور أعـراض 

 .نقص اليود، ويمكن تعويض ذلك بتقديم التونة المعلبة أو السردين

 . يجب عدم تقديمها للأطفال)المغلى (مقاالمنبهات كالقهوة والشاى الغ -

 سـاعتين فى مكـان ا لمدة لا تقل عنٍّيجب مراعاة أن الطفل يحتاج للحركة يومي -

رحب ليتمكن من اللعب، الذى ينمى التوازن المركب كركوب الدراجـة ولعـب 

 .الكرة

 تباعها أثناء تناول الطعاماالسلوكيات الواجب 

الحفاظ بقدر الإمكان على مواعيد تناول طعم الإفطار والغذاء والعشاء، حيث  -1

أثنـاء تنـاول أن تناول الأكل بـين الوجبـات يمنـع الأطفـال مـن ضـبط الشـهية 

 .ًالوجبات فالطفل يتناول طعامه بهدوء عندما يكون جائعا

أثنـاء الوجبـات أى عـدم الشـجار سـواء بالنسـبة ء يجب الحفـاظ عـلى الهـدو -2

 .للوالدين أو للأطفال، أو عدم توجيه اللوم باستمرار

بعـدم اللعـب أثنـاء الأكـل، أو بـالمرح والجـرى بـين  يجب التنبية على الأطفال -3

 .ما إلى ذلكالحجرات و

 .يجب أن ينال الطفل كفايته من اللعب ومن النوم قبل الأكل -4

 عدم مـلء الطبـق وإجبـار الطفـل عـلى تنـاول جميـع الأصـناف ـ بـل توضـع -5
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 وعندما يفرغ الطفل من تناولها ـ توضع كميات إضـافية إذا ...كميات محدودة

 هذه رغب فى ذلك فالضغط على الطفل ليأكل فوق شهيته ستسفر عن تعوده

 .العادة مما سيسبب له مشاكل البدانة عندما يكبر

 التدريب على العادات الطيبة أثناء تناول الطعام على المائدة

يمكن تجنب كثير من الأخطاء عندما يجلس الأطفال مع بقيـة أفـراد العائلـة أثنـاء 

 المائـدة، مـع أفـتراض أن ربـة ورب بداآتناول الطعام ـ فيتدرب الطفل بسرعـة عـلى 

أفـراد  الأكل وعـلى أن تسـود روح الهـدوء والمـودة جميـع بدالأسرة قدوة بالنسبة لآا

 فيمكن التقاط طبقه فى هدوء على أن ... وإذا انتهى الطفل بسرعة قبل الآخرين،الأسرة

ًيراعى بدء الأكل فى المرات التالية متأخرا بعض الشىء لينتهى جميـع أفـراد الأسرة مـن 

 .الأكل فى وقت واحد

د بعض التفاوت فى الكميات المتناولة من الطعـام ـ فـبعض الأطفـال يكـثرون ويوج

من تناول الطعام والبعض الآخر عكس ذلك، ويلاحظ أن معدل تنـاول الأطفـال قصـار 

قـل مـن أقـرانهم وهـذا لا يـدعو للقلـق مـا دام النمـو مسـتمر وغـير أالقامة للطعام 

لنمو يزداد تناولهم لكميات الطعام متوقف، فالأطفال المتميزون بمعدلات مرتفعة من ا

 ويتميز الأطفـال المتـوترون ،بالمقارنة بأقرانهم من العمر نفسه المتميزين بقصر القامة

 .ا بانخفاض معدلات تناولهم للطعامٍّذهني

 النمو الحركى

ذرية للعضلات الكبيرة والصغيرة بالجسم والتى يشار آيهتم المجال الحركى بالحركات الت

الجلـوس ـ الزحـف ـ : هارات الحركية الغليظة ومن الأمثلة عـلى الحركـات الكبـيرةإليها بالم

 أما المهارات الحركية الدقيقة فهى حركات العضـلات الدقيقـة .المشى ـ الجرى ـ إلقاء الكرة

 لهـا، مثـال ذلـك تغيـير ًوالتى تعتبر أحيانا تحسينات على المهارات الحركية الكبيرة وصـقلاً

 به الطفل من الضرب العشوائى العنيف على الأشياء الصغيرة إلى توجيه السلوك الذى يقوم

 .ًاليد ككل للإمساك بها وأخيرا استخدام الأصابع فى الإمساك بهذه الأشياء
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وهذه المهارة فى استخدام الأصابع للإمساك بالأشياء هى مهارة حركية دقيقة مهمـة 

اسـتخدام القلـم وتجميـع أجـزاء وهى من المتطلبات الأساسية لعديد من المهـام مثـل 

 .الصورة ـ والمهارات السلوكية الحركية مهمة لسببين

 . الأخرىالإنمائيةًالأول لأنها تقدم طرقا لإظهار المهارات فى المجالات 

 وقـد .ًالثانى هو أنه من المعتقد أن تلك الحركات تعد أساسا للنمو المعرفى واللغـوى

ًددا من المهارات الحركيـة ذات الأهميـة الخاصـة، اقترح المتخصصون فى النمو الحركى ع

فالتوازن، واتخاذ الوضع يشكلان قاعـدة للحركـة ولفهـم البيئـة، فبغـير الثبـات وبغـير 

القدرة على المحافظة على وضع معين يواجه الطفل صعوبات فى تعلم حركات جديـدة 

لموضـوعات  ويتحـرك الطفـل لاكتشـاف ا،أو فى فهم علاقات الأشـياء المحيطـة بالـذات

ال التى تتم مع الموضـوعات المحيطة به واكتشاف العلاقات بينها وهذه الحركة والاتص

مساك بها ورفعها وتشغيلها تساعد على فهـم طبيعـة الموضـوع ذاتـه، ويحتـاج مثل الإ

 ... كيـف يـدفعها...ًالطفل أيضا إلى أن يعرف كيف يتعامل مع الموضوعات كما تقدم له

 . يفتحها...يمسكها

ًلم يكن الطفل قادرا على اتخاذ وضع معـين والمحافظـة عـلى ذلـك الوضـع بمـا ذا وإ

يمكنه مع التعامل مع موضوع معين بدقة وإيجابية، فسيواجه مشكلة صعوبة الـتعلم 

بالنسبة للأشياء التى نحاول تعليمها له، فمعاونة الطفل على تنمية وتخطـيط حركاتـه 

 الحركة بغير إشراف أو توجيه، وحريـة الحركـة تسمح بمزيد من الحرية والاستقلالية فى

 وعـلى الـرغم مـن أن بعـض المهـارات ،فى الجرى أو الرسـم شىء أسـاسى لنمـو الطفـل

ًالحركية الدقيقة تعتمد على المهارات الحركية الكبيرة فإن عديدا من الحركات الدقيقـة 

 درجـات  فكلهـا مهـام جسـمية تتطلـب...والحركات الكبيرة تنمو مستقلة عـن بعضـها

 .ر بين العين واليدآذمتنوعة من التحكم العضلى والت

 خصائص النمو الحركى للطفل دون سن الخامسة

ً فيها يعيش منفـردا فى ..تعتبر السنوات الأولى من حياة الطفل من أهم مراحل نموه

ًعالمة حرا فى حركاتـه طليقًـا متحـررا فى كـل مـا يتصـل بنمـوه، ومـن أجـل ذلـك تعـد  ً
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ًالملاعب والحدائق متنفسا لإطلاق الطاقات ـ حيث يلعب الطفل دون قيد المتنزهات و

 أو شرط فيحفر فى الرمال ويتزحلق ويتأرجح ويجرى ويثب ويتحـرك هنـا وهنـاك دون

ترتيب أو تنظيم أو إعداد سوى الرغبة الملحة فى الحركة وتفريغ الطاقة الزائدة التى لا 

 .ًتجد لها متنفسا سوى عملية نموه وحركته

ونحن نعلم أنـه إذا أتاحـت الأم للوليـد الحـديث فرصـة تحريـك ذراعيـه ورجليـه 

 فإنه بعد ثلاثة شهور من ولادتـه يسـتطيع أن يمـد ذراعيـه ورجليـه بقـوة، وفى ..بحرية

نحو الشهر السابع يستطيع الزحـف عـلى ظهـره وجنبـه وبطنـه، ثـم يحـاول الوقـوف 

زداد ـًة تقريبـا يــره سنــير عمــا يصــ وعندمـردهبالاستناد على الأشـياء فـالوقوف بمفـ

ل ـرى الطفــدأ جــى، ويبــاول المشـه فيحـن مكانـال مـنشاطة وشوقة للحركة والانتق

ى بالأشـياء ـع أن يرمــًن أيضـا يستطيــذا الســى هــرًا، وفــد حوالى ستة عشر شهــبع

وبعـد  ،اتـة والثبــا الدقــة تعوزهـون طائشـويضرب الكرة بقدمية غير أن حركاته تك

ول إلى الأشـياء ـين للوصــى القدمـلى مشطـوف عـفل الوقـاول الطـف يحـنة ونصـالس

لى الأرض، وبعـد ـه عــاء نفسـه وإلقـول نفسـر حـى دوائـرى فـب الجـالعالية كما يح

ذلك يثب من فوق الوسائد والمقاعد وهـو فى كـل ذلـك يـدرب نفسـه بنفسـه وتـزداد 

 الطفل فى تقليد حركات سن الثلاث سنوات يبدأ وفى .اٍّقدرته على ضبط حركاته تدريجي

 .ًالكبار فيحاكى والديه أولاً لأنه أكثر حبا لهما واحتكاكًا بهما

  سنوات6 ــ 2تغذية الأطفال من 

أو ) ةالحضـان(التغذية وتمثل هذه الفـترة تعتبر هذه الفترة من الفترات الحرجة فى 

دل النمـو وكـذلك زيـادة الـوزن فى هـذه ما قبل دخول الأطفال إلى المدارس ويقل معـ

 ويميـل الأطفـال فى .عام وهو معدل أقل بكثير مـن العـام الأول/  كجم2الفترة وتصبح 

 .هذه الفترة إلى الزيادة فى الطول والاتجاه إلى النحافة
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 أهم الاحتياجات لهذه المرحلة العمرية

 : احتياجات الطاقة-1

ن السعرات الحرارية عـلى مقـدار الحركـة تتوقف حاجة الأطفال فى هذه المرحلة م

ونشاط الطفل، فكلما كان الطفل هادئ قليل الحركة انخفضت احتياجاته من الطاقة ـ 

وإذا كان الطفل كثير الحركة والنشاط فإننا نجد أن حاجته تـزداد إلى الطاقـة، ويراعـى 

ًأيضـا عـلى مع زيادة الحاجة إلى الغذاء البحـث عـن الأغذيـة المتوازنـة والتـى تحتـوى 

الفيتامينات ـ كـما ينصـح فى هـذه المرحلـة بالابتعـاد عـن الحلويـات وكـذلك الأغذيـة 

 .المرتفعة فى نسبة الدهن

 .ًويبين الجدول التالى احتياجات الأطفال من السعرات الحرارية تبعا لمقدار النشاط

 )ولد(طفلة 

 ًهادئ جدا

 )ولد(طفل 

 نشيط

 )ولد(طفل 

 رــالعم ًنشيط جدا

 يوم/  كالورى كيلو

2 1200 1600 2350 

4 1400 1860 2800 

6 1600 2160 3230 

ويوضح الجدول السابق أنـه فى بعـض حـالات الأطفـال أو الأولاد النشـطين فـإنهم 

 .يحتاجون إلى غذاء يعطيهم طاقة حرارية قد تكـون أكـبر مـن احتياجـات الأب أو الأم

 أتى فى المرتبة التالية بعد الكبار حيثوهنا يجب تصحيح مفهوم أن احتياجات الأولاد ت

 .يخصص لهم بقايا الأكل أو الغذاء

 : احتياجات البروتين-2

تعتبر هذه المرحلة من المراحـل الهامـة للأطفـال والتـى تقـتضى اتجـاه الجسـم إلى 

 :النمو وتكوين الشكل العام ومن هنا يجب أن يكون معدل البروتين
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 .ت سنوا3 ـ 2يوم للأطفال من /  جم32

 . سنوات6 ـ 3يوم للأطفال من /  جم 40

مـن  % 10ويفضل أن يكون البروتـين ممـثلاً لاحتياجـات الطاقـة فى حـدود حـوالى 

، أى أنه طبقًا للمعـدلات )الأولاد أو البنات فى هذه الحالة(الاحتياجات الكلية للأطفال 

 ـ 120 مـن المذكورة فى الجدول السابق فإن المطلوب أن يحصل الأولاد عـلى مـا يقـرب

 وحتى يمكن استيضاح هذا الكم من السـعرات ، كيلو كالورى من بروتينات الغذاء300

الحرارية وكيفية تدبيرة نوضح فيما يلى احتواء الأغذية مـن البروتينـات كـما بالجـدول 

 :التالى

الصورة التى (الغذاء 

 )تؤكل
 %نسبة البروتين 

الصورة التى (الغذاء 

 )تؤكل
 %نسبة البروتين 

 27 الفول المدمس 22-18 لأسماكا

 24.5 البسلة الجافة 27-19 اللحوم

 24 العدس 20-19 الكبدة

 22-20 الفاصوليا 25-22 الدواجن

 40-35 فول الصويا 22-20 الجبن

 15-9 الحبوب ومنتجاتها 13-12 البيض

 ــ ــ 3.5-3 اللبن

 :وطبقًا لما سبق توضيحة

 . كيلو كالورى فى الجسم4 أو  سعر حرارى4 جم بروتين يعطى 1فإن  -

 . كيلو كالورى300 ـ 120فإذا كان المطلوب الحصول على  -

 جــم بـروتين وهــذه 75-30 = 4)/ 300-120(المطلـوب هــو حصـول الجســم عـلى 

 :الكمية يمكن الحصول عليها من
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 .جم375-150وزن من الأسماك يعادل 

 .جم375-150وزن من الكبدة يعادل 

 .جم600-240وزن من البيض يعادل 

 .جم277-111وزن من الفول يعادل 

لال الأغذيـة معظم احتياجاتهم من البروتين مـن خـًوعموما يفضل أن يأخذ الأولاد 

البروتينية الحيوانية ـ ثم يلى ذلك فى المرتبة من حيث نوعية البروتين معظم البروتينات 

 .من المصادر النباتية

 :احتياجات الدهنيات-3

فى هذه الفترة أغذية تحتوى فى تكوينها عـلى نسـبة ) لأطفالا(يتضمن غذاء الأولاد 

من المواد الدهنية ويفضل أن تحتوى على نسـبة عاليـة مـن الأحـماض الدهنيـة الغـير 

مشبعة، وحتـى يمكـن معرفـة المصـادر التـى يمكـن النظـر إليهـا للحصـول عـلى هـذه 

لجدول التالى يبـين ، وا)من إجمالى الطاقة المطلوبة% 25تمثل حوالى (الاحتياجات وهى 

 :أهم الأغذية الدهنية ونسبة محتواها من الأحماض الدهنية

 ) جم100/ جم(توزيع الأحماض الدهنية فى دهن الأغذية 

أحماض دهنية 

 مشبعة
 أحماض دهنية غير مشبعة

 الغذاء

 لينولييك أولييك جمالىالإ جمالىالإ

 2 44 47 48 لحوم البقر

 2 33 37 57 لحوم الماعز

 3 36 40 56 م الغنملحو

 3 33 39 55 اللبن البقرى
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أحماض دهنية 

 مشبعة
 أحماض دهنية غير مشبعة

 الغذاء

 لينولييك أولييك جمالىالإ جمالىالإ

 5 28 33 62 لبن الماعز

 7 34 41 46 لبن الأم

 26 38 64 32 الدواجن

 3 33 36 50 الزبد البقرى

 2 37 39 56 زبدة الكاكاو

 56 28 84 10 زيت الذرة

 8 76 84 11 زيت الزيتون

 29 47 76 18 زيت السودانى

 42 38 80 14 زيت السمسم

 52 28 80 15 زيت الصويا

 63 20 83 12 زيت عباد الشمس

 :احتياجات الفيتامينات-4

ا حاجــة الأطفــال فى هــذه المرحلــة إلى الفيتامينــات، وإذا نظرنــا إلى ٍّتتصــاعد نســبي

 :الفيتامينات طبقًا للتقسيم السابق توضيحه فإننا نجد

 :أ ـ الفيتامينات التى تذوب فى الدهون

  من فيتامين أ. د. و 2500  يحتاج الأطفال إلى

  من فيتامين د. د. و400  يحتاج الأطفال إلى
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 :ب ـ الفيتامينات التى تذوب فى الماء

 .)1ب ( مجم ثيامين0.6  يحتاج الأطفال إلى

 .)2ب ( مجم ريبوفلافين1.0  يحتاج الأطفال إلى

 .)7ب ( مجم نياسين1.1  يحتاج الأطفال إلى

  فيتامين ج مجم50  يحتاج الأطفال إلى

ولقد سبق توضيح محتـوى الأغذيـة مـن فيتـامين الثيـامين، فيتـامين ج ـ وفى هـذه 

وطبقًـا لتعـود الأطفـال (ًالمرحلة وتبعا لاحتياجات التغذية التى قد تبتعد عـن الألبـان 

فإن الحاجـة تبـدو إلى توضـيح مـدى احتـواء الأغذيـة مـن ) وحسب الظروف المحيطة

ًياسين كما يوضحه الجدول التالى علما بـأن الأغذيـة تكـون فى فيتامين الريبوفلافين، والن

 :صورة التى تؤكلال

 الغذاء
/ الريبوفلافين مجم

  جم100
 الغذاء

/ النياسين مجم

 جم100

 16.5 الكبدة 2.87 الكبدة

 8.8 الدواجن 2.50 الكلاوى

 2.8 ـ 2.4 الخبز 0.28 الجبنة

 2.3 بسلة خضراء 0.25 اللحوم

 1.0 طاطسب 0.14 السبانخ

 ــ ــ 0.12 ـ 0.09 الخبز

 :الاحتياجات من الأملاح المعدنية

 :احتياجات الكالسيوم

يوم خلال هذه المرحلة وهذا بالطبع ضرورى لاسـتكمال /  جم1.2 ـ 1.0تتراوح من 

 .بناء الهيكل العظمى والأسنان
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 :احتياجات الحديد

 :تقدر الاحتياجات على أساس

 . أعوام3  ـ2يوم للأطفال من /  مجم8

 . أعوام6 ـ 3يوم للأطفال من /  مجم10

 مـع شـمول الوجبـات عـلى ويمكن أن تتحقق التغذية التى تسد هذه الاحتياجـات

البـيض ـ الكبـدة ـ : مثـل(نية فى الحديد أو الكالسـيوم والسـابق توضـيحها الأغذية الغ

احتياجـات  وصـفار البـيض لتغطيـة الجبنةاللحوم لتغطية احتياجات الحديد، والألبان 

 .)الكالسيوم

 ئىتقييم برامج التثقيف الغذا

Evaluation of nutrition education Progammes 

عنــد القيــام بعمــل برنــامج للتثقيــف الغــذائى يصــبح مــن الضرورى تقيــيم طــرق 

التثقيف والمادة العلمية للتثقيـف وكـذلك تقيـيم النتـائج، ولعمـل ذلـك يجـب البـدء 

 .كـن عمـل مقارنـة وإثبـات حـدوث التقـدم مـن عدمـهبتقييم حالة الأهـالى حتـى يم

والتقييم هو استخدام الطرق المنظمة لقياس التقدم فى البرنامج منذ نقطة بدايته نحـو 

أنشـطة البرنـامج تحسين تطـور : تحقيق أهدافه المحددة، وعامة فإن للتقييم وظيفتان

 . وقياس نتائج هذه الأنشطةأثناء القيام بها،

 :ما عن طريقإدم فى التربية والثقافة الغذائية ويمكن تقييم التق

 :تقييم الفرد لنفسه بتقييم نجاحه أو فشلة ومحاولته معرفة الأسباب

 ويجرى هذا النوع مـن التقيـيم :)Formal evaluation(  ـأو بطرق تقييم رسمية -

على فترات مسبقة ـ وبعد الخطوات النهائية للبرنـامج لاختبـار نتائجـة ومـدى 

 .كفاءته

 ويـــتم ذلـــك بصـــورة: )Informal evaluation(  ـلتقيـــيم الغـــير رســـمىا -
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مستمرة مثل تقديم التقارير على فترات منتظمـة، والزيـارات التـى يقـوم بهـا 

المسئولين والمناقشة بيـنهم، ولقـاءات مـع القـادة المحليـين أو عامـة الشـعب، 

لـذى يقدمـه  طريقة ما ـ أو التفسير اتباعاواختبارات خاصة لمعرفة مدى تأثير 

 .أحد المستمعين عن وسيلة خاصة من وسائل التثقيف

ويتوقف استخدام هذه الأنواع على الإمكانيات الموجودة وكذلك على الشىء المـراد 

 الغذائيـة لمعلومـاتتقييمه أو قياسه على أن يؤخذ فى الاعتبار قياس درجة التقدم فى ا

لى قياس مـدى تغيـير اتجاهـاتهم ًعند الأهالى وكذلك مدى استجابتهم للعمل، وأيضا ع

 ويجب أن يجرى التقييم بعد فترة طويلـة مـن البرنـامج بحيـث ،وسلوكهم نحو الغذاء

تكفى لإحداث التغيير المطلوب، ويجب أولاً تحديد الأشـياء المـراد قياسـها وعـلى ذلـك 

