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 در سالمندان 2005 سالم خورن  غذا با استفاده از شاخصييم غذايت رژيفي كيبررس
  1389 در سال ي استان مركزيمناطق شهر

  
  )يينامه دانشجو انيبرگرفته از پا پژوهشيمقاله (

  
 4*اني كوروش جعفر،3يده صالحي، حم2ي، محمود محمود1ي آقانوريعل

  :چكيده
ثر بـر  ؤ م ـيبه عنوان عـامل ، هيت تغذيفيش است و كيسرعت درحال افزا  ت سالمندان بهيما جمع  در كشور:هدف
 ـهـدف از ا   .  شده است  يتر بررس   كم،  ين گروه سن  ي ا يت سلامت يوضع  ـن مطالعـه ارز   ي  ـفي ك يابي  ـت رژ ي  ييم غـذا  ي

 2005سـالم  غذا خوردن   با استفاده از شاخص     ،  ي استان مركز  يساكن مناطق شهر   تر  شي سال و ب   شصتسالمندان  
   .است ياقتصاد ـ ي و اجتماعيتي جمعيها رين با متغو ارتباط آ

روش .  انجام شـده اسـت     ي استان مركز  يسالمند در مناطق شهر    165دربارة   يفي توص ن پژوهشِ ي ا :ي بررس روش
ادآمـد  ي و سه    ي عموم ةنام  اطلاعات از پرسش   يآور   جمع ي برا . بود يا دو مرحله و   ي به صورت تصادف   يريگ  نمونه
ن شد  يي تع 2005سالم  غذا خوردن    افراد براساس شاخص     ييم غذا يت رژ يفي سپس ك  .فاده شد ساعته است  24 ييغذا

  .ا استي روا و پايازي امت100 يكه شاخص
 يي غذا يها   كه گروه  يدرصد افراد .  درصد بود  54٫08  برابر 2005 سالم    غذا خوردن   شاخص ين كل يانگيم :ها افتهي

 ـ، غـلات كامـل صـفر، م       درصـد  93٫3غلات  : بودن شرح   يرا در حد مطلوب مصرف كرده بودند به ا          70٫9هـا   وهي
ات ي، لبن  درصد 12٫7حبوبات   و   ينارنج و   رهيجات ت ي، سبز  درصد 47٫9جات  ي، سبز  درصد 84٫2  كامل ةوي، م درصد

و درصد   1٫8م  ي، سد  درصد 40   اشباع يها  ي، چرب  درصد 18٫8 ياهي گ يها  ، روغن  درصد 40ها   ، گوشت  درصد 37
 شاخص فوق با بالارفتن سطح ياز كلين امتيهمچن.  درصد1٫2 جامد و شكر يها ي از چربي ناش ي اضاف يها  يكالر

كـاهش  ) >0٫001P(و بـا بـالاتررفتن سـن     شيافزا) >0٫05P(ون يزي تلوي درآمد و مدت تماشا و)>0٫01P(سواد 
 .افتي
 ة، احتمـالاً هم ـ   يمركـز  اسـتان    ي سالمندان مناطق شـهر    ييم غذا يت رژ يفي ك نبودن  مطلوب با توجه به     :يريگ  جهينت

 ـآنـان ن  .  خود سود خواهند بـرد     ييم غذا ين مناطق از بهبود رژ    يسالمندان ا  افـت غـلات كامـل،      ياز دارنـد كـه در     ي
م و  يافت سد يو در داده  ش  ي خود افزا  يي غذا ي را در الگو   ياهي گ يها  حبوبات و روغن   و   ينارنج و   رهيجات ت يسبز

 ـر برنامـه . و شكر را كاهش دهنـد   جامديها ي از چربي ناشي اضافيها يافت كالريبه خصوص در ن  مـسئولا يزي
   . استثرؤن اهداف ميدن به ايدر رس، يا هي درآمد و دانش تغذ وش سوادي افزايبرا
    من، سالمندانيي، هرم غذا2005سالم غذا خوردن  شاخص :ها  واژه ديكل
  25/7/91: رشيخ پذيتار      89/ 6 /24: افتيخ دريتار

