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The objective of this study was to explore the impact of nutritional interventions 

on preventing age-related cognitive decline in older adults. Given the growing 

prevalence of cognitive impairment among the aging population, understanding 

effective dietary strategies is crucial for promoting cognitive health and 

enhancing the quality of life. This qualitative study was conducted in Tehran 

and included 20 participants aged 50 to 70 years. Participants were selected 

using purposive sampling based on specific inclusion criteria. Data were 

collected through semi-structured interviews until theoretical saturation was 

reached. The interviews were transcribed and analyzed using NVivo software. 

Data analysis involved open coding, categorization, and theme development to 

identify key patterns and insights regarding the impact of nutrition on cognitive 

function. The analysis revealed four main themes: healthy eating, physical 

activity, mental health, and social support. Under healthy eating, subthemes 

included increased consumption of fruits and vegetables, avoidance of 

processed foods, intake of healthy proteins, sufficient water consumption, and 

dietary diversity. Participants reported improved cognitive function and reduced 

cognitive decline through these dietary practices. Findings were consistent with 

existing literature, highlighting the positive effects of a balanced diet rich in 

specific nutrients on cognitive health. The study concluded that nutritional 

interventions, including increased consumption of fruits and vegetables, 

avoidance of processed foods, and ensuring a diverse diet, play a significant role 

in preventing age-related cognitive decline. These findings underscore the 

importance of promoting healthy eating habits among older adults to maintain 

and enhance cognitive function. Future research should focus on larger and 

more diverse populations and investigate the biological mechanisms underlying 

these dietary effects. 
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Introduction 

In an increasingly aging global population, the prevalence of age-related cognitive decline poses 

significant challenges to public health and quality of life. Cognitive impairment, including mild cognitive 

impairment (MCI) and dementia, affects millions worldwide, impacting daily functioning and 

independence. Nutritional interventions have emerged as a promising approach to mitigate cognitive 

decline and enhance cognitive function in older adults. Nutrition plays a crucial role in brain health and 

cognitive function throughout the lifespan. Various nutrients, such as antioxidants, omega-3 fatty acids, 

and vitamins, have been linked to improved cognitive performance and reduced risk of cognitive decline 

(Buckinx & Aubertin‐Leheudre, 2020; Dauncey, 2014). However, the relationship between diet and cognitive 

health necessitates further exploration, particularly through qualitative research methods that capture the 

nuanced experiences and perspectives of older adults. This study investigates the role of nutritional 

strategies in preventing age-related cognitive decline, focusing on dietary habits and their impact on 

cognitive health. 

Methods and Materials 

This qualitative study was conducted in Tehran, Iran, involving 20 participants aged between 50 

and 70 years. Participants were selected using purposive sampling to ensure diversity in demographic 

characteristics and dietary habits relevant to cognitive health. Semi-structured interviews were employed 

to gather rich, detailed accounts of participants' dietary practices, perceptions of cognitive health, and 

experiences with aging. Data collection continued until theoretical saturation was achieved, ensuring 

comprehensive coverage of relevant themes and insights. 

Interview transcripts were analyzed using thematic analysis facilitated by NVivo software. Open 

coding techniques were applied to identify initial patterns and themes, followed by iterative categorization 

and theme development. This method allowed for the extraction of key themes related to dietary practices 

and their perceived impact on cognitive function among older adults in Tehran. 

Findings and Results 

The analysis identified four main themes regarding the role of nutrition in cognitive health: healthy 

eating, physical activity, mental health, and social support. Under the theme of healthy eating, participants 

emphasized the importance of consuming fruits and vegetables, avoiding processed foods, maintaining 

adequate hydration, and ensuring dietary diversity. These dietary practices were consistently associated 

with improved cognitive function and resilience against cognitive decline among participants. 

Conclusion 

The findings align with existing literature highlighting the positive impact of nutrient-rich diets, 

such as the Mediterranean diet and diets high in antioxidants, on cognitive function (Kesse‐Guyot et al., 

2013; Morris et al., 2015). This study provides qualitative insights into how dietary choices can influence 

cognitive health outcomes among older adults, complementing quantitative research on the topic. 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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The discussion contextualizes the findings within the broader literature on nutrition and cognitive 

health. Consistent with previous research, the study underscores the significant role of diet in preserving 

cognitive function and reducing the risk of cognitive decline in older adults. The identified themes 

highlight actionable dietary recommendations that could benefit cognitive health, such as increasing fruit 

and vegetable intake and minimizing processed food consumption. 

However, limitations include the reliance on self-reported dietary data and the relatively small 

sample size from a specific urban setting, which may limit generalizability. Future research should explore 

these themes in larger, more diverse populations and incorporate objective measures of dietary intake and 

cognitive function. Longitudinal studies could elucidate the sustained effects of dietary interventions on 

cognitive health over time. 