 :ن يؤخذ فى الاعتبار النقاط التاليةأيجب 

جتمع من ناحيـة مفهومـة عـن هل هناك دليل قاطع على حدوث تغيير فى الم -1

 .التغذية

هل التغيرات المراد قياسها ذات فائدة وهل هى فى الحقيقة ناتجة عن برنامج  -2

 التثقيف؟

 هل طرق التقييم المستعملة هى الطرق المثلى فى القياس؟ -3

ما هى أنسب الطرق لاختيار عينة من المجتمع تمثل المجموع؟ ـ إذ إن اختيار  -4

 .مثلة قد تعطى نتائج خاطئة ومضللةعينة من الأهالى غير م

 وعند اختيار طرق التقييم يراعـى أن تكـون إجابـات الأسـئلة المسـتخدمة صريحـة

ـتخدمة ـرق المسـ ـون الطـ ـب ألا تكـ ـما يجـ ـث، كـ ـارة الباحـ ـلى مهـ ـيرا عـ ـف كثـ  ًوألا تتوقـ

ـة ـهلة ومفهومـ ـون واضــحة وسـ ـاليف وأن تكـ ـة التكـ ـت أو باهظـ ـيعة للوقـ ـن.مضـ   ومـ

  ـ وعنــد اســتخدام هــذهQuestionaire  ـيــيم طريقــة الســؤالالطــرق المحببــة فى التق

ًالطريقة يجب أن توضع الأسئلة بحيث يكون السؤال واضحا لا يترك مجـالاً للبلبلـة أو 

عدم الفهم أو الغموض ـ كما يجب أن تكون الإجابة عليـه معـبرة وتعطـى المعلومـات 

 ول بحيــث تعطــىاللازمــة، ويجــب أن تتبــع الأســئلة بعضــها الــبعض فى تعاقــب معقــ



- 75- 
 

 الواضحة المطلوبة ـ ويجب تجنـب إجابات تكمل بعضها البعض فتعطى بذلك الصورة

 وتستخدم الأسئلة للوصول إلى معلومات ، بإجابات معينةالإدلاءالأسئلة التى تؤدى إلى 

بشأن بعض الآراء أو الاتجاهات أو بعض الحقائق مثل عدد الحيوانات الــتى يقتنيهــا 

 .لخإ .....د الطـيور الـتى تربيهـا الأسـر أو كمية الفواكـه المنتجةالأهالـى أو عـد

وإلى جانب طريقة السؤال هناك طرق أخرى ناجحة إيجابية هى الاحتفاظ بـبعض 

تقدير مقـدار المبيعـات : السجلات التى تعطى معلومات لها علاقة بالتغذية مثال ذلك

ال، أو  بالأطعمة مثل أغذية الأطفـمن السلع الغذائية المختلفة ببعض المحلات الخاصة

دارس عن أطـوال وأوزان التلاميـذ ـ فمـثلاً يمكـن تقيـيم نجـاح لمالسجلات الموجودة با

برنامج غذائى بالمدرسـة بقيـاس الزيـادة فى الطـول والـوزن بـين التلاميـذ ونقـص عـدد 

 كــما يمكــن الحصــول عــلى .فى تنــاول الأطعمــة والعــادات الغذائيــةالحــالات المرضــية 

كلينيكى ـ وكذلك بعمل بعض الإجابات مثـل لومات أكثر تفصيلاً بواسطة الفحص الإمع

تحليل الدم لتقدير نسبة الهيموجلوبين وعدد الكرات الدموية الحمراء، وبـذلك يمكـن 

ج ـج بالنتائـــة النتائـــاكتشــاف مــدى الإصــابة بــأمراض نقــص وســوء التغذيــة ومقارنــ

ك تدوين المعلومات التى نحصل عليها مـن ـد ذلـن بعـج، ويمكـبل البرنامـودة قـالموج

 هذه السجلات مع عمل مقارنات بين النتائج الحالية والنتائج الموجـودة قبـل البرنـامج

ً ومـن أنجـح الطـرق أيضـا فى ، كما يمكن كتابة تقرير تفصيلى وصفى بالنتـائجالغذائى ـ

ئيـة السـليمة هـى تقييم التثقيف الغذائى بين الأطفال ومـدى تعلمهـم العـادات الغذا

ملاحظة ما يختارة التلاميذ كوجبة غذائية من كافيتريـا المدرسـة مـع تحليـل الوجبـات 

يـف ق وعند عمل هذا التقييم وجد أن طريقـة التـدريس والتث،لتقدير قيمتها الغذائية

 بين التلاميذ عن طريـق عن طريق المناقشة أدت إلى نتائج أنجح فى نشر الوعى الغذائى

 .المحاضرة

 :ييم وسائل ومادة التثقيفتق

يمكـن ليتهـا حتـى َّيساعد تقييم المادة المستخدمة للتثقيف عـلى تقـدير مـدى فاع

يئات التجاريـة لـلــه ميـدان التجـارة والاقتصـاد يمكـن بذلك تحسين نوعيتهـا، وكـما فى
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 تباع به البضائع، فإن يمكن أن نطبـق ىتقييم طرق الإعلان وذلك عن طريق القدر الذ

 ولكن بالنسبة للتربية الغذائية فإن الأمور لا تسير بمثل هذه ها،نفسالقاعدة ا إلى حد م

 تؤثر عـلى اختيـار الإنسـان لغذائـه، ويمكـن عمـل ىالسهولة وذلك لتعدد العوامل الت

بحث عن عدد اللذين استفادوا بإحدى الوسـائل التربويـة مثـل التثقيـف عـن طريـق 

ليـة َّدراسة مـدى فاع:  مثال ذلك. على حدةالنشر بالصحف أو الإذاعة ودراسة كل نوع

 . تعلق بإحدى حجرات الدراسةأحدى اللوحات التى

ومن الطرق الأخرى للتقيـيم عـرض بعـض المطبوعـات أو الـنماذج فى مركـز رعايـة 

ليـة هـذه َّالطفل وتترك لبعض أيام ثم يسأل العاملون بعض الأسئلة لتقـدير مـدى فاع

 .المطبوعات

 :اسات وجدت الاستنتاجات الآتيةونتيجة لكل هذه الدر

يجب الالتفات إلى سيكولوجية التعلم فلا يجب أن تعرض الحقائق مجردة بل  -1

يجب مراعاة أنها تتناسب مع ذوق الأفراد المراد تثقيفهم، كما أن بعض الأمور 

لها أهميتها مثل طريقة العـرض واللـون ونـوع الكتابـة أو الطباعـة أو اختيـار 

 .هذه الأمور تؤدى إلى نتائج حسنة فى التثقيف الغذائى كل .اللفظ المناسب

ليس من الضرورى أن تكـون المطبوعـات أو طـرق التثقيـف ومادتـه مـحضرة  -2

بواسطة أشخاص فنيين حتى تكون ناجحة ـ بل أن المهم هو تقاربهـا مـع ذوق 

الأهالى وميولهم، والطريقة الوحيدة لتجنب الوقوع فى الأخطاء هـى الملاحظـة 

 الأفـراد أنفسـهم ومـدى  اتجاه للنتائج التى نحصل عليها مع ملاحظةالمستمرة

 .استعدادهم لقبول مثل هذه الوسائل

مراعاة ديمقراطية التعليم، أى أن عمل المثقف هو مساعدة الفرد لكى يستطيع  -3

 يفكر فى مشـاكله ه نفسه بنفسه ـ فيجب أن نعطيه الحقائق ثم نتركأن يخدم

 .ويصل بنفسه إلى قرار
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 الترجمة الإنجليزية المصطلح باللغة العربية

 Linoleic اللينولييك
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 Riboflavin الريبوفلافين
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 Vitamin K فيتامين ك
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 :مقدمة

إن للتغذية أهمية متعددة فى حياة الإنسان فالغذاء يمثل أحد المتطلبات الأساسـية 

 حاسـة الجـوع وبدونـه لا ل عـلىالأولية كالأكسجين للتنفس والمـاء للعطـش فهـو يـد

لــدنيا فالإنســان يتلــذذ ًيســتطيع الإنســان البقــاء، ويعتــبر الغــذاء أيضــا أحــد ملــذات ا

 المختلفة كالشى والتحمـير أو إضـافة التوابـل ىويستمتع بطعامه من خلال طرق الطه

التنـوع فى الأشـكال والألـوان للتغلـب عـلى عـنصر المختلفة والصلصـات، بالإضـافة إلى 

ً الشعور بالملل، والتغذية أيضا تمد الجسم بالاحتياجـات الأساسـية والعنـاصر والتكرار أ

مة للنمو وتجديد الخلايا وتعويض الفاقد منها والقيام بجميـع الوظـائف الحيويـة اللاز

الفسيولوجية المختلفة فى صورة بروتينات من الحيوانى والنباتى كما تمد الجسم بعناصر 

الطاقة فى صورة دهون وزيوت ونشويات وسكريات بالإضافة لعناصر الوقاية فى صورة 

ثبتـت الأبحـاث الحديثـة أن الخليـة أف وسوائل، وكـما اليأفيتامينات وأملاح معدنية و

) جنـين فى رحـم الأم(العقلية التى تحرم مواد بناؤها ونشاطها فى المراحل الأولى للفـرد 

طفـال لأاجزنـا لهـا مـن عطـاء كـما أن نتبقى عاجزة عن التفكير السليم فى الكبر مهما أ

الأقـل مـن خلايـا المـخ، مـع اللذين يصلون إلى تغذية سيئة غير متكاملة يكون لـديهم 

زالـت ليسـت واضـحة، كـما  لخلايا بـالمخ مـاالعلم أن العلاقة بين درجة الذكاء وعدد ا

ًأثبت أيضا أن الأطفال فى سن ما قبل المدرسة عند حدوث سوء التغذية ينـتج خلـل فى 

 معرضــون لحــدوث تعــوق فى الجهــاز العصــبى وظــائف المهاريــة والأدائيــة ويكونــواال

الاجتماعيـة والأدائيـة وتظهـر الإعاقـات المختلفـة وقـد تـؤدى إلى فقـد فى والنشاطات 

الذاكرة عند كبر السن، وللغذاء دوره الواضح على الحالـة النفسـية فكثـير مـن حـالات 

 كـما) ، ج1ب (الاكتئاب أمكن علاجها وشفائها بجرعات كبيرة مـن النياسـين وفيتـامين 

لك فى الجزء الخاص  ويتضح ذوالإخصابناسل  دور التغذية السليمة فى التننا لا نغفلأ
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ٍّ لضمان سير الحمل سيرا طبيعيـبتغذية المرأة ا وعـدم إخفاقـه أو تجنـب ولادة أطفـال ً

لخ بالإضافة إ... وهات فى الأجنةسرين أو وفاتهم عقب الولادة مباشرة، أو ظهور تشتمب

ية التى يجب  الغذائ العناصرً تؤثر أيضا على مخزون الجنين منلى أن التغذية السليمةإ

 .يه بعد الولادة لمدة خمسة أشهرأن تكف

أما عن دور التغذية الرئيسى فى علاج كثير من الأمراض مثل البول السكرى وضـغط 

ًالدم المرتفع، والسمنة والنحافة والإسهال والإمساك وأيضا الحساسـية الغذائيـة، فنجـد 

ازجــة تســاعد فى خفــض مســتوى  الطليــاف الموجــودة فى الــخضر والفواكــهمــثلاً أن الأ

نها تسـتخدم فى عـلاج الإمسـاك أًدهنيات وجلكوز الدم وأيضا ضغط الدم المرتفع، كما 

والسمنة والوقاية منها ومن أمراض كثيرة مثل السرطـان، كـما تسـاعد فى منـع تسـوس 

الأسنان ونظافتها وتخليصها من بقايا الأطعمة المتخمرة وتقوية اللثة، ويتضح هنـا دور 

 وآثارها الهامـة Education Nutritionقافة الغذائية أو التوعية الغذائية وهى ما تعرف الث

فى الوقاية ولعلاج كثـير مـن الأمـراض، بالإضـافة إلى أن الجهـل والمعتقـدات والعـادات 

الغذائية الخاطئة أثناء عـلاج بعـض الحـالات المرضـية كالإسـهال فى الأطفـال أو البـول 

لخ يساعد ويـؤثر فى عـدم الاسـتفادة مـن العنـاصر الغذائيـة فى إ... السكرى أو السمنة

 المسـاعدة مثـل المجموعـات الواجبـاتسم لهذا يجب اسـتخدام وسـائل تخطـيط الج

 الغذائية الأربع والمرشد الغذائى اليومى، والاسـتعانة بالواجبـات التبادليـة مـع تشـجيع

 من الملـح والإقلاللألياف ى فى نى، السلق وزيادة اطرق الطهى البسيطة مثل الشى، الن

 المحفوظة، هذا يساعد فى تحسين الصحة العامة للفرد والنمو السليم الأطعمةوالسكر 

 الجسم بجميع ما يلزمه من المـواد الأمراض ـ التغذية المثلى تعنى مدوتجنب كثير من 

 ًالغذائية بالقدر الكافى وبالنسب الموافقـة المتزنـة، عـلى أن يكـون الجسـم قـادرا عـلى

 .استخدام هذه المغذيات لتلقى بالغرض المطلوب

 :التعريفات

 سـنة بفـترة المراهقـة أى 19 : 10تفق العلـماء عـلى تسـمية الفـترة مـن عمـر ا

Adolescence أو Teenqers أو Teen yers نهـا فـترة مـا قبـلأ آخرون أوضح كما 



- 89- 
 

قة من أهم حتى الوصول إلى النضج الكامل وتعد فترة المراه) Pre. Adult(البلوغ 

 فترات عمر الإنسان بالرغم من قصر مدتها فهى تعتبر محصلة التفاعل بين العوامل

البيلوجية الحيوية والجسمية والبيئية والثقافية والاقتصادية والاجتماعية والنفسـية 

 ومن حيـث أهميـة هـذه الفـترة فهـى تعتـبر ثـانى ،والانفعالية التى يتأثر بها الفرد

 النمـو السريـع فى كـل ًنظـرا للتشـابه فى) Anfancy(د الرضع مرحلة فى الأهمية بع

حتاج لتوصـيات غذائيـة خاصـة فى جميـع العنـاصر الغذائيـة لـكى تفـى منهما لذا ت

 .بالاحتياجات والمتطلبات اللازمة للنمو فى هذه المرحلة الحساسة

 :نـالس

) Spurt(ع ـيـو سرـرة نمـى طفـين تسمـى الجنسـع فـو سريـرحلة بفترة نمالمأ ـ تبدأ 

 11 : 9ن سـن ـرة مــاث مبكــدأ فى الإنــًويصاحبها تغيرات حسية فسيولوجية كثيرا تب

 . سنة16 سنة وتصل إلى 13 : 11أما الذكور فتبدأ من  سنة 14سنة وتصل إلى 

 العمر بالسنوات فى الجنسين
 حالة النمو السريع

 ذكور إناث

  سنة13 : 12  سنة11 : 10 تبدأ من

  سنة14  سنة 12 يمكنأعلى ما 

  سنة19  سنة15 كتمال المرحلةا

ا حتى بلوغ التاسعة عشر لكل منها لمدة ٍّب ـ يكتمل نمو المراهق والمراهقة تدريجي

 .وقد تطول فى الذكور)  سنوات7 ـ 5(

 :مشاكل فترة المراهقة

 لكلًمراهقون هذا العصر أزمة نفسية، واجتماعية ويتخذون موقفًا رافضا يعيش 

 الات الكبار، كـما يعـيش المربـون مـن آبـاء ومعلمـين ودعـاة، حـيرة تجـاه أزمـةمج
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المراهقين، يرغبان رغبة عميقة فى فهم ومعالجـة المنطقـة الفاصـلة بيـنهما والتعـرف  

المدروس على عناصر تلك المشكلة، والكيفيات المناسبة لحلهـا ومـن أمثلـة مشـكلات 

 :المثال لا الحصرالمراهقين الشائعة والغامضة على سبيل 

 موقف الشك والرفض من الكبار. 

 الابتعاد عند مجلس الكبار. 

 الغضب والغيرة الشديدان. 

 العناية البالغة بالشكل والهندام. 

  كثرة التفكير(أحلام اليقظة.( 

  المزاجيةالتقلب فى. 

 السيطرة والاستقلالية البالغة. 

 الحساسية للنقد. 

  الإنتاجيةضعف الطموح، وهبوط. 

 الإنتاجيةة الطموح، وهبوط زياد. 

 سرعة التقمص، والتقليد فى محيط الرفقة. 

لى درجـة المـرض والشـذوذ إًوقد تكون المشكلات أشد مما ذكر، حيث تصل أحيانـا 

 :التنفسى مثل

 الهروب من البيت أو المدرسة. 

 العزلة والانطواء ورفض المجمع. 

  والشك) الحزن الشديد(الاكتئاب. 

 خلقى الوالانحراف الشذوذ. 

 التوهم والوساوس. 

 الحزبية والتعصب. 
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ولا تخلو هذه المشكلات إمـا أن تكـون نابعـة مـن ذات المراهـق، أو مـن محيطـة 

ًالاجتماعــى، أو مــنهما معــا وفى كــل الحــالات لا بــد مــن تحديــد الظــواهر والأســباب 

 .والعناصر المطمئنة فى هذا الموضوع الحيوى

وية والنفسية والمتعلقة بالمراهقين، وكيفيـة تبسيط المعلومات التربو وقد تم دراسة

 مـن ممارسـة دورهـم الإشرافىرعايتهم والتعامل معهم، وتمكين الآباء والمربين والـدعاة 

لى بيان تلك المعلومـات والكيفيـات مـن خـلال إً ببصيرة ودراية، وتهدف أيضا والتربوى

 النبوية ثم آثار السـلف إذ أن القرآن والسنة(نظرة إسلامية شاملة إلى النفس وتربيتها 

وقد تناولـت هـذه المصـادر ) والعلماء مصادر أساسية لفهم السلوك الإنسانى وتوجيهه

ًموضوع نمو الإنسان عموما، وموضوع مرحلة الشـباب والمـراهقين، وظاهرهـا، وسـننها 

ً الإنسـان عمومـا، وضوابطها، على وجه الخصوص كما أن الدراسات فى علم نفس النمو

لة الشباب والمراهقين، وظاهرها، وسننها وضوابطها، على وجه الخصوص وموضوع مرح

ًكما أن الدراسات فى علم نفس النمو وعلم النفسى التربوى والتربية عموما تنـاول هـذا 

م الانتقاء والاسـتفادة منهـا مـا يلائـم  وجوه كثيرة وبرؤية متعددة، وقد تالموضوع من

 .ويتوافق مع النظرة الإسلامية للمراهقة

ًإن للمــراهقين طبيعــة متميــزة وتوجهــا فريــدا فى مظــاهر نـمـوه وكيفيتــه ســواء فى  ً

المظاهر الجسدية، أو الانفعالية، أو العقلية، والاجتماعية، ولا ينفك المربى عند الحاجـة 

الماسة إلى التعرف على تلك المظاهر والكيفيات التى تحدث للمراهق وأسباب حدوثها 

ا عـلى تصـوره ومعرفتـه، ٍّالتعامل معه يجـب أن يكـون مبنيـإذ أن الحكم على الشىء و

 يجـب الإلمـام بهـا لقاعـدة أساسـية معرفيـة لا بـد منهـا هذه هى الخطوة الأولى التى

 .والتعامل التربوى مع المراهقين

فهى معرفة ودراسة أركان تكـوين وبنـاء المراهـق وكيـف يـتم : أما الخطوة الثانية

تكامـل وشـمول مـن خـلال دراسـة حاجاتـه ومتطلباتـه هذا البناء والتكوين بتـوازن و

ـاليب الأسا ـرق والأسـ ـتراح الطـ ـة، واقـ ـة أو الثقافيـ ـية، أو الاجتماعيـ ـواء النفسـ ـية، سـ سـ
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والمحتويات المناسبة لهذا التكوين، كل ذلك من خـلال المنظـار الشرعـى المسـتقى مـن 

وضـوع بـالمراهق لمالقرآن والحديث ومن نماذج المـراهقين فى البيئـة الإسـلامية وربـط ا

المعاصر، وما يتصف به من خصائص ما يحيط به من مؤثرات وأجواء فاعله لا بد مـن 

أن ينتبــه لهــا المــربى، إضــافة إلى الدراســات النفســية، والتربويــة الحديثــة المتــوفرة فى 

 .الموضوع

 :حاجات المراهقين ومطالبهم

ٍّ ترتيبـا تـدريجيوقد رتبت حاجات المراهـق الأساسـية ضـها عـلى بعـض  بعا يعتمـدً

د الاطمئنان إلى أن هناك عوية والعقلية والعاطفية والاجتماعية، وبًأحيانا، وحالته العض

 بطبيعة المراهق وما يحكمها ويطرأ عليها من تغيرات، تأتى الإجابة على لمعالًقدرا من 

السؤال الذى يطرحه الآباء والمربون وهو ما الـذى يمكـن فعلـه والقيـام بـه مـن أجـل 

يه المراهق وتربيتـه تربيـة سـليمة تضـمن سـلامته واسـتقامته وصـحته النفسـية، توج

 فى ًومنتجـاًومـا بعـدها ليكـون عضـوا فعـالاً وتؤدى إلى الاستفادة مـن هـذه المرحلـة 

 .المجتمع

إن المراهق طاقة متفجرة وقـدرات شـبه مكتملـة ونشـاط يفـرض نفسـه فى الأسرة 

لأمثــل والمفيــد ضــاعت تلــك الطاقــة والبيئــة إن لم يوجــه ويســتثمر بالأســلوب ا

 وأما هذه التحـولات ،والاستعدادات بسبب الإهمال أو بسبب الطرق التربوية الخاطئة

والتغيرات التى تواجه المراهقين مما سبقت الإشارة إليه لا بد من بيـان الحـل التربـوى 