  

  

  مقدمه
 ـ و ح   مهـم  يه نقش ي و تغذ  ييم غذا يرژ در حفـظ سـلامت و       ياتي
 ـا. داردعملكـرد مطلـوب     و كمك بـه     ها    يماري از ب  يريشگيپ ن ي

نامطلوب بودن  ). 1( سالمندان مهم است     ي به خصوص برا   مسئله
 ةنيزم،  يت زندگ يفي كاهش ك  ، به دليل   سالمندان يا  هيت تغذ يوضع

ــس  ــروز ب ــاري از بياريب ــا از يم ــتئوپروز، د  ه ــه اس ــت،يجمل  اب
. كنـد  ي م را فراهمخون ش فشاري و افزايعروق ـ   ي قلبيها  يماريب

 ـ ي بهداشـت  يهـا     نهي هز ن مسئله يا  ـ را بـه دولـت تحم      ي هنگفت ل ي
ــسو مــشكلات كنــد  يمــ   وي اقتــصاديهــا   را در عرصــهياريب

ازمنـد  ين،  آورد كه مقابلـه بـا آن        ي به وجود م   ي و بهداشت  ياجتماع
  ).3، 2(ق خواهد بودي دقيها  يزير برنامه
ت يوضـع ،  هـا   يمـار ي ب  و ش سن و مشكلات همـراه بـا آن        ي افزا
 نامناسب  ةيتغذن  يادهد و     ير قرار م  ي سالمندان را تحت تأث    ةيتغذ

 ـ ز بـه  ين نـامطلوب   ري تـأث  آنـان ت سـلامت    يوضـع ، بـر     خـود  ةنوب

 ـ در تغذ  ي ارشـد علـوم بهداشـت      يكارشناس.1 ه،ي
، دانـشكده بهداشـت،يميوشيه و ب  يگروه تغذ 

   .رانيران، ا تهيپزشك دانشگاه علوم
، دانــشكدهيولوژيدميــاســتاد گــروه آمــار و اپ. 2

 ران ي تهران، ايپزشك بهداشت، دانشگاه علوم
 ـ در تغذ  ي ارشـد علـوم بهداشـت      يكارشناس. 3 ه،ي

، دانـشكده بهداشـت،يميوشيه و ب  يگروه تغذ 
  .راني تهران، ايپزشك دانشگاه علوم

 دانــشكدهيميوشــيه و بيــار گــروه تغذياســتاد. 4
  راني تهران، ايپزشك دانشگاه علومبهداشت، 

  
ــنوآدرس  * ــسئول ةسندي ــوروش :م ــر ك دكت

ان، دانشكده بهداشت، دانـشگاه علـوميجعفر
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ر كشورها  يران و سا  يدر ا  شده   مطالعات انجام ). 5،  4،  1(گذارد  يم  
 ـتغذ به سوء ،  ز سالمندان  ا ياديدهد كه درصد ز     ينشان م  ه مبـتلا   ي

 يهرچنـد عـوامل   ). 9،  8،  7،  6،  3،  2،  1(ا در معرض آن هـستند     ي
 ـ جمع يهـا   مانند فـاكتور  ،  يكيولوژي ب يرير از پ  يغ   و يشـناخت   تي

نقش ز  ين يي و عادات غذا   يت جسمان ي مثل فعال  يطي و مح  ياجتماع
 يمصرف چند دارو، زندگ   ،   مثال يبرا.  دارند مسئلهن  ي در ا  يا  عمده

