
Article history: 
Received 20 April 2024 
Revised 01 June 2024 
Accepted 05 June 2024 

Published online 19 June 2024 

 LONGEVITY    Vol. 2 No. 1 (2024): 6-17                                                    KMANPUB            
 

 

Nutrigenomics and Personalized Nutrition in the Context of Aging 

 

Marjan Sadat. Rezaei1* , Luis Felipe. Reynoso-Sánchez2  
 

1 Department of Sport Sciences, Imam Khomeini International University, Qazvin, Iran 
2 Department of Social Sciences and Humanities, Autonomous University of Occident, Los Mochis, Mexico 

 

* Corresponding author email address: rezaei.marjansadat1982@gmail.com 

 

A r t i c l e  I n f o  A B S T R A C T  

Article type: 

Original Research 

 

How to cite this article: 

Rezae, M.S., & Reynoso-Sánchez, L.F. 

(2024). Nutrigenomics and Personalized 

Nutrition in the Context of Aging. Longevity, 

2(1), 6-17.  

https://doi.org/10.61838/kman.longevity.2.1.2 

 

 
© 2024 the authors. Published by KMAN 

Publication Inc. (KMANPUB), Ontario, 

Canada. This is an open access article under 

the terms of the Creative Commons 

Attribution-NonCommercial 4.0 International 

(CC BY-NC 4.0) License. 

This qualitative study aimed to explore the role of nutrigenomics and 

personalized nutrition in improving health status and quality of life 

among older adults in Tehran. Using semi-structured interviews, this 

study engaged 24 participants aged 60 years and older from healthcare 

centers in Tehran. Participants were selected randomly, and interviews 

continued until theoretical saturation was reached. Data were analyzed 

using NVivo software, involving initial coding, theme development, and 

subtheme extraction. Analysis revealed that personalized nutrition based 

on nutrigenomics had positive effects on both physical and mental health 

of participants. Specifically, participants reported weight reduction, 

lower blood pressure, improved heart health, reduced blood sugar levels, 

decreased stress, increased energy, enhanced mood, and improved 

concentration. Furthermore, improvements in quality of life included 

increased vitality, better sleep, enhanced physical activity, and reduced 

pain, as well as prevention of chronic diseases such as diabetes, 

cardiovascular diseases, and cancer. The findings suggest that 

personalized nutrition informed by nutrigenomics can serve as an 

effective approach to enhance physical and mental health and improve 

the quality of life among older adults. However, the study’s limitations 

and the need for further research using quantitative methods and larger, 

more diverse samples to comprehensively validate these findings are 

acknowledged. Additionally, educational programs and economic 

support are essential to promote personalized nutrition and improve 

access to healthy food choices. 
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Introduction 

Nutrigenomics, the study of how nutrients interact with genes and how genetic variations affect 

individual responses to diet, has gained prominence in personalized nutrition. This field aims to optimize 

health outcomes by tailoring dietary recommendations to an individual's genetic profile, thereby 

addressing specific health needs and preventing disease (Ferguson et al., 2016). Aging is often accompanied 

by physiological changes that impact nutrient absorption, metabolism, and overall health status (Bauer et 

al., 2008). Consequently, personalized nutrition guided by nutrigenomic insights holds promise in 

promoting healthy aging and improving quality of life for older adults. 

The integration of nutrigenomics into personalized nutrition strategies requires understanding the 

complex interplay between genetic predispositions, dietary intake, and health outcomes. This study 

focuses on exploring these dynamics among older adults in Tehran, where lifestyle factors and dietary 

habits may significantly influence health outcomes in aging populations (Drożdż et al., 2021). By 

employing qualitative methods, specifically semi-structured interviews, this research aims to uncover the 

perceptions and experiences of older adults regarding personalized nutrition and its impact on their health 

and well-being. 

Methods and Materials 

This qualitative study recruited 24 participants aged 60 years and older from healthcare facilities 

across Tehran. Participants were selected using random sampling methods to ensure a diverse 

representation of the older adult population in the city. Semi-structured interviews were conducted to 

gather rich, detailed insights into participants' experiences with personalized nutrition interventions based 

on nutrigenomic principles. 

Interviews were conducted until theoretical saturation was achieved, ensuring comprehensive 

coverage of themes related to participants' dietary practices, health challenges, and perceptions of 

personalized nutrition. The data collected were analyzed using thematic analysis facilitated by NVivo 

software. This process involved initial coding of interview transcripts, followed by the identification of 

recurring themes and subthemes related to participants' responses to personalized nutrition interventions. 

Findings and Results 

The analysis of interview data revealed several key themes regarding the impact of personalized 

nutrition informed by nutrigenomics on the health and well-being of older adults in Tehran. Participants 

reported positive outcomes such as weight management, improved metabolic health, and enhanced 

emotional well-being. Specifically, many participants noted significant improvements in their physical 

health markers, including reduced blood pressure and blood sugar levels, which they attributed to 

personalized dietary recommendations tailored to their genetic profiles. 

Moreover, participants highlighted improvements in their mental health, reporting reduced stress 

levels, increased energy levels, and improved cognitive function. These subjective experiences were often 

linked to changes in dietary habits recommended through personalized nutrition plans. Participants 
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expressed satisfaction with the individualized approach, noting how it enhanced their overall quality of 

life by promoting better sleep, increased physical activity, and a greater sense of well-being. 