والتوجيهى بطريقة واضحة وبأسـلوب عمـلى ذى جوانـب وخطـوات محـددة، ليقـوم 

 .ء المربون بالدور التربوى المناسبالآبا

  وتطــور فى تفكــيره،حياتــهإن التغــيرات التــى تطــرأ عــلى المراهــق مــن تغــير فى 

ـول فى  ـهوتحـ ـه عواطفـ ـه، ونظراتـ ـحة فى تجمعاتـ ـادلات واضـ ـن تبـ ـه، ومـ ، وانفعالاتـ

للمجتمع، والأسرة تقتضى تحولاً للفكرة والاعتراف والتعامل مـع حاجـات المـراهقين 

  والخطـوات الفعليـة لتلبيـة هـذهيقتضى القيام بـالإجراءات العمليـةومتطلباتهم و
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ـل الصــحيح، ولا يمكــن حــل مشــاكل المــراهقين  الحاجــات والمطالــب بالأســلوب الأمثـ

والتعامل معها بتحقيقها وتلبيتها مطلقًـا دون قيـود وشروط إذ أن الطـريقتين كلـيهما 

 .خاطئ

 تحقيقها، فهو يجـوع فيطلـب ومن المعلوم أن للإنسان حاجات ومطالب لا بد من

ًيد◌الطعام ويغترب فيطلب الاجتماع ويخطئ فيطلب الغفران والمراهق ليس بع ا مـن ً

لـح فى طلـب الإشـباع وبتحـولات فى قدراتـه ك حيث يفاجأ بتغـيرات فى شخصـيته، تذل

ا ولا هـوزيادة فى الطاقات لا تستريح حتى يتم التنفيس عنها وتفريغتتطلب الاستغلال 

حاجـات ربى البصير بهذه المطالب والذى يجيـد التعامـل السـوى مـع تلـك البد من الم

ً تحقيقها تحقيقًا سـليما يعـود بـالخير عـلى المراهـق ومـن المتشعبة للمراهقين وكيفية

 .حوله

 :ويمكن تقسيم حاجات المراهقين إلى ثلاث أنواع

 .حاجات نفسية -1

 .حاجات اجتماعية -2

 .حاجات ثقافية -3

لفصل بين هذه الأنواع، بقدر ما يعنى التيسير لفهم هذه وهذا التقسيم لا يعنى ا

ه الحاجات وكيفية التعامل الصحيح معها والنفس البشرية كل لا يتجزأ أو يؤثر بعض

اعر والانفعــالات تمتــاز مــع بعضــها وتتــداخل،  فالحركــات والأفكــار والمشــ،فى بعــض

راهق قـد تتصـاحب والنفس البشرية تتفاعل مع البيئـة والمجتمـع لا بأجزائهـا، فـالم

 فحاجتـه إلى رفقتـه وإلى الـزواج وإلى ؛عنده هذه الحاجات أو أكثرها فى وقت واحـد

الأمن وإلى الشعور برجولته تظهر فى مزيج مختلط متماسك بحيث لا ينقطع أحدها، 

تصقة بذات الإنسـان ممتزجـة بهـا، ويبدأ الآخر أنها حاجات نفسية أو اجتماعية، مل

، ولذلك فـإن هـذه الحاجـات يـرتبط بعضـها بـبعض ويهيـئ  الروح بالجسدكامتزاج

ـوه ـتمال نـم ـية المراهــق واكـ ـاء شخصـ ـا فى بنـ ـاون فى مجموعهـ ـبعض، ونتعـ ـها الـ  بعضـ
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ٍّوجعله إنسانا سوي ا، متى تحققت له، وقد يعتمد تحقيق حاجـات عنـد المراهـق عـلى ً

 أن لىإتحقيق حاجات أخرى، وإلا فشلت التربيـة مـن حيـث تريـد البنـاء، هـذا يشـير 

ًبعض الحاجات يعد شرطا فى البعض الآخر ومن هنا ينبغى أن ننبـه المربـون مـن آبـاء 

 .وأمهات ومدرسين إلى ضرورة التكامل فى التربية وأهمية الشمولية فيها
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 الفصل الثالث

 

 

 

 

 

 خصائص النمو المختلفة

  مرحلة المراهقةفي



- 96- 
 



- 97- 
 

 

 

 

 :النمو الفسيولوجى والجنسى: أولاً

فى ( الـذى تفـرزه الغـدة الدرقيـة )Thyroxin(  ـينوكسـإفـراز هرمـون الثيريزداد أ ـ 

 عمليـات التمثيـل الغـذائى وهذا الهرمـون لازم للنمـو وتنظـيم) مقدمة العنق

سم ويزداد إفرازه لمواجهة النمو السريع فى هذه الفترة وقد تتضـخم داخل الج

 .فى حالة نقص إفراز هذا الهرمون

ة فى الإنـاث مـن نـزول الـدورة الشـهرية وكـبر حجـم ب ـ تظهر الخصائص الجنسي

الثديين وظهور شعر العانة وغيرها مع زيادة نسـبة الـدهن فى منـاطق الـبطن 

فى الإناث مـما يجعـل الإنـاث يـتجهن % 22والحوض فتزيد الدهون لتصل إلى 

خاطئة للرجيم فى هذا السن الخطير، كما يـزداد فقـد الشـهية العصـبية بطرق 

Anarexia Boulemaـ أو البوليما  )Nervose( أما عـن الخصـائص الجنسـية للـذكور 

فتبدأ من عدم النضج إلى شكل وحجم الشـخص البـالغ، كـبر حجـم الخصـيتين 

وبروز عضو الذكورة وغيرها، ويزداد حجم وكم النسيج العضلى ضـعف حجـم 

فقـط فى  % 15الإناث كما يزداد حجم الدم، أما نسـبة حجـم الـدهون فتبلـغ 

 .الذكور

 فـتملأ) حـب الشـباب(ور بثور بالوجه ج ـ تزداد إفرازات الغدد مما يساعد فى ظه

 .مسام الوجه وتسدها

دة ـة الجيـلة الصحـلة بمرحـذه المرحـد ـ ينمو القلب بأسرع معدلات لذا تسمى ه

 .لةـذه المرحـى هـيات فـبة الوفـض نسـث تنخفـراض حيـة الأمـومقاوم
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 :ركىالنمو الجسمى والح: ًثانيا

أ ـ تحدث زيـادة فى الـوزن سريعـة نتيجـة نمـو العظـام فى الشـكل والحجـم وكـذا 

العضلات وتراكم الدهون فى وجود فروق واضحة بين الجنسين ونجد أن معظم 

ير ـة، كـما يتغــترة المراهقــى فــف فـأعضاء الجسم تزداد وتنمو بمقدار الضع

ع ـول، ويتســالطـاد زدـة ويــح الطفولــزول ملامــشكل الوجه لحـد كبـير وتـ

و عظـام ـين، وتنمــذع والساقــول الجــذا طــط والأرداف وكــف والمحيــالكت

ات مـن شـخص ـذه العلامـاوت هـوتتف) اثـى الإنـف(ة ـالحوض بصورة واضح

ًوعموما تكون ) كالتغذية والحالة الصحية العامة(لآخر حسب العوامل البيئية 

لجسمية والصـوت الخشـن  القوة االفروق واضحة بين الجنسين فيصبح للذكور

 .رقة والنعومة مع كثرة الحركة فى كلا الجنسينوفى الإناث ال

 :النمو العقلى والاجتماعى والخلقى للمراهقين: ًثالثا

ً أحيانا نجد أنه بـالرغم مـن النمـو والنضـج الجسـمى قـد لا يحـدث :النمو العقلى

هائيـة فى النمـو العقـلى ومـن نضج عقلى ولكن عامة تشهد مرحلة المراهقة الطفرة الن

ًأهم مظاهر هذه المرحلة نضج القدرات العقلية عموما، ويبـدأ هـذا النمـو العقـلى فى 

) إدراك العلاقـات والمتعلقـات(إلى المعقـد ) الـحسى الحـركى(هذه المرحلة من البسيط 

 . وعادة ما تكون التغيرات العقلية كمية أكثر منها نوعية

ًقلية عمومـا فيصـبح المراهـق أكـثر دقـة فى التعبـير فى ويستمر النضج للقدرات الع

 .القدرات اللفظية والعددية ويميل لقراءة القصص والفكاهات والموضوعات الطريفة

 .كما تنمو القدرة على التعلم واكتساب المهارات والمعلومات

ا زم مـلالـ إن المناخ الانفعالى المليئ بالحب والفهـم والرعايـة مـن ا:نفعالىالنمو الا

 .يكون النمو الانفعالى السوى للمراهق
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ًونظرا للتغيرات الجسمية والفسيولوجية يحدث للجسم ضغط بين الغضب والإثارة 

 إذا لم يجد نفسه ويتولد شعور عدوانى ثم يبدأ بالإحباطلأى نقد أو سخرية كما يشعر 

لنقـد كـما  من أخطاء الطفولة ويميـل المراهـق لمخاوفهفى التحكم فى انفعالاته وتزول 

 ).لخإ... أسرةسواء مدرسة أو (ًيحاول أن يكون محبوبا فى وسط الجماعة 

 يعتبر النمو الاجتماعى من أهم المشاكل فى هـذه المرحلـة حيـث :النمو الاجتماعى

 الـنصر يكون المراهق حساس للمتغيرات الاجتماعية التى تتطلب مهارة وتفهم قواعـد

ن الوالـدين والمنـزل ليحقـق التكيـف مـع الأقـران  البعد عـوالهزيمة، ويبدأ المراهق فى

 مع الأقران والجماعات المنظمة ومنهم من لا يتفـق مـع الاندماجويتحول المراهق إلى 

ً والانسـحاب، أو يكـون نشـيطا للانعزاليـةًلأقران فيكون سلوكاً مضادا للمجتمع ويميل ا

ظهر خاصـة فى الإنـاث حضر الحفلات ويمارس أوجه النشاط المختلفة، أو الاهتمام بـالمي

 .ذكور لجذب انتباه الجنس الآخرًوأيضا لل

 للخبطـةا تتميز هـذه المرحلـة بـالقلق وعـدم الاتـزان أو :النمو النفسى والعاطفى

 يرالوجبـات الخفيفـة الغـووعدم الصبر وهذا ينعكس عـلى تنـاول الأطعمـة السريعـة 

 ، والهــامبورجر،اكولا والكوكــ، والشــيبسى،مثــل البيتــزا) Snacks(ًمتكاملــة غــذائيا 

فطار أو الغداء والوجبـات  الاهتمام بالوجبات الرئيسية كالإوالسندوتشات بجانب عدم

الرئيسية وقد تنتشر المخدرات والتدخين والكحوليات فى هذه المرحلة لعـدم الاسـتقرار 

 .والعاطفىالنفسى 
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 الرابعالفصل 

 

 

 

 

 

 التطور والنمو

Crowth and develop 
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اك العديد من التغيرات الحيوية التى تحدث فى هذه المرحلة ومثال ذلك معدل هن

نسـب الأنسـجة (النمو الذى يزداد فى بداية المراهقة وكـذلك تتغـير مكونـات الجسـم 

كما يكتمل النمو الجنسى فى هذه المرحلة وهناك اختلافات كثـيرة ) المختلفة فى الجسم

حـل النمـو التـى يمـران بهـا، ففـى المتوسـط تبـدأ ما بين الجنسين الذكر والأنثى فى مرا

 1.5 سنة، فى حين أن بداية البلوغ للأولاد تتأخر من 12 : 10الفتيات فى البلوغ من سن 

 . سنة14 : 12 من سن أى سنة بعد ذلك 2إلى 

 يلاحـظ أن الـذكور حيـث النمو عند الذكور أسرع منها بكثير عند الإناث، إن سرعة

 كيلـو جـرام ويزيـدون فى 30 وزنهم حيث قـد تبلـغ الزيـادة  يتضاعف18 : 10فى سن 

 تبلغ الزيادة عندهن فى هنفسالعمر  سم فى المتوسط، فى حين أن الفتيات فى 34طولهم 

 طبقـة مـن الأنسـجة نوتكـ سـم، 24 بمقـدار  كيلو جرام فقط ويزيد طولهم22الوزن 

ن تنمو عضلاتهم أكثر  معهم طوال الحياة فى حين أن معظم الصبيا تبقىالدهنية والتى

 .وهذا يعطيهم المظهر العضلى الرجولى

 Early Adolescence  ــالمراهقة المبكرة

ً تماما الطفل الكبير فى سـن المدرسـة، وعنـدما تبـدأ  فى سلوكههالمراهق الصغير يشب

 ااحتياجاته الغذائية السعرات بالزيادة، فمن المحتمل أنه يوافق على اقتراحات يقـدمه

غيرهما من الكبار المهتمين بعادات أكله، ويمكن للأبوين استغلال هـذه الفـترة ه واوالد

 Sneaksلتقديم وجبات متوازنـة بالإضـافة إلى وجبـات صـغيرة وذات مـذاق مختلـف 

 . الغذائى فى صورة متكاملةهلى وضعلتساعد على الحفاظ ع

 :Late Adolescence  ــالمراهقة المتأخرة

ًدة تغيرات فى أسلوب الشباب لأنه يجاهد ليصبح بالغا، فى أواخر المراهقة تحدث ع

 . الغذائىهوطبيعة هذه التغيرات تؤثر على عادات أكل المراهق وبالتالى وضع
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ومن أهم الخصائص التى يتميز بها المراهق هى التوصل إلى الشعور بالذات إلى أن 

يريـد اتخـاذه  والاتجـاه الـذى يعرف من هو كشخص، وماذا يقدر من المعايير والفهـم

 .كبر سنهعند 

عكس عـلى عـادات الأكـل عنـد المـراهقين، فقـد يـرفض نوعملية النضج هذه قد ت

اقتراحات أبويه، ويتناس الفطور أو يرفض تناول أنواع معينة من الأكل كطريقة لتأكيد 

 ،ثير عظيم عليه وعلى اختياراتـه لأنـواع الأكـلأ فلها تهذاته، أما سلوك ومبادئ أصدقائ

تار تناول الوجبات السريعـة الجـاهزة مـن الأسـواق أو مـن المقصـف المـدرسى فقد يخ

، ويمكن للأبوين مسـاعدة هصدقاؤأكوجبات رئيسية فى يومه الدراسى إذ هذا ما يفعله 

 الغـذائى الجيـد، ومـع ذلـك يسـمحان لـه بحريـة هالمراهق على المحافظـة عـلى وضـع

الصغيرة المختلفة قريبة من تناول الاستقلال، وذلك بالحفاظ على كميات من الوجبات 

يديه، وعمل سندوتشات كوجبات للصباح فى المدرسة، وهذه طريقـة أجـدى، للحفـاظ 

 . يأكلهنقاش والمجادلة حول ماعلى مستوى غذائى كاف له ـ من ال

 :أثر البيئة على العادات الغذائية فى مرحلة المراهقة

ت فى هذه السن الوصول إلى النحافة د المجتمع على النحافة يدفع بالمراهقاأ ـ تأكي

 مما  وغيرهالقياس مثل ريجيم )Bad Diets(واستخدام أساليب الريجيم الخاطئ 

 يؤدى لنقص الجسم لكثير من الفيتامينات والأمـلاح المعدنيـة الهامـة للجسـم

 .ةمما يؤدى إلى الهبوط والدوار وربما الوفا

 المراهق هذه المرحلة الاعتماد على  للنقود فيحاولوالإنفاق على العمل القدرةب ـ 

 شراء الوجبات  فيبدأ فىدًا عن الأسرة فى النواحى الغذائيةنفسه والاستقلال بعي

 .السريعة وعدم الاهتمام بالتواجد مع الأسرة فى مواعيد الوجبات الرئيسية

ا وقـد ٍّ جزء من الغذاء اليومى إذ يتكـرر تناولهـا يوميـالسريعةج ـ اعتبار الوجبات 

 .ةكون غير متنوعة لتعطى سعرات حرارية فقط فيؤدى إلى حدوث سمنت
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 وذلـك لعـدم والإفطار لبعض الوجبات الرئيسية كالعشاء أمثال المراهقد ـ ضعف 

 وتظهـر أهميـة التثقيـف الغـذائى ،تنظيم الوقت والرغبة فى الشـعور بالحريـة

قـديم للمراهقين خاصة الذين لـديهم عـادات غذائيـة غـير سـليمة ويشـترط ت

معلومات فى صورة شيقة جذابة تساعد على حل المشاكل الغذائية للمـراهقين 

 أن المشـاكل يتضـحلـخ ومـن هـذا إ... مثل السـمنة أو فقـد الشـهية العصـبى

 :الغذائية الهامة فى مرحلة المراهقة هى

حيث أن زيادة الـوزن أو السـمنة تعتـبر مـن المظـاهر : ننقاص الوزإمشكلة  -1

 ولا يفضل عمـل رجـيم خـاطئ خاصـة ةرحلة ولكنها مؤقتالمنتشرة فى هذه الم

فى هذه المرحلة التى تتطلب احتياجات غذائية كثـيرة لاكـتمال النمـو لجميـع 

 .الأعضاء فى هذا السن

 بالعنـاصر لماملتثقيف الغذائى للمراهقين للإوأهمية ا: الاختيار الرديئ للأغذية -2

 .المرحلة لهذه اللازمالغذائية الهامة والتثقيف الرياضى 

 : المراهقةالحمل فى سن 

ويعد مشكلة صحية كبيرة ويمثل خطورة على النواحى الصحية والغذائية والنفسية 

 18والاجتماعية، فى مصر هناك العديد من الزيجات تتم فى سن مبكرة قبـل بلـوغ الــ 

 .ًعاما خاصة فى الريف المصرى

تبر الفتـاة فى هـذه المرحلـة  والمولود حيث تعذا يعتبر مخاطرة كبيرة لصحة الأموه

 .اٍّا أو جسمانيٍّا أو اجتماعيٍّغير ناضجة نفسي

 العناصر الغذائية الناقصة الشائعة فى هؤلاء الحوامل تتمثل فى نقـص السـعرات نإ

دث ولادة  الناقصـة تحـامين أ أو اليناسـين ولهـذه العنـاصروالحديد والكالسـيوم وفيتـ

 سـنة 15 خاصـة للأمهـات الـلآتى أقـل مـن أو مـوتى) ينسرمتـب(أطفال نقـاصى الـوزن 

 والأنيميـا Toxenia  ـحـدوث تسـمم الحامـل احـتمالا، بالإضـافة إلى ٍّالمعـوقين ذهنيـ

 .ضوصعوبات وتعثر فى الولادة كما يزداد معدل حدوث الإجها
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تـاة تتوسـط مرحلـة الطفولـة فتـى والفل المراهقة مرحلة عمريـة انتقاليـة لمرحلة

والشباب، وتتميز بحدوث تغيرات جسمية كثيرة واضـحة وسريعـة، وعـادة تبـدأ هـذه 

ًالفترة مبكرة فى الإناث عن الذكور إذ تبدأ تقريبا فى السـنة الحاديـة عشر تقريبـا عنـد  ً

 .ً بينما قد تتأخر لدى الأولاد إلى سن الرابعة عشر تقريبا؛البنات

ً حـوالى ثــلاث ســنوات تقريبـا مــن العمــر، يـتم فيهــا النمــو تسـتغرق هــذه الفــترة

والتغيرات السريعة ثم تقتصر بعد ذلك على تغـيرات بسـيطة فى الطـول والـوزن حتـى 

 .سن التاسعة عشر وعندها تقل هذه التغيرات

 اً الشـخص ونظـرعمـروتعتبر هذه المرحلة من أهم مراحـل النشـاط والحيويـة فى 

خـلال هـذه المرحلـة فـإن احتيـاج المـرء للطعـام يـزداد لمضاعفة متطلبات النمو مـن 

ًويتضاعف أيضا ومن الملاحظ أن كـلا الجنسـين مـن الشـباب سـواء الـذكور أو الإنـاث 

 .يتمتعون بشهية عالية تجاه تناول الأطعمة من خلال هذه المرحلة من العمر

ذ لا بـد اسـة إم بتغذية المراهقين واعتبارهم من الفئات الحسومن هنا كان الاهتما

 . اللازمة لهذه المرحلةمدادهم بكمية من العناصر الغذائيةإمن 

ففى هذه السن يلزم ملاحظة العناية بمصادر الحديد فى الغذاء لتعويض مـا يفقـد 

لى زيادة كمية البروتين والطاقة لكل من إأثناء الدورة الشهرية فى حالة الإناث بالإضافة 

ذلك تختلـف لـ البـالغين وفقًـا للجـنس فإنـه الجنسين وكما أن هنـاك اخـتلاف مـا بـين

 .الإناث الغذائية للمراهقين من الذكور عن الاحتياجات

 الحدود ما بين مراحل الحياة من سنوات المدرسة إلى البلوغ غير واضحة المعـالم، إن

 :فمن الصعب تعيين بدء ونهاية كل مرحلة بوضوح لعدة أسباب ومنها
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بـدء ونهايـة المراهقـة لا تظهـر بدقـة فى الوقـت رة لالتغيرات البيولوجية المـؤث -1

 .لكل شخصنفسه 

ـير -2 ـة التغـ ـة وكميـ ـن سرعـ ـل مـ ـر فى كـ ـق إلى آخـ ـن مراهـ ـات مـ ـاك اختلافـ  هنـ

 .ثدالذى يح) وظيفى(الفسيولوجى 

التطور النفسى والاجتماعى من بدء المراهقة إلى البلوغ يتأثر بعدد متزايد مـن  -3

دى، والنشـاطات المدرسـية ونشـاط العوامل المتغيرة بما فى ذلـك التغـير الجسـ

) الوظيفـة(الزملاء والمجموعة ووجهات نظر العائلة والتطـور العقـلى، العمـل 

ـة  ـأثيرات الثقافيـ ـادية والتـ ـل الاقتصـ ـراغ، والعوامـ ـت الفـ ـاء وقـ ـزواج، وقضـ والـ

 .والحضارية

والاحتياجات الغذائية ـ بصورة خاصة ـ وعادات الأكـل تختلـف مـا بـين الأفـراد فى 

من أدوار الحياة، وكذلك ما بين الأفراد الذين يعيشون فى أدوار مختلفة نفسها  المرحلة

 لشخصـين مـن العمـرذر والحيطة عند تطبيق العموميات من العمر، ويجب أخذ الح

 .نفسه

إن المراهقة هـى مرحلـة انتقاليـة فى مراحـل الحيـاة وهـى تـربط مـا بـين مرحلـة 

صـعب التعامـل "يوصـف المراهقـون بـأنهم  وعادة ما ،الطفولة ومرحلة البلوغ والكبر

 ".لديهم عادات غذائية سيئة"و" معهم

ًوكثيرا من المـراهقين لا يسـتحقون هـذه الصـفات، فهنـاك بعـض الدراسـات التـى 

أظهرت أن بعض المراهقين لديهم بعض المعلومات الغذائية، وهذا يعتمـد عـلى بعـض 

ســاس فى تكــوين مثــل هــذه العــادات الغذائيــة لــدى المراهــق منــذ طفولتــه، فهــى الأ

ًالعادات، وهنا نرى أن دور المنزل والمدرسة معا ضرورى وهام جدا ً. 