In conclusion, this study contributes qualitative evidence supporting the role of nutrition in 

promoting cognitive health among older adults. By emphasizing dietary practices associated with 

enhanced cognitive function, such as healthy eating and dietary diversity, this research informs strategies 

for public health interventions aimed at reducing the burden of age-related cognitive decline. 
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امات اقد نیگزارش کردند که ا نکنندگابودند. شرکت ییغذا میو تنوع در رژ یسالم، مصرف قب کاف

وجود با م العات م هااف هیکمک کرده است.  یو کاهش افت شناخ  یبه بهبود عملکرد شناخ  یاهیتغذ

خاص بر  یمغذ از مواد یم عادل و غن ییغذا میرژ کیمثبت  ریدهنده تأثداشت و نشان یهمخوان

 و وهیمصرف م شیاز جمله افزا ،یاهیگرفت که مداخلات تغذ جهیم العه ن  نیا .بود یسلامت شناخ 

از افت  یریشگیدر پ ینقش مهم ،ییغذا میو تنوع در رژ شدهیفرقور یاج ناب از غذاها جات،یسبز
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 مقدمه

از افراد مسن  یاریکه بس یرا به همراه داش ه است، از جمله افت شناخ  یم عدد یهاسالخورده چالش تیطول عمر و جمع شیافزا

. افت (Morris et al., 2015; Ogawa, 2014; Porter et al., 2017; Yamasaki, 2023; Yang et al., 2020) شوندیبا قن مواجه م

 ,.Cope et al) وارد کند یو اج ماع یبهداش  یهاس میبر س یقرار دهد و بار بزرگ ریرا به شدت تحت تأث یزندگ تیفیک تواندیم یشناخ 

2018; Cornelis et al., 2019; Howland, 2018; Kouzuki et al., 2020)یریشگیپ یمداخلات مؤثر برا یو اجرا ییشناسا ن،ی. بنابرا 

در حفظ و  یاست که نقش مهم یاهیمداخلات تغذ نه،یزم نیمهم در ا یاز راهکارها یکیاست.  یضرور اریدر افراد مسن بس یاخ از افت شن

مرتبط  یو درمان اخ لالات شناخ  یریشگیدر پ ینقش مؤثر تواندیمناسب م هیاند که تغذنشان داده قاتیدارند. تحق یبهبود عملکرد شناخ 

 .(Buckinx & Aubertin‐Leheudre, 2020)با سن داش ه باشد 

از مواد  یاند که برخمغز دارد. م العات مخ لف نشان داده ژهیبدن، به و یدر حفظ سلامت کل یاتیسالم و م عادل نقش ح هیتغذ

 ییغذا یوهاکه الگ دهدینشان م قاتیبگذارند. به عنوان مثال، تحق ریتأث یبر عملکرد شناخ  میرمس قیغ ای میبه طور مس ق توانندیم یمغذ

 Kesse‐Guyot et)کنند  یریجلوگ ندهیدر ق یبهبود بخشند و از افت شناخ  یانسالیرا در م یعملکرد شناخ  توانندیدها میاز کاروتنوئ یغن

al., 2013)افراد مسن داش ه باشد  یبر عملکرد شناخ  یمثب  ریتأث تواندیم زین نیامیسالم و ت یهانیمصرف پروتئ ن،ی. علاوه بر ا(Koh et 

al., 2015). 

 هی. تغذاست کیژن یاپ راتیکمک کند، تأث یاز افت شناخ  یریشگیبه پ تواندیم هیقن تغذ قیمهم که از طر یهازمیاز مکان یکی

 ن،ی. علاوه بر ا(Dauncey, 2014)مرتبط با سن کمک کند  یو کاهش افت شناخ  یبه بهبود عملکرد شناخ  ک،یژن یاپ راتییبا تغ تواندیم

مرتبط هس ند، کمک کنند  یمزمن که با افت شناخ  یهاداش ه باشند و به کاهش ال هاب یتوانند اثرات ضد ال هابیمخ لف م یمواد مغذ

(Kure et al., 2017). 

اند. مورد توجه قرار گرف ه یبه عنوان عوامل مؤثر در بهبود عملکرد شناخ  یعلم قاتیدر تحق ژهیخاص به طور و یاز مواد مغذ یبرخ

-García)بهبود بخشد  یوانیح یهارا در مدل یعملکرد شناخ  تواندیکره م ریموجود در ش باتیو ترک لیبه عنوان مثال، مصرف روغن کر

Serrano et al., 2020)گروه  یهانی امیو ن،ی. همچنBدارند  یاز افت شناخ  یریشگیدر پ یفولات، نقش مهم ژهی، به و(Porter et al., 

2017). 