كاهش و   نامناسب   ةي، تغذ اندك، درآمد   ي، مشكلات ترابر  ييتنها به
 ـتغذ جـاد سـوء   ي بـا ا   ممكن اسـت  تحرك   ه سـلامت و عملكـرد      ي
  ). 5، 4، 1(ر قرار دهديطور نامطلوب تحت تأث ه را بيجسمان
 ـم،   مناسب و متعـادل و ورزش      ييم غذا ين رژ يبنابرا زان كـاهش   ي

 يند و شـروع نـاتوان     ك  يل م يسن را تعد  ش  يافزاعملكرد همراه با    
،  استخوان ي خطر پوك   مثلاً ؛اندازد يمر  يخأا نقص عملكرد را به ت     ي

بـا  ،  رتـر يائـسه و سـالمندان پ     يها در زنـان       ي شكستگ يعلت اصل 
 ـرژ بـه عـلاوه،      .ابـد ي ي مناسب و ورزش كاهش م     ةيتغذ  يهـا     مي
بـه خـصوص    ،   مزمن يها    يماريبا كاهش خطر ب   ،   مطلوب ييغذا
، هـا   نا سـرط  يابت و برخ ـ  ي، د ي، چاق يعروق -  ي قلب يها  يماريب

  ).5(شود يت سلامت ميباعث بهبود وضع
ماننـد  ،  ياد مغـذ  ون م ـ ي ب ةن بر رابط  يشيك پ يولوژيدميمطالعات اپ 

 ـ يماريبا ب ،  ا كلسترول ي اشباع   يها    ي چرب اي يچرب  ـم و ا مـرگ  ي ر ي
 ـكأا سرطان تي يعروق ـ   ي قلبيها  يمارياز ب يناش . كردنـد  يد م ـي

 ـة از مطالعــات رابط ـياريبـس ، نيهمچن ـ ا يــن مــصرف غـذاها  ي ب
ها را با     وهيجات و م  ي سبز  و مثل حبوبات ،   خاص يي غذا يها  گروه
 ـر ارز ي م و ا مرگ ي يماري ب يهاخطر و   يي پلاسما يها  فاكتور  يابي

گر، تـداخل   يكـد ي بـا    يا  هي اما به دليل ارتباط عوامل تغذ      ؛اند  دهكر
شكل در  و م ـ  ييزمـان مـواد غـذا      ، مـصرف هـم    يعمل مواد مغذ  

 ـهـا     يمـار ي خاص بر خطر ب    يها  ا غذا ي يك اثر مواد مغذ   يتفك ا ي
 يجـا  بهتـر اسـت بـه     ،  ي سـلامت  يها  امدير پ ي و سا  يت زندگ يفيك

 ي به بررس  يي غذا يها  ا غذاها و گروه   ي خاص   ي مواد مغذ  يبررس
را ي ز ؛تر است   كيت نزد ي پرداخته شود كه به واقع     يي غذا يها  الگو

 ـدر ترك  و غـذاها را      يافراد مـواد مغـذ     گر مـصرف   يكـد يب بـا    ي
  ).10، 5(كنند يم

 ـ اپ يبخـش بـرا    دي نو يخبر،  ميت كل رژ  يفي ك يبررس  يولوژيدمي
 بـا   عمدتاً،  يي غذا ميت رژ يفي ك يها    ن شاخص ياول.  است يا  هيتغذ

  اما بـه   ؛ مربوط بودند  ي كمبود مواد مغذ   يها    يماريه و ب  يسوءتغذ
ر يم و  مرگ  مزمن و  يها    يماريبط با خطر ب   ت مر يها    ج شاخص يتدر

 ـفي شـاخص ك   25،  يبراساس مطالعات مـرور   .  شدند يطراح ت ي

 فـوق،   يها  شاخصن  ياز ب .  شده است  يي شناسا ييم غذا ي رژ يكل
ار ي بـس  يهـا  از ابزار  يك ـي  مثابـه   بـه  سـالم    غذا خـوردن  شاخص  
 يها    ميت رژ يزان تبع يدرواقع، م ،  ميت رژ يفي ك ي بررس  در  پركاربرد