Participants also emphasized the importance of personalized nutrition in managing chronic 

conditions associated with aging, such as arthritis and cardiovascular diseases. They described how 

tailored dietary interventions helped alleviate symptoms and improve their daily functioning. Furthermore, 

participants appreciated the holistic approach of nutrigenomics, which considered their unique genetic 

predispositions alongside lifestyle factors. 

Conclusion 

The findings underscore the potential of nutrigenomics-guided personalized nutrition in promoting 

healthy aging and improving quality of life among older adults in Tehran. By tailoring dietary 

recommendations to individual genetic profiles, personalized nutrition addresses specific health needs and 

supports disease prevention. This aligns with previous studies emphasizing the importance of precision 

nutrition in optimizing health outcomes across diverse populations (Ramos-López et al., 2017). 

However, the study also revealed challenges and considerations. Limitations included the small 

sample size and the qualitative nature of the study, which may limit the generalizability of findings. Future 

research should consider larger, more diverse samples and incorporate quantitative measures to validate 

these qualitative insights and explore broader implications for public health interventions (Fagbohun et al., 

2023). 

In conclusion, nutrigenomics offers a promising framework for advancing personalized nutrition 

approaches that cater to individual genetic variations and health needs. By integrating genetic insights into 

dietary recommendations, healthcare providers can empower older adults to make informed dietary 

choices that support healthy aging and enhance overall well-being. This research contributes to the 

growing body of evidence supporting the role of nutrigenomics in shaping the future of personalized 

nutrition and public health strategies.  

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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و  سلام   یدر بهبود وضع شدهیسازیشخص هیو تغذ کیژنومینقش نوتر یم العه با هدف بررس نیا

 یهابا استفاده از مصاحبه یفیپژوهش ک نیا .افراد مسن در شهر تهران انجام شد یزندگ  یفیک

شهر تهران انجام شد.  یو درمان یسال از مراکز بهداشت 64 ینفر از افراد بالا 20با  افتهیساختارمهین

ها . دادهاف یادامه  یبه اشباع نظر دنیتا رسها انتخاب شدند و مصاحبه یصورت تصادفکنندگان بهشرک 

ها و مقوله لیتشک ه،یاول یشامل کدگذار لیشدند و مراحل تحل لیتحل NVivo افزاربا استفاده از نرم

 یانبر سلام  جسم یمثبت راتیتأث شدهیسازیشخص هیها نشان داد که تغذداده لیتحل .ها بوداستخراج تم

کنندگان به کاهش وزن، کاهش فشار خون، بهبود سلام  کنندگان داشته اس . شرک شرک  یو روان

تمرکز اشاره کردند.  شیوخو و افزابهبود خلق ،یانرژ شیقلب، کاهش قند خون، کاهش استرس، افزا

درد و  و کاهش یبدن  یفعال شیبهبود خواب، افزا ،یشاداب شیشامل افزا یزندگ  یفیک بهبود ن،یهمچن

 کردیرو نیمثب  ا جینتا گریو سرطان از د یقلب یهایماریب اب ،یمزمن مانند د یهایماریاز ب یریشگیپ

عنوان به تواندیم کیژنومیبر نوتر یمبتن شدهیسازیشخص هیکه تغذ دهدیپژوهش نشان م نیا جینتا .بود

افراد مسن مورد استفاده  یزندگ  یفیک شیو افزا یو روان یبهبود سلام  جسمان یراهکار مؤثر برا کی

 یهاو نمونه یکم یهاشبا رو شتریب قاتیبه تحق ازیم العه و ن نیا یها یحال، محدود نی. با اردیقرار گ

و  یقموزش یهابرنامه ن،یتر وجود دارد. همچنصورت جامعبه جینتا دییتأ یتر براتر و متنوعبزرگ

الم س ییبه مواد غذا یو بهبود دسترس شدهیسازیشخص هیتغذ جیترو یبرا یو اقتصاد یمال یها یحما
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 مقدمه

توجهات  ریاخ یهاو بهداش  هستند که در سال هیدر علوم تغذ نینو یهااز جمله حوزه شدهیسازیشخص هیو تغذ کیژنومینوتر

و مؤثر در جه  بهبود  دیجد یکردهایبه رو ازیسالمندان در جوامع مختلف، ن  یروزافزون جمع شیاند. با افزارا به خود جلب کرده یاریبس

 شدهیسازیشخص هیو تغذ کیژنومینقش نوتر یپژوهش با هدف بررس نی. اشودیاحساس م یریمرتبط با پ یهایماریو کاهش ب یزندگ  یفیک

ان ها و سلام  انسژن انیبر ب یو مواد مغذ ییمواد غذا راتیبه م العه تأث کیژنومینوترسلام  افراد مسن انجام شده اس .   یدر بهبود وضع

-D’Adamo et al., 2020; Ferguson et al., 2016; Konstantinidou et al., 2010; Piroddi et al., 2016; Ramos) پردازدیم

López et al., 2017)اس   هر شخص یفرد یازهایو ن یکیژنت یهایژگیبا و ییغذا یهابرنامه قیت ب یبه معنا زین شدهیسازیشخص هی. تغذ

(Ferguson et al., 2016)با استفاده از اطلاعات  هایماریاز ب یریشگیسلام  و پ یسازنهیبه شده،یسازیشخص هی. در واقع، هدف از تغذ

 .(Ramos-López et al., 2017)افراد اس   یو سبک زندگ ی یمح ،یکیژنت

د. به افراد داشته باش یو روان یبر سلام  جسمان یمثبت راتیتأث تواندیم شدهیسازیشخص هیاند که تغذان دادهمتعدد نش م العات

 یهابه کاهش وزن و بهبود شاخص توانندیم کیژنومیبر نوتر یمبتن ییغذا یهامی( نشان دادند که رژ2421. )Drożdż et alعنوان مثال، 

در بهبود  کیژنومینقش نوتر ،یگریر م العات دد ن،ی. همچن(Drożdż et al., 2021) خون و س ح قند خون کمک کنند فشارمانند  کیمتابول

 ,.D’Adamo et al., 2020; Fagbohun et al)قرار گرفته اس   یاز سرطان مورد بررس یریشگیو پ  یمانند استئوقرتر یخاص یها یوضع

2023). 

