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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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بررس  نیا با ههف  نوتر  یم العه  تغ   کی ژنومینقش  بهبود وضع  شههی سازیشخ   هیو  سلام  و     یدر 

شه  یزنهگ   یفیک انجام  تهران  شهر  در  مسن  ک  نیا  .افراد  م اقبه   یفیپژوهش  از  استفاده    ی ها با 

بالا  24با    افتهیساختارمهین افراد  از  بههاشت  60  ینفر  مراکز  از  درمان  یسال  انجام شه.    یو  تهران  شهر 

ها  . داده اف یادامه    یبه اشباع نظر  هنیها تا رسانتخاب شهنه و م اقبه   یصورت ت ادفکننهگان بهشرک  

از نرم  ها و  مقوله   لیتشک  ه،یاول  یشامل کهگ ار   لیشهنه و مراقل تحل  لیتحل NVivo افزاربا استفاده 

  ی بر سلام  جسمان   یمثبت  راتیتأث   شههی سازیشخ   هیها نشان داد که تغ داده  لیتحل  .ها بوداستخراج تم

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

افزا استرس،  کاهش  خون،  قنه  کاهش  خلق   ،ی انرژ  شیقلب،  افزابهبود  و  کردنه.    شی وخو  اشاره  تمرکز 

و کاهش درد و   یبهن   یفعال  شی بهبود خواب، افزا  ،یشاداب  شیشامل افزا  ی زنهگ   یفیک  بهبود  ن،یهمچن

  کرد یرو  نیمثب  ا  جینتا  گریو سرطان از د  یقلب  یهای مار یب  اب ،یمزمن ماننه د  یهای مار یاز ب  یر یشگیپ

عنوان  به  توانهی م  کیژنومیبر نوتر  یمبتن  شههی سازیشخ   هیکه تغ   دههی پژوهش نشان م  نیا  جینتا  .بود

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

  ی هاو نمونه  یکم یهاش با رو شتریب قاتیبه تحق ازیم العه و ن نیا ی ها  یقال، محهود نی. با اردیقرار گ

متنوعبزرگ  و  براتر  جامع به  جی نتا  هییتأ  یتر  همچنصورت  دارد.  وجود  و    یقموزش  یهابرنامه   ن،یتر 

سالم    ییبه مواد غ ا  یو بهبود دسترس  شههی ساز یشخ   هیتغ   جیترو  یبرا   یو اقت اد   یمال  یها  یقما

 .اس    یضرور 

 . بهبود سلام   ،یزنهگ   یفیک  ،ی ری سلام  دوران پ  شهه،ی ساز یشخ   هیتغ   ک،یژنومینوترکلیدواژگان: 
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 مقدمه 

توجهات   ریاخ  یهاو بههاش  هستنه که در سال  هیدر علوم تغ   نینو  یهااز جمله قوزه  شههیسازیشخ   هیو تغ   کیژنومینوتر

و مؤثر در جه  بهبود   هی جه  یکردهایبه رو   ازیسالمنهان در جوامع مختلف، ن   یروزافزون جمع  ش یانه. با افزارا به خود جلب کرده  یاریبس

  شهه یسازیشخ   ه یو تغ   کیژنومینقش نوتر  یپژوهش با ههف بررس  ن ی. اشود یاقساس م  یریمرتبط با پ   یها یماریو کاهش ب  ی زنهگ   یفیک

ها و سلام  انسان ژن  انیبر ب  یو مواد مغ   ییمواد غ ا  راتیبه م العه تأث  کیژنومینوترسلام  افراد مسن انجام شهه 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) هر شخص اس    یفرد  ی ازهای و ن  یکیژنت  یهایژگیبا و   یی غ ا  یهابرنامه  قیت ب  ی به معنا  زین  شههیسازیشخ   هی. تغ

(Ferguson et al., 2016)  با استفاده از اطلاعات    ها ی ماریاز ب  یریشگ یسلام  و پ   یسازنهیبه  شهه، یسازیشخ   هی. در واقع، ههف از تغ

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

افراد داشته باشه. به    یو روان  یبر سلام  جسمان  یمثبت  راتیتأث  توانهیم  شههیسازیشخ   هیانه که تغ متعهد نشان داده  م العات

  یهابه کاهش وزن و بهبود شاخص  تواننهیم  کیژنومیبر نوتر  یمبتن  ییغ ا   یهامی( نشان دادنه که رژ2021. )Drożdż et alعنوان مثال،  

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

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

2023). 