 ي و هـرم راهنمـا     يي غـذا  يهـا  كـا را از راهنمـا     يمرا مردم   ييغذا
 غـذا خـوردن   شـاخص   . كند  ي م يابيها ارز   ييكايمرا ي برا ييغذا

 يهـا   انتشار راهنمـا  . ه شد يته 1995ن بار در سال     ياول،  هيسالم اول 
 ـفي مهـم ك   يهـا     د بـر جنبـه    يكأش ت ي به دليل افزا   2005 ييغذا ت ي
هـا و   يجات، انواع خاص چربيمثل غلات كامل، انواع سبز  ،  ميرژ

غـذا   مـازاد، اصـلاح شـاخص        يهـا     يد كـالر  يمفهوم جد  يمعرف
 ـ سالم اول  خوردن غـذا   سـاخت كـه بـه شـاخص          يه را ضـرور   ي
 يهـدف اصـل   ). 13،  12،  11،  9( موسوم شد    2005 سالم   خوردن

 در 2005 ســالم غــذا خــوردنن شــاخص يــي تعين بررســيــاز ا
 يهـا   ارتباط آن با فاكتور   و   ي استان مركز  يسالمندان مناطق شهر  

  .است يشناس تيجمع

  ي بررس روش
 انجـام   يو به صـورت مقطع ـ    است   يفين پژوهش از نوع توص    يا

 يا دو مرحلـه  و   ي بـه صـورت تـصادف      يريگ   روش نمونه  .گرفت
 .دش ـ انتخـاب    ي شـهر اسـتان مركـز      27ن  ي شهر از ب   6 ابتدا   .بود

ها از سـالمندان      نمونه،  ت سالمند هر شهر   يسپس متناسب با جمع   
 ي به صورت تصادف   ي شهر يمان در - يپوشش مراكز بهداشت  ِ  تحت

ساله و   شصت افراد   ةن صورت كه ابتدا پروند    ي به ا  ؛انتخاب شدند 
و   هـر شـهر جـدا   يدرمان ـ  يوشش مراكز بهداشت پتر تحت شيب

 ـ  يها به صـورت تـصادف       سپس نمونه  هـا انتخـاب      ن پرونـده  ي از ب
پس از  . ددر نظر گرفته ش   نمونه   165ت  يكه درنها   يطور  به،  شدند

 شركت در مطالعـه،     ي برا يالمند به صورت تلفن   ت س يكسب رضا 
 ـت تغذ ي وضع ي و بررس  ي عموم ةنام ل پرسش ي تكم يبرا  بـه   يا هي

،  سـالمندان  يا هيت تغذ ي وضع ي بررس ي برا . مراجعه شد  يمنزل و 
 ـ.  گرفته شـد نساعته از آنا 24 ييادآمد غذا يسه   ادآمـد بـه   ين ياول

. ده و ثبـت شـد     ي پرس ـ يه به صورت تلفن   ي و بق  يصورت حضور 
 يدارا Seca يوزن فرد با لباس سبك و بـدون كفـش بـا تـرازو             

 ـلوگرم، قـد در حالـت ا      يم ك يدقت ن   بـا    و ستاده و بـدون كفـش     ي
وار و دور كمر بـا اسـتفاده        يبر د  شده    نصب ياستفاده از متر نوار   

  . شديريگ  شكم اندازهةيط ناحين محيتر  در كوچكياز متر نوار
 ـت رژ يفي ك يابي ارز يبرا از ،   مطالعـه  تحـت ان   سـالمند  ييم غـذا  ي

ن ي ايياي و پاييروا.  استفاده شد 2005سالم  غذا خوردن   شاخص  
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شـاخص  ). 14،  13(د شـده اسـت    ييأ ت يشاخص در مطالعات قبل   
 ـكه شامل م  دارد   بخش   دوازده 2005 سالم   غذا خوردن   ـوه، م ي  ةوي
 ـتو  جات سـبز    يجات، سبز يكامل، سبز  حبوبـات،  ،  يره و نـارنج   ي