 اس . به کیژنومیموضوعات مهم در نوتر گریاز د زین یدهگنالیس یرهایها و مسژن انیب میدر تنظ یو مواد مغذ هانیتامیو نقش

از  یریشگیرا در کاهش التهاب و پ Cو  E یهانیتامی( نقش و2411. )Monacelli et al( و 2410. )Mocchegiani et alعنوان مثال، 

که  دهندیم العات نشان م نی. ا(Mocchegiani et al., 2014; Monacelli et al., 2017) اندکرده یبررس یریمرتبط با پ یهایماریب

 کمک کند. یقلب یهایماریو ب مریمزمن مانند قلزا یهایماریبه کاهش خ ر ابتلا به ب تواندیم هانیتامیمصرف منظم و

و سلام   هاژن انیبر ب یمثبت راتیتأث توانندیم ییمواد غذا یخاص موجود در برخ باتیاند که ترکنشان داده قاتیتحق ن،یبر ا علاوه

و  تونیموجود در روغن ز یهافنولی( نقش پل2416. )Piroddi et al( و 2414. )Konstantinidou et alافراد داشته باشند. به عنوان مثال، 

 Konstantinidou et al., 2010; Piroddi et) اندکرده یرسبر یعروق-یها را در کاهش التهاب و بهبود سلام  قلبقن یکیژنومینوتر راتیتأث

al., 2016)یبقل یهایماریو کاهش خ ر ب یالتهاب یها یبه بهبود وضع تواندیم تونیکه مصرف منظم روغن ز دهندیم العات نشان م نی. ا 

 کمک کند.

-Sánchez. به عنوان مثال، کندیکمک م زین یبلکه به بهبود سلام  روان ینه تنها به بهبود سلام  جسمان شدهیسازیشخص هیتغذ

Muniz et al( .2412نقش ترک )اندهقرار داد یمورد بررس مریمانند قلزا وینورودژنرات یهایماریموجود در قبجو را در کاهش خ ر ابتلا به ب باتی 

(Sánchez-Muniz et al., 2019)و  یبه بهبود عملکرد شناخت تواندیم ییمواد غذا یکه مصرف متعادل برخ دهندینشان م لعاتم ا نی. ا

 کمک کند. یریمرتبط با پ یهایماریکاهش خ ر ب

، افراد مسن کمک کند. به عنوان مثال یزندگ  یفیبه بهبود ک تواندیم شدهیسازیشخص هیاند که تغذم العات نشان داده ن،یهمچن

Bauer et al( .2442 و )Bender et al( .2411نشان دادند که ارز )شدهیسازیشخص یاهیتغذ یهاو ارائه مشاوره یاهیتغذ  یوضع یابی 

 ,.Bauer et al., 2008; Bender et al) در افراد مسن کمک کند هیو کاهش مشکلات مرتبط با سوءتغذ یاهیتغذ  یبه بهبود وضع تواندیم

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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 یبدن  یفعال شیبهبود خواب و افزا ،یشاداب شیبه افزا توانندیم شدهیسازیشخص یاهیتغذ یهاکه برنامه دهندیم العات نشان م نی. ا(2017

 در افراد مسن منجر شوند.

مک ک یبهداشت یهامرتبط با مراقب  یهانهیبه کاهش هز تواندیم شدهیسازیشخص هیاند که تغذنشان داده قاتیتحق  ،ینها در

 یهانهیکاهش هز به تواندیم شدهیسازیشخص یاهیتغذ یها( نشان دادند که استفاده از برنامه2411. )Jyrkkä et alکند. به عنوان مثال، 

 هیکه تغذ دهندیم العات نشان م نی. ا(Jyrkkä et al., 2011) کمک کند یبهداشت ستمیس ییکارق شیمزمن و افزا یهایماریمرتبط با ب

 .کندیکمک م زیجامعه ن یبلکه به بهبود سلام  عموم ینه تنها به بهبود سلام  فرد شدهیسازیصشخ

نقش  یپژوهش با هدف بررس نیبر سلام  افراد مسن، ا شدهیسازیشخص هیو تغذ کیژنومیمثب  نوتر راتیو تأث  یتوجه به اهم با

د به بهبو تواندیپژوهش م نیا جیافراد مسن در شهر تهران انجام شده اس . نتا یزندگ  یفیسلام  و ک  یدر بهبود وضع کردهایرو نیا

 افراد مسن کمک کند. یزندگ  یفیو بهبود ک یریمرتبط با پ یهایماریمؤثر در جه  کاهش ب یراهکارها رائهو ا یاهیتغذ یهابرنامه