 یور مؤثربه ط توانندیم زیاس رس هس ند، ن تیریو مد یبدن تیفعال شیافزا ،ییغذا یدر الگو راتییچندگانه که شامل تغ مداخلات

چندگانه   الیجیساله است که نشان داد مداخلات دشده سهکن رل یتصادف ییکارقزما کی "تحفظ مغز"کنند. م العه  یریشگیپ یاز افت شناخ 

 .(Heffernan et al., 2019)کند  یریسال جلوگ ۰۰تا  ۰۰ نیدر افراد ب یشناخ از افت  تواندیم

س رس با کاهش ا تواندیمناسب م هیهس ند. تغذ یافت شناخ  شرفتیو پ جادیدر ا یو ال هاب مزمن دو عامل اصل ویداتیاکس اس رس

اس رس  به کاهش تواندیم هادانیاکسیاز قن  یغن ییکمک کند. به عنوان مثال، مصرف مواد غذا یو ال هاب، به حفظ سلامت شناخ  ویداتیاکس

 .(Melzer et al., 2021) دکمک کن ویداتیاکس

 تواندیمناسب م یاهیتغذ تیریهمراه باشند. مد یشناخ  دیبا افت شد توانندیم مریقلزا یماریمانند زوال عقل و ب هایماریاز ب یبرخ

به  واندتیدر افراد مب لا به زوال عقل م یاهیتغذ تیریداش ه باشد. به عنوان مثال، مد هایماریب نیا شرفتیدر کاهش علائم و پ ینقش مؤثر

 .(Ogawa, 2014)کمک کند ها قن یزندگ تیفیو ک یعملکرد شناخ  دبهبو

https://portal.issn.org/resource/ISSN/


 مرتبط با سن یاز افت شناخت یریشگیپ یبرا یاهیداخلات تغذم 

 

 36 
E-ISSN: SOON 
 

خاص مانند کودکان و نوجوانان  یهاتیدر جمع یدر حفظ سلامت شناخ  ینقش مهم تواندیم هیغذاند که تنشان داده قاتیتحق

مرتبط  مدرسه نیکودکان در سن یبا عملکرد شناخ  تواندیم ییو عادات غذا هیتغذ تیدر بنگلادش نشان داد که وضع یاداش ه باشد. م العه

 یگریانجیرا م یو عملکرد شناخ  ماندهیباق یهاتعداد دندان نیراب ه ب تواندیم هیتغذ تیدر افراد مسن، وضع ن،ین. همچ(Liza, 2024)باشد 

 .(Li et al., 2023)کند 

داش ه باشند. به عنوان مثال، مصرف غلات کامل مانند ارزن  یبر سلامت شناخ  یم فاوت راتیتأث توانندیمخ لف م ییغذا باتیترک

و افت  یسارکوپن نیراب ه ب تواندیم هیتغذ تیوضع ن،ی. همچن(Premachandran, 2023)کمک کند  یبه بهبود عملکرد شناخ  تواندیم

 .(Hu et al., 2021) دکن یگریانجیرا م یشناخ 

 مرتبط با سن دارد یاز افت شناخ  یریشگیو پ یدر حفظ سلامت شناخ  یمهم اریمناسب و م عادل نقش بس هیتغذدر مجموع، 

(Dauncey, 2014; Ogawa, 2014; Porter et al., 2017)ییغذا یخاص، الگوها یاند که مواد مغذمخ لف نشان داده یعلم قاتی. تحق 

 ,.Dauncey, 2014; Heffernan et al) کمک کنند یو کاهش افت شناخ  یبه بهبود عملکرد شناخ  توانندیسالم و مداخلات چندگانه م

2019; Morris et al., 2015; Ogawa, 2014; Porter et al., 2017)راهکار مؤثر در حفظ  کیسالم به عنوان  هیتوجه به تغذ ن،ی. بنابرا

بر  یاهیمداخلات تغذ ریتأث یم العه بررس نیهدف الذا،  .ردیو جامعه قرار گ یبهداش  گذاراناستیدر دس ور کار س دیبا یسلامت شناخ 

 مرتبط با سن در افراد مسن بود. یاز افت شناخ  یریشگیپ

 روش پژوهش

ا سن مرتبط ب یاز افت شناخ  یریشگیپ یبرا یاهیمداخلات تغذ یانجام شده است که بر رو یفیم العه با اس فاده از روش ک نیا

 یریگسال بود. نمونه ۰4تا  ۰4 نیبها قن و سن کنندیم یبود که در تهران زندگ یشامل افراد قیتحق نیا یم مرکز شده است. جامعه قمار

، نداش ن سال ۰4تا  ۰4 نیورود به م العه شامل سن ب یارهایمشخص شده صورت گرفت. مع یارهایبه صورت هدفمند و با توجه به مع

 .افتیادامه  یبه اشباع نظر دنیکنندگان تا رسها بود. تعداد شرکتبه شرکت در مصاحبه لیو تما ،یو روان یجسم دیشد یهایماریب