، گوشت  )اي سو يها    يدنيات و نوش  يلبن(ر  يغلات، غلات كامل، ش   
 ـماك گوشـت (  ـا غيمـرغ، محـصولات سـو    ، تخـم يان، مـاه ي ر از ي

 يهـا     روغـن (هـا     ، روغـن  )هـا  مغزها و دانه   و   اي سو يها    يدنينوش
 ـ )هـا   مغزها و دانـه     و يدروژنه و روغن ماه   ير ه ي غ ياهيگ  ي، چرب

ــالرياشــباع، ســد ــا  يم و ك ــيه ــا  ي حاصــل از چرب ــد، يه  جام
 ـ يهـا    و قند  يكل ال يها    يدنينوش افـت  ي اسـت كـه بـا در       ي افزودن

 بخـش   سه اما در    ؛ابدي يش م ياز افزا يامت،   بخش اول  نهُتر در     شيب
نكه يبه دليل ا  . شود  ي م يتر  شياز ب يتر باعث امت    افت كم يدر،  يبعد

 ـهر،  2005 سـالم    غذا خـوردن  در شاخص    ك از دوازده بخـش     ي
ن بـر   يرابنـاب ،  شـود   ين م يي تع يافتي در ي كالر 1000فوق براساس   

 يتـر   شيد ب يكأ ت ي مصرف ييت مواد غذا  يسه با كم  يدر مقا ،  تيفيك
 ـاگرچه بخش تنوع به صورت مـستقل در ا       ،  به علاوه . دشو يم ن ي

 ـ مهـم و مف    يهـا   بـر جنبـه   ،  امدهيشاخص ن  د تنـوع، بـا افـزودن       ي
  ).15، 13(د شده استيكأد تي جديها  بخش

 ـن معـادل واحـد در هـرم جد   يـي منظـور تع   به  يبـرا ، USDAد ي
 يهـا    گـروه  يوان و بـرا   يل،  ريوه و ش  ي م  و ي سبز يي غذا يها  گروه
 با مراجعه   .در نظر گرفته شده است     غلات و گوشت انس      ييغذا

،  موجـود يهـا  ك از غذاي هر يها   معادل USDA يها    به بانك داده  
 يهـا   سپس غذاها به گـروه    ). 15(دشن  يي تع يي غذا يها  ادآمديدر  
 ـ معادل واحد هـر    ،بين ترت يافت و به ا   ي اختصاص   ييغذا ك از  ي

،  بعـد  ةدر مرحل ـ .  هر فرد بـه دسـت آمـد        ي برا يي غذا يها  گروه
 ـن شد و به ايي هر فرد تعيافتي دريانرژ زانيم  ـن ترتي ب مقـدار  ي

 1000 در هـر     يي غـذا  يهـا   ك از گروه  يافت معادل واحد هر   يدر
 ـ به روش ز   يازدهيامت. محاسبه شد ،  يافتي در ي انرژ يكالر لويك ر ي

  : صورت گرفت
معـادل  درصـد   0٫8 يا مساو يتر    شيب): وهي كامل و آبم   ةويم(وه  يم ـ1
= افـت   ياز، عـدم در   ي امت 5=  يافتي در يكالر لوي ك 1000وان در هر    يل

و شـده  م يتقس0٫8 بر يافتير درين صورت مقادير اي در غ .ازيصفر امت 
 .شودوه محاسبه ياز مي ضرب شد تا امت5سپس در 

افت ي بر در  2005 سال   ييغذا يها  ازآنجاكه راهنما :  كامل ةوي م ـ2
 ـكأ كامل ت  ةويوه از منابع م   ي درصد م  50  ة، در محاسـب   كننـد   يم ـد  ي