ـ ــويتمـ ــيزون المراهقـ ــون هـ ــونعيطم لا ـنا أنهـ ـمـ ــ بواسطـ ــة أمهاتهـ ا ـم، وإنـم

لال ـلون، وخــيار مـا يأكــة اختــلون مسئوليــرة يتحمـهم، ولأول مـلون بأنفسـيأك

من حولهم فى جميع أمورهم، ولكن يظل و صدقائهمبأهذه المرحلة يتأثر المراهقين 
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 إلى أسـلوب الابنـة أو الابـنتأثير الأسرة قائمًا فى مجتمعنـا ويحـاول الأبـوين توجيـه 

ـك إا ـد يســتمر ذلـ ـم، وقـ ـه لهـ ـذى يريدونـ ـاة الـ ـاء لحيـ ـزوج الأبنـ ـدءونلى أن يتـ  ويبـ

 .حياتهمفى بالاستقلال 

 :الاحتياجات الغذائية للمراهق

رجة فى العمر، فهى فترة نمـو سريعـة كـما أنهـا حهقة من المراحل الفترة المراتعتبر 

فترة نشاط لذلك يجب توجيه عناية خاصة للفرد فى هذه المرحلة حتى يكون نمو الفرد 

ًسليما وتعتبر أسس تغذية الفرد فى هذه السن يحتاج إلى زيـادة فى العنـاصر الغذائيـة، 

هية قد يـؤدى إلى زيـادة الـوزن خاصـة فهناك زيادة فى السعرات تنعكس فى زيادة الش

 .الفتيات

ى ـين فــى البروتــص فــيث أن أى نقـين حـاج للبروتـكما أن هناك زيادة فى الاحتي

لسل، كـما أن حـالات التغذيـة اذه الفترة قد يؤدى لضعف المقاومة للأمراض خاصة ـه

ية، ـ والنفسـات العصـبيةـية والاضطرابـؤدى إلى فقد الشهـن تـذه السـى هـة فـالسيئ

 .وكذلك فإن الغذاء فى هذا العمر يلعب دور هام فى الحياة الاجتماعية للمراهقين

: ىـع إلــلة يرجــى هـذه المرحــة فــات الغذائيــلى الاحتياجــول عـة الحصـأهمي

م فى ـع للجســو السريــات النمـة احتياجـلى رصيد كافى من الغذاء لمقاومـول عـالحص

 .هذه الفترة

 أقصى درجــة نـمـو تســمح بهــا العوامــل الوراثيــة ومعــدل الطــول الوصــول إلى -1

 .والوزن

 .تقوية الجهاز المناعى لديه وتقليل فرص العدوى وتجاوز فترات النقاهة -2

تلازمه طوال حياته حتى يضمن حصـوله ويد المراهق عادات غذائية سليمة تع -3

 .على احتياجاته الغذائية

 .لى الأنشطة والجهد الحركىإمداده دائماً بمصادر الطاقة للمساعدة ع -4
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 هقين للأسـباب ار الغذائية عنها بالنسبة لغير المـ وتزيد حاجة المراهقين إلى العناصر

 :الآتية

ة الحاجة لبناء أنسجة جديدة فى مراحل النمو السريع تتطلب احتياجات زياد -1

 .إضافية من البروتينات مرتفعة القيمة الحيوية

 .رحلة تتطلب زيادة مصادر الطاقة فى الغذاءزيادة النشاط البدنى فى هذه الم -2

زيادة معدل العمليات الحيوية المصاحبة للنمو ومـا تتطلبـه مـن فيتامينـات  -3

 .وأملاح معدنية

 .عرض للتقلبات والانفعالات النفسية مما يؤثر على معدل التمثيل الغذائىتال -4

 :الاحتياجات للطاقة فى سن المراهقة: ًأولا

ال مـن الطاقـة حتـى بلـوغهم سـن العـاشرة مـن العمـر تتساوى احتياجات الأطفـ

لعدم وجود تغـيرات وفـروق وظيفيـة ثـم بعـد ذلـك يتبـاين مقـدار ) الأولاد والبنات(

الاحتياج اليومى من الطاقة للأولاد عن البنات، ويستمر هذا الفرق من سـن المراهقـة 

 : التاليةلطول فترات العمر للاختلافات

فـرازات الغـدد الجنسـية والتـى إزيادة وزن الرجل عن المـرأة، وتغـير طبيعـة  -1

 :تؤدى إلى

أ ـ زيادة النسيج العضلى إلى النسيج الدهنى فى الرجل عن المرأة حيث أن النسـيج 

 .ًالعضلى أكثر أنواع الأنسجة نشاطا واستهلاكًا للطاقة

 .ب ـ زيادة معدل التمثيل القاعدى للرجل عن المرأة

وذلـك زيادة مساحة سطح الجسم بالنسبة للوزن عند الرجل أكـثر مـن المـرأة ج ـ 

 .يزيد معدل فقده للطاقة أكبر

يختلف العمر الذى يصل فيه الاحتياج إلى الطاقة منتهاه فى الإناث عن الذكور  -2

 :ًتبعا للنقاط الآتية
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راهقـة فى أ ـ بلوغ الفتاة المبكر أى تحولها من مرحلة الطفولة ودخولهـا مرحلـة الم

سن مبكـر يـتراوح بـين الحاديـة إلى الرابعـة عشرة بيـنما لا يمـر الصـبى بفـترة 

 .المراهقة إلا فى بداية الرابعة عشر من العمر

ب ـ قصر فترة البلوغ عند الفتاة قد لا تتجاوز أربعة سنوات بينما قد تمتد إلى ست 

 .سنوات عند الصبى

 :الاحتياج للبروتين: ًثانيا

 سـنوات ثـم تـزداد فى الـذكر عـن 10ت الإناث والذكور حتـى عمـر  احتياجاتتمثل

الإناث بعد ذلك لزيادة وزن الذكور عن الإناث ويجب الحرص على تناول بروتين غذائى 

يـة الأساسـية التـى جيد ومرتفع القيمة الحيوية أى يحتوى على جميع الأحـماض الأمين

ينات الحيوية كالحليـب واللحـوم  ويتوفر هذا النوع فى البروت،كوينهايعجز الكبد عن ت

 .والأسماك والبيض

وفي حالة عدم توفر الطاقـة اللازمـة بالوجبـة الغذائيـة مـن مصـادر الطاقـة الغـير 

بروتينية فإن الجسم يستهلك البروتين فى عمليات النمـو والبنـاء فى هـذه المرحلـة مـن 

اض مسـتوى فـالعمر، كما يمكن تكوين وجبات ذات بروتين غـذائى كامـل فى حالـة انخ

 فى تحضير وجبات الأمينيةالدخل الاقتصادى للأسرة وذلك بالاستعانة بالحبوب والبقول 

 .غذائية غنية بالبروتين يعوض كل منها الآخر فى الأحماض الأساسية

 :الاحتياج من الأملاح المعدنية: ثالثًا

 فى  مرحلة المراهقة كميات إضافية من الحديد لزيادة حجـم الـدم المتكـونتتطلب

ا أثناء فترات الطمث وبسـبب اتجـاه ٍّالجسم خاصة الإناث بسبب فقدان الحديد شهري

 يجـب الحصـول عـلى ،الإناث إلى العادات الغذائية الخاصـة للمحافظـة عـلى الرشـاقة

الحديد من المصادر الحيوانيـة مثـل اللحـوم والبـيض لارتفـاع نسـبة الحديـد بهـا عـن 

 .الأغذية الكربوهيدراتية
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 : نموذج لغذاء يومى للمراهقوفيما يلى

 :الإفطار

 نوع من الحبوب أو منتجاتها. 

 بيضتان أو صنف من البقول بالزيت. 

 كوب عصير برتقال. 

 عسل أو مربى وخبززبد مع . 

 كوب من الحليب. 

 :الغداء

حساء ـ دجاج أو لحم أى مصدر بروتين حيوانى ـ سلطة خضراء طازجة ـ صنف من 

 .ير طبيعىالخضر المطهية ـ فاكهة أو عص

 :العشاء

 .سلطة ـ خضروات مسلوقة مع تونة أو بيض

 .جيلاتى أو نوع من الفطائر ـ فاكهة

 :وجبات إضافية

 .قطعة من الكعك أو بسكويت مع كوب حليب بالكاكاو: ًالساعة العاشرة صباحا

 :قبل النوم

أو طبق مهلبية أو أرز بـاللبن أو زبــادى بالعســل مـع الفاكهــة كالمــوز أو التــين 

 .الجوافة

ًوعموما فإن احتياجات معظم المراهقين الأصحاء من الطاقة تكون عالية ـ فمـثلاً ـ 

 سـنة مـن السـعرات 14 : 12المخصصات الغذائية اليومية بالنسـبة للـذكور مـن سـن 

 سـعر 2200 سـنة 14 : 12 سعر حرارى وبالنسبة للفتيات من سن 2500الحرارية هو 

 .حرارى
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تطلبات من بعض العناصر الغذائية المعينة لها علاقـة بـالعمر إن الاحتياجات أو الم

الفسيولوجى أكثر من العلاقة بالعمر بالسنين ـ فمثلاً ـ إن الاحتياج إلى عـنصر الحديـد 

ة فى حجـم عضـلات دفى الغذاء يكون أكبر، ويزيد بنسبة أكبر عنـدما يكـون هنـاك زيـا

 ظهـور الـدورة الشـهرية لـدى كـما أن) كمية أو حجم الـدم، والهيموجلـوبين(الجسم 

الفتاة يزيد من احتياجاتهـا للحديـد، وأن الاحتياجـات مـن الكالسـيوم تكـون متوازنـة 

 .ًتقريبا مع نمو عضلات الجسم، وترسب الأملاح فى العظام النامية

 الاحتياجات هى صورة عامة، ومن الجـدير بالـذكر أن وبالرغم من ذلك، فإن هذه

 ،ً المراهقين، فلا يمكن تطابق حـالتين تمامـا، فهنـاك متوسـطًهناك فروقا واختلافات بين

وقد تكون الفتاة أعلى أو أدنى من هذا المتوسط، ولكنها تعتبر طبيعـة، وكـذلك الحالـة 

 .بالنسبة للولد

ًويجب أيضا ملاحظة نوعية النشاط مما يغير متطلباتـه أو احتياجاتـه مـن الطاقـة 

 سعر حرارى، وقد تحتاج 4000كل ما يزيد عن والعناصر الغذائية الأخرى، وقد يحتاج 

 وما نقرأه فى التوصيات مـا ، سعر حرارى حتى لا تصبح بدينة2000الفتاة إلى أقل من 

قييم الوضع الغـذائى ومعرفـة الاحتياجـات الضروريـة مـع تهو إلا مقياس نرجع إليه ل

 .الأخذ فى الاعتبار جميع الاختلافات التى قد تكون محيطة بالفرد

 1ن ـد عــادة يزيــوذة، وعــة المأخــن الطاقـم % 14 : 12 يشكل البروتين مًاوعمو

ًكيلو جرام من وزن الجسم، ويعتبر هذا مناسبا وكافيا لتغطيـة / جم حتياجـات النمـو اً

 .وللمحافظة على أنسجة الجسم

وعادة لا يحصل المراهقون على احتياجاتهم من الأملاح، مثـل الكاليسـوم والحديـد 

لرغم من أهميتها وزيادة الحاجة إليها بدرجـة كبـيرة لتغطـى أو تـدعم فـترة والزنك با

 .النمو السريع

ا، وذلـك ٍّ ملليجرام مـن الكالسـيوم يوميـ150فيجب أن يحصل المراهق على حوالى 

من أجل نمو العظام فقـط كـما أن الزنـك لـه علاقـة بنمـو العضـلات ولـذا فالمخصـص 
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 فالمخصـص اليـومى Iodin  ـلك الحال بالنسبة لليـودا، وكذٍّ ملليجرام يومي15الموصى به 

فى  ميكـرو جـرام وهـو متـوفر فى الملـح المـدعم بـاليود وكـذلك 150للمراهقين حـوالى 

 . والسردين والماكريلة أو التونالأسماك البحرية

 :)Vitamins(  ــالفيتامينات

 مــع دورهــا  ـ)B7 (والنياســين) B2(، والريبــوفلافين )B1(إن الحاجــة إلى الثيــامين 

 يزيـد مبـاشرة مـع الزيـادة فى الطاقـة أو السـعرات ئيسى فى التمثيل الغذائى للطاقةالر

 فهــما ضروريــان لتركيــب 12 وفيتــامين ب Folacin  ـالحراريــة، وبالنســبة للفولاســين

 وتزيد الحاجة إليهما بكميـات عاليـة فى الفـترة التـى DNA.RNA  ـالأحماض النووية

 .ًجة، أو يكون تكوين الأنسجة سريعايحدث فيها تكوين الأنس

حيث أن نمو الأنسجة يتطلب تكوين الأحماض الأمينية الأساسية، فـإن الحاجـة إلى 

وجــ ) A( ونمو الهيكـل العظمـى يتطلـب فيتـاين أ ،تبدو ضرورية) B6 (6فيتامين ب 

)C (هـ) E (ٍّومن الفيتامينات التى تلعب دورا رئيسي  :ا فى عملية النموً
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 فصل السادسال 

 

 

 

 

 

 التوصيات الغذائية

 ـةـلة المراهق مرحفي
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 :السعرات: أولاً

كجم من وزن الجسم وهى تعادل مـن /  سعر80 : 60 من المراهقين يحتاج الذكور

كجم مـن وزن الجسـم وهـى /  سعر48اليوم، وفى الإناث يحتجن /  سعر3600 : 2700

طــى أهميــة خاصــة للمراهــق  تعأناليــوم ويجــب /  ســعر3000 : 2100تعــادل مــن 

 .اليوم/  سعر6000 : 5000الرياضى وذلك لزيادة حجم العضلات فهو يحتاج من 

 :الفيتامينات: ًثانيا

 الجسمى الانفعالى للمراهق على زيـادة اسـتخدام فيتـامين ج بمقـدار النمويساعد 

، ب 1 زيادة فى الاحتياجات لفيتامين بثلاث أو أربع أضعاف الفرد العادى كما يحدث

 ).كما فى الرياضيين( والنياسين وذلك بسبب كمية الطاقة المنصرفة فى هذه السن 2

 :الأملاح المعدنية: ًثالثا

ًنظرا لنمو العظام بصورة واضحة فى الجنسين فى هذه الفترة خاصـة عظـام السـاعد 

 يجب زيادة كمية الكالسيوم وذلك ولذلك  فى الذكور وعظام الحوض فى الإناثالكتفين

 لبـان فىأاهق والمراهقـة ثـلاث وحـدات ادة وحدات الألبان ومنتجاتها، فيحتاج المربزي

 .اليوم

ا لزيادة حجم الدم فى الذكور والدورة الشهرية فى الإناث يجب زيـادة ًكذلك نظر

كمية البـيض لتغطيـة الاحتياجـات مـع تنـاول الـخضر الـخضراء والبقـول والحبـوب 

 .الكاملة
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 : المراهق أو المراهقة تناولها للأطعمة التى يجب علىمثال

 .اٍّأسبوعيمرات  5 : 4: الألبان

 .اليوم/  جم1200لحوم طيور أسماك 

 .اٍّاليوم ويفضل أكثر من مرتين أسبوعي/ بقول مطهية نصف كوب

/ ثلاثـة أربـاع كـوب)  ـ البطاطـا ـ الأرز والمكرونـةسالبطـاطس ـ القلقـا[(الدرنات 

 ].اليوم

 .اليوم/ ى  كوب مطه2 : 1خضر مطهية 

 .اليوم/  كوب أو أكثر3خضر طازجة 

 .الطازجة بدون حدودالفواكه 

 .اليوم أو أكثر/ الحبوب الكاملة كالبليلة كوب

كما يمكن الاستعانة بالمربى والعسل بنوعية والزيتون والدهون الحيوانيـة والنباتيـة 

 .لمواجهة احتياجات الطاقة

  RDAالتوصيات الغذائية للمراهقين حسب 

 اليوم للذكور)/  سنة14 : 11( جم 45 روتينب

 اليوم للذكور)/  سنة18 : 15( جم 59 

 اليوم للإناث)/  سنة14 : 11( جم 46 

 اليوم للإناث)/  سنة18 : 15( جم 44 

 اليوم للذكور/  ميكرو جرام 1000 فيتامين أ 

 اليوم للإناث/  ميكرو جرام8002 

 لجنسيناليوم ل/  ميكرو جرام10 فيتامين د

 اليوم للجنسين/  ميكرو جرام60 فيتامين ج 

 اليوم للجنسين/  ميكرو جرام2 12فيتامين ب 
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  RDAالتوصيات الغذائية للمراهقين حسب 

 اليوم للإناث/  ملليجرام1.50اليوم للذكور، /  ملليجرام2 6فيتامين ب 

 اليوم للإناث/  ملليجرام1.10اليوم للذكور /  ملليجرام1.5 1فيتامين ب 

 اليوم للإناث/  ملليجرام1.30م للذكور اليو/  ملليجرام1.5 2فيتامين ب 

 .اليوم للإناث/  ملليجرام150اليوم للذكور /  ملليجرام18 فيتامين نياسين

 اليوم للإناث/  ملليجرام150اليوم للذكور /  ملليجرام12 الحديد

 .اليوم للجنسين/  ملليجرام120 كالسيوم

 للإناثاليوم /  ملليجرام12اليوم للذكور /  ملليجرام15 زنك

 .اليوم للجنسين/  ميكرو جرام150 يود 
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  سنة12 : 10وم كامل للذكر من سن وجبات ي

 وجبات يوم كامل منخفض التكلفة

 . وحدات طعمية صغيرة ـ ثمرة طماطم4رغيف ونصف بلدى ـ  إفطار

 .طبق كشرى متوسط ـ طبق متوسط سلطة خضراء غذاء

سـل أسـود بالطحينـة ـ ثمـرة  ملاعـق كبـيرة ع3رغيـف ونصـف بلـدى ـ  عشاء

 .صغيرة من فاكهة الموسم

 

 وجبات يوم كامل متوسط التكلفة

 ملعقة كبيرة مربة ـ قطعة جبن أبيض فى حجـم 2رغيف ونصف بلدى ـ  إفطار

 .البيضة الصغيرة ـ ثمرة كبيرة من الطماطم

رغيف ونصف بلدى ـ ملعقة كبيرة طحينـة ـ سـمكة متوسـطة مقليـة ـ  غذاء

 .م صغيرة ـ ثمرة متوسطة من فاكهة الموسمثمرة طماط

 . بيضة مقلية ـ ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم2رغيف ونصف بلدى ـ  عشاء

 

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 . بيض مقلى ـ كوب كبير كاكاو باللبن2رغيف ونصف بلدى ـ عدد  إفطار

وى ـ طبـق قطعة كبيرة مكرونة بالبشاميل ـ قطعـة متوسـطة لحـم مشـ غذاء

 .صغير سلطة خضراء ـ ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم

 ملعقة كبيرة عسل أبيض ـ ثمرة متوسطة من فاكهـة 2ينو كبير ـ فرغيف  عشاء

 .الموسم ـ كوب زبادى كبير

 



- 123- 
 

  سنة12 : 10م كامل للإناث من سن وجبات يو

 وجبات يوم كامل منخفض التكلفة

 .مية صغيرة ـ ربع حزمة جرجير وحدات طع4رغيف ونصف بلدى ـ  إفطار

 .متوسططبق كشرى متوسط ـ طبق سلطة  غذاء

ملعقـة +  ملاعق كبيرة عسـل أسـود بالطحينـة 2رغيف ونصف بلدى ـ  عشاء

 .ـ ثمرة صغيرة من فاكهة الموسمصغيرة طحينة 

 

 وجبات يوم كامل متوسط التكلفة

 جبن أبـيض فى  ـ قطعةعسل أسود ملعقة كبيرة 2رغيف ونصف بلدى ـ  إفطار

 . من الطماطمصغيرةحجم البيضة الصغيرة ـ ثمرة 

 ـ ثمرة متوسطة من فاكهـة ة متوسطة مقليةرغيف ونصف بلدى ـ سمك غذاء

 . ـ طبق صغير سلطة خضراءالموسم

ثمـرة متوسـطة ثمرة صـغيرة طماطـم ـ  بلدى ـ بيضة مقلية ـ ربعرغيف  عشاء

 .من فاكهة الموسم

 