 یفیک قیتحق نهیبا تجربه در زم نیها توسط محققاس فاده شد. مصاحبه اف هیساخ ارمهین یهاها از مصاحبهداده یقورجمع یبرا

 یاهیکنندگان را در مورد مداخلات تغذو دانش شرکت ها،دگاهید ات،یشده بودند که ب وانند تجرب یطراح یالات مصاحبه به گونهانجام شد. سوا

راحت و مناسب  یهاو در مکان دیطول کش قهیدق ۰4تا  ۰4به دست قورند. هر مصاحبه به طور م وسط  یبه خوبها قن قن بر شناخت ریو تاث

 شدند. یسازادهیپ یکنندگان ضبط و سپس به صورت ک بشرکت تیها با رضاانجام شد. تمام مصاحبه کنندگانشرکت یبرا

را به  یفیک یهاداده لیو تحل ،یکدگذار ،یافزار امکان سازماندهنرم نیانجام شد. ا NVivoافزار ها با اس فاده از نرمداده لیتحل

ها قشنا شوند. داده یشدند تا محققان با مح وا یها به دقت م العه و بازخوانمصاحبه یها. در اب دا، م نکندیفراهم م کیس ماتیصورت س

 یهاتم و میشده و مفاه یبنددس ه جیکدها به تدر نیاز م ن اس خراج شدند. ا هیاول یقن کدها یباز قغاز شد که در ط یکدگذار ندیسپس، فرق

 داده شد. قیو ت ب یمحقق مس قل بررس نیتوسط چند هایبندو دس ه یکدگذار ها،لیاز دقت و اع بار تحل نانیاطم یشکل گرف ند. برا یاصل

ها ادهد یها انجام شد که شامل بررسداده یسازاس فاده شد. اب دا، مثلث یمخ لف یهااز روش ها،اف هی ییایاع بار و پا شیافزا یبرا

که  میشد تا م مئن شو یقورجمع هیاول یهااف هیکنندگان در مورد تبازخورد شرک ن،یبود. همچن جین ا سهیتوسط محققان مخ لف و مقا

 جام شد.ان قیتحق ییدقت و اع بار نها شیاقدامات به منظور افزا نیا یقنهاست. تمام یهادگاهیو د اتیدهنده تجرببازتاب یدرس به  هالیتحل
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در قن شرکت  قیبا اطلاع کامل از هدف و روش تحقکنندگان شد. شرکت تیرعا یملاحظات اخلاق یتمام ق،یطول انجام تحق در

 قیاهداف تحق یشد و تنها برا یکنندگان به صورت محرمانه نگهدارشرکت یشد. اطلاعات شخص افتیدرها قن از یک ب نامهتیکردند و رضا

 کنند. یخوددار یاز ادامه همکار توانس ندیکنندگان مشرکت ق،یاز تحق حلهدر هر مر ن،یاس فاده شد. همچن

 هایافته

کنندگان شرکت یسن نیانگیافراد ساکن در تهران ان خاب شدند. م نیکننده بود که به صورت هدفمند از بشرکت 14م العه شامل  نیا

 س ح. بودند مرد( ٪04) نفر ۸ و زن( ٪۰4نفر ) 11کنندگان، شرکت انیسال قرار داشت. از م ۰4تا  ۰4 نیبها قن یسال بود و محدوده سن ۰4

( ٪14نفر ) ۰ پلم،ید لاتیتحص دارای( ٪1۰نفر ) ۰ ،ییاب دا لاتیتحص دارای( ٪1۰نفر ) ۰که  یم فاوت بود؛ به طور ندگانکنشرکت لاتتحصی

 ۰ و م أهل( ٪۰۰نفر ) 1۰تأهل،  تیبالاتر بودند. از نظر وضع ایارشد  یکارشناس لاتیتحص دارای( ٪14نفر ) 1و  یکارشناس لاتیتحص دارای

 . بودند دارخانه( ٪1۰) نفر ۰ و شاغل( ٪1۰) نفر ۰ بازنشس ه،( ٪۰4نفر ) 14 ،یشغل تیمورد وضع رد. بودند مجرد( ٪1۰) نفر

 5جدول 

 ن ایج به دست قمده از تحلیل مضمون

 باز( )کدهای مفاهیم فرعی مضامین هابندیدس ه

 طبیعی قبمیوه تازه، هایمیوه مصرف سبزیجات، صرفم افزایش سبزیجات و میوه مصرف. 1 سالم تغذیه

 شکر مصرف کاهش ها،نوشابه از پرهیز فود،فست مصرف کاهش شده فرقوری غذاهای از اج ناب. 2 

 مرغتخم از اس فاده سفید، گوشت مصرف ماهی، مصرف سالم هایپروتئین مصرف. 3 

 شیرین هاینوشیدنی از اج ناب روز، در قب لیوان ۸ نوشیدن کافی قب مصرف. 4 

 مخ لف هایادویه از اس فاده مغزها، و هادانه مصرف غلات، انواع مصرف غذایی رژیم در تنوع. 5 