 روش پژوهش

م  افراد سلا  یدر بهبود وضع شدهیسازیشخص هیو تغذ کیژنومینقش نوتر یاس  که با هدف بررس یفیپژوهش ک کیم العه  نیا

از مراکز  یاند که به طور تصادفسال بوده 64 یبالا یکنندگان شامل افرادمسن انجام شده اس . پژوهش در شهر تهران صورت گرفته و شرک 

 یهایماریو عدم وجود ب یبه همکار لیها، تمار مصاحبهشرک  د ییورود به م العه شامل توانا یارهایاند. معشده بانتخا یو درمان یبهداشت

 شدهیقورکه اطلاعات جمع یشده اس ، به طور نییتع یبه اشباع نظر دنیکنندگان پس از رسشرک  ییکننده بوده اس . تعداد نهامزمن ناتوان

 .کردیاضافه نم هالیبه تحل یااطلاعات تازه دیجد یاهکه داده دیرس یابه نق ه

 راح  و یفضا جادیشده اس . به منظور ا یقورکنندگان جمعبا شرک  افتهیساختارمهین یهامصاحبه قیپژوهش از طر نیا یهاداده

 یااند. سوالات مصاحبه به گونهقرام و بدون مزاحم  انجام شده یهاطیها در محکنندگان، مصاحبهشرک  اتینظرات و تجرب انیب یباز برا

و نقش قن در  شدهیسازیشخص هیو احساسات خود را درباره تغذ هادگاهید ات،یتجرب دهندیکنندگان اجازه مبه شرک  هاند کشده یطراح

 اند.شده یسازادهیها ضبط و سپس به صورت کامل پمصاحبه یبه اشتراک بگذارند. تمام یریسلام  دوران پ

. کردیماضافه ن هالیبه تحل یااطلاعات تازه دیجد یهاکه مصاحبه اف یادامه  یها تا زمانتعداد مصاحبه ،یبه اشباع نظر یابیدست یبرا

 .کندیم نیها را تامداده  یکفا دیرسیمصاحبه منجر شد که به نظر م 24به انجام   یدر نها ندیفرق نیا

 یهاتا داده کندیزار به پژوهشگران کمک مافنرم نیانجام شد. ا NVivoافزار ها با استفاده از نرمقن لیها، تحلداده یقوراز جمع پس

 .ها بودها و استخراج تممقوله لیتشک ه،یاول یها شامل مراحل کدگذارداده لیکنند. مراحل تحل لیتحل قیرا به صورت منظم و دق یفیک

 ییابتدا یاستخراج و کدها یاصل میمرحله، نکات و مفاه نیانجام شد. در ا هیاول یها به دق  م العه و کدگذارمصاحبه یتمام ابتدا

 .دیها استخراج گردمقوله نیاز دل ا یاصل یهاتم  یشدند و در نها یبندها دستهمشابه در قالب مقوله یشدند. سپس کدها جادیا

 قیو ت ب سهیبا هم مقا جیتوسط دو پژوهشگر مستقل انجام شد و نتا لیو تحل یکدگذار ندیفرق ها،لیدق  و صح  تحل شیافزا یبرا

توسط  ینیبازب یهااز روش ها،افتهیاعتبار  دییتا یبرا نی. همچندندیرس یینظر، با مشورت و بحث به توافق نهاداده شد. در صورت بروز اختلاف

 همکاران استفاده شد. ینیو بازب انکنندگشرک 

 هایافته
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قرار  یانتخاب و مورد بررس یشهر تهران به صورت تصادف یو درمان یسال از مراکز بهداشت 64 ینفر از افراد بالا 20پژوهش،  نیدر ا

درصد(  7281نفر ) 10افراد،  نیا انیسال قرار داش . از م 17تا  64 نیها بقن یسال بود و بازه سن 62کنندگان شرک  یسن نیانگیگرفتند. م

 یدرصد( دارا 27نفر ) 6 تر،نییو پا پلمید لاتیصتح یکنندگان دارادرصد( از شرک  6681نفر ) 16درصد( مرد بودند.  0181) رنف 14زن و 

درصد(  27نفر ) 6درصد( متأهل و  17نفر ) 12تأهل،   یبودند. از نظر وضع هیعال لاتیتحص یدرصد( دارا 281نفر ) 2و  یدانشگاه لاتیتحص

فشار خون بالا  ای اب یمزمن مانند د یهایماریب یکنندگان گزارش کردند که دارادرصد( از شرک  74نفر ) 12 ن،یبودند. همچن وهیب ایمجرد 

 هستند.

 1جدول 

 هادادهکیفی نتایج تجزیه و تحلیل 

 مفاهیم هازیرتم هاتم

 کاهش وزن، کاهش فشار خون، بهبود سلام  قلب، کاهش قند خون بهبود سلام  جسمانی شدهسازیمزایای تغذیه شخصی

 وخو، افزایش تمرکزکاهش استرس، افزایش انرژی، بهبود خلق بهبود سلام  روانی 

 کاهش خ ر دیاب ، کاهش خ ر بیماری قلبی، کاهش خ ر سرطان هاپیشگیری از بیماری 

 افزایش شادابی، بهبود خواب، افزایش فعالی  بدنی، کاهش درد بهبود کیفی  زندگی 

 به زندگی، بهبود سلام  عمومیکاهش خ ر مرگ زودرس، افزایش امید  افزایش طول عمر 

   

 های ژنتیکیهزینه مواد غذایی، هزینه مشاوره تغذیه، هزینه قزمایش های بالاهزینه شدهسازیهای تغذیه شخصیچالش