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

پ   Cو    E  یهانیتامی( نقش و2017. )Monacelli et al( و  2014. )Mocchegiani et alعنوان مثال،   التهاب و  از    یری شگیرا در کاهش 

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

 کمک کنه.   یقلب یهایماریو ب مریمزمن ماننه قلزا ی هایماریبه کاهش خ ر ابتلا به ب توانهیم  هانیتامیم رف منظم و 

ها و سلام   ژن  ان یبر ب  یمثبت  راتیتأث  تواننه یم  یی مواد غ ا  یخاص موجود در برخ  بات یانه که ترکنشان داده  قاتیتحق  ن، یبر ا  علاوه 

و  تونیموجود در روغن ز  یهافنولی( نقش پل 2016. )Piroddi et al( و 2010. )Konstantinidou et alافراد داشته باشنه. به عنوان مثال، 

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

al., 2016)ی قلب  ی هایماریو کاهش خ ر ب  یالتهاب ی ها یبه بهبود وضع  توانهیم  تونیکه م رف منظم روغن ز  دهنه یم العات نشان م   نی. ا  

 کمک کنه. 

-Sánchez. به عنوان مثال،  کنهیکمک م   زین  یبلکه به بهبود سلام  روان  ینه تنها به بهبود سلام  جسمان  شههیسازیشخ   هیتغ 

Muniz et al( .2019نقش ترک )انه قرار داده  یمورد بررس  مریماننه قلزا  وینورودژنرات   یهای ماریموجود در قبجو را در کاهش خ ر ابتلا به ب  باتی  

(Sánchez-Muniz et al., 2019)و   یبه بهبود عملکرد شناخت  توانهیم  ییمواد غ ا  یکه م رف متعادل برخ  دهنهینشان م  لعاتم ا  نی. ا

 کمک کنه.  یریمرتبط با پ  یهایماریکاهش خ ر ب

افراد مسن کمک کنه. به عنوان مثال،    یزنهگ   یفیبه بهبود ک  توانهیم   شههی سازیشخ   هیانه که تغ م العات نشان داده  ن،یهمچن

Bauer et al( .2008  و )Bender et al( .2017نشان دادنه که ارز )شهه یساز یشخ   یاهیتغ   ی هاو ارائه مشاوره  یاهیتغ    یوضع  یابی  

 ,.Bauer et al., 2008; Bender et al)  در افراد مسن کمک کنه  هیو کاهش مشکلات مرتبط با سوءتغ  یاهیتغ    یبه بهبود وضع توانه یم

https://portal.issn.org/resource/ISSN/
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  یبهن   یفعال  شیبهبود خواب و افزا  ،یشاداب  شیبه افزا  تواننهیم  شههیسازیشخ   یاهیتغ   یهاکه برنامه  دهنهیم العات نشان م  نی. ا(2017

 در افراد مسن منجر شونه.

کمک    یبههاشت  یهامرتبط با مراقب   یهانهیبه کاهش هز  توانهیم   شهه یسازیشخ   هیانه که تغ نشان داده  قاتیتحق   ، ینها  در

  ی هانه یبه کاهش هز  توانهیم  شههیسازیشخ   یاهیتغ   یها( نشان دادنه که استفاده از برنامه2011. )Jyrkkä et alکنه. به عنوان مثال،  

  ه یکه تغ   دهنهیم العات نشان م  نی. ا(Jyrkkä et al., 2011)  کمک کنه  یبههاشت  ستمیس  ییکارق  شیمزمن و افزا  یهایماریمرتبط با ب

 . کنهیکمک م زیجامعه ن یبلکه به بهبود سلام  عموم  ینه تنها به بهبود سلام  فرد شههی سازیشخ 

نقش   ی پژوهش با ههف بررس  نیبر سلام  افراد مسن، ا شههیسازیشخ  ه یو تغ  کیژنومیمثب  نوتر راتیو تأث  یتوجه به اهم  با

بهبود وضع  کردها یرو  نیا نتا  ی زنهگ   یفیسلام  و ک    یدر  انجام شهه اس .  تهران  بهبود    توانه یپژوهش م  ن یا  ج یافراد مسن در شهر  به 

 افراد مسن کمک کنه.  ی زنهگ  یفیو بهبود ک یریمرتبط با پ  یهایماریمؤثر در جه  کاهش ب یراهکارها رائهو ا یاهیتغ   یهابرنامه

 روش پژوهش 

سلام  افراد    یدر بهبود وضع شههیسازیشخ   هیو تغ   کیژنومینقش نوتر  یاس  که با ههف بررس  یفیپژوهش ک  کیم العه    نیا

از مراکز   ی انه که به طور ت ادفسال بوده 60 یبالا  یکننهگان شامل افرادمسن انجام شهه اس . پژوهش در شهر تهران صورت گرفته و شرک 