 شنا سواری،دوچرخه روزانه، رویپیاده هوازی تمرینات. 1 بدنی فعالیت و ورزش

 وم یمقا تمرینات ورزشی، هایدس گاه از اس فاده برداری،وزنه قدرتی تمرینات. 2 

 پیلاتس کششی، حرکات یوگا، پذیریانع اف تمرینات. 3 

 ورزشی هایاپلیکیشن از اس فاده گروهی، هایکلاس در شرکت هف گی، برنامه تنظیم منظم ورزشی هایبرنامه. 4 

 بخشقرامش موسیقی به دادن گوش عمیق، تنفس هایتکنیک مدی یشن، اس رس کاهش. 1 روان بهداشت

 خواب از قبل الک رونیکی وسایل از اس فاده کاهش مناسب، خواب محیط ایجاد خواب، زمان تنظیم یکاف خواب. 2 

 اج ماعی هایکلاس در حضور دوس ان، با دیدار گروهی، هایفعالیت در شرکت اج ماعی هایفعالیت. 3 

 جدید زبان یادگیری قموزشی، هایدوره در شرکت ک اب، خواندن مس مر یادگیری. 4 

 روزانه نوش ن مراقبه، جلسات در حضور قگاهی،ذهن تمرینات قگاهیذهن و مراقبه. 5 

 خانوادگی هایفعالیت برای ریزیبرنامه خانواده، اعضای با مس مر ارتباط خانواده، از عاطفی حمایت خانواده. 1 اج ماعی پش یبانی

 دوس ان با منظم رتباطا گروهی، هایفعالیت در شرکت نزدیک، دوس ان داش ن دوس ان. 2 

 محلی رویدادهای در شرکت اج ماعی، هایگروه در عضویت اج ماعی، هایفعالیت در شرکت جامعه. 3 

 اج ماعی هایسازمان از حمایت دریافت درمانی، گروهی جلسات در شرکت م خصصان، با مشاوره ایحرفه حمایت. 4 

 اج ماعی خدمات از اس فاده مالی، کمک دریافت ی ی،حما هایبرنامه در شرکت حمای ی هایبرنامه. 5 

 

 

 

 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/


 مرتبط با سن یاز افت شناخت یریشگیپ یبرا یاهیداخلات تغذم 

 

 38 
E-ISSN: SOON 
 

 سالم هیتغذ

 شیکنندگان افزااز شرکت یاریاست. بس جاتیو سبز وهیسالم مصرف م هیتغذ یهاجنبه نیتراز مهم یکی: جاتیو سبز وهیم مصرف

از  یکیگزارش کردند. به عنوان مثال،  خود یبهبود سلامت شناخ  یبرا یتازه را به عنوان راهکار یهاوهیو مصرف م جاتیمصرف سبز

 "است. ارتریذهنم بازتر و هوش کنمیو احساس م کنمیمصرف م یش ریب جاتیبزهر روز س"کنندگان گفت: شرکت

ها صحبت فودها و نوشابهشده مانند فست یفرقور یاز اج ناب از غذاها نیکنندگان همچنشده: شرکت یفرقور یاز غذاها اج ناب

ر داش ه باشم و به  یش ریب یشده به من کمک کرده تا انرژ یفرقور یاز شکر و غذاها زیپره"شوندگان اظهار داشت: از مصاحبه یکیکردند. 

 "فکر کنم.

دگان م رح کننسالم بود که توسط شرکت هیمهم تغذ یهااز جنبه گرید یکی زیسالم ن یهانیسالم: مصرف پروتئ یهانیپروتئ مصرف

 یرف ماهمص"کنندگان گفت: از شرکت یکیسالم مورد توجه قرار گرفت.  نیمرغ به عنوان منابع پروتئو تخم دیت سفگوش ،یشد. مصرف ماه

 "شده است. ش ریتمرکزم ب ییکه توانا کنمیام و حس مداده شیرا افزا دیو گوشت سف

قب در روز و اج ناب از  وانیل ۸ دنیشد. نوش دیکنندگان تأکاز شرکت یاریتوسط بس زین یمصرف قب کاف تی: اهمیقب کاف مصرف

ه من ب یقب کاف دنینوش"شوندگان اظهار داشت: از مصاحبه یکیذکر شد.  یحفظ سلامت ذهن یبرا یبه عنوان راهکار نیریش یهایدنینوش

 "تا ذهنم قرام و م مرکز باشد. کندیکمک م

ها و مغزها و . مصرف انواع غلات، دانهدادندیم یادیز تیاهم زیخود ن ییغذا میکنندگان به تنوع در رژ: شرکتییغذا میدر رژ تنوع