 عدم دسترسی به منابع علمی، عدم قگاهی از فواید، نبود منابع قموزشی کمبود اطلاعات 

 عدم تمایل به تغییر، مقاوم  خانوادهعادات غذایی قدیمی،  مقاوم  به تغییر 

 نبود تنوع غذایی، کمبود مواد غذایی ارگانیک، مشکلات حمل و نقل مشکلات تهیه مواد غذایی 

 اض راب از تغییر رژیم، استرس ناشی از ناقگاهی، فشار اجتماعی مشکلات روانی 

   

 ها، تهیه منابع قموزشی، مشاوره تخصصیبرگزاری کارگاه بخشیقموزش و قگاهی دهشسازیپیشنهادات بهبود تغذیه شخصی

 های حمایتیها، برنامهیارانه دولتی، تخفیف در هزینه حمای  مالی و اقتصادی 

 هاتوسعه بازارهای محلی، افزایش تولیدات ارگانیک، کاهش قیم  بهبود دسترسی به مواد غذایی مناسب 

 هاذایی سالم، تغییر الگوهای غذایی، قموزش خانوادهترویج عادات غ ایجاد فرهنگ غذایی جدید 

 افزارهای مشاوره، ابزارهای تحلیل ژنتیکیای، نرمهای تغذیهاپلیکیشن های نویناستفاده از فناوری 

 للیالمهای بینها، ترویج همکاریافزایش تحقیقات علمی، ارتباط با دانشگاه پژوهش و تحقیقات بیشتر 

 

 شدهیسازیشخص هیتغذ یایاول: مزامضمون 

زن، کنندگان به کاهش واس . شرک  یبهبود سلام  جسمان شده،یسازیشخص هیتغذ یاصل یایاز مزا یکی :یسلام  جسمان بهبود

 هیبرنامه تغذ یپس از اجرا"شوندگان گف : از مصاحبه یکیکاهش فشار خون، بهبود سلام  قلب و کاهش قند خون اشاره کردند. 

 "دارم. یشتریب یو احساس سبک اف یکاهش  یفشار خونم به طور قابل توجه ده،شیسازیشخص

وخو ود خلقبهب ،یانرژ شیدارد. کاهش استرس، افزا یبر سلام  روان یمثبت راتیتأث زین شدهیسازیشخص هیتغذ :یسلام  روان بهبود

رم و احساس دا یشتریب یانرژ دم،یجد میپس از شروع رژ"کنندگان: از شرک  یکیها بودند. به گفته برنامه نیا جیتمرکز از جمله نتا شیو افزا

 ".کنمیم یاسترس کمتر
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مانند  ییهایماریبه کاهش خ ر ابتلا به ب تواندیم شدهیسازیشخص هیکردند که تغذ انیب کنندگانشرک  :هایماریاز ب یریشگیپ

 امیکه سلام  عموم کنمیمناسب، احساس م هیبا تغذ"شوندگان اظهار داش : از مصاحبه یکیو سرطان کمک کند.  یقلب یهایماریب اب ،ید

 "شده اس . یریشگیپ یجد یهایماریو از بروز ب افتهیبهبود 

بودند.  شدهیسازیشخص هیتغذ یایمزا گریو کاهش درد از د یبدن  یفعال شیبهبود خواب، افزا ،یشاداب شیافزا :یزندگ  یفیک بهبود

 "داشته باشم. یشتریب یها بهتر بخوابم و در طول روز احساس شادابباعث شده که شب دمیجد میرژ"کنندگان گف : از شرک  یکی

 یو بهبود سلام  عموم یبه زندگ دیام شیبه کاهش خ ر مرگ زودرس، افزا تواندیم شدهیسازیشخص هیتغذ طول عمر: شیافزا

 "دارم. یتر یفیبا ک یشده و زندگ شتریب امیبه زندگ دیام د،یجد میرژ نیبا ا کنمیاحساس م"کرد:  انیشوندگان باز مصاحبه یکیمنجر شود. 

 شدهیسازیشخص هیتغذ یهادوم: چالشمضمون 

ره مشاو نهیهز ،ییمواد غذا نهیاس . هز شدهیسازیشخص هیمرتبط با تغذ یبالا یهانهیهز ،یاصل یهااز چالش یکی بالا: یهانهیهز

 یهانهیهز"شوندگان گف : از مصاحبه یکیها اشاره کردند. کنندگان به قنبودند که شرک  یاز موارد یکیژنت یهاشیقزما نهیو هز هیتغذ

 "مشکل بزرگ اس . کیمن  یبرا نیبالا اس  و ا اریبس یتخصص یهاسالم و مشاوره ییمواد غذا هیمرتبط با ته

هار کنندگان اظاز شرک  یاریها بودند. بسچالش گریاز د یو قموزش یبه منابع علم یاطلاعات و عدم دسترس کمبود اطلاعات: کمبود

گونه چ دانمیمن نم"ها گف : از قن یکیندارند.  یدسترس شدهیسازیشخص هیتغذ یهاو روش دیاز فوا یقگاه یبرا یداشتند که به منابع کاف

 "وجود دارد. یکم یکنم. منابع قموزش دایپ شدهیسازیشخص هیتغذ ددر مور یاطلاعات کاف توانمیم

از  یکیها بودند. چالش گریو مقاوم  خانواده از د رییبه تغ لیعدم تما ،یمیقد ییدر عادات غذا رییبه تغ مقاوم  :رییبه تغ مقاوم 