 ة التكلفةوجبات يوم كامل مرتفع

 ـ ثمـرة  بيض مقلى ـ كوب كبير كاكاو باللبن2رغيف ونصف بلدى ـ عدد  إفطار

 .صغيرة طماطم

قطعة كبيرة مكرونة بالبشاميل ـ قطعـة متوسـطة لحـم مشـوى ـ طبـق  غذاء

 .صغير سلطة خضراء ـ ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم

وسـطة مـن فاكهـة ينو كبير ـ ملعقة كبيرة عسل أبيض ـ ثمـرة متفرغيف  عشاء

 . وحدات زيتون أسود5 شريحة جبنة رومى ـ 2الموسم ـ 

 



- 124- 
 

  سنة15 : 13وم كامل للذكر من سن وجبات ي

 وجبات يوم كامل منخفض التكلفة

 . وحدات طعمية صغيرة ـ ربع حزمة جرجير4رغيف بلدى ـ  إفطار

رغيف بلدى ـ طبق أرز متوسـط ـ طبـق صـغير سـلطة خضراء ـ سـمكة  غذاء

 .ة مقليةكبير

  قـريش فىبنرغيف ونصف بلـدى ـ طبـق صـغير بطـاطس محمـرة ـ جـ عشاء

 . قطعة نستو ـ ثمرة متوسطة طماطم2حجم 

 

 وجبات يوم كامل متوسط التكلفة

نستو ـ ثلاث قطـع جـبن  2رغيف بلدى ـ قطعة حلاوة طحينية فى حجم  إفطار

 .نستو ـ ثمرة كبيرة الطاطم

  طبـق تـورلىـسـط ـ ربـع فرخـة مشـوية رغيف بلـدى ـ طبـق أرز متو غذاء

 . طبق صغير سلطة خضراءـمتوسط 

 نسـتو ـ ثمـرة متوسـطة مـن 2رغيف بلدى ـ قطة جبن أبـيض فى حجـم  عشاء

 .فاكهة الموسم

 

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

ـ كـوب ) نصف ملعة صغيرة زبدة+  ملعقة كبيرة مربى 2 (ـرغيب بلدى  إفطار

 .ـ ثمرة متوسطة طماطممتوسط كاكاو باللبن 

طبق صـغير مكرونـة بالصلصـة طبـق صـغير بطـاطس محمـرة ـ قطعـة  غذاء

متوسطة لحم مشوى ـ طبق صـغير سـلطة خضراء ـ ثمـرة متوسـطة مـن 

 .فاكهة الموسم

 ملعقة كبيرة عسل أبيض ـ ثمرة متوسطة من فاكهـة 2ينو كبير ـ فرغيف  عشاء

 .الموسم ـ كوب زبادى كبير
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  سنة15 : 13مل للإناث من سن م كاوجبات يو

 وجبات يوم كامل منخفض التكلفة

رغيف ونصف بلدى ـ طبق صغير فول مدمس بالزيت والليمـون ـ ثمـرة  إفطار

 .متوسطة طماطم

ارة ـ ثمـرة رغيف ونصف بلدى ـ طبق سلطة صغير ـ طبـق متوسـط بصـ غذاء

 . الموسمهةمتوسطة من فاك

ــ قطعـة ) ملعقـة كبـيرة طحينـة +  ملعقة كبيرة عسـل3(رغيف بلدى  عشاء

 .جبنة قريش فى حجم النستو ـ ثمرة متوسطة طماطم

 

 وجبات يوم كامل متوسط التكلفة

 طعميـة صـغيرة ـ نصـف 6رغيف ونصف بلدى ـ بيضة مسلوقة ـ عـدد  إفطار

 .حزمة جرجير

 أصابع متوسـطة كفتـة لحـم 5نصف رغيف بلدى ـ طبق أرز متوسط ـ  غذاء

وسط خضار الموسم ـ طبق متوسط سلطة خضراء ـ ثمرة بالأرز ـ طبق مت

 .متوسطة من فاكهة الموسم

 .رغيف بلدى ـ قطعة جبن أبيض فى حجم البيضة ـ نصف حزمة جرجير عشاء

 

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

ــ كـوب ) ملعقة صغيرة زبدة+  ملعقة كبيرة مربى 2(رغيف فينو كبير ـ  إفطار

 . الموسمةهمن فاكصغير لبن ـ كوب عصير 

 طبـق صـغير بطـاطس محمـرة ـ قطعـة ـطبق صغير مكرونة بالصلصـة  غذاء

متوسطة لحم مشوى ـ طبق صغير سلطة خضراء ت ثمرة متوسـطة مـن 

 .فاكهة الموسم

رغيف بلدى ـ قطعة جبن أبيض فى حجم البيضة ـ ثمرة متوسطة طماطم  عشاء

 .ـ شريحة كبدة مشوية متوسطة
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  سنة19: 16للذكر من سن يوم كامل وجبات 

 وجبات يوم كامل منخفض التكلفة

 ملعقة كبيرة طحينة 2رغيفان بلدى ـ طبق صغير فول مدمس بالزيت ـ  إفطار

 .ـ كوب لبن صغير ـ حزمة جرجير صغيرة

 طعمية كبـيرة ت 2رغيفان بلدى ـ طبق متوسط بطاطس محمرة ـ عدد  غذاء

 .يمون كوب كبير عصير لـ ثمرة طماطم متوسطة 2

 ثمـرة 2 بيضـة ـ 2رغيف ونصف بلـدى ـ قطعـة جـبن قـريش فى حجـم  عشاء

 .متوسطة طماطم ـ كوب كبير عصير ليمون

 

 وجبات يوم كامل متوسط التكلفة

+ رغيف ونصف بلدى ـ طبق متوسط فول متوسط ـ ملعقة كبيرة مـربى  إفطار

ملعقة صغيرة زبدة ـ قطعـة جـبن أبـيض فى حجـم النسـتو ـ كـوب لـبن 

 .توسط ـ ثمرة كبيرة طماطمم

رغيفان بلدى ـ طبق كبير خضار مشـكل ـ قطعـة لحـم متوسـط ـ طبـق  غذاء

 .متوسط سلطة خضراء ـ ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم

بلدى ـ قطعة جبن أبيض فى حجم البيضـة ـ ملعقـة كبـيرة عسـل رغيف  عشاء

 .أسود ـ ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم

 

 عة التكلفةوجبات يوم كامل مرتف

رغيف فينو متوسـط ـ ملعقـة كبـيرة مـربى ـ كـوب لـبن متوسـط ـ ثمـرة  إفطار

 . بيض مقلى2طماطم ـ عدد 

رغيف ونصف بلدى ـ طبق متوسـط بطـاطس محمـرة ـ طبـق متوسـط  غذاء

 . شريحة بوفتيك مقلى بالبيض والبقسماط2سلطة خضراء ـ عدد 

 ثمرة متوسطة من 2ى ـ  روم شرائح جبن3ف ونصف فينو متوسط ـ رغي عشاء

 .فاكهة الموسم
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  سنة19: 16وجبات يوم كامل للإناث من سن 

 وجبات يوم كامل منخفض التكلفة

ملعقـة كبـيرة (رغيفان ونصف بلدى ـ طبق صغير فول مدمس بالزيـت  إفطار

 .ـ كوب لبن صغير ـ حزمة جرجير صغيرة) طحينة

 ثمـرة طماطـم 3 صـغير بطـاطس محمـرة ـ ـ طبـق رغيف ونصف بلدى غذاء

 . كوب كبير عصير ليمونمتوسطة ـ

 ثمـرة متوسـطة 2رغيف بلدى ـ قطعـة جبنـة قـريش فى حجـم بيضـة ـ  عشاء

 .ثمرة متوسطة من فاكهة الموسمطماطم ـ 

 

 وجبات يوم كامل متوسط التكلفة

ى ـض فــبيـأبن ـرغيف بلدى ـ طبق متوسط فـول متوسـط ـ قطعـة جـ إفطار

 .ة طاطمـرة متوسطـ ثم2ير ـ ـ صغوب لبنـ كـو ـم النستـحج

لحمـة (رغيـف ونصـف بلـدى ـ طبـق متوسـط تـورلى بـاللحم المفـروم  غذاء

ــ طبـق متوسـط سـلطة خضراء ـ ثمـرة ) مفرومة بمقدار قطعة متوسطة

 .متوسطة من فاكهة الموسم

رغيف بلدى ـ قطعة جبن أبيض فى حجـم نصـف بيضـة ـ ملعقـة كبـيرة  عشاء

 . من الطماطمعسل أسود ت ثمرة متوسطة

 

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

  ـ ثمرة طماطـمصغيرفينو ـ ملعقة كبيرة مربى ـ كوب لبن ونصف رغيف  إفطار

 .مسلوق ـ ثمرة خيار متوسطة بيض 2 ـ عدد متوسطة
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 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

ة ـير سلطــق صغــرة ـ طبــرغيف بلـدى ـ طبـق صـغير بطـاطس محمـ غذاء

 .لبيض والبقسماطخضراء ـ عدد شريحة كبيرة بوفتيك مقلى با

 ثمرة متوسطة مـن فاكهـة 2 شرائح جبن رومى ـ 2رغيف فينو متوسط ـ  عشاء

 .الموسم
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 الفصل السابع

 

 

 

 

 

 المشاكل الغذائية

  مرحلة المراهقةفي



- 130- 
 



- 131- 
 

 

 

 

 فى هذه المرحلة بعض المشاكل والتى لها علاقة بالغـذاء والتغذيـة، إمـا كـأثر تظهر

يؤثر على الوضع الغذائى للشاب أو الشابة فى هـذه الفـترة ناتج عن التغذية أو كعامل 

 .من العمر

 :سوف نناقش المشاكل ذات العلاقة بالغذاء والتغذية لهذه المرحلة

 :السمنة-1

ًإن ظهور السمنة فى هذه الفترة يكون أقل حدوثا منه فى فترة سن المدرسـة، فكثـير 

لمراهقـون الـذين يزيـد وزنهـم عـن أما ا. من المراهقين يمتازون بالسمنة منذ طفولتهم

 الحقيقـة هنـاك  وفى،ًالطبيعى فهم غالبا غير نشيطين ولا يمارسون أى نوع من النشاط

لسمنة فى مرحلة المراهقة هو قلة استهلاك الطاقة وليس زيـادة اعتقاد بأن السبب فى ا

ن لى عـدد مـًة فى هـذه الفـترة غالبـا مـا تـؤدى إتناول السعرات الحراريـة وإن السـمن

المشاكل النفسية والاجتماعية، فقد تؤدى إلى الإحساس بالإحباط، وعدم الثقة بالنفس، 

وعدم الاقتناع بالمظهر الشخصى، وهناك اعتقاد بأن بعـض الفتيـات البـدينات يشـعرن 

 .بأن مظهرهن البدين له تأثير على الطريقة التى يعاملهن بها الناس

اس مرهف بالنسبة لمظهرهم فيـؤدى والمراهقون فى بعض الأحيان يكون ذوى إحس

 .نسحابهم من بعض المناسبات والنشاطات الاجتماعيةاهذا إلى 

كما أن السمنة قد تكون عاملاً فى ظهور بعض الخلافات بين المراهق وعائلته حيث 

ًتطلب منه عائلته دومـا أن يخفـض مـن وزنـه، وأن عمليـة إنـزال الـوزن ليسـت مـن 

تبـاع سـلوك غـذائى ا ويجـب تعويـد ،لافيها منـذ البـدايالسهولة بمكان، ولهذا يفضل ت

 .سليم للطفل منذ الصغر كى يستمر فى اختيار ما يفيده وما هو صحى بالنسبة له
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ويقتضى مساعدة الفتاة البدينة على وضع أهداف لتخفض وزنها، ومساعدتها عـلى 

الفتـاة ً ومـن المهـم أيضـا مراعـاة حصـول ،استعادة الثقة بنفسها وتحسـين معنوياتهـا

المراهقة على السعرات الحرارية والعنـاصر الغذائيـة التـى تغطـى احتياجاتهـا لتـدعم 

ًامين جـدا عنـد التخطـيط هـلبدنيـة والـدعم المعنـوى عـاملين نموها وتعتبر الرياضـة ا

 .لبرنامج تخفيف الوزن بالنسبة للمراهق أو المراهقة

 :Smoking. Alcohol. And Drugs ــ التدخين، الكحول، المخدرات-2

، وشرب الكحول، وتعاطى المخـدرات مـن السـلوكيات الشيشةو إن تدخين السجائر

 وفى كثير من الحالات يكـون تأثيرهـا ،ًالمرضية والتى غالبا ما تبدأ خلال مرحلة المراهقة

ًعلى الحالة الغذائية لا يقل ضررا عن تأثيرهـا الخطـير عـلى الحالـة الصـحية والنفسـية 

 .والاجتماعية

 بأنـه ثبـت وكـذلك ، يضعف حاسـتى التـذوق والشـمالشيشةو خين السجائرإن تد

، وذلـك للمحافظـة عـلى مسـتوى هـذا )C(يزيد من الكمية المطلوبة من فيتـامين جــ 

عنـد شخصـين، فسـنجد أن ) C(الفيتامين، فإذا ما قورنت كمية أو مستوى فيتامين جــ 

أقل بحـوالى ) ة فى اليوم سيجار20 أكثر من يدخنالذى (مستواه لدى الشخص المدخن 

 والتأثير يكون أكثر فى الأشخاص الذين يدخنون من ،عنه فى الشخص غير المدخن % 25

متصـاص ا سيجارة فى اليوم حيث وجد أن تدخين السجائر يعمـل عـلى تقليـل 40 : 20

 ).C(فيتامين ج 

 أما تعاطى المشروبات الكحولية فله مضارة العديدة الجسمية والنفسـية والصـحية

 المضـار والأخلاقية، وما نهانا عنها سـبحانه وتعـالى إلا لهـذه المضـار، وعـلاوة عـلى كـل

لى الإقلال من امتصـاص الفيتامينـات مـن الأمعـاء وتـؤدى السابق ذكرها، فهى تؤدى إ

ًأيضا إلى تليف الكبد وتقرح المعدة، بالإضافة إلى أنها تحل محل الغذاء الجيد فى غـذاء 

 أما تعاطى المخدرات فهو آفة ،حرارية ليست ذات قيمة غذائيةالفرد، وتمنحة سعرات 

ًالآفات ومضرة وما يحدثه من آثـار سـيئة عـلى الصـحة عمومـا وعـلى تـدهور الحالـة 
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الغذائية للفرد حيث يعيش المدمن حياة غير منتظمة وبالتالى يفقد العـادات والنظـام 

 هيـؤثر ذلـك عـلى وضـعالغذائى السليم، فيفقد الشهية ويحـدث عنـده عـدم اتـزان، و

لى ذلك الآثار السيئة الكبيرة الناجمة عن أى تعـاطى لأدويـة مهدئـة إالغذائى، ويضاف 

ًبدون وصف الطبيب، أو تعاطى الأدوية التى تعمل على خفض الشهية والتى غالبا لها 

ع أفراد الأسرة أن يكونوا على وعى وإدراك يتأثير إدمانى، لذا يجب على الأم والأب وجم

 علاقة صـداقة  التوجيه الدينى السليم، وتكوينةبن يجرى حولهم، وتوجيه الابن والاابم

 .ما بين الوالدين والأبناء حتى يجنبوهم الوقوع فى مختلف المشاكل

 :Acne Vulgariy ــ حب الشباب الشائع-3

ًهذا النوع من حب الشباب مرض جلدى شائع بـين المـراهقين يهتمـون جيـدا بـه، 

اء على هذه الظاهرة، ومحاولة منعها، لما لها من تـأثير عـلى مظهـرهم ويحاولون القض

 .الخارجى

الشيكولاته، المكسرات الأطعمـة : تجنب بعض أنواع من الطعام مثلب اقتراحوهناك 

كالـب الفـول والكـولا والمسـليات الدهنية والمقلية، المشروبات الغازيـة مثـل البيـبسى 

 .السودانى

يرة مـن البـيرة والخمـور يسىء ويضـاعف حالـة حـب وقد ذكر أن تناول كميـة كبـ

ء ًالشباب كما أنه إذا كان مستوى الزنك المتناول قليلاً أو منخفضا عن المـوصى بـه يسى

 .إلى الحالة ويعمل على زيادتها

 :Anorexia Nervasa ــ العصابى) فقدان الشهية(-4

ن ملحـوظ فى فى هذه الحالة نجد أن الشهية للطعام تقل بدرجة كبيرة مع نقصـا

ـوزن، وأغلــب الحــالات  ـات فى ســن المراهقــة %) 90أكــثر مــن (الـ تكــون مــن الفتيـ

راض نفسـية عصـبية ظـاهرة أو خفيـة حيـث أن الفتـاة تكـره الطعـام عويصاحبها أ

وتشعر بالغثيان عند الاقتراب منه ولذلك تلزم نفسها بنظام غذائى قاسى، وهى رغـم 

 ت فى حاجـة إلى إنقاصـه مـما يـؤدى بهـا إلىانخفاض وزنها تشعر دائمأً بأنها مـا زالـ
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 الذى يؤثر عـلى حالتهـا الفسـيولوجية، الأمرحالة مرضية حيث يمكن وصفها بالمجاعة 

وطريقة تفكيرها، وشخصيتها، والمظاهر الجسمية لها، وقـد تتطـور الحالـة إلى حـدوث 

 .الوفاةتلف فى المخ ومن ثم 

 :تلخص هذه الحالة فى ثلاث مراحلتو

دة حالتها الغذائية الطبيعية حتـى وإن اضـطر الأمـر إلى تغـذيتها يجب استعا -1

 .بطريقة التغذية الأنبوبية مباشرة إلى المعدة

بنة ووجوب تفهـم المحيطـين ة بين الوالدين والابيتنمية وتحسين العلاقات الط -2

 .بها لحالتها ومساعدتها على علاجها

الفتاة ـ التى تعـانى مـن هـذه  فى تعليم البدءبعد النجاح فى هاتين الخطوتين يمكن 

الحالة ـ مفـاهيم جديـدة لمسـاعدتها عـلى الـتخلص مـن هـذه المفـاهيم والمعتقـدات 

 .الخاطئة عن التغذية
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 الخاتمــة

 

تؤدى طبيعة النمو السريع فى هذه المرحلة مـن العمـر ومـا يصـحبه مـن تغـيرات 

قنـاة الهضـمية وزيـادة هرمونية وتغيرات فى جميع وظائف الأعضاء إلى نمو المعـدة وال

الشهية للطعام، فتزداد كميات الأطعمة المتناولة وتنعكس الخصائص النفسـية العامـة 

 تساعد الاضـطرابات النفسـية عـلى الإصـابة وقدلمرحلة المراهقة على السلوك الغذائى، 

بالسمنة أو النحافة وتعمـد الفتيـات إلى العنايـة بمظهـرهن الخـارجى بإتبـاع أسـاليب 

ير صحية فى إنقـاص الـوزن وشراء الأغذيـة الجـاهزة الخاصـة بعـلاج السـمنة غذائية غ

 .وتكون النتيجة الإصابة بفقر الدم

 لوجود حاجـة عاجلـة إلى زيـادة نسـبة الحديـد الغـذائى فى مرحلـة المراهقـة ًنظرا

ويعتبر فقر الـدم . لمواجهة تزايد حجم الدم المستمر ولتعويض ما يفقد منه فى الطمث

نقص الحديد من المشكلات المهمة على المسـتوى الصـحى القـومى وكـذلك الناتج عن 

آداء الملايين من البشر أعمالهـم دون المسـتوى اللائـق، وتـؤدى زيـادة معـدل النشـاط 

الحركى للذكور واهتمامهم لتحقيق القـوه الجسـدية والكـمال الجسـمانى إلى مضـاعفة 

 .المحققة للقوة الأغذية كميات الأطعمة المتناولة ومحاولات البحث عن أنواع

ـالاة ويصــاحب ـة والمغـ ـدات الخاصــة بالمبالغـ ـر المعتقـ ـن العمـ ـة مـ  هــذه المرحلـ

والاعتقادات الغذائية المضللة المستقاه من وسائل الإعلان والدعاية الغذائية، والخبرات 

 .الغذائية غير الصحيحة المستمدة من الأقران والأصدقاء

ا وراء ٍّ إضفاء المذهبية فى عملية التغذيـة سـعيكذلك يعمد الكثير من المراهقين إلى
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ًن يكون نباتيا أو يتناول الحليب فقط وغيرها من المذاهب الغذائيـة التفرد والتمييز كأ

 .المستوحاة من الشطحات الفكرية

 تلبيـة لمقـررة فى خطـط التعلـيم النظـامى عـلىية المدرسية اوتساعد مناهج التغذ

المعارف الغذائية المتنوعة من مصادر موثوق بهـا، وهـذا احتياجات المراهق الملحة إلى 

 العديـد مـن تبـاعايؤدى إلى رفع مستوى الوعى الغذائى للمراهق الـذى يعصـمه مـن 

البدع الغذائية ويبصره بأفضـل الأسـاليب الغذائيـة التـى تحقـق لـه أهدافـه الصـحية 

 .  وتوقى السمنةًالمنشودة من تحقيق القوة الجسدية أو المحافظة على الوزن طبيعيا

يمكن استمرار تنمية العادات الغذائيـة للمـراهقين بصـورة صـحيحة ومـدى تطـور 

العادات الغذائية على المستوى الفـردى والجماعـى، كـما يمكـن قيـاس درجـة التطـور 

 القيام بتقويم فكرى سريـع م الذاتى، حيث يعلم الطالب كيفيةالغذائى الفردى بالتقوي

 ولكل نوع يستهلكه من الطعـام ويقـارن ذلـك بالعديـد مـن لكل وجبة طعام يتناولها

 .لغذائى الاستهلاكىتباع هذا النهج ااالمتغيرات المهمة كالقيمة الغذائية المختلفة نتيجة 