 میرژ مکنیتلاش م"کرد:  انیکنندگان باز شرکت یکیم رح شد.  ییتنوع غذا شیافزا یبرا ییهامخ لف به عنوان روش یهاهیاس فاده از ادو

 "داش ه باشم. یبه من کمک کرده تا احساس به ر نیداش ه باشم و ا یم نوع ییغذا

 یبدن تیو فعال رزشو

 یابر یو شنا به عنوان راهکار یسوارروزانه، دوچرخه یروادهیمانند پ یهواز ناتیکنندگان به تمراز شرکت یاری: بسیهواز ناتیتمر

تر شنوتا ذهنم ر کندیکار به من کمک م نیو ا کنمیم یروادهیهر روز پ"شوندگان گفت: از مصاحبه یکیاشاره کردند.  یحفظ سلامت شناخ 

 "باشد.

موثر توسط  یبه عنوان راهکارها زین یورزش یهاو اس فاده از دس گاه یبردارمانند وزنه یقدرت ناتی: تمریقدرت ناتیتمر

داش ه  ی ربه یو تمرکز ذهن یبه من کمک کرده تا قدرت بدن یقدرت ناتیتمر"کنندگان اظهار داشت: از شرکت یکیکنندگان ذکر شد. شرکت

 "باشم.

از  یکیکنندگان بود. مورد توجه شرکت زین لاتسیو پ یحرکات کشش وگا،یمانند  یریپذانع اف ناتی: تمریریپذانع اف ناتیتمر

 "باشد. رتریپذبه من کمک کرده تا ذهنم قرام و بدنم انع اف وگای"کرد:  انیشوندگان بمصاحبه

بود که توسط  ینکات مهم گریورزش از د یبرا یبرنامه هف گ میمنظم و تنظ یورزش یهامنظم: داش ن برنامه یورزش یهابرنامه

 "م.تا به صورت مداوم ورزش کن کندیدارم که به من کمک م یمنظم یبرنامه ورزش"کنندگان گفت: از شرکت یکیکنندگان م رح شد. شرکت

 روان بهداشت

بخش توسط قرامش یقیبه موسو گوش دادن  قیتنفس عم یهاکیتکن شن،ی یمد قیاس رس: کاهش اس رس از طر کاهش

ن کمک روزانه به م شنی یمد"شوندگان گفت: از مصاحبه یکیم رح شد.  یحفظ سلامت شناخ  یموثر برا یکنندگان به عنوان راهکارشرکت

 "داش ه باشم. یش ریکرده تا اس رسم را کاهش دهم و تمرکز ب
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و  خواب مناسب طیمح جادیشد. ا دیکنندگان تأکاز شرکت یاریتوسط بس زیزمان خواب ن میو تنظ یخواب کاف تی: اهمیکاف خواب

اظهار  کنندگاناز شرکت یکیخواب م رح شد.  تیفیبهبود ک یبرا ییقبل از خواب به عنوان راهکارها یکیالک رون لیکاهش اس فاده از وسا

 "باشم. ارتریبه من کمک کرده تا در طول روز هوش وقعو به م یخواب کاف"داشت: 

 یبرا ییبه عنوان راهکارها یاج ماع یهابا دوس ان و حضور در کلاس دارید ،یاج ماع یهاتی: شرکت در فعالیاج ماع یاهتیفعال

ک کرده تا به من کم یاج ماع یهاتیشرکت در فعال"شوندگان گفت: از مصاحبه یکیشد.  انیکنندگان بتوسط شرکت یبهبود سلامت شناخ 

 "تر باشد.ذهنم فعالداش ه باشم و  یش ریارتباطات ب

 یاز جمله راهکارها زین دیزبان جد یریادگیو  یقموزش یهاخواندن ک اب، شرکت در دوره قیمس مر از طر یریادگیمس مر:  یریادگی

 یریادگیدر حال  شهیهم"کنندگان اظهار داشت: از شرکت یکیکنندگان م رح شد. بود که توسط شرکت یحفظ سلامت شناخ  یموثر برا

 "فعال باشد. شهیتا ذهنم هم کندیبه من کمک م رکا نیهس م و ا دیجد یزهایچ

 و یبهبود سلامت روان یبرا ییهاحضور در جلسات مراقبه و نوش ن روزانه به عنوان روش ،یقگاهذهن ناتی: تمریقگاهو ذهن مراقبه

 یهاکنم و از اض راب یکمک کرده تا در لحظه زندگبه من  یقگاهذهن ناتیتمر"کرد:  انیشوندگان باز مصاحبه یکیم رح شد.  یشناخ 

 "روزمره خلاص شوم.