 در نظر گرفته شده     موضوعن  يا 2005 سالم   غذا خوردن شاخص  
كامل بـه عنـوان جـزء دوم        ة  ويافت م ياز حاصل از در   ياست و امت  

 درصد  0٫4 يا مساو يتر    شيب. شود  ين شاخص در نظر گرفته م     يا
 ـ در يكالر لوي ك 1000در هر   وان  يمعادل ل   ـ امت 5 = يافتي از، عـدم   ي

 0٫4 بر   يافتير در ين صورت مقاد  ير ا ي در غ  .ازيصفر امت = افت  يدر
  .شودوه محاسبه ياز مي ضرب شد تا امت5و سپس در   شدهميتقس

 معـادل   3 يا مـساو  يتر    شيب): شده هيغلات كامل و تصف   ( غلات   ـ3
= افـت   ياز، عدم در  يامت 5 = يافتي در يكالر لوي ك 1000نس در هر    وا

و شـده   م  ي تقـس  3 بر   يافتير در ين صورت مقاد  ير ا ي در غ  .ازيصفر امت 
  .شوداز غلات محاسبه ي ضرب شد تا امت5سپس در 

افـت  ي بر در  2005 سال   يي غذا يها  ازآنجاكه راهنما :  غلات كامل  ـ4
 ـكأ درصد غلات از منابع غلات كامل ت       50  ة، در محاسـب   كنـد   يم ـد  ي

 در نظـر گرفتـه شـده        موضوعن  يا 2005لم   سا غذا خوردن شاخص  
 ـجـزء شـشم ا    ،  افـت غـلات كامـل     ياز حاصل از در   ياست و امت   ن ي

نـس  و معادل ا  1٫5 يا مساو يتر    شيب. شود  يشاخص در نظر گرفته م    
صـفر  = افـت   ياز، عدم در  ي امت 5 = يافتي در يلو كالر ي ك 1000در هر   

 ـر در يمقاد،  ن صورت ير ا ي در غ  .ازيامت و ده  ش ـم  ي تقـس  1٫5 بـر    يافتي
  .شود كامل محاسبه از غلاتِي ضرب شد تا امت5سپس در 

 1٫3 يا مـساو  يتر    شيب):  است ي محصولات لبن  ةمنظور هم (ر  ي ش ـ5
 ـ در يكـالر  لوي ك 1000وان در هر    يمعادل ل   ـ امت 10 = يافتي از، عـدم   ي

 ـر در يمقاد،  ن صورت ير ا ي در غ  .ازيصفر امت = افت  يدر  1٫3 بـر    يافتي
  .شودر محاسبه ياز شيا امت ضرب شد ت10م و سپس در يتقس

 ـتر    شيب: اي گوشت و لوب   ـ6  معـادل انـس در هـر        2٫5 يا مـساو  ي
 ـ امت 10 = يافتي در يكالر لوي ك 1000 صـفر  = افـت   ياز، عـدم در   ي

و شـده   م  ي تقس 2٫5  بر يافتير در يمقاد،  ن صورت ير ا ي در غ  .ازيامت
. شـود اها محاسبه   ياز گوشت و لوب   ي ضرب شد تا امت    10سپس در   

 چهـار  شـامل    2005 سـالم    غـذا خـوردن   شـاخص   ن جـزء از     يا
 ـ ماك  و  گوشت قرمز  ـ1: ر است يب ز يترت  رگروه به يز  ؛يان و مـاه   ي
، نيهمچن ـ. اي محصولات سـو   ـ4 ؛ها   مغزها و دانه   ـ3 ؛مرغ  تخم ـ2
در جـزء   ،  شـده  رگروه گفتـه  ي ز چهار علاوه بر رگروه حبوبات   يز

  .اها قرار گرفتيگوشت و لوب
 نكتـه در نظـر گرفتـه شـد كـه            نيا،  افت حبوبات ي در ةدر محاسب 