ويجب أن تكون هذه العملية مسـتمرة دائمـًا مـع الإنسـان ومسـتحضرة فى ذهنـة 

نمـى الطالـب فى ًبحيث تصبح جزءا من طبيعة الشخص خلال مراحل حياتـه بحيـث ي

ة مثـل تبـادل أفـراد الأسرة الحـديث منتظمة للتقويم الذى يـتم بالمشـاركنفسه عادة 

 تتمكن الأسرة مـن  حتىبشكل متكرر حول نوع الطعام الذى يتناولونه وطريقة طهيه

ويمكن إجراء مثل هذا النوع من التقويم على . أحداثها وإدخالها فى سلوكياتها الغذائية

 .تماعية المختلفةويات الاجتالمس
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 الترجمة الإنجليزية المصطلح باللغة العربية

 Nutrition Education الثقافة الغذائية أو التوعية الغذائية

 Adolescence, Teenagers Teen years فترة المراهقة

 Pre – Adult فترة ما قبل البلوغ

 Infancy الرضع

 Spurt الطفرة

 Thyroxin هرمون الثيروكسين

 Norexia Nervose فقد الشهية أو القهم العصابى

 Teenagers Nutrition تغذية المراهقين

 Nutritive needs for the teenager الاحتياجات الغذائية للمراهق

 Nutritive problems In teenager stage المشاكل الغذائية فى مرحلة المراهقة

 The Ideal Nutrition لىالتغذية المث

 Boulemia البوليميا

 Bad diets  السنىالرجيم
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 الترجمة الإنجليزية المصطلح باللغة العربية

 Snack ةتصبير

 Acne vungaris حب الشباب

 Drugs المخدرات

 Alcohol الكحول

 Smooking التدخين

 Folacine )حمض الفوليك (الفولاسين

 Iodine اليود

 Late adolescence المراهقة المتأخرة

 Early adolescence ةالمراهقة المبكر

 Growht And Development التطور والنمو

 Toxenia تسمم الحمل
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 مقدمة

 

 سـنة وقـد تسـمى 60يوصف الشخص المسن بأنه الشخص الذى يزيد عمـرة عـن 

 والحالـة ،، أو الكهولـة)Late adulthood(هذه المرحلة من العمر بالبالغيـة المتـأخرة 

ـية  ـل النفسـ ـيولوجية والعوامـ ـالتغيرات الفسـ ـأثر بـ ـنين تتـ ـة للمسـ ـة الغذائيـ الاجتماعيـ

والاقتصادية التى تحدث مع تقدم العمر حيث يتعرض الإنسان إلى بعض الاضـطرابات 

نـه مـن الضرورى وضـع نظـام إالفسيولوجية التى تؤثر على الحالة الغذائية لـه لـذلك 

غذائى للمسنين لضمان استمتاعهم بحالة صحية جيدة وخاصـة هـؤلاء الـذين يعـانون 

ذه المرحلة من العمر مثل السكر والنقرس وارتفـاع من بعض الأمراض التى تصاحب ه

 .ن لا بد وأن يكون شهىـبار السـ المقدم لكضغط الدم وتصلب الشرايين والغذاء المثالى

ًفكثيرا ما نجد بعض المسنين يعانون من فقد الشهية للطعام كما يجب أن يكـون هـذا 

 كـما ينصـح . متاعـبالطعام المقدم له سريع الهضم والامتصاص حتى لا يسبب له أى

 .المتقدمون فى السن بالاستمرار فى مزاولة الرياضة البدنية ومواصلة العمل غير المضنى

قر الدم وأكثر من ذلك ضعف الهمة والثقة فى ف إلى أمراض وقد يؤدى سوء التغذية

 وعـلى أفـراد ،النفس والانهيار والمقاومة ويؤثر سوء التغذية على صحة ونفسية المسـن

ى أًسن أن يعوا جيدا بانه لا بد من الاهتمام ببرنامج غـذائى مكتمـل لا ينقصـة أسرة الم

 .شىء

 ودراسة الحالة الغذائيـة لفئـات المجتمـع المختلفـة تعمـل كوسـيلة للتعـرف عـلى

 نشائها بين هـذه الفئـات وكـذلك لاسـتطلاع العـاداتالمشكلات الغذائية التى يحتمل إ
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 على مجموعة من يتوالتى أجر وفى بعض الدراسات .م الغذائية الشائعة بينهوالأنماط  

 سنة وجد أن نتائج البحث اشتملت على 75 إلى 71المسنين الذين تتراوح أعمارهم بين 

ن الطاقـة  ودلت النتائج على قلة المتنـاول مـبيانات عن المعلومات الوصفية والغذائية

حديـد الاحتياجـات فى الغذاء اليـومى عـن التوصـيات اليوميـة ويهـتم هـذا البحـث بت

اليومية من العناصر الغذائية لهم وما يجب أن يتبع وما لا يتبع من العادات الغذائيـة 

 .الشائعة

 :الاحتياجات الغذائية للمسنين من الطاقة

ًمن المهـم جـدا حصـول الجسـم عـلى القـدر الكـافى مـن الطاقـة الغذائيـة الأزمـة 

 الحيويـة ويجـب الحـذر مـن ئفـهبوظاللمحافظة على الوزن الطبيعى للجسم وقيامة 

زيادة الطاقة حتى نتجنـب زيـادة الـوزن والإصـابة بالسـمنة وضـعف النشـاط العـام 

وكذلك التغيرات التى تحدث فى تركيـب الجسـم وانخفـاض معـدل التمثيـل القاعـدى 

ً وزيادة النشاط البدنى هام جدا فى هـذا ،حيث يؤدى إلى تقليل الاحتياجات من الطاقة

 وبالتالى المأخوذة، حيث له تأثير فى زيادة كمية الطاقة مل رجيم غذائىالسن كبديل لع

 وأنسـب كميـة مـن السـعرات ،يمكن للمسن تناول الأطعمة التى يحبها وتعـود عليهـا

يمكن للمسنين الحصول عليها وفقًا للتوصيات الغذائية المسموح بهـا فى اليـوم الواحـد 

وجبات الأساسية التى يتناولها المسن  سعر حرارى موزعة على ال2200 ـ 2000هى من 

فى اليوم الواحد حيث يحصل عليها الجسم من خلال العناصر الغذائية المقدمـة لـه فى 

 .كل وجبة

 :العناصر الغذائية اللازمة

عند التخطيط لإعداد نمط غذائى للمسنين لا بـد وأن يكـون محتويـا عـلى جميـع 

لة الصحية لهـذا المـريض ومعرفـة مـا إذا العناصر الغذائية مع الآخذ فى الاعتبار الحا

كان هذا الشخص يعانى من أى أمراض مثل السكر والنقـرس وضـغط الـدم وتصـلب 

ًالشرايين حتى لا تؤثر تأثيرا سلبيا على صحة المسن فلا بد أن يحتوى النظـام الغـذائى 

 عــلى كميــات مناســبة مــن البروتــين الــلازم للحفــاظ عــلى أنســجة الجســم وكــذلك
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ً منها وذلـك نظـرا لمـا بالإقلالنسبة للكربوهيدرات أما الدهون فينصح المسن الحال بال

تسببه من متاعب، أما بالنسـبة لاحتياجاتـه مـن الفيتامينـات والأمـلاح المعدنيـة فهـو 

 .B-D-Cيحتاج إلى كميات مناسبة من فيتامين 

 :ويمكن توزيع العناصر الغذائية اليومية كما يلى

  وحدة دولية7500     أفيتامين   جرام80بروتين 

  ملليجرام750  فيتامين ج   جرام70مواد دهنية 

  ملليجرام1.25  1فيتامين ب   جرام280كربوهيدرات 

 ملليجرام 2.4  2فيتامين ب              1.22كالسيوم 

  ملليجرام12 )نياسين(فيتامين ب    1.7فوسفور 

  ملليجرام15 ـ 12حديد من 

 إلى 12 من العمـر تـتراوح مـا بـين الفترة البروتين فى هذه التوصيات المسموح بها من

 مـع مراعـاة التركيـز .كجم مـن وزن الجسـم/  جم بروتين1من السعرات الكلية أو % 15

 وخلطات مـن والأسماكعلى البروتينات ذات القيمة الحيوية العالية مثل اللحوم البيضاء 

 مصـدر غنـى بالكالسـيوم فى نفـس ًالبقول الحبوب وأيضا الألبان ومنتجاتها حيث تعتـبر

الوقت وقد ينصح البعض بزيادة الاحتياجات من البروتين فى هذه الفـترة وخاصـة لكبـار 

 ولكن هناك معارضة لهـذا الـرأى حيـث ،السن الذين يعانون من أمراض الضغط النفسى

لقى ـ المـبءـالعـادة ـؤدى إلى زيـوبة قد تـأن زيادة كمية البروتين عن الاحتياجات المطل

نات وقـد يوجـد اخـتلاف ـيل البروتيـلية تمثـلى الكلى للتخلص من النواتج النهائية لعمـع

فى كمية البروتين التى يحتاجها الجسم بالنسبة للمسنين فبعض الدراسات تؤكد أن كميـة 

البروتين التى يحتاجها الشخص المسن السليم تعادل احتياج الشاب كـما توجـد دراسـات 

 ض المسـنين يحتـاجون كميـات أكـثر مـن البروتـين وذلـك للمحافظـةأخرى تقترح أن بعـ

 والمخصصات اليومية الغذائية الموصى بها للبروتـين للشـخص )Protin Balance(على التوازن 

ً جــرام، وهــى تقريبــا 50 المــرأة  جــرام،63 ســنة هــى للرجــل 51 أكــبر مــن هالــذى عمــر
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ـار الســن والشــباب ًللشــباب، ونظــرا لأن مخصصــات البروتــيننفســها المخصصــات   لكبـ

لمسـن أن تكـون  لذلك يجب على ا؛متساوية ولكن كمية السعرات الحرارية للمسنين أقل

 حيـث أن الإفراط على نسبة كبيرة من البروتين مع ملاحظة عدم  الغذائية محتويةوجبته

  ـ فى طرح اليوريا الناتجة من نـزع مجموعـة الأمـينالعبءالزيادة من البروتين تزيد من 

Deaminationمن البروتين فى كلى كبار السن والمعروف إنها أقل فعالية . 

 :Carbohydrates  ــالكربوهيدرات: ًثانيا

 السـكريات المعقـدة لسـكريات البسـيطة مـع زيـادة اسـتهلاكيفضل الإقلال من ا

)Complex Carbohydrates( بالنسبة للمسنين، وذلك لأسباب عديدة وهـى أولاً أن 

 وعة مـن هـذا النـوع مـن الكربوهيـدرات تكـون عـادة مصـادر جيـدةالأطعمة المصن

ن استخدامها قد يضيف عنصر الأليـاف إلى أخر هو للعناصر الغذائية الأخرى، وسبب آ

الطعام والذى يساعدهم على التخلص من بقايـا الطعـام وتجنـب الإمسـاك، كـما أنهـا 

مصادرها السـكريات تحتوى على سعرات حرارية أقل من الأطعمة الأخرى التى تكون 

مـن السـعرات الكليـة % 60 ـ 55 ويوصى بتناول حـوالى Monosaccharid  ـالأحادية

على هيئة كربوهيدرات والكربوهيدرات المعقـدة فى الأطعمـة النباتيـة مثـل الحبـوب 

ن تكــون هــى الســائدة والســكريات أبأنواعهـا والبقــول والــخضروات الجذريــة يجــب 

 .د لأقل كمية ممكنةوالمنتجات الغنية بالسكر تحد

 :Fats  ــالدهون: ًثالثا

ات وبالنسبة للدهون يراعى عند تقـديم الوجبـات المقدمـة لكبـار السـن تكـون ذ

فراز العصارة الصـفراوية يقـل بتقـدم العمـر إن محتوى منخفض من الدهون وذلك لأ

يس ملاح الصفراء التى تعمل عـلى هضـم وامتصـاص الـدهون فلـأمما يقلل من إفراز 

ة بالنسـبة للـدهون ولكـن هضـم وامتصـاص  مخصصـات غذائيـة يوميـة محبـذهناك

ًالدهون قد يكون بطيئا فى المسنين وبناء  على ذلك قد يشعر بعض المسنين براحة بعـد ً

تناولهم الأطعمة التى لا تحتوى على الكثـير مـن الـدهون ومـن ناحيـة أخـرى فـبعض 
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ض الدهون إلى الطعـام وسـيلة المسنين الذين فقدوا حاسة التذوق قد يكون إضافة بع

 25 أكثر قبولاً وتقليل كمية الدهن المتناولة بحيث لا تزيد عـن وجعله طعمهلتحسين 

من السعرات الكلية كوقاية مـن الإصـابة بالسـمنة وبعـض الأمـراض المرتبطـة  % 30ـ 

 الوجبات وكـذلك محتواهـا مـن كمية ونوعية الدهون فىوبمحتوى الغذاء من الدهون 

ًول من الأمور الهامة جدا بالنسبة لتغذية المسنين وقد تناولتها العديـد مـن يرستيالكول

ً ولكن إلى الآن لم يثبت قطعيا أهمية تغير نسبة الدهون المشبعة إلى الدهون .الأبحاث

غير المشبعة بالنسبة لصحة المسنين حيث أن الأبحاث تتعارض مع بعض النتائج ـ ولـذا 

معينـة بالنسـبة لهـذا الموضـوع ولكـن يفضـل عمـل فهناك حذر من تعميم توصـيات 

 .توصيات فردية حسب كل حالة منفردة

 :Fibers and water((  ــالألياف والماء: ًرابعا

ضم توجـد فى الأطعمـة مـن لـلــهعبارة عن مواد كربوهيدراتية معقدة غير قابلـة 

 يجـب عـلى سمر والحبـوب لـذلكالمملكة النباتية مثل الخضراوات والفواكه والخبز الأ

ً أن يحصلوا على أطعمة غنية بالألياف حيث لها وظيفة هامـة جـدا فى الجهـاز المسنين

ليـل وقـت مرورهـا مـن الأمعـاء الهضمى فهى تساعد على التخلص من الفضـلات، بتق

 ولكن يجـب مراعـاة الاعتـدال فى تنـاول الأليـاف ؛ من الرطوبةة وزيادة محتواهالغليظ

نفسـه  أنواع معينة من الألياف قد تؤدى إلى التـأثير الضـارحيث أن الزيادة الكبيرة فى 

 .وحدوث الإمساك المزمن

ًوكذلك شرب الماء مهم جدا بالنسبة لهم، فيجب حصولهم على ثمانيـة كـؤوس مـن 

أن هنـاك صـعوبة فى إقنـاع لـوحظ ا، فمن خـلال الدراسـات فى دار المسـنين ٍّالماء يومي

 .طازجة والتى لا يضاف إليها سكر الالفواكه  وعصيرالمسنين بشرب الماء

 :Iron  ــالحديد: ًخامسا

ًعلى الرغم من أن فقر الدم ليس شائعا ومنتشرا بـين المسـنين، كـما كـان يعتقـد فى  ً

ًالماضى لكن لا يزال يصاب به بعضهم وخصوصا الـذين لا يحصـلون عـلى أغذيـة غنيـة 
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ى تسـاعد عـلى امتصـاص والتـ) C(بالحديد مثل الكبد واللحوم كما أن وجود فيتـامين 

 ملجـم للنسـاء 15 لذلك قـدرت الوجبـات الغذائيـة اليوميـة مـن الحديـد ب ؛الحديد

والرجال، على أن يكون الحديد من مصدر حيوانى مثل اللحوم والطيور والأسماك حيث 

 .أنه أسهل فى الامتصاص ومعدل الاستفادة منه أعلى من الحديد من مصادر نباتية

 :)Calsium( ــ الكالسيوم: ًسادسا

ً يعتبر من أكثر العناصر الغذائية نقصا فى الكالسيومتشير الدراسات الغذائية إلى أن 

ًمن السيدات فوق سن الستين وأيضا الرجال ولكـن بنسـبة  % 30 حوالى .غذاء المسنين

 الذى يتمثـل فى فقـد كالسـيوم العظـام عنـد كبـار .أقل مصابين بمرض هشاشة العظام

 نقـص المتنـاول مـن الكالسـيوم فى .امل مجتمعة منهاو عدة عوثهحدالسن يتسبب فى 

بـدنى وفى الطعام على المدى الطويل وخاصة عند السيدات، مع قلة الحركة والنشـاط ال

بعـض  هنـاك .ستروجين عقـب انقطـاع الـدورة الشـهريةالوقت نفسه نقص هرمون الإ

لاثـة مـن ضـعف إلى ث (ت إلى إن زيـادة المتنـاول مـن البروتينـاتشـارأًالدراسات أيضا 

قد يؤدى إلى فقـد الكالسـيوم مـن الجسـم فى هـذا السـن، وذلـك ) أضعاف التوصيات

 . الكلوى وقلة إعادة امتصاص الكالسيومالترشيحنتيجة لزيادة معدل 

من الممكن تحسين معدل الاستفادة من الكالسـيوم فى الجسـم عـن طريـق تنـاول 

 وللحصـول عـلى كميـة كافيـة مـن ،لفسفوركميات كافية من فيتامين د والماغنسيوم وا

 .الكالسيوم حتى تفى باحتياجات الجسم وتقى المسن من الإصابة بهشاشة العظام

لشروق أو الغـروب وذلـك ومن الأهمية بمكان تعرض المسن لضوء الشـمس بعـد ا

بالأشعة فوق البنفسجية التـى تعمـل عـلى تحويـل الهيروكولسـتيرول تحـت للاستفادة 

 .Dامين الجلد إلى فيت

 :)Zinc( ــالزنك: ًسابعا

 به، وقد يرجـع نقـص الزنـك فى الجسـم ًلزنك غالبا ما يكون أقل من الموصىتناول ا

امتصاصـه أو تزيـد مـن للحالة الصحية أو نتيجة تناول بعض الأدوية التـى تقلـل مـن 

 .إخراجه
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 :)Vitamins(  ــالفيتامينات: ًثامنا

أن المسـنين يتنـاولون كميـات أقـل مـن هناك الكثير من الدراسات التـى توضـح بـ

الفيتامينات عن المخصصات الغذائية المطلوبة بشكل يومى ويمكن للمسن أن يحصـل 

 من الأنواع المختلفة بمعنى أن يحتوى طعامه من الفيتامينات إذا ما تناول حاجتهعلى 

فواكه طعامه على عناصر من المجموعات الأربعة وكما ذكرنا سابقًا فإن الخضراوات وال

عادة لا تكون ضـمن الغـذاء الـذى يتناولـه المسـن، وبعضـهم لا يأكـل الخبـز الأسـمر 

 ت وعـدد مـن الأمـلاح المعدنيـة، وأنوالحبوب، وهذه الأنواع هـى مصـادر الفيتامينـا

تجنبهم لمثل هذه الأطعمة يعرضهم للإصابة بأعراض نقـص الفيتامينـات ولـيس فقـط 

 الأعراض بـل إن هنـاك حـالات أخـرى مثـل تجنب هذه الأطعمة يعرض المسنين لهذه

تعاطيهم للملينات، وهـى تعمـل عـلى الإقـلال مـن امتصـاص واسـتفادة الجسـم مـن 

ذلك عـدم تعرضـهم للشـمس وبقـائهم فى المنـزل أو المستشـفى، فـلا كـالفيتامينات، و

 يزيد من فرص تعرضـهم  الكامل شربهم للحليب عدم، وكذلكDيحصلون على فيتامين 

 .D فيتامين للإصابة بنقص

 :نماذج لوجبات يوم كامل لتغذية المسنين

 النموذج اليومى المثالى لتغذية المسن كما يلى

 الوحدة المادة الغذائية الوجبة

 كوب واحد عصير فاكهة الإفطار

 واحدة بيض 

 نصف رغيف خبز محمص 

 بنلملعقتان من ال+ كوب  بنلشاى مخلوط بال 

 طبق شوربة خضار الغداء

 ثنيناشريحة أو  أو سمكلحم  

 نصف رغيف خبز أسمر أو خبز مدعم 
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 الوحدة المادة الغذائية الوجبة

 واحدة بطاطس محمرة 

 واحدة فاكهة من فواكه الموسم 

 طبق صغير شوربة طماطم العشاء

 شريحة لحم 

 نصف رغيف خبز أسمر أو خبز مدعم 

 واحدة بطاطس مسلوقة 

 واحدة فاكهة من فواكه الموسم 

 الأفراد المسنين النباتين وغير النباتيينوفيما يلى نموذج أخر لتغذية 

 الأشخاص النباتيين الأشخاص غير النباتيين

 عند الاستيقاظ

 كوب من الماء الدافئ كوب من الماء الدافئ

 ـارالإفط

 بليلة أو عصيدة باللبن بيضتان نصف مسلوقتين

 خبز أو توست بالزبد والمربى خبز أو توست بالزبد والمربى

 موز موز

 ً صباحا11الساعة  ً صباحا11ساعة ال

 كوب من عصير الفاكهة كوب من عصير الفاكهة

 داءالغـ

 كوب لبن زبادى ـ كوب من حساء العدس لحم أو سمك

 خضروات مطهية ـ بطاطس مهروسة بطاطس مشوية
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 الأشخاص النباتيين الأشخاص غير النباتيين