 یاجتماع یبانیپشت

کنندگان م رح شد. بود که توسط شرکت یخانواده از جمله نکات مهم یاز خانواده و ارتباط مس مر با اعضا یعاطف تی: حماخانواده

ارتباط "کنندگان گفت: از شرکت یکیشد.  انیب یروابط خانوادگ تیتقو یراب یبه عنوان راهکار زین یخانوادگ یهاتیفعال یبرا یزیربرنامه

 "داش ه باشم. تیو امن یبانیاحساس پش  شهیبه من کمک کرده تا هم دهبا خانوا کینزد

د. کنندگان م رح شبود که توسط شرکت ینکات مهم گریاز د زین یگروه یهاتیو شرکت در فعال کی: داش ن دوس ان نزددوس ان

 "و نشاط داش ه باشم. یاحساس خوشبخ  شهیتا هم کنندیبه من کمک م کمیدوس ان نزد"شوندگان اظهار داشت: از مصاحبه یکی

 یبرا ییبه عنوان راهکارها یمحل یدادهایو شرکت در رو یاج ماع یهادر گروه تیعضو ،یاج ماع یهاتی: شرکت در فعالجامعه

 یحلم یدادهایحضور در جامعه و شرکت در رو"کرد:  انیکنندگان باز شرکت یکین م رح شد. کنندگاتوسط شرکت یاج ماع تیحما شیافزا

 "داش ه باشم و احساس تعلق به جامعه کنم. یش ریببه من کمک کرده تا ارتباطات 

توسط  یاحرفه تیحما افتیدر یبرا ییهابه عنوان روش یدرمان ی: مشاوره با م خصصان و شرکت در جلسات گروهیاحرفه تیحما

و  میایم خصص به من کمک کرده تا به ر ب وانم با مشکلاتم کنار ب کیمشاوره با "شوندگان گفت: از مصاحبه یکیکنندگان م رح شد. شرکت

 "کنم. دایپ یمناسب یهاحلراه

 گیریو نتیجه بحث

اشد. مرتبط با سن داش ه ب یاز افت شناخ  یریشگیدر پ ینقش مؤثر تواندیم یاهیکه مداخلات تغذ دهدیم العه نشان م نیا جین ا

و تنوع در  یسالم، مصرف قب کاف یهانیشده، مصرف پروتئ یفرقور یاج ناب از غذاها جات،یو سبز هاوهیما نشان داد که مصرف م یهااف هی

 دهندیهمسو است که نشان م یبا م العات قبل جین ا نیدر افراد مسن کمک کند. ا یبه حفظ و بهبود عملکرد شناخ  تواندیم ییغذا میرژ

 (.Kesse-Guyot et al., 2013; Koh et al., 2015داش ه باشد ) یدر حفظ سلامت شناخ  یاتینقش ح تواندیسالم و م عادل م هیتغذ
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ا م یهااف هیست. مورد توجه قرار گرف ه ا یعوامل در بهبود سلامت شناخ  نیتراز مهم یکیبه عنوان  جاتیو سبز هاوهیم مصرف

 نیشیپ قاتیبا تحق جین ا نیو تمرکز در افراد مسن کمک کند. ا یاریبه بهبود هوش تواندیم جاتیو سبز هاوهیمصرف م شینشان داد که افزا

 ن،ی. علاوه بر ا(Kesse‐Guyot et al., 2013)دارد  یرا بهبود بخشد، همخوان یعملکرد شناخ  تواندیم دهایکاروتنوئ مصرف دهندیکه نشان م

 یناخ به حفظ سلامت شمرتبط هس ند،  یکه با افت شناخ  ویداتیمزمن و اس رس اکس یهابا کاهش ال هاب تواندیم جاتیو سبز هاوهیمصرف م

 .(Melzer et al., 2021)کمک کند 

کنندگان در م رح شد. شرکت یاز افت شناخ  یریشگیمهم در پ یاز راهکارها یکیبه عنوان  زیشده ن یفرقور یاز غذاها اج ناب

 یهااف هیبا  جین ا نیکمک کرده است. اها قن و تمرکز یها به بهبود انرژفودها و نوشابهش مصرف فستم العه اشاره کردند که کاه نیا

 یمخوانمنجر شود، ه یبه افت شناخ  ویداتیال هاب و اس رس اکس شیبا افزا تواندیشده م یفرقور یمصرف غذاها دهندیکه نشان م یقاتیتحق

 .(Buckinx & Aubertin‐Leheudre, 2020)دارد 

ما نشان  یهااف هیمورد توجه قرار گرفت.  یاز عوامل مؤثر در بهبود سلامت شناخ  گرید یکیبه عنوان  زیسالم ن یهانیپروتئ مصرف

 دهندیکه نشان م یبا م العات جین ا نیتمرکز و حافظه کمک کند. ا ییبه بهبود توانا تواندیمرغ مو تخم دیگوشت سف ،یداد که مصرف ماه

 .(Koh et al., 2015)دارد  یداش ه باشد، همخوان یدر حفظ سلامت شناخ  ینقش مهم تواندیسالم م یهانیمصرف پروتئ