 ".کردندینم یام هم با من همکارسخ  بود و خانواده یلیخ میبرا امییعادات غذا رییتغ"کرد:  انیکنندگان بشرک 

از  یکیها بودند. چالش گریو مشکلات حمل و نقل از د کیارگان ییکمبود مواد غذا ،ییتنوع غذا نبود :ییمواد غذا هیته مشکلات

 "ان اس .سخ  و گر کیارگان ییمواد غذا هیوجود دارد و ته یکم ییدر محله ما تنوع غذا"شوندگان گف : مصاحبه

ندگان کناز شرک  یکیمشکلات بودند.  گریاز د یو فشار اجتماع یاز ناقگاه یاسترس ناش م،یرژ رییاز تغ اض راب :یروان مشکلات

 ".ریخ ایخواهد بود  دیمن مف یبرا راتییتغ نیا ایق دانستمیاض راب داشتم و نم امییغذا میرژ رییاز تغ"اظهار داش : 

 شدهیسازیشخص هیبهبود تغذ شنهاداتیسوم: پمضمون 

از  یکیکردند.  دیتأک یو مشاوره تخصص یمنابع قموزش هیها، تهکارگاه یبرگزار  یبر اهم کنندگانشرک  :یبخشیو قگاه قموزش

 هیتغذ دیز فواا توانندیم یشتریدر دسترس باشد، افراد ب یبرگزار شود و منابع قموزش یشتریب یقموزش یهااگر کارگاه"شوندگان گف : مصاحبه

 "مند شوند.بهره شدهیسازیشخص

ندگان کناز شرک  یکیبودند.  شنهاداتیپ گریاز د یتیحما یهاو برنامه هانهیدر هز فیتخف ،یدولت ارانهی :یو اقتصاد یمال  یحما

 "حل خواهد شد. یت مالاز مشکلا یاریسالم ارائه دهد، بس ییمواد غذا هیته یبرا ییهاارانهیاگر دول  بتواند "کرد:  انیب

ودند. ب شنهاداتیپ گریاز د هام یو کاهش ق کیارگان داتیتول شیافزا ،یمحل یبازارها توسعه مناسب: ییبه مواد غذا یدسترس بهبود

اهد تر خوسالم راح  ییبه مواد غذا یدسترس ک،یارگان داتیتول شیو افزا یمحل یبا توسعه بازارها"شوندگان اظهار داش : از مصاحبه یکی

 "شد.
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از  یکیبودند.  شنهاداتیپ گریها از دو قموزش خانواده ییغذا یالگوها رییسالم، تغ ییعادات غذا جیترو :دیجد ییفرهنگ غذا جادیا

د از مشکلات حل خواه یاریبس م،یده جیسالم را ترو ییو عادات غذا میکن جادیا یدیجد ییفرهنگ غذا میاگر بتوان"کنندگان گف : شرک 

 "شد.

 یناورمرتبط با ف شنهاداتیاز پ یکیژنت لیتحل یمشاوره و ابزارها یافزارهانرم ،یاهیتغذ یهاشنیکیاپل :نینو یهایاز فناور استفاده

 هیه بهبود تغذب تواندیم یکیژنت لیتحل یو ابزارها یاهیتغذ یهاشنیکیاستفاده از اپل"کرد:  انیشوندگان باز مصاحبه یکیبودند. 

 "کمک کند. شدهیسازیشخص

بودند.  داتشنهایپ گریاز د یالمللنیب یهایهمکار جیها و تروارتباط با دانشگاه ،یعلم قاتیتحق شیافزا :شتریب قاتیو تحق پژوهش

 "کنند. یبا هم همکار یقاتیها و مراکز تحقانجام شود و دانشگاه نهیزم نیدر ا یشتریب قاتیتحق دیبا"کنندگان اظهار داش : از شرک  یکی

 گیریو نتیجه بحث

 یو روان یانبر سلام  جسم یمثبت راتیتأث تواندیم کیژنومیبر نوتر یمبتن شدهیسازیشخص هیپژوهش نشان داد که تغذ نیا جینتا

 شیو افزا یزندگ  یفیبهبود ک ها،یماریکاهش ب ،یجسمان  یکنندگان از بهبود وضعها نشان داد که شرک داده لیافراد مسن داشته باشد. تحل

دهنده دارد و نشان یهمخوان نیشیپ یهاپژوهش یهاافتهیبا  جینتا نیاند. اکرده ادی شدهیسازیشخص هیتغذ یاصل یایمزا وانعنطول عمر به

 اس . یریدر بهبود سلام  دوران پ شدهیسازیشخص هیتغذ  یاهم

کنندگان به کاهش وزن، کاهش فشار خون، بهبود سلام  پژوهش بود. شرک  نیبرجسته ا جیاز جمله نتا یسلام  جسمان بهبود

 ییغذا یهامیدارد که نشان دادند رژ ی( همخوان2421. )Drożdż et alپژوهش  جیبا نتا هاافتهی نیقلب و کاهش قند خون اشاره کردند. ا

م العه  ن،ی. همچن(Drożdż et al., 2021) کمک کنند کیمتابول یهابه کاهش وزن و بهبود شاخص توانندیم کیژنومیبر نوتر یمبتن

Ferguson et al( .2416ن )دارد.  دیمزمن تأک یهایماریو کاهش خ ر ب یدر بهبود سلام  جسمان شدهیسازیشخص هیتغذ  یبر اهم زی