 خبز أو توست فاصوليا مطهية

  خبز أو توست

 ً عصرا4الساعة  ً عصرا4الساعة 

 تيشاى خفيف ـ بسكو تيوشاى خفيف ـ بسك

 العشـــــاء

 كوب لبن زبادى دجاج مشوى

 خضروات مطهية كوسة مطهية

 خبز أو توست خبز أ توست

 نصف كوب من أيس كريم نصف كوب من الكاستر

 

 الوحدة المادة الغذائية الوجبة

 كوب كبير بنلقهوة بال الإفطار

 نصف رغيف خبز أسمر 

  جرام50 مربى 

 احدةو برتقال 

 كوب واحد عصير فواكه ً صباحا11الساعة 

  جرام80شريحة  لحم أو سمك الغداء

 طبق أرز 

 طبق خضار مطهى 

 نصف رغيف خبز  

 كوب ـ قطعة كيك بن ـ كيكلشاى بال  4الساعة 
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 الوحدة المادة الغذائية الوجبة

  جرام80شريحة  كبدة مشوية العشاء

 نصف رغيف خبز أو توست 

 ملعقتان حلاوة طحينية 

 كوب لبن زبادى 

 النموذج لوجبات يوم صيام للمسنين

 الوحدة المادة الغذائية الوجبة

 طبق متوسط أرز  الإفطار

 كوب عصير برتقال 

 شريحة مسلوقة لحم 

 طبق متوسط خضار مطهى 

  جرام50 كنافة الساعة العاشرة

 كوب شاى بالبن 

 ملعقتان كبيرتان فول بالزيت والليمون السحور

  جرام50 جبن 

 ملعقتان كبيرتان مربى 

 طبق  والطماطمالخسسلطة ب 

 نصف رغيف خبز أسمر 

 كوب زبادى زبادى 

 :أسباب سوء التغذية عند المسنين

هناك العديد من الأسباب التى تؤدى عـلى سـوء التغذيـة عنـد كبـار السـن ولقـد 

 ًنجــزت مــؤخرا دراســات متعــددة لتحليــل العوامــل التــى تــؤثر عــلى ســلوك الطعــامأ
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لسن، وأوضحت بعض الدراسات بأن هناك بعض من كبار السـن يـأكلون قلـيلاً لكبار ا

 لها تأثير علـيهم، )Comeliness(  ـًجدا، ومن ثم يعانون من سوء التغذية وكذلك الوحدة

والدخل المنخفض، والنقص فى الحركـة وعوامـل أخـرى متنوعـة لهـا تـأثير سـلبى عـلى 

 .الحالة الغذائية

 :Social situation الحالة الاجتماعية -1

إن التغيرات الشديدة فى ظروف الحياة، مثل موت الزوج أو الزوجة، وربمـا تسـبب 

تغيرات فى سلوك الطعام، والتى يصبح من الصعب التغلب عليها والوحدة عـلى سـبيل 

 رغبة فى الطعام، فالفرد الذى يعيشًالمثال ـ غالبا ـ ما تؤدى إلى ضعف الشهية وفتور ال

 ربما يفكر بأنه ليس هنـاك مـا يـدعو أسرةساعد، أو رفيق أو أصدقاء أو ًوحيدا بدون م

إلى بذل الجهد فى طهى وجبة واحدة فقط لنفسه، ولا بد لمثل هذا الشـخص أن ينتهـز 

ًالفرصة فى أن يعد أو يساعد فى إعداد وجبة جماعية تماما مثل تجمـع الأسرة أو عشـاء 

 اخـتلاف فى بعـض أنمـاط الطعـام المناسبات ولقـد لـوحظ فى بعـض الدراسـات وجـود

بالنسبة للرجال والنساء على حد سواء، ولقد اكتشـفت إحـدى الدراسـات الحديثـة أن 

ًية أكثر وزنا وتنوعا من الفواكهالنساء يأكلن كم  والخضراوات عن الرجال، ولكن بصـفة ً

 . والخضراوات مع كبر السنهعامة يقل تناولهن للفواك

  :Knowledge and beliefs  ــذائية المعرفة والاعتقادات الغ-2

غالبا ما يكون نقص المعرفة بأصول التغذية إضافة إلى الاعتماد على أطعمة معينـة 

لمدة طويلة هما العاملان المسببان لعدم القدرة عـلى اختيـار الأطعمـة المناسـبة لـدى 

كبـار  وبـالرغم مـن تمييـز . ولقد لوحظ وجود رغبة قوية فى اختيار الطعـام.كبار السن

 ومقاومة التغيـير، فإنـه يمكـن لمعظمهـم الاسـتماع للاقتراحـات بآرائهمالسن بالتشبث 

الغذائية عندما يكون هناك بعض الاهتمامات بهم وبقليل مـن الـدعم والحـث يمكـن 

 ذات أطعمـةللشخص أن يجرى تغيرات فى أسلوب حياته، وبالتشـجيع عـلى اسـتخدام 

 .قيمة غذائية عالية وملائمة
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 :Income  ـ الدخل-3

يؤثر الدخل على الحالة الغذائية، فالمسـنون الـذين يعـانون مـن نقـص فى الـدخل، 

يشترون الأطعمة رخيصة الثمن ولا ينظرون إلى قيمتها الغذائية كما أن الكمية المشتراة 

من قبلهم تكون محدودة، وقد يكون ذلك بسبب محدودية إمكانيات التخزين كما أن 

 .فية الطهى كيًذلك يؤثر أيضا على

كما نجد أن صعوبة المواصلات أو عدم توافرها من العوامل التى تؤثر عـلى عمليـة 

خر فى ظهـور ع هذه العوامل قد تسهم بشكل أو بآ وهكذا نجد أن جمي.شراء الأطعمة

 .سوء التغذية

 :كيفية تقليل مشاكل العوامل النفسية الاجتماعية والاقتصادية

ليل العوامل النفسية الاجتماعية والاقتصادية التـى يمكن محاولة تسهيل الحياة بتق

ساعدة كبـار السـن عـلى  تقدم العمر، وتؤثر على الحالة الغذائية، وذلك بم عندتحدث

 .عمل ما يلى

 وجبـات أسـبوعية عـلى الأقـل، مـع جـارة أو 7أ ـ إعداد الترتيبات على تناول عدد 

 .صديق أو قريب أو مكان شعبى متميز

ـاو ـة تنـ ـاهدة ب ـ فى حالـ ـو أو مشـ ـتماع إلى الراديـ ـب الاسـ ـردا يجـ ـام منفـ ًل الطعـ

 .التليفزيون، وجعل الجو أكثر بهجة

تسـوق وإعـداد الطعـام، وكـذلك التغذيـة الج ـ الحصول على أفكـار جديـدة عـن 

 . والمجلات.ويقوم بهذا الدور برامج التليفزيون والإذاعة الصحية والصحف

 :Physiological Changes  ـالعمرالتغيرات الفسيولوجية التى تحدث بتقدم 

ًإن كثيرا من المسنين الذين يتبعون نظاما غذائيا مناسبا، يكـون مـن السـهل علـيهم  ً ً ً

تقليل التغيرات الفسيولوجية الطبيعية، ويمكـنهم الاسـتمرار فى المحافظـة عـلى الغـذاء 

 .المتكامل
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ع ـارض مــ تتعـدـ، وقـ نفــسها يراتـذه التغــر هــر تؤثــض الآخــ للبعةبـوبالنس

 وهذه التغيرات مـن ،العمليات الضرورية لتغذية الجسم وحصوله على الغذاء المناسب

ن تجعل تناول الطعام عملية غير مستحبة وغير ممتعة للشـخص المسـن أًالممكن أيضا 

 ولحسن الحظ فإن هذه المشاكل البسيطة يمكن معالجتهـا أو ،كما هى فى بداية حياته

 .تخفيفها

 :Body Composition  ـالجسم مكونات -1

إن التغيرات التى تحدث عند تقـدم السـن والتـى تحـدث عـبر السـنين تـؤثر عـلى 

 فكلـما كـبر الفـرد وتقـدم بـه ؛العديد من أنسجة الجسم وعلى العملية الفسـيولوجية

يحدث زيـادة فى الـدهون نفسه السن كلما حدث نقص فى عضلات الجسم وفى الوقت 

 من العمر % 16يفية وأن معدل التمثيل الغذائى ينخفض حوالى وفى أربطة الأنسجة الل

 على ذلك يحتـاج الشـخص المسـن إلى سـعرات حراريـة أقـل ً سنة وبناء70 إلى 30من 

 .هيحتاجه منذ صغر، وذلك أقل مما كان هللمحافظة على وزن

 :Castrontestin Function  ـ ووظائف الجهاز الهضمى-2

نزيمات وإفرازات الجهـاز الهضـمى قـد تتسـبب فى  الإإن التغيرات فى مستوى إفراز

 فالنقص فى إفـرازات الهضـم وفى أنشـطة بعـض .إحداث مشاكل مع زيادة تقدم السن

ـاز مثــل نزيـمـات الهضــمإ  Pancreatic amylase  البنكريــاسىمــبلاز والإLipase الليبـ

 بـأعراض  قد تجعل بعض المسنين عرضـة للإصـابةSalivary amylaseلاز اللعابى ميوالإ

 .عسر الهضم

ويمكن معالجة هذه الحالة عـن طريـق تنـاول وجبـات صـغيرة متعـددة ومضـغ 

متصـاص الحديـد الأطعمة عسيرة الهضـم كـما قـد يقـل اًالطعام جيدا، والإقلال من 

 عـلى ذلـك ً وذلك نتيجة لقلة الإفـرازات الهاضـمة وبنـاء12والكالسيوم وفيتامين ب 

ة مـن الأطعمـة التـى تحتـوى عـلى هـذه العنـاصر ينصح المسنين بتناول كميات كبير

 أن التغيرات التـى تحـدث .بدرجة كبيرة حتى يمكنهم الحصول على احتياجاتهم منها
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 مـنا يًر وكثـ،فى حركة المعدة قد تسهم فى نشوء بعـض المشـاكل فى الجهـاز الهضـمى

ن أالمسنين يركزون اهتمامهم على وظائفهم الجسمية ويعتقد بعض أساتذة التغذيـة 

ا ٍّا أو خياليٍّل بعض الأطعمة لدى المسنين يتأثر بمفهومهم الذى قد يكون حقيقييتفض

جسـامهم لـبعض أنـواع الأطعمـة وقـد يـؤدى هـذا إلى تجنـبهم تنـاول أعن رد فعل 

ا أو  ا أو حرقان ـًالأطعمة المغذية والمفيدة نتيجة لاعتقادهم بأنها تسـبب لهـم انتفاخ ًـ

لجـأ إلى اسـتخدام أدويـة مختلفـة لمعالجـة هـذه ًاضطرابات معديـة وكثـيرا مـنهم ي

الحالات أو الاضطرابات الهضمية وبعض هذه الأدويـة تسـبب مشـاكل فى امتصـاص 

الملينات التى هـى عبـارة : بعض العناصر الغذائية بواسطة الجسم وعلى سبيل المثال

 عن زيوت معدنية تعمل على التصاق الفيتامينات الذاتية فى الدهون بهـا وبـذلك لا

 الـبراز كـما أن المبالغـة فى تعـاطى مضـادات فىيستفيد الجسم منها ومن ثـم تفقـد 

الحموضة أو الملينات التى تحتوى على الماغنسيوم تؤدى إلى قلة التبول فيؤدى ذلـك 

 .Magnesium Toxicity  ـعلى التسمم بالماغنسيوم

 :Kidney Function  ـ وظائف الكلى-3

وهـى  (Nephrons  ـ قـل عـدد الوحـدات الكلويـةكلما تقدم العمر بـالفرد كلـما

ا وكـذلك ٍّكـما أن جريـان الـدم خـلال الكليتـين يقـل تـدريجي) الوحدة الوظيفية للكلى

معدل الترشيح الكلوى وهذه التغيرات تخفف من مقدرة الكلية على تكوين وتخفيف 

المسـنون وتركيز البول وقد يتعارض ذلك مع إخراج الفضلات من الكلى ويحتاج الأفراد 

إلى كميات كافية من السوائل مثل الماء وذلك لتـدعيم وظيفـة الكـلى وعملهـا بصـورة 

 .كافية ومناسبة

 :Oral Changes  ـ تغيرات فى الفم-4

 بـأن المسـنين الـذين ، المسـنينعـلىلقد أظهرت بعـض الدراسـات التـى أجريـت 

 هـا وكـذلكيستعملون أطقم أسـنان يعـانون مـن نقـص فى العنـاصر الغذائيـة وتناول

نقص فى السعرات الحرارية مقارنة بالذين لا يستعملون أطقم أسنان ومن الطبيعـى 
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 المضغ فقد يؤدى إلى تجنب المسنين لـبعض الأطعمـة مثـل أنه إذا وجدت مشاكل فى

سـنان وطبيعـى أن هـذا يـؤدى إلى اللحوم والأطعمة القاسية التى تلتصق بتركيبة الأ

نقص فى العناصر الغذائية مما قد يؤدى على مشاكل غذائية ولذا يجـب مسـاعدتهم 

فى اختيار الأطعمة واقتراح طرق للطهى تناسب قدراتهم على مضغ الطعام كما يمكن 

مساعدة البعض الآخر الذى لا يستعمل التركيبة على استعمال واحدة وبهذا يـتمكن 

 . من العيش بصحة جيدةعظم أنواع الطعام مما يمكنهمن تناول م

 :Sensory Changes  ـ تغيرات فى الحواس-5

ام أقـل متعـة أن التغيرات البسيطة التى تحدث فى الجسم قد تجعـل تنـاول الطعـ

 فى بداية الحياة فقد يكون هناك فقد جزئى فى حاسـة التـذوق وبهجة عن ما كان عليه

ذين يتصفون بحساسية شديدة للطعم الحلو والمـالح فهـم ًوخصوصا بالنسبة للأفراد ال

يحسون بأى تغير بسـيط ويشـتكون مـن أن هـذا أو ذاك طعمـة حـامضى وقـد يفقـد 

المسنون حاسة الشم ولا يسـتطيعون شـم الـروائح الشـهية للطعـام وكـذلك التغـيرات 

والتحولات فى قـدرة النظـر والسـمع مـن الممكـن أن تـؤثر عـلى طـرق الأكـل والشرب 

الأفراد الذين يفقدون قدرتهم عـلى السـمع، قـد لا يرغبـون فى تنـاول الطعـام خـارج ف

المنزل أو الـذهاب إلى الحفـلات والاجتماعـات العائليـة وخلافهـا وعـدم قـدرتهم عـلى 

السمع وما يدور فى أحاديث تشـعرهم بـأنهم فى وحـدة وعزلـة عـن الآخـرين كـما أن 

 .ًضعف النظر قد يسبب لهم إحراجا

 :Motor Function  ـئف الحركية الوظا-6

 ًكثــيرا مــن الأفــراد يســتمرون فى ممارســة أنشــطتهم الرياضــية ومزاولــة الــتمارين

الخفيفة بالرغم من قلة الوظائف الحركية وضعفها مع تقدم السن وليس من الغرابـة 

 ا يركــب دراجــة أو يســبح فى المــاء، الشــخص المســن الــذى يـمـارسًأن نــرى رجــلاً مســن

 وكلما حصل الشخص على احتياجاته مـن .ة دائمة عادة لا يزيد فى الوزنالرياضة بصور

الطاقة وخلافها بصورة طبيعية كلما تمكن مـن تنـاول احتياجاتـه مـن جميـع العنـاصر 
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ً فعليـة تبعـا لـذلك الغذائية وإذا قام بـالإقلال مـن الحركـة وعـدم ممارسـة أى نشـاط

ا وأن العناية فى اختيـار الطعـام يعتـبر الإقلال من كمية السعرات الحرارية التى يتناوله

 .ا للحصول على الكفاية من الغذاءٍّا وأساسيٍّضروري

 :Chronic Diseases  ــ الأمراض المزمنة

 معهم مدى الحياة وقـد يـؤثر هـذا عـلى أثرهبعض المسنين يصابون بالمرض ويبقى 

ت أو غيرهـا نوعية الحركة وقدرتهم على التحرك وقضاء حـوائجهم مـن شراء الـخضراوا

 ذلـك وبالنسـبة لهـؤلاء يجـب العنايـة بهـم وتهيئـة الجـو شابهمن أنواع الطهى أو ما 

المناسب المريح لهم ومساعدتهم فى قضاء حوائجهم حتى نجنـبهم الوقـوع فى مشـاكل 

 .ًغذائية تضيف عبا أخر على صحتهم، وتؤدى بهم إلى انعدام الصحة

 :كيفية تقليل مشاكل التغيرات الفسيولوجية

يمكن محاولة تقليل التغيرات الفسيولوجية التى تؤثر على الحالـة الغذائيـة وذلـك 

 :بمساعدة وتشجيع كبار السن على ما يلى

أ ـ اختيار الأطعمة ذات القيمة الغذائيـة العاليـة والإقـلال مـن الدسـم فى الطعـام 

 .وذلك لتحقيق التوازن الغذائى بدون زيادة فى الوزن

وبعـض العصـائر الأخـرى ) ً لـتر يوميـا3 إلى 2ًتقريبـا (لميـاه كثار من شرب اب ـ الإ

 .وتجنب الملح الذائد

ج ـ تجهيز الطعام بطريقة تمكن المسنين مـن التغلـب عـلى مشـاكل المضـغ وذلـك 

بتقطيع الطعـام حتـى يسـهل مضـغة مـع بشر الـخضراوات الطازجـة وهـرس 

 .الأطعمة الخشنة

 .طعام إضافة بعض التوابل من أجل مذاق أفضل لل-

البحث عن الأطعمة الملائمة وطرق التحضير التى تجعل من السهل إعداد الوجبة  -

 .الغذائية المتوازنة
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 :التغذية العلاجية للمسنين المرضىـ 

ًكثيرا ما نجد بعض المسنين يعـانون مـن أمـراض معينـة مثـل أمـراض ضـغط الـدم 

 نظـام غـذائى خـاص  لذلك فهناك؛وشيخوخة القلب وتصلب الشرايين والنقرس والسكر

ًتباع هذه الأنظمة الغذائية وذلك ضمانا لاسـتمتاعهم  الكل مريض ويجب على المسنين

بصحة جيدة حيث أن هذه النظم تكون قليلة فى محتواها من العنصر الغذائى المسبب 

 .للمرض

 : تغذية المسن المصاب بمرض السكر-1

ظهر حامض فى البول وتـؤمن يتطلب تقنين المواد الكربوهيدراتية وعلى الأخص إذا 

 اللازمة فى مثل هذه الحالات من الأغذية الزلالية والأغذية الدهنيـة السعرات الحرارية

ويفضل أن تكون المواد الزلاليـة مـن مصـدر نبـاتى ومـن الممكـن الـتحكم فى مسـتوى 

الجلوكوز بالدم وبالتالى السيطرة على مرض البول السكرى وتجنب حدوث المضاعفات 

تناوله أطعمة غذائية صحية متنوعة وعند تنـاول  نظام غذائى يساعد على تباعابوذلك 

نوعيات مختلفة من الطعام يكون ذلك ضمان كافى للحصول على الاحتياجات المطلوبة 

 .من الفيتامينات والأملاح المعدنية

 يعتقد بعض النـاس أن الكربوهيـدرات عامـة مضرة أو يجـب تحديـدها لمـريض وقد

هذه النظرية غير صحيحة فالنشويات مفيدة وضروريـة لجميـع الأفـراد بمـا السكر ولكن 

 :ًفيهم مريض البول السكرى وعدد مرات تناول الكربوهيدرات وكمياتها يوميا تعتمد على

 .كمية السعرات المطلوبة -

  .خطة العلاج الموضوع -

 :النظام الغذائى الخاص لمرضى السكر

لتزام بنظام غذائى خاص ولا بد لهذا النظام أن الأساس فى علاج مرضى السكر هو الا

 :من أن تتوافر له الأساسيات التالية
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الالتزام بنسب معينـة مـن البروتينـات والـدهنيات والكربوهيـدرات تتناسـب  -1

 .وحالة كل مريض للحصول على التوازن المطلوب

يجب تناسب الطاقة الناتجة بالسعر الحرارى وملائمة المحصـلة بـوزن المـريض  -2

 .ما يقوم به من عمل من تجنب الأطعمة الى تحتوى على السكر الخالصونوع 

 سـعر حـرارى لكـل 20 قليل لذلك يفضـل أن يعطـى نشاط المسنينًغالبا ما يكون 

 .كيلو جرام

 :نموذج لوجبات يوم لمريض السكر

 وجبة الإفطار

 . ـ نصف رغيف بلدىكوب لبن ـ جبن

 .كوب عصير : 11الساعة 

 :وجبة الغداء

لحـم خاليـة مـن الدسـم ـ شـوربة بطـاطس أو طبـق خضـار أو فاصـوليا ـ شريحة 

 . أو جوافةبرتقالة متوسطة

 .بنلكوب قهوة بال: 4الساعة 

 :وجبة العشاء

 . فول بالزيت والليمون ـ نصف رغيف. شيدر ـ كوب زبادىقطعة جبن

 :تغذية مرضى النقرس

و ينتج مـن زيـادة ينتشر هذا المرض بوجه خاص بين الذكور وبعد سن الأربعين وه

 وذلك لاختلال تمثيل مركبات البيـورين )حمض اليوريك (معدل الحامض البولى فى الدم

 يـوراتفى الجسم مما يسـبب ترسـب هـذا الحـامض البـولى عـلى شـكل بلـورات مـن 

م التهاب المفاصـل الحـادة وعنـد تقـديم الغـذاء للمسـنين الصوديوم ويصحب ذلك ألآ

 .عى أمرينالمرضى بالنقرس لا بد أن يرا
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 .أ ـ هو وصف الأطعمة التى لا تؤدى إلى ارتفاع محتوى الدم من حمض البوليك