 وانیل ۸ دنیما نشان داد که نوش یهااف هیم رح شد.  یدر حفظ سلامت شناخ  یدیاز عوامل کل یکیبه عنوان  زین یقب کاف مصرف

به  تواندیمناسب م ونیدراتاسیه دهندیکه نشان م نیشیپ قاتیبا تحق جین ا نیکمک کند. ا یاریبه بهبود تمرکز و هوش تواندیقب در روز م

 .(Melzer et al., 2021)دارد  یکمک کند، همخوان یحفظ عملکرد شناخ 

ما نشان داد که مصرف  یهااف هیح شد. م ر یاز عوامل مهم در بهبود سلامت شناخ  گرید یکیبه عنوان  زین ییغذا میدر رژ تنوع

که نشان  نیشیپ قاتیبا تحق جین ا نیکمک کند. ا یبه بهبود سلامت شناخ  تواندیمخ لف م یهاهیها و مغزها و اس فاده از ادوانواع غلات، دانه

 .(Premachandran, 2023)دارد  یکمک کنند، همخوان یبه بهبود عملکرد شناخ  توانندیم نوع م ییغذا یهامیژر دهندیم

رف نشان داد که مص یادارد. به عنوان مثال، م العه یهمخوان یو سلامت شناخ  هیتغذ نهیدر زم نیشیم العه با م العات پ نیا جین ا

اند نشان داده قاتیتحق ن،ی. همچن(Kesse‐Guyot et al., 2013)را بهبود بخشد  یعملکرد شناخ  تواندیم دهایاز کاروتنوئ یغن ییمواد غذا

ضد ال هاب  ییمصرف مواد غذا ن،ی. علاوه بر ا(Koh et al., 2015)کمک کند  یبه حفظ سلامت شناخ  تواندیسالم م یهانیوتئکه مصرف پر

 .(García-Serrano et al., 2020)کمک کند  یبه بهبود عملکرد شناخ  تواندیم زیکره ن ریموجود در ش باتیو ترک لیغن کرمانند رو

به صورت هدفمند انجام شد،  یریگکنندگان محدود بود و نمونهداد شرکتمواجه بود. اولاً، تع یمخ لف یهاتیم العه با محدود نیا

 یهامصاحبه قیها از طرانجام شد و داده یفیم العه به روش ک نیا اً،ینباشد. ثان میقابل تعم هاتیممکن است به همه جمع جین ا نیبنابرا

 یدهشده بر اساس خودگزارش یقور ه باشند. ثالثاً، اطلاعات جمعوابس یشخص یرهایشدند که ممکن است به تفس یقورجمع اف هیساخ ارمهین

 منجر شود. گرید یهافیتحر ایحافظه  یکنندگان بود که ممکن است به خ اهاشرکت

مده قابل به دست ق جیتر انجام شود تا ن ابزرگ ر و م نوع یهابا نمونه یش ریکه م العات ب شودیم شنهادیپ نده،یق قاتیتحق یبرا

 تواندیم یبر سلامت شناخ  هیتغذ راتیتأث ترقیدق یریگاندازه یبرا یکم یهااس فاده از روش ن،یمخ لف باشند. همچن یهاتیبه جمع میتعم

زم است لا یبر سلامت شناخ  هیتغذ راتیتأث کیژن یو اپ یکیولوژیب یهازمیدر مورد مکان یش ریب قاتیتحق ن،یباشد. علاوه بر ا دیمف

(Dauncey, 2014)هیش تغذاز نق یبه درک به ر تواندیم زیمخ لف ن یپزشک طیدر افراد با شرا یبر عملکرد شناخ  هیتغذ راتیتأث ی. بررس 
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ر حفظ سالم و م عادل د هیتغذ تیبه اهم هیو م خصصان تغذ یبهداش  گذاراناستیکه س شودیم هیم العه، توص نیا جیاساس ن ا بر

قن  تیسالم و اهم هیافراد مسن در مورد تغذ یهقگا شیافزا یبرا یجیو ترو یقموزش یهاداش ه باشند. برنامه یش ریتوجه ب یسلامت شناخ 

 یرویکمک به افراد مسن در ان خاب و پ یبرا یاو مشاوره ی یحما یهابرنامه جادیا ن،یمؤثر باشد. همچن تواندیم یشناخ از افت  یریشگیدر پ

افراد  یزندگ تیفیبه بهبود ک تواندیراهکارها م نیا یریکمک کند. به کارگها قن یبه بهبود سلامت شناخ  تواندیسالم م ییغذا یهامیاز رژ

 کمک کند. یمرتبط با افت شناخ  یهایماریمسن و کاهش بار ب

 تعارض منافع

 .وجود ندارد یتضاد منافع گونهچیانجام م العه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند.

 موازین اخلاقی

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.

 هاشفافیت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسنده مسئول و ضمن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد.داده

 

 

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداش ه است.
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