ده افراد مسن مورد استفا یبهبود سلام  جسمان یمؤثر برا ارراهک کیعنوان به تواندیم شدهیسازیشخص هیکه تغذ دهدینشان م جینتا نیا

 .(Fagbohun et al., 2023) ردیقرار گ

سترس، کنندگان به کاهش اقرار گرف . شرک  دییپژوهش مورد تأ نیدر ا زین یم  روانبر سلا شدهیسازیشخص هیمثب  تغذ راتیتأث

دارد  ی( همخوان2412. )Sánchez-Muniz et alپژوهش  جیبا نتا هاافتهی نیتمرکز اشاره کردند. ا شیوخو و افزابهبود خلق ،یانرژ شیافزا

کمک  مریمانند قلزا وینورودژنرات یهایماریو کاهش خ ر ب یهبود عملکرد شناختبه ب تواندیم ییمواد غذا یمتعادل برخ رفکه نشان دادند مص

به کاهش  تواندیم C نیتامی( نشان دادند که مصرف منظم و2411. )Monacelli et al ن،ی. همچن(Sánchez-Muniz et al., 2019) کند

بهبود  یراهکار مؤثر برا کیعنوان به تواندیم شدهیسازیشخص هیکه تغذ دهدینشان م جینتا نیکمک کند. ا یالتهاب و بهبود سلام  روان

 .(Monacelli et al., 2017) ردیافراد مسن مورد استفاده قرار گ یسلام  روان

 انیان بکنندگقرار گرف . شرک  دیپژوهش مورد تأک نیبود که در ا شدهیسازیشخص هیتغذ یایمزا گریاز د هایارمیاز ب یریشگیپ

 هاافتهی نیو سرطان کمک کند. ا یقلب یهایماریب اب ،یمانند د ییهایماریبه کاهش خ ر ابتلا به ب تواندیم شدهیسازیشخص هیکردند که تغذ

به بهبود  تواندیم کیژنومیدارد که نشان دادند نوتر ی( همخوان2421. )Fagbohun et al( و 2424. )D’Adamo et al ژوهشپ جیبا نتا

 ن،ی. همچن(D’Adamo et al., 2020; Fagbohun et al., 2023) از سرطان کمک کند یریشگیو پ  یمانند استئوقرتر یخاص یها یوضع

به کاهش التهاب و بهبود سلام   توانندیم تونیموجود در روغن ز یهافنولی( نشان داد که پل2414. )Konstantinidou et alم العه 

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


 1041، فصلنامه طول عمر، دوره دوم، شماره یکم                                                                                                                              سانچز-نوسویرو  ییرضا 

 

 17 
E-ISSN: SOON 
 

راهکار  کیعنوان به تواندیم شدهیسازیشخص هیکه تغذ دهدینشان م جینتا نی. ا(Konstantinidou et al., 2010) کمک کنند یعروق-یقلب

 .ردیمزمن مورد استفاده قرار گ یهایماریاز ب یریشگیپ یمؤثر برا

کنندگان قرار گرف . شرک  دییپژوهش مورد تأ نیبود که در ا شدهیسازیشخص هیمثب  تغذ جیاز جمله نتا زین یزندگ  یفیک بهبود

( و 2442. )Bauer et alپژوهش  جیبا نتا هاافتهی نیو کاهش درد اشاره کردند. ا یبدن  یفعال شیبهبود خواب، افزا ،یشاداب شیبه افزا

Bender et al( .2411همخوان )به  تواندیم شدهیسازیشخص یاهیتغذ یهاو ارائه مشاوره یاهیتغذ  یوضع یابیدارد که نشان دادند ارز ی

. (Bauer et al., 2008; Bender et al., 2017) در افراد مسن کمک کند هیو کاهش مشکلات مرتبط با سوءتغذ یاهیتغذ  یبهبود وضع

در  یزندگ  یفیو بهبود ک یشاداب شیبه افزا توانندیم شدهیسازیشخص یاهیتغذ یهااند که برنامهمشابه نشان داده یهاپژوهش ن،یهمچن

 شدهیسازیشخص هیکه تغذ دهدینشان م جینتا نی. ا(Ferguson et al., 2016; Ramos-López et al., 2017)افراد مسن منجر شوند 

 .ردیافراد مسن مورد استفاده قرار گ یزندگ  یفیک بهبود یراهکار مؤثر برا کیعنوان به تواندیم

ندگان کنقرار گرف . شرک  دییپژوهش مورد تأ نیبود که در ا شدهیسازیشخص هیمثب  تغذ جیاز جمله نتا زیطول عمر ن شیافزا

 نیمنجر شود. ا یو بهبود سلام  عموم یبه زندگ دیام شیبه کاهش خ ر مرگ زودرس، افزا تواندیم شدهیسازیشخص هیکردند که تغذ انیب

به کاهش التهاب و  تواندیم E نیتامیدارد که نشان دادند مصرف منظم و ی( همخوان2410. )Mocchegiani et al شپژوه جیبا نتا هاافتهی

به  تواندیم شدهیسازیشخص هیاند که تغذشابه نشان دادهم العات م ن،ی. همچن(Mocchegiani et al., 2014) طول عمر کمک کند شیافزا

 ;Fagbohun et al., 2023; Ferdous et al., 2009; Ferguson et al., 2016)منجر شود  یو بهبود سلام  عموم یبه زندگ دیام شیافزا