  یهایماریو عهم وجود ب  یبه همکار  لی ها، تماشرک  در م اقبه  ییورود به م العه شامل توانا  ی ارهای انه. معشهه  بانتخا  ی و درمان  یبههاشت

  شههیقور که اطلاعات جمع  یشهه اس ، به طور  نییتع  یبه اشباع نظر  هنیکننهگان پس از رس شرک   یی کننهه بوده اس . تعهاد نها مزمن ناتوان 

 . کردیاضافه نم هالیبه تحل یااطلاعات تازه هی جه  یاهکه داده هیرس یابه نق ه

راق  و   یفضا  جادیشهه اس . به منظور ا  یقورکننهگان جمعبا شرک   افتهیساختارمهین یهام اقبه   قیپژوهش از طر نیا  یهاداده

  ی ا انه. سوالات م اقبه به گونهقرام و بهون مزاقم  انجام شهه  ی هاط یها در محکننهگان، م اقبهشرک   ات ینظرات و تجرب  ان یب  یباز برا

و نقش قن در   شههیسازیشخ   هیو اقساسات خود را درباره تغ   هاهگاهی د  ات،یتجرب  دهنه یکننهگان اجازه مبه شرک   هانه کشهه  یطراق

 انه. شهه یسازادهیها ضبط و سپس به صورت کامل پ م اقبه ی به اشتراک بگ ارنه. تمام یریسلام  دوران پ 

.  کردیاضافه نم  هالیبه تحل  یا اطلاعات تازه  ه ی جه  یهاکه م اقبه  اف  یادامه    ی ها تا زمانتعهاد م اقبه  ،یبه اشباع نظر  یابیدست  یبرا

 . کنهیم نیها را تامداده   یکفا هیرسیم اقبه منجر شه که به نظر م   20به انجام   یدر نها  نهیفرق نیا

  یهاتا داده  کنه یافزار به پژوهشگران کمک منرم  ن یانجام شه. ا  NVivoافزار  ها با استفاده از نرمقن  لیها، تحلداده  یقوراز جمع  پس

 ها بود. ها و استخراج تممقوله  لیتشک ه،یاول یها شامل مراقل کهگ ارداده لیکننه. مراقل تحل لیتحل قیرا به صورت منظم و دق یفیک

  یی ابتها  یاستخراج و کهها  یاصل  م یمرقله، نکات و مفاه  نیانجام شه. در ا  هیاول  یها به دق  م العه و کهگ ارم اقبه  یتمام  ابتها

 .هیها استخراج گردمقوله  نی از دل ا یاصل یهاتم  یشهنه و در نها یبنهها دستهمشابه در قالب مقوله   یشهنه. سپس کهها جادیا

 قیو ت ب  سهیبا هم مقا  جیتوسط دو پژوهشگر مستقل انجام شه و نتا  لیو تحل  یکهگ ار  نهیفرق  ها، لیدق  و صح  تحل  شیافزا  یبرا

توسط   ی نیبازب یهااز روش  ها، افتهیاعتبار    ه ییتا   یبرا  نی. همچنهنهیرس  یینظر، با مشورت و بحث به توافق نها داده شه. در صورت بروز اختلاف

 همکاران استفاده شه.   ینیو بازب انکننهگشرک 

 هایافته
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قرار   یانتخاب و مورد بررس یشهر تهران به صورت ت ادف ی و درمان یسال از مراکز بههاشت 60 ینفر از افراد بالا 24پژوهش،  نیدر ا

درصه(   58.3نفر )  14افراد،    نیا  انیسال قرار داش . از م  75تا    60  نیها بقن  یسال بود و بازه سن  68کننهگان  شرک   یسن  نیانگیگرفتنه. م

  ی درصه( دارا  25نفر )  6  تر، نییو پا  پلمید  لاتیتح   یکننهگان دارادرصه( از شرک   66.7نفر )  16درصه( مرد بودنه.    41.7)  ر نف  10زن و  

درصه(    25نفر )  6درصه( متأهل و    75نفر )   18تأهل،     یبودنه. از نظر وضع  هیعال  لاتیتح   یدرصه( دارا  8.3نفر )  2و    یدانشگاه  لاتیتح 

فشار خون بالا   ا ی اب  یمزمن ماننه د  یهایماریب یکننهگان گزارش کردنه که دارادرصه( از شرک  50نفر )  12 ن،یبودنه. همچن وهیب ا یمجرد 

 هستنه.