 .ًب ـ هو الإقلال من وزن الجسم وخصوصا إذا كان وزن المريض فوق المعدل

وعلى ذلك يجب على المريض الامتناع عن الأغذية الغنيـة بـالبيورين والكولسـترول 

 :وأهم هذه الأغذية

 المـخ ... البط ـ الأوز ـ الرومىـ) لحم الحيوانات الصغيرة السنوهو (اللحم الأبيض 

 ـخلاصـة اللحـم ) الغـدة البنكرياسـية(ـ الكلى ـ الكبد ـ الحلويات الغنية بالسـكريات 

 . الصلصة ـ السمك الدسم ـ الأصداف ـ التوابل ـ الخمورـالأنشوجة ـ السردين 

 :رسنموذج لغذاء فقير البيورين ليوم كامل لمريض النق

 :وجبة الإفطار

 قطعتـان مـن الخبـز ـ ـ بيضـة مقليـة ـعصير برتقال ـ بليلة ـ نصف كوب لبن فرز 

 .مربى زبد ـ قهوة بلبن وسكر

 :الغداء

بـد ـ م ـ خس ـ خبـز مـع ملعقـة شـاى مـن الزحساء طماطم ـ ربع رطل من اللح

 .كوب من لبن فرز ت موزة

 :العشاء

قـة خضر ـ خبـز مـع ملعح كـرفس أخس وطماطم ـ بطاطس مشوى ـ بنجر ـ شرائ

 . فطائرـ فاكهة ـ عند النوم كوب لبن فرز ـبد شاى من الز

 : تغذية المرضى بضغط الدم-4

ًراض التـى تـلازم عديـدا مـن أمـراض الـدورة ارتفاع ضـغط الـدم هـو مـن الأمـ

الدموية وأمراض الكلى وقد يحدث ارتفاع ضغط الدم فى أى سن من عمـر الإنسـان 

 ًالبا ما يحدث بعد سن الأربعين وترجع أسبابه إلى تصلب الشرايـينولكن وجد أنه غ
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 السـمنة أو وهو وعامل أخرى  الكزريةالغدةـ البدانة ـ التهاب الكلى المزمن ـ سرطان   

 المناسب بتحديد القيمة الحرارية للطعام بما يناسب الوقاية منها وذلك بتعاطى الغذاء

 .الوزن المثالى المعتاد

 :عمة معينة يجب لمريض ضغط الدم الامتناع عنهاوهناك أط

 اللحوم وخاصة الدسمة ـ الخمور ـ التوابل ـ والصلصـة ـ القهـوة ـ الشـاى ـ جميـع

 الإوز والـبط ـ والرومـى ـ ـالأسـماك المعلبـة والمحفوظـة ـ الكبـد ـ المـخ ـ والحلويـات 

بالكالسـيوم والأطعمة المحمـرة بالسـمن وكـذلك يجـب الإقـلال مـن الأطعمـة الغنيـة 

 وأهـم عـنصر  المخلالات والمشـكلياتبن ـ البيض ـ الفاصوليا ـ الفول ـ الجبنلوأهمها ال

يجب الإقلال منه للمسنين المرضى بارتفاع ضغط الدم هـو الملـح ويجـب أن لا يتنـاول 

 .ا بدلاً من خمسة عشر جرامٍّالشخص أكثر من خمس جرامات من الملح يومي

 :ريض بارتفاع ضغط الدمنموذج لوجبات يوم كامل لم

 :وجبة الإفطار

 .كوب عصير برتقال ـ فول بالزيت وخاصة زيت الزيتون ـ نصف رغيف بلدى

 .كوب شاى بالبن ـ قطعة كيك: 11الساعة 

 :الغداء

 . مسلوقة ـ بسلة بالخس والطماطم ـ نصف رغيف ـ برتقالةبطاطس ـ لحم

 :العشاء

 .ة من المربى أو زبدة ملعق2 قليلة الملح ـ نصف رغيف ـ قطعة جبن

 . كوب من الزبادى:قبل النوم

 :تغذية المرضى بالقلب

مـا أن تكـون ون من أمراض القلب المختلفة وهى إهناك الكثير من كبار السن يعان

نتيجة السمنة المفرطة وزيادة نسبة الكولسـترول فى الـدم لـذلك فهنـاك أغذيـة كثـيرة 
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 اللحوم الدسمة ـ المخ ـ الكلاوى ـ الكبد ـ يجب على المسنين المرضى الابتعاد عنها وهى

الـبط والأوز ـ الألبــان كاملـة الدسـم ـ السـمن البلـدى والزبــد الصـناعى المهـدرج ـ 

 .الخضراوات المسبكة والدسمة

 :الإرشادات الغذائية للوقاية من أمراض القلب

وذلك عن طريـق اسـتهلاك كميـات مناسـبة : ائى صحىالمحافظة على نمط غذ: أولاً

ن الخضراوات والفواكه خلال اليوم والتنويع فيها وذلـك فى الوجبـات الرئيسـية وبـين م

الوجبــات حيــث أن الفواكــه والــخضراوات عاليــة فى محتواهــا مــن العنــاصر الغذائيــة 

 .ا فى السعراتٍّوالألياف وفقيرة نسبي

ة ـلب الأطعمــراض القــة بأمــورة الإصابــطمـن الأغذيـة الـتى تقـلل من خ: ًانياث

م بالكربوهيـدرات ـد الجســوب تمــات الحبـد أن منتجـث نجـات حيـة بالنشويـالغني

 ثبـت أنهـا تقلـل مـن عدنية والألياف القابلة للذوبانالمعقدة والفيتامينات والأملاح الم

 .)LDL(منخفض الكثافة الضار كولسترول وخاصةمستويات الكولسترول بالدم 

 :بنموذج لوجبات يوم كامل لمرضى القل

 :وجبة الإفطار

 .كوب لبن خالى الدسم ـ فول بالزيت والليمون ـ نصف رغيف

 .كوب عصير ـ قطعة كيك: 11الساعة 

 :الغداء

خضار مسلوق ـ قطعة لحم مسلوقة خالية من الدسم ـ نصف رغيـف سـلطة مـن 

 .الخس والطماطم ـ ثمرة فاكهة

 :العشاء

 . النوم زبادىقبلـ  نصف رغيف ـ ملعقة مربى أو زبد 2 ـ قطعة جبن
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 :تغذية المرضى بالإمساك

ًكثيرا ما يشـكو كبـار السـن مـن الإمسـاك نتيجـة الاضـطرابات المعديـة والتغـيرات 

الفسيولوجية التى تحدث لهم بتقدم العمر حيث يسبب صعوبة فى إخراج البراز وقـد 

يكون نتيجة نقص فيتامينات معينة وقد يلجـأ هـؤلاء إلى اسـتعمال الملينـات بطريقـة 

 كما يحـدث انخفـاض فى مسـتوى .خاطئة ينتج عنها تغيير فى التركيب الداخلى للقولون

 إن كثرة استعمال الملينات قد تؤدى إلى .البوتاسيوم بالدم نتيجة كثرة استعمال الملينات

حالة مرضية مزمنة يصعب علاجها ولعلاج الإمساك يجب أن تكون الوجبـات محتويـة 

 كـذلك الحبـوب . صـورة خضراوات وفواكـه طازجـةعلى نسـبة عاليـة مـن الأليـاف فى

الكاملة أو الخبز المصنوع من الدقيق الأسمر تحتـوى عـلى نسـبة عاليـة مـن الأليـاف 

السوائل إلى الوجبات تساعد فى العلاج مثل وإضافة العصير ونسبة معقولة من ) الردة(

لعـلاج الإمسـاك ً أو البرقوق فى الصباح قبل تناول أى شىء وهو مهم جدا .عصير الخوخ

 .بالنسبة للمسنين

 :نموذج لطعام متزن عادى كثير الألياف ويصلح لحالات الإمساك

 .عصير فاكهة ـ قهوة أو شاى: فى الصباح الباكر

 :الإفطار

مطبوخة بالحليب ـ بـيض ) بالنخالة( حبوب كاملة ـعصير برتقال أو جريب فروت 

 . مربى ـ شاى أو قهوةــ خبز كامل بالنخالة 

 :داءالغ

ازجة المقطعـة والبـازلاء  على كمية كبيرة من الخضراوات الطتحتوى(شوربة خضار 

 .)الجافة والعدس والشعير

 .ساندويتش من الخبز الكامل ملىء بالسلاطة بما فى ذلك الخبز والكرفس والجبن

 :العشاء

 قهــوة أو شــاى بالســكر والحليــب ـ لحــم أو ســمك ـ بطــاطس مطهيــة فاصــوليا
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بن أو شـاى بالحليـب لــ فاكهـة ـ قهـوة بـال) بالنخالـة( ـ خبـز كامـل خضراء ـ سـلاطة

 .والسكر

 :نصائح غذائية للمسنين

 . من ثلاثا بدلاًٍّ وجبات غذائية يومي4تناول  -1

 .تناول الوجبات الغذائية فى مواعيد منظمة -2

 .ًتناول الوجبات بتمهل مع مضغ الطعام جيدا -3

بة الغذائيـة ويفضـل الاسـترخاء تجنب الاندفاع والعجلة قبل موعد تناول الوج -4

 .قليلاً بعد تناول الطعام

 .الدسمةتجنب الوجبات الكبيرة  -5

 .تذكر أن الغضب والقلق يؤديان إلى سوء الهضم -6

ًحظا كافيا من النومالتأكيد من تناول  -7 ً. 

 .متابعة مع طبيب الأسنان بين الحين والحين -8

مر يختلـف مـن إنسـان ًقد تسبب الأغذية نوعا من التعب وسوء الهضم ـ وهذا الآ

إلى أخر ويمكن بالمحاولة والتجريب اكتشاف أنواع الأغذية التى قد تسـبب صـعوبة فى 

 .الهضم

 . والشاى المركز)السوداء (القهوة القوية -1

 .مشروبات الكولا وغيرها من المشروبات الغازية -2

 .أنواع السلطات والحساء المحضرة من خلاصة اللحم -3

 .اتتوابل والبهارالالمخللات و -4

 .الأطعمة المقلية -5

 بكثـير مـن والإقلال من اللانشـون والبسـطرمة والهمبـورجر) السجق (النقانق -6

 .البهارات والمعاد تسخينها واللحوم المعالجة



- 166- 
 

 . والقراميط والثعابينلحة والأسماك الدسمة كالسردين والماكريلمالأسماك الم -7

 .نات والفطائر المحشوةالمعج -8

لدة للغازات كـالكرفس والخيـار والبصـل والفجـل الابتعاد عن الخضراوات المو -9

 . والبازلاءالقرنبيط والكرنب

 :بعض النقاط الهامة التى يجب اتباعها عند التخطيط الغذائى للمسنين

القيمة الغذائية للطعام المقدم ليست بكافية حيث أن الطعـام المقـدم قـد لا  -1

 . ويكون غير مستساغيأكل

 .فى الاعتبارتقبل المسن للطعام يجب أن يؤخذ  -2

 .يؤكل فى المناسبات الاجتماعية للإرضاء والمتعةالذى  الطعام أن -3

 .بعض الأطعمة ترتبط بالأعياد والمناسبات الدينية -4

 .الأطعمة المعتادة والمعروفة تشعر الفرد بالأمان -5

هناك عوامل فسيولوجية وسيكولوجية واقتصادية وعادات غذائيـة لكـل فـرد  -6

 .م المأكولهى التى تحدد نوعية الطعا

 وطعمـهامة ودرجة حرارته ونكهته ومظهر الطعام ولونه ورائحته وملمسه وق -7

 .رفضهتعتبر عوامل رئيسية فى التمتع بتناول الطعام وقبوله أو 

 بعض المسنين لديهم أطقـم أسـنان الطعام،حالة الفم الصحية تؤثر على تقبل  -8

ن ولكـن اعتـادوا أو قد لا يكون لديهم أسنان كافيـة ولا يلبسـون أطقـم أسـنا

 هؤلاء الأفراد يجـب أن يعـد الطعـام المناسـب لحـالتهم .المضغ لدرجة معينة

 . بسهولة ويسرتناولهحتى يتمكنوا من 

 :إرشادات عامة لتحسين السلوك الغذائى لكبار السن

 .ةالآكل بانتظام ويفضل وجبات صغيرة ومتتابع -1

 . الطعامتحرى الأطعمة المحببة والطرق التى توفر الجهد لتجهيز -2



- 167- 
 

 

تجربة الأطعمـة الجديـدة وعـدم الاقتصـار عـلى تنـاول الأطعمـة المعتـادة أو  -3

 .المعلبات

 .بها شريحة لحم أو فاكهة طازجة ومحببة إليهمإعداد وليمة من حين لآخر  -4

 .تناول الطعام فى مكان مضىء أو مكان مشمس وإعداد المائدة بشكل جذاب -5

 .هل الحصول عليهاإعداد الأغراض الخاصة بالطعام والتى يس -6

 . أو فى منطقة شعبية متميزةالأقاربالأكل إذا أمكن مع الأصدقاء أو  -7

 . فى مسئوليات طهى الطعام مع أفراد الأسرةالمشاركة -8

 . ومتطلبات الرعاية اليومية.استخدام الوسائل العامة التى تعين على التسوق -9

 .المحافظة على تنشيط البدن -10

 .امتجربة طريقة جديدة لإعداد الطع -11

 لسـهولة )المسـبك (طريقة الطهى بالفرن والمسلوق وتجنب الطهى المعقـد -12

 .الهضم

محاولة اختيار وقت لإعداد الطعام باليد لبعض الوقت وذلك عندما يكـون  -13

 .ًمستوى النشاط منخفضا

بعض الأطعمة التى ينصح بتناولها لأنهـا لا تسـبب ارتباكـات هضـمية ويسـتطيع 

 :سهولةالجسم السليم الانتفاع بها ب

 . والزبد والجبن المعتدلة النكهةيسكالأ ومنتجاتهالحليب  -1

 .)مسلوق أو مقلى فى الماء(البيض الغير مقلى  -2

 . السمك المشوىيض المطهى بالبخار أو فى الفرن أوالأبالسمك  -3

 .اللحم الطرى الأنسجة خاصة اللحم البتلو والدجاج -4

 .المكرونة والأرز والخبز -5
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 .العسل والمربىالكيك السادة والبسكويت و -6

 .الكريم كرامل ـ الأرز بالحليب ـ بودنج الحليب ـ الأيس كريم السادة -7

 .والبطاطس البوريةبوخة المهروسة المطالبطاطا  -8

 الطازجـة والمـوز التـام النضـج الفواكـه المطبوخـة المهروسـة وعصـائر الفواكه -9

 .والخضراوات المهروسة بالزبد

 . المنزوعة الكافينوالقهوةالشاى الخفيف  -10

ومن هنا نجد أن وجبات المسنين يجب أن تأخذ صورة أقرب ما تكون إلى وجبات 

 :الأطفال من حيث عددها ونوعيات الأطعمة التى تقدم فيها مع ملاحظة ما يأتى

نقـاص إالتى نراعيها عند إعداد وجباتنـا مـع نفسها الكيفية بأن تكون متوازنة  -

تى سن الخامسة والخمسـين ما يعادل نصف كمية الطاقة اللازمة للأشخاص ح

ًوتزداد نسبة تناقص الطاقة فى الغذاء كلما تقد العمـر بالشـخص المسـن نظـرا 

 .لتناقص عملية التمثيل الغذائى

صغر الكميات المقدمة فى الوجبـة الواحـدة وتعـدد الوجبـات خمـس أو أكـثر  -

 .حسب ظروف الشخص

 أن تكون هذه أن تحتوى على مصادر للكالسيوم لحماية العظام وتقويتها على -

 .بن الحليب ومنتجاتهلالمصادر سهلة الهضم كال

مراعاة أن تحتوى الوجبـات عـلى مصـادر لفيتـامين ج كـالموالح أو أى مصـادر  -

 .أخرى له كالجوافة

فى إعـداد الوجبـات لعـدم ) المشـبعةغـير (يفضل اسـتعمال الـدهون السـائلة  -

ى ـترول فــالكوليسـة ـادة نسبــؤدى لزيــذى يــاحتوائها على الكوليسترول الـ

 .دمـال
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انتقاص كمية الطاقة الحراريـة اليوميـة للجسـم يكـون بالتقليـل مـن مصـادر  -

الدهون والنشويات والسكريات مع عدم المسـاس بالاحتياجـات اليوميـة مـن 

 .البروتينات

 تنبيـهمراعاة احتواء الغذاء على كميات مناسبة من الأليـاف للمسـاعدة عـلى  -

ساك والوقاية من التعـرض للإصـابة بـأمراض تصـلب الأمعاء منها لحدوث الإم

 .الشرايين والبدانة

ـدادهم  - ـة لإمـ ـة الطازجـ ـخضر والفاكهـ ـلى الـ ـات عـ ـمل الوجبـ ـة أن تشـ ملاحظـ

 .باحتياجــاتهم مــن الحديــد والأمــلاح المعدنيــة والفيتامينــات الضروريــة لهــم

ـا فــإن صــلاحية المســنين كمــواط ـاعلينين نًوعمومـ ـة  فـ ـا إلى الحالـ ًراجعــة غالبـ
 .لغذائيةا

ً سنة فترة مميزة جدا تتغير الشيخوخة تغير60 ـ 40وتعتبر الفترة من  - ًا متفاوتـا ً

ًجــدا بــاختلاف الأشــخاص وحتــى فى الشــخص الواحــد لا تحــدث الشــيخوخة 

 .بطريقة متناظرة أو متمثلة

وقد يحدث الخلل فى تغذية الخلايا قد ينشأ عـن واحـد أو أكـثر مـن العوامـل  -

 :الآتية

مثل نقص فعلى فى بعض العنـاصر الغذائيـة أو فشـل (ل الغذائى  فى الدخنقص -1

 .)فى الهضم أو نقص فى الأكسجين نتيجة فقر الدم

 .نقص كفاءة النقل والتوزيع نتيجة فشل أو مرض فى الجهاز الدورى -2

 هرمـون إفـرازمثـل حـالات نقـص ( فى الاستفادة من العنـاصر الغذائيـة نقص -3

 .)الأنزيماتنسولين ونقص بعض الإ

 Azotemiaكحـالات ارتفـاع النيتروجـين فى الـدم (جمع نواتج الميتابولزم الضارة ت -4

 .)البوريكوترسب حامض 
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 :احتياجات المسن من الميتابولزم

ومن الواضح أن الاحتياجات الأساسـية فى تغذيـة الإنسـان وفى الميتـابولزم لا تتغـير 

لى التغذيـة فى هـذه  خاصـة للشـيخوخة تـؤثر عـأوجها إلا أن هناك حياتهًكثيرا خلال 

 :الفترة ويجب أن تؤخذ بعين الاعتبار ومن أهمها

 وكـذلك تصـاحب الشـيخوخة عـادة صـعوبة فى المضـغ  للطعـامً الرغبة عمومانقل

ًنتيجة تساقط الإنسان أو عدم اكتمالها وضعف العضلات عموما ومنها عضلات المضـغ 

 Inactivityا نتيجـة الخمـول ً وكذلك تقل الحاجة للغذاء عموم.وعضلات المعدة والأمعاء

ً وغالبـا مـا يكـون النشـاط الهضـمى ،اًوربما يوجد المرض المزمن الذى يزيد الحالة سوء

ً فى المسنين منخفضا جداللأنزيمات ً. 
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 المؤلف

 

مـن كليـة الزراعـة ـ جامعـة ) صناعات غذائية(بكالوريوس فى العلوم الزراعية  -

 .م1973أسيوط من مرتبة الشرف 

مـن كليـة الزراعـة ـ جامعـة ) صـناعات غذائيـة(ماجستير فى العلوم الزراعيـة  -

 .م1981أسيوط 

مـن كليـة الزراعـة ـ ) صـناعات غذائيـة( الزراعيـة دكتوراه الفلسفة فى العلوم -

 .م1989جامعة المنيا 

مساعد باحث بمعهد بحـوث المحاصـيل السـكرية ـ مركـز البحـوث الزراعيـة ـ  -

 .م1979

 .م1983باحث مساعد بمعهد بحوث الإنتاج الحيوانى ـ مركز البحوث الزراعية  -

 .م1990عية باحث بمعهد بحوث الإنتاج الحيوانى ـ مركز البحوث الزرا -

 .م1995باحث أول بمعهد بحوث الإنتاج الحيوانى ـ مركز البحوث الزراعية  -

أسـتاذ علـوم وتكنولوجيـا الأغذيـة المسـاعد ـ كليـة التربيـة النوعيـة ـ جامعـة  -

 .م1996جنوب الوادى 

أسـتاذ زائـر بقسـم علـوم وتكنولوجيـا الأغذيـة ـ جامعـة جورجيـا ـ الولايـات  -

 .م1999المتحدة الأمريكية 

أستاذ التغذية وعلوم الأغذية بقسم الاقتصاد المنزلى ـ كليـة التربيـة النوعيـة ـ  -

 .م2000جامعة جنوب الوادى 
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رئيس قسم الاقتصاد المنزلى ـ كليـة التربيـة النوعيـة ـ جامعـة جنـوب الـوادى  -

 .م2001

وكيل كلية التربية النوعية لشئون التعلـيم والطـلاب ـ جامعـة جنـوب الـوادى  -

 .م2003

 .م2005 كلية التربية النوعية بقنا ـ جامعة جنوب الوادى عميد -

 .م2008عميد كلية السياحة والفنادق بالأقصر ـ جامعة جنوب الوادى  -

 .م2013أستاذ التغذية وعلوم الأغذية ـ كلية الزراعة ـ جامعة أسوان  -
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