Ramos-López et al., 2017; Roediger et al., 2018)راهکار  کیعنوان به تواندیم شدهیسازیشخص هیکه تغذ دهدینشان م جینتا نی. ا

 .ردیطول عمر افراد مسن مورد استفاده قرار گ شیافزا یمؤثر برا

 یفیصورت کپژوهش به نیدر نظر گرفته شود. اولًا، ا دیوجود دارد که با زین  یمحدود نیپژوهش، چند نیمثب  ا جیوجود نتا با

، تعداد داده شوند. دوماً میصورت جامع به کل جامعه تعمبه توانندینم جینتا ن،یاس . بنابرا یو مشاهدات یصورت تجربقن به جیانجام شده و نتا

و  یعوامل فرهنگ ریتح  تأث جیخاص انجام شده اس  که ممکن اس  نتا ییایمن قه جغراف کیمحدود بوده و م العه در  گانکنندشرک 

 از اطلاعات یندگان بوده و ممکن اس  برخکنشرک  یبر اساس خودگزارش شدهیقور. ثالثاً، اطلاعات جمعردیخاص قن من قه قرار گ ی یمح

تر بزرگ یهاو نمونه یکم یهابا روش یشتریب قاتیتحق ن،یمثب  از خود، نادرس  باشد. بنابرا ریبه ارائه تصو لیتما ایحافظه  یخ ا لیبه دل

 باشند. ترمیتر و قابل تعمصورت جامعبه جیتر لازم اس  تا نتاو متنوع

با  یشتریب قاتیموضوع توجه شود. اولاً، تحق نیبه چند ندهیق قاتیکه در تحق شودیم شنهادیمذکور، پ یها یتوجه به محدود با

مناطق  ها درباشند. دوماً، پژوهش ترمیتر و قابل تعمصورت جامعبه جیتر انجام شود تا نتاتر و متنوعبزرگ یهاو نمونه یکم یهااستفاده از روش

ها الثاً، پژوهش. ثردیقرار گ یمورد بررس جیعوامل مختلف بر نتا ریانجام شود تا تأث ی یو مح یفرهنگ یهابه تفاوت مختلف و با توجه ییایفجغرا

. دارائه دهن یو قابل اعتماد یداریپا جیبر سلام  افراد مسن بپردازند تا بتوانند نتا شدهیسازیشخص هیبلندمدت تغذ راتیتأث یبه بررس دیبا

افراد  یو اجتماع یبر جوانب مختلف سلام  روان شدهیسازیشخص هیتغذ راتیتأث یبه بررس ندهیق قاتیکه تحق شودیم شنهادیپ ن،یهمچن

 بپردازند. زیمسن ن

 یهابرنامه دی. اولاً، باشودیو سلام  افراد مسن ارائه م هیتغذ  یبهبود وضع یبرا یعمل شنهادیپ نیپژوهش، چند نیا جیتوجه به نتا با

 یهاو روش ایها با مزاقن یهابرگزار شود تا افراد مسن و خانواده کیژنومیو نوتر شدهیسازیشخص هیتغذ  یدر مورد اهم یبخشیگاهو ق یقموزش

 یاهیسالم و خدمات مشاوره تغذ ییبه مواد غذا یدسترس یبرا یو اقتصاد یمال یها یحما دیقشنا شوند. دوماً، با کردیرو نیا یاجرا

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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تا  تلاش شود دیباشد. ثالثاً، با یتیحما یهاو برنامه هانهیدر هز فیتخف ،یدولت یهاارانهیشامل  تواندیم نیفراهم شود. ا شدهیسازیشخص

 داتیولت شیافزا ،یمحل یشامل توسعه بازارها تواندیم نی. اابدیبهبود  ییایسالم و مناسب در مناطق مختلف جغراف ییبه مواد غذا یدسترس

 تواندیم نیشود. ا جیدر جامعه ترو شدهیسازیشخص هیسالم و تغذ ییتلاش شود تا فرهنگ غذا دیبا ن،یباشد. همچن هام یو کاهش ق کیارگان

 یهانشیکیمانند اپل نینو یهایاستفاده از فناور  ،یها باشد. در نهاو قموزش خانواده ییغذا یالگوها رییسالم، تغ ییغذا عادات جیشامل ترو

در مورد  یرتقیاطلاعات دق توانندیم هایفناور نیکمک کند. ا شدهیسازیشخص هیبه بهبود تغذ تواندیم یکیژنت لیتحل یو ابزارها یاهیتغذ

 ها کمک کنند.و سلام  قن یزندگ  یفیافراد ارائه دهند و به بهبود ک یاهیتغذ یازهاین

ر سلام  ب یمثبت راتیتأث تواندیم کیژنومیبر نوتر یمبتن شدهیسازیشخص هیکه تغذ دهدیپژوهش نشان م نیا جیمجموع، نتا در

داف، اه نیتحقق ا یحال، برا نیها کمک کند. با اطول عمر قن شیو افزا یزندگ  یفیافراد مسن داشته باشد و به بهبود ک یو روان یجسمان

 اس . نهیزم نیدر ا یشتریب قاتیجامع و هماهنگ در س ح جامعه و تحق یهابه برنامه ازین

 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 رعای  گردیده اس .

 هاشفافیت داده

 مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواس  از نویسنده مسئول و ضمن رعای  اصول کپی رای  ارسال خواهد شد. ها وداده

 حامی مالی

 این پژوهش حامی مالی نداشته اس .
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