 1جدول 

 هاداده کیفی نتایج تجزیه و تحلیل 

 مفاهیم ها زیرتم هاتم

  کاهش فشار خون، بهبود سلام  قلب، کاهش قنه خون کاهش وزن،   بهبود سلام  جسمانی  شهه سازیمزایای تغ یه شخ ی
  وخو، افزایش تمرکز کاهش استرس، افزایش انرژی، بهبود خلق بهبود سلام  روانی 
  کاهش خ ر دیاب ، کاهش خ ر بیماری قلبی، کاهش خ ر سرطان  ها پیشگیری از بیماری
  افزایش شادابی، بهبود خواب، افزایش فعالی  بهنی، کاهش درد  بهبود کیفی  زنهگی 
 کاهش خ ر مرگ زودرس، افزایش امیه به زنهگی، بهبود سلام  عمومی  افزایش طول عمر 

  های ژنتیکیهزینه مواد غ ایی، هزینه مشاوره تغ یه، هزینه قزمایش های بالا هزینه شهه سازیهای تغ یه شخ یچالش
  قگاهی از فوایه، نبود منابع قموزشی عهم دسترسی به منابع علمی، عهم  کمبود اطلاعات 
  عادات غ ایی قهیمی، عهم تمایل به تغییر، مقاوم  خانواده  مقاوم  به تغییر

  نبود تنوع غ ایی، کمبود مواد غ ایی ارگانیک، مشکلات قمل و نقل  مشکلات تهیه مواد غ ایی 
 ناقگاهی، فشار اجتماعی اض راب از تغییر رژیم، استرس ناشی از   مشکلات روانی 

  ها، تهیه منابع قموزشی، مشاوره تخ  ی برگزاری کارگاه بخشی قموزش و قگاهی شههسازیپیشنهادات بهبود تغ یه شخ ی
  های قمایتی ها، برنامهیارانه دولتی، تخفیف در هزینه قمای  مالی و اقت ادی 

  ها بازارهای محلی، افزایش تولیهات ارگانیک، کاهش قیم توسعه   بهبود دسترسی به مواد غ ایی مناسب 
  ها ترویج عادات غ ایی سالم، تغییر الگوهای غ ایی، قموزش خانواده ایجاد فرهنگ غ ایی جهیه 

  افزارهای مشاوره، ابزارهای تحلیل ژنتیکیای، نرمهای تغ یهاپلیکیشن های نوین استفاده از فناوری
 المللی های بینها، ترویج همکاریافزایش تحقیقات علمی، ارتباط با دانشگاه تحقیقات بیشترپژوهش و 

 

 شدهیسازیشخص  هیتغذ  یا یاول: مزامضمون 

کننهگان به کاهش وزن،  اس . شرک   یبهبود سلام  جسمان   شهه،یسازیشخ   هیتغ   یاصل  یایاز مزا  یک ی  :یسلام  جسمان  بهبود

کردنه.   اشاره  خون  قنه  کاهش  و  قلب  سلام   بهبود  خون،  فشار  م اقبه  ی کیکاهش  گف :  از  اجرا" شونهگان  از  تغ   یپس    ه یبرنامه 

 " دارم. یشتریب یو اقساس سبک اف ی کاهش  یفشار خونم به طور قابل توجه شهه، ی سازیشخ 

وخو  بهبود خلق  ،یانرژ  ش یدارد. کاهش استرس، افزا  ی بر سلام  روان  یمثبت  راتیتأث  زین  شههیسازیشخ   ه یتغ   :ی سلام  روان  بهبود

دارم و اقساس   یشتریب  یانرژ  هم، ی جه  میپس از شروع رژ"کننهگان:  از شرک   ی کیها بودنه. به گفته  برنامه  ن یا  جیتمرکز از جمله نتا   ش یو افزا

 " .کنمیم یاسترس کمتر
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ماننه    ییهایماریبه کاهش خ ر ابتلا به ب  توانه یم  شههیسازیشخ   هیکردنه که تغ    انیب  کننهگان شرک   : هایماریاز ب  یریشگیپ 

  ام یکه سلام  عموم کنمیمناسب، اقساس م هیبا تغ  "شونهگان اظهار داش : از م اقبه ی کیو سرطان کمک کنه.   یقلب  یهایماریب اب ، ید

 " شهه اس . یریشگیپ  یجه  یهایماریو از بروز ب افتهیبهبود 

بودنه.    شهه یسازیشخ   هیتغ   یایمزا  گری و کاهش درد از د  ی بهن   یفعال  ش یبهبود خواب، افزا  ، یشاداب   ش یافزا  : یزنهگ    یفیک  بهبود

 " داشته باشم. یشتریب یها بهتر بخوابم و در طول روز اقساس شادابباعث شهه که شب هم یجه می رژ"کننهگان گف : از شرک  یکی

  ی و بهبود سلام  عموم  ی به زنهگ  ه یام  ش یبه کاهش خ ر مرگ زودرس، افزا  توانه یم   شههیسازیشخ   هیتغ   طول عمر:   شیافزا

 " دارم.  یتر یفیبا ک  یشهه و زنهگ  شتریب  امیبه زنهگ   هیام  ه،یجه  میرژ  نی با ا  کنمیاقساس م"کرد:    انیشونهگان باز م اقبه   یکیمنجر شود.  