اهـا  ي گوشـت و لوب يبـرا  شـده  هيكه مقدار توص  يزمان حبوبات تا 
كـه   يشـوند و درصـورت      ين گروه محاسـبه م ـ    ي ا وجز،  دشون  يمأت

 يبه گـروه سـبز    ،  باشد شده   هيش از مقدار توص   ي ب ير مصرف يمقاد
 ـ ز يهـا   ابتدا حالت ،  منظور نيا به. تعلق خواهند گرفت    ير بررس ـ ي

 يبـرا  شـده    هيتر از مقـدار توص ـ      افت گوشت كم  ير اگر د  ـ1: دش
 ـر معـادل ل   ياها بود، مقاد  يگوشت و لوب   وان حبوبـات بـه معـادل       ي
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 ـتـر     نس حبوبات كم  وكه معادل ا    يل شد و درصورت   ينس تبد وا ا ي
و  شده   هير توص يبرابر با اختلاف مقاد    (از گوشت ي مقدار ن  يمساو
 تعلـق   بود، تمام حبوبات به گـروه گوشـت       ) شده افتير در يمقاد

از بالاتر بود،   ينس حبوبات از مقدار ن    و اما چنانچه معادل ا    ؛گرفت
از ،  ن مقدار اخـتلاف   ياز محاسبه و ا   يمقدار اختلاف آن با مقدار ن     

 ـبـه ا  . شدل  يوان تبد ينس به معادل ل   ومعادل ا   ـن ترت ي معـادل  ،  بي
افت گوشت  ي اگر در  ـ2.  اضافه شد  يوان حبوبات به گروه سبز    يل

تر بود، تمام حبوبـات       شياها ب ي گوشت و لوب   ةشد هياز مقدار توص  
  . تعلق گرفتيبه گروه سبز

 ـتر    شيب):  و حبوبات  يتمام انواع سبز   (ي سبز ـ7  1٫1 يا مـساو  ي
 ـ امت 5 = يافتي در يكالر لوي ك 1000وان در هر    يمعادل ل درصد   از، ي
 ـر در يمقاد،  ن صورت ير ا ي در غ  .ازيصفر امت = افت  يعدم در   يافتي

 ـ ضـرب شـد تـا امت       5پس در    و س   شده مي تقس 1٫1بر    ياز سـبز  ي
 .شودمحاسبه 

 يهـا   ازآنجاكه راهنما :  و حبوبات  يره و نارنج  ي ت  و  سبز ي سبز ـ8
 ـ سـبز ت يهـا   يافت سـبز ي بر در 2005 سال   ييغذا  يره و نـارنج ي
 ـ ا 2005 سالم   غذا خوردن  شاخص   ة، در محاسب  كنند  يمد  يكأت ن ي

 افــتياز حاصــل از دريــ در نظــر گرفتــه شــده اســت و امتنكتــه
 ـ سبز ت  يها  يسبز  ـجـزء چهـارم ا    ،   و حبوبـات   يره و نـارنج   ي ن ي

 ـتـر     شيب. شود  يشاخص در نظر گرفته م     درصـد   0٫4 يا مـساو  ي
 ـ در يكالر لوي ك 1000وان در هر    يمعادل ل   ـ امت 5 = يافتي از، عـدم   ي

 0٫4 بر   يافتير در ين صورت مقاد  ير ا ي در غ  .ازيصفر امت = افت  يدر
 ـ ضرب شد تا امت    5 و سپس در      شده ميتقس  سـبز   يهـا   يز سـبز  اي

 .شود و حبوبات محاسبه يره و نارنجيت

 لـو ي ك1000 گـرم در هـر    12 يا مساو يتر    شيب: ياهيروغن گ  ـ9
 ـصفر امت = افت  ياز، عدم در  ي امت 10 = يافتي در يكالر  ـاز، در غ  ي ر ي

 ضـرب   10م و سپس در     ي تقس 12 بر   يافتير در ين صورت مقاد  يا
  .ها محاسبه گردد از روغنيشد تا امت