 شدهیسازیشخص هیتغذ  ی هادوم: چالشمضمون  

مشاوره    نهیهز  ،ییمواد غ ا  نهیاس . هز  شههیسازیشخ   هیمرتبط با تغ   یبالا  یهانهیهز  ،یاصل  یهااز چالش  یکی  بالا:   یهانهیهز

  ی هانهیهز"شونهگان گف :  از م اقبه  ی کیها اشاره کردنه.  کننهگان به قنبودنه که شرک   یاز موارد  یک یژنت  یهاشیقزما  نهیو هز  هیتغ 

 "مشکل بزرگ اس . ک یمن  یبرا نیبالا اس  و ا اریبس یتخ   ی هاسالم و مشاوره یی مواد غ ا هیمرتبط با ته

کننهگان اظهار  از شرک   یاریها بودنه. بسچالش  گریاز د  یو قموزش  یبه منابع علم  یاطلاعات و عهم دسترس  کمبود اطلاعات:  کمبود

چگونه   دانمیمن نم" ها گف :  از قن   یکینهارنه.    یدسترس  شههی سازیشخ   هیتغ    یهاو روش  هیاز فوا  یقگاه  یبرا  یداشتنه که به منابع کاف

 " وجود دارد. یکم یکنم. منابع قموزش ها یپ  شههیسازیشخ  هیتغ  ددر مور ی اطلاعات کاف توانمیم

از    ی کیها بودنه.  چالش  گر یو مقاوم  خانواده از د  رییبه تغ  لیعهم تما  ، یمیقه   یی در عادات غ ا  رییبه تغ  مقاوم    :رییبه تغ  مقاوم  

 " .کردنه ینم یام هم با من همکار سخ  بود و خانواده یلیخ م یبرا امییعادات غ ا  رییتغ"کرد:   انیکننهگان بشرک 

از    یک یها بودنه.  چالش  گریو مشکلات قمل و نقل از د  کیارگان  ییکمبود مواد غ ا  ،ییتنوع غ ا  نبود  :ییمواد غ ا  هیته  مشکلات

 "سخ  و گران اس . کیارگان یی مواد غ ا هیوجود دارد و ته ی کم ییدر محله ما تنوع غ ا"شونهگان گف : م اقبه 

کننهگان  از شرک   یک یمشکلات بودنه.    گریاز د  یو فشار اجتماع   ی از ناقگاه  یاسترس ناش  م،یرژ  رییاز تغ  اض راب  :یروان  مشکلات

 ".ریخ ای خواهه بود  هیمن مف یبرا راتییتغ نیا ایق دانستمیاض راب داشتم و نم امییغ ا میرژ رییاز تغ"اظهار داش : 

 شده یسازیشخص  هیبهبود تغذ  شنهاداتیسوم: پمضمون  

از    یکیکردنه.    هیتأک  یو مشاوره تخ    یمنابع قموزش  هیها، تهکارگاه  یبرگزار   یبر اهم  کننهگانشرک   :یبخشیو قگاه  قموزش

  ه یتغ   هیاز فوا  تواننهیم  یشتریدر دسترس باشه، افراد ب  یبرگزار شود و منابع قموزش  یشتریب  یقموزش  یهااگر کارگاه"شونهگان گف :  م اقبه 

 " منه شونه. بهره شههی سازیشخ 

کننهگان  از شرک   ی کیبودنه.    شنهاداتیپ   گریاز د  یت یقما  یهاو برنامه  ها نهیدر هز  فیتخف  ،یدولت  ارانهی  :یو اقت اد  یمال    یقما

 " قل خواهه شه. ی از مشکلات مال  یاریسالم ارائه دهه، بس یی مواد غ ا هیته یبرا  ییهاارانهیاگر دول  بتوانه  "کرد:  انیب

بودنه.    شنهاداتیپ   گریاز د   هام یو کاهش ق  کیارگان  هاتیتول  شیافزا  ،ی محل  یبازارها  توسعه  مناسب:  یی به مواد غ ا  یدسترس  بهبود

تر خواهه سالم راق   ییبه مواد غ ا  یدسترس  ک،یارگان  هاتیتول  شیو افزا  یمحل  یبا توسعه بازارها"شونهگان اظهار داش :  از م اقبه  یکی

 " شه.
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از    یک یبودنه.    شنهاداتیپ   گریها از د و قموزش خانواده  یی غ ا  یالگوها   رییسالم، تغ  ییعادات غ ا  جیترو  :هی جه  یی فرهنگ غ ا  جادیا

از مشکلات قل خواهه   یاریبس  م،یده  جیسالم را ترو  ییو عادات غ ا  میکن  جاد یا  یهیجه  ییفرهنگ غ ا  میاگر بتوان"کننهگان گف :  شرک 

 " شه.

  یمرتبط با فناور  شنهاداتیاز پ   یکیژنت  لیتحل  یمشاوره و ابزارها  یافزارهانرم  ،یاهیتغ   یهاشن یک یاپل  :نینو  یهایاز فناور  استفاده

م اقبه  ی کیبودنه.   باز  اپل"کرد:    ان یشونهگان  از  ابزارها  یاهیتغ   ی هاشن یکیاستفاده  تغ   توانهیم  یکیژنت  لیتحل  ی و  بهبود    هیبه 

 " کمک کنه.  شههی سازیشخ 

بودنه.    شنهاداتیپ   گریاز د  یالمللنیب  یهایهمکار  ج یها و تروارتباط با دانشگاه  ،یعلم  قاتیتحق  شیافزا  :شتریب  قاتیو تحق  پژوهش

 "کننه. یبا هم همکار یقاتیها و مراکز تحقانجام شود و دانشگاه نهیزم نیدر ا یشتریب قاتیتحق هیبا "کننهگان اظهار داش : از شرک  یکی

 گیری و نتیجه  بحث

  یو روان یبر سلام  جسمان  یمثبت راتیتأث توانهیم کیژنومیبر نوتر یمبتن  شههیسازیشخ  هیپژوهش نشان داد که تغ  ن یا جینتا

 شیو افزا  ی زنهگ   یفیبهبود ک  ها،ی ماریکاهش ب   ،یجسمان   یکننهگان از بهبود وضعها نشان داد که شرک داده  لیافراد مسن داشته باشه. تحل

دهنهه  دارد و نشان  یهمخوان  نیشیپ   یها پژوهش  ی هاافتهیبا    ج ینتا  ن یانه. اکرده  ادی  شهه یسازیشخ   هیتغ   ی اصل  یایمزا  وانعنطول عمر به

 اس . یریدر بهبود سلام  دوران پ  شههیسازیشخ  هیتغ   یاهم

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

  ییغ ا  یهامیدارد که نشان دادنه رژ  ی( همخوان2021. )Drożdż et alپژوهش    جیبا نتا  هاافتهی   نیقلب و کاهش قنه خون اشاره کردنه. ا

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

Ferguson et al( .2016ن )دارد.   ه یمزمن تأک  یهای ماریو کاهش خ ر ب  یدر بهبود سلام  جسمان  شهه یسازی شخ   هیتغ    یبر اهم  زی

افراد مسن مورد استفاده    یبهبود سلام  جسمان  یمؤثر برا  ارراهک  کیعنوان  به  توانهیم  شههی سازیشخ   هیکه تغ   دههینشان م   جینتا  نیا

 .(Fagbohun et al., 2023) ردیقرار گ

کننهگان به کاهش استرس، قرار گرف . شرک   ه ییپژوهش مورد تأ  نیدر ا  زین  یبر سلام  روان   شههیسازیشخ   ه یمثب  تغ   راتیتأث

دارد    ی( همخوان2019. )Sánchez-Muniz et alپژوهش    جیبا نتا  هاافتهی   نیتمرکز اشاره کردنه. ا  شیوخو و افزابهبود خلق   ،یانرژ  شیافزا

کمک   مر یماننه قلزا  وینورودژنرات  یهایماریو کاهش خ ر ب  یبه بهبود عملکرد شناخت  توانهیم   ییمواد غ ا  یمتعادل برخ  رفکه نشان دادنه م 

به کاهش    توانه یم  C  نیتامی( نشان دادنه که م رف منظم و2017. )Monacelli et al  ن،ی. همچن(Sánchez-Muniz et al., 2019) کنه

بهبود    یراهکار مؤثر برا  ک یعنوان  به  توانهیم  شهه یسازیشخ   هیکه تغ    دهه ینشان م   ج ینتا  ن یکمک کنه. ا  ی التهاب و بهبود سلام  روان

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

  انیکننهگان بقرار گرف . شرک   هی پژوهش مورد تأک  نیبود که در ا  شهه یسازیشخ   هیتغ   یایمزا   گری از د  ها ی ماریاز ب  یریشگیپ 

  هاافتهی   ن یو سرطان کمک کنه. ا  ی قلب  یها یماریب  اب ،یماننه د  یی هایماری به کاهش خ ر ابتلا به ب  توانه یم  شهه یسازیشخ   هیکردنه که تغ 

به بهبود   توانهیم  کیژنومیدارد که نشان دادنه نوتر  ی( همخوان2023. )Fagbohun et al( و  2020. )D’Adamo et al  ژوهشپ   جیبا نتا

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

به کاهش التهاب و بهبود سلام     تواننهیم  تونیموجود در روغن ز  یهافنولی( نشان داد که پل2010. )Konstantinidou et alم العه  
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راهکار   کیعنوان  به  توانهیم  شههیسازیشخ   هیکه تغ   دههینشان م  جینتا  نی. ا(Konstantinidou et al., 2010)  کمک کننه  یعروق- یقلب

 .ردیمزمن مورد استفاده قرار گ یها ی ماریاز ب یریشگیپ  یمؤثر برا

کننهگان  قرار گرف . شرک   هییپژوهش مورد تأ  نیبود که در ا  شههیسازیشخ   هیمثب  تغ   جیاز جمله نتا  زین  یزنهگ   یفیک  بهبود

افزا افزا  ، ی شاداب  شیبه  ا  یبهن    یفعال  شیبهبود خواب،  اشاره کردنه.  نتا  ها افتهی  نیو کاهش درد  ( و  2008. )Bauer et alپژوهش    جی با 

Bender et al( .2017همخوان )به    توانهیم  شهه یسازیشخ   یاهیتغ   یها و ارائه مشاوره  یاهیتغ    یوضع  یاب یدارد که نشان دادنه ارز  ی

. (Bauer et al., 2008; Bender et al., 2017)  در افراد مسن کمک کنه  هیو کاهش مشکلات مرتبط با سوءتغ   یاهیتغ    یبهبود وضع

در   یزنهگ   یفیو بهبود ک  یشاداب  شیبه افزا  تواننهیم  شههی سازیشخ   یاهیتغ   یهاانه که برنامهمشابه نشان داده  یهاپژوهش  ن،یهمچن

  شهه یسازیشخ   هیکه تغ    دههینشان م  جینتا  نی. ا(Ferguson et al., 2016; Ramos-López et al., 2017)افراد مسن منجر شونه  

 . ردیافراد مسن مورد استفاده قرار گ یزنهگ  یفیبهبود ک یراهکار مؤثر برا کیعنوان به توانهیم

کننهگان  قرار گرف . شرک   هییپژوهش مورد تأ  نیبود که در ا  شههیسازیشخ   هیمثب  تغ   جیاز جمله نتا  زیطول عمر ن  شیافزا

 ن یمنجر شود. ا یو بهبود سلام  عموم یبه زنهگ  هیام شیبه کاهش خ ر مرگ زودرس، افزا توانهیم شههیسازیشخ  هیکردنه که تغ  انیب

به کاهش التهاب و   توانهیم  E نیتامیدارد که نشان دادنه م رف منظم و ی( همخوان2014. )Mocchegiani et al شپژوه  جیبا نتا  هاافتهی

به    توانهیم  شهه یسازیشخ   هیانه که تغ م العات مشابه نشان داده  ن،ی. همچن (Mocchegiani et al., 2014)  طول عمر کمک کنه   شیافزا

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

Ramos-López et al., 2017; Roediger et al., 2018)راهکار   کیعنوان  به  توانهیم  شههیسازیشخ   هیکه تغ  دههینشان م  جینتا  نی. ا

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

 یفیصورت کپژوهش به  ن یدر نظر گرفته شود. اولاً، ا  ه یوجود دارد که با   ز ین    یمحهود  ن یپژوهش، چنه  نیمثب  ا  جیوجود نتا   با 

داده شونه. دوماً، تعهاد   میصورت جامع به کل جامعه تعمبه تواننهینم جینتا ن،یاس . بنابرا یو مشاههات یصورت تجربقن به جیانجام شهه و نتا

و    یعوامل فرهنگ  ریتح  تأث  جیخاص انجام شهه اس  که ممکن اس  نتا  ییایمن قه جغراف  کیمحهود بوده و م العه در    گانکننهشرک 

از اطلاعات   یکننهگان بوده و ممکن اس  برخشرک   یبر اساس خودگزارش  شههی قور. ثالثاً، اطلاعات جمعردیخاص قن من قه قرار گ ی یمح

تر بزرگ یهاو نمونه ی کم ی هابا روش یشتر یب قاتیتحق  ن،یمثب  از خود، نادرس  باشه. بنابرا ریبه ارائه ت و ل یتما  ای قافظه  یخ ا لیبه دل

 باشنه.  ترمیتر و قابل تعمصورت جامعبه جیتر لازم اس  تا نتا و متنوع

با   یشتریب  قاتیموضوع توجه شود. اولاً، تحق  نیبه چنه  نههیق  قاتیکه در تحق  شودیم  شنهادیم کور، پ   یها یتوجه به محهود  با

ها در مناطق  باشنه. دوماً، پژوهش  ترمیتر و قابل تعمصورت جامعبه  ج یتر انجام شود تا نتاتر و متنوعبزرگ  یهاو نمونه  ی کم  ی هااستفاده از روش

ها  . ثالثاً، پژوهشردیقرار گ  یمورد بررس  جی عوامل مختلف بر نتا   ریانجام شود تا تأث  ی یو مح  یفرهنگ   یهامختلف و با توجه به تفاوت  ییایفجغرا

.  هارائه دهن  یو قابل اعتماد  یهاری پا  جیبر سلام  افراد مسن بپردازنه تا بتواننه نتا  شههی سازیشخ   هیبلنهمهت تغ   راتیتأث  یبه بررس  هیبا

افراد    یو اجتماع  یبر جوانب مختلف سلام  روان  شههیسازیشخ   هیتغ   راتیتأث  یبه بررس  نههیق  قاتیکه تحق  شودیم  شنهادیپ   ن،یهمچن

 بپردازنه. زیمسن ن

  ی هابرنامه  هی . اولاً، باشودیو سلام  افراد مسن ارائه م  هیتغ    یبهبود وضع  یبرا  یعمل  شنهادیپ   نی پژوهش، چنه  نیا  جیتوجه به نتا  با

  یهاو روش  ا یها با مزاقن  ی هابرگزار شود تا افراد مسن و خانواده  کیژنومیو نوتر  شهه یسازیشخ   هیتغ    یدر مورد اهم  ی بخشیو قگاه  یقموزش

با  کردیرو  نیا  یاجرا  دوماً،  شونه.  اقت اد  یمال  یها یقما  هی قشنا  غ ا  یدسترس  یبرا  یو  مواد  تغ   ییبه  مشاوره  خهمات  و   ی اهیسالم 
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تلاش شود تا    هی باشه. ثالثاً، با  یتیقما  یها و برنامه  هانهیدر هز  فیتخف  ،یدولت   یهاارانهیشامل    توانهیم  نی فراهم شود. ا  شههی سازیشخ 

 هات یتول   شیافزا  ،یمحل  یشامل توسعه بازارها  توانهیم   نی. اابهیبهبود    ییایسالم و مناسب در مناطق مختلف جغراف  ییبه مواد غ ا  یدسترس

  توانهیم   نیشود. ا  جیدر جامعه ترو  شههیساز یشخ   هیسالم و تغ   ییتلاش شود تا فرهنگ غ ا  ه یبا  ن،یباشه. همچن  هام یو کاهش ق  کیارگان

  یهاشنیکیماننه اپل  نینو  ی هایاستفاده از فناور   ،یها باشه. در نها و قموزش خانواده  ییغ ا  یالگوها  رییسالم، تغ  یی غ ا  عادات  ج یشامل ترو

در مورد   یترقیاطلاعات دق  تواننهیم  هایفناور   ن یکمک کنه. ا  شههیسازیشخ   هیبه بهبود تغ   توانهیم   یکیژنت  لیتحل  ی و ابزارها  یاهیتغ 

 ها کمک کننه. و سلام  قن یزنهگ   یفیافراد ارائه دهنه و به بهبود ک یاهیتغ  یازهاین

بر سلام     یمثبت  راتیتأث  توانهیم  کیژنومیبر نوتر  ی مبتن  شههیسازیشخ   هیکه تغ    دهه یپژوهش نشان م  ن یا  جیمجموع، نتا   در

اههاف،    نیتحقق ا  یقال، برا  نیها کمک کنه. با اطول عمر قن   شیو افزا  یزنهگ   یفیافراد مسن داشته باشه 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 نهارد ی تضاد منافع گونهچیانجام م العه قاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسنهگان نقش یکسانی ایفا کردنه. 

 موازین اخلاقی 

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعای  گردیهه اس .

 ها شفافیت داده

 رای  ارسال خواهه شه. ها و مآخ  پژوهش قاضر در صورت درخواس  از نویسنهه مسئول و ضمن رعای  اصول کپی داده

 حامی مالی

 این پژوهش قامی مالی نهاشته اس .
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