 10 = يافتي در ي درصد انرژ  7 يا مساو يتر    كم:  اشباع ي چرب ـ10
 ـصفر امت = يافتي دري درصد انرژ15 يا مساويتر   شياز، ب يامت از، ي
ر يكه درصد مقـاد     ي درصورت .ازي امت 8 = يافتي در ي درصد انرژ  10
رو  هروب ة معادل، بادو درصد ب15تر از   و كم10تر از  شي بيافتيدر

 ـ اشباع دري چربدرصد -10(/ 5: = (محاسبه شد  8 -)8 ×) يافتي
 10تـر از       و كم  7تر از     شي ب يافتير در يكه درصد مقاد    يو درصورت 

 ـ ا بود، بـا  درصد    ـامت: ن معادلـه محاسـبه شـد      ي  ـ ي    اشـباع  ياز چرب
  10-)2×) يافتي اشباع دري درصد چرب-7/3=(

 ـم رژ ياز سد ي امت ة محاسب يبرا: مي سد ـ11  فـرد، ابتـدا     ييم غـذا  ي
م يو سـد  ) Nutritionist4 افزار ستفاده از نرم  با ا (م غذا   يمقدار سد 

 ـ تـر  كـم . شد يازدهين نحو امتيسفره جمع و به ا  0٫7 يا مـساو ي
 گـرم   2 يمـساو ا  ي تر از، بزرگ ي امت 10 =ي كالر 1000گرم در هر    

 1000 گــرم در 1٫1از و برابــر بــا يــصــفر امت=  ي كــالر1000در 
تـر از     كـم  و   0٫7ش از   يافت ب يكه در   يدرصورت. ازي امت 8 = يكالر
 و  10-)2×) يافتيم در ي سد – 0٫7(/0٫4=( مياز سد ي باشد، امت  1٫1

م ياز سد ي باشد امت  2تر از      و كم  1٫1ش از   يافت ب يكه در   يدرصورت
 .است10-)8×) يافتيم دري سد-1٫1(/ 0٫9=(

ــ12 ــالرـ ــ دري ك ــيافتي ــدي از چرب ــد و قن ــا  جام ــيه  ي افزودن
)SoFAAS :(ـ در يلو كـالر  ي درصد ك  20 يا مساو يتر    كم   = يافتي

 ـ در يلـو كـالر   ي درصد ك  50 يا مساو يتر    شياز، ب ي امت 20  = يافتي
معادلـه روبـرو     ازيافتير درين صورت مقاديا رياز، در غيصفر امت

 ي درصد كالرSoFAAS)=30 /)20  ياز كالريامت: ديمحاسبه گرد
SoFAAS(×20( -20بخــش فــوق جمــع و 12از يــت امتيــ درنها 

 ).13، 12( به دست آمدياز كليامت

 Nutritionist4افزار    روزه با استفاده از نرم     3 يي غذا يها    داشتداي
غـذا  شـاخص   ة   محاسب ي، برا آمده و اطلاعات به دست   شد  ز  يآنال

 ـسپس به منظـور تجز    ). 15(شداستفاده   2005 سالم   خوردن ه و  ي
 و  18 ة نـسخ  SPSSافـزار     از نـرم  آمـده،     به دست  يها    ل داده يتحل

طرفه  كي ANOVA مستقل،   يتشر،  ي ف  دو، ي كا ي آمار يها    آزمون
  .دشرسون استفاده ي پيبستگ ب هميو ضر

  ها افتهي
 بـود و    )91 و حـداكثر     60حـداقل    (70٫7ها     نمونه ين سن يانگيم

 و درصد زن بودند     55٫2ها مرد و       درصد نمونه  44٫8ان آنان،   يازم
ن ي درب ).>05/0P(تر از زنان بودند       مردان مسن ،  يدار ينطور مع   به

 بـا همـسر و      ندرصـد آنـا    40٫6 درصـد بـا همـسر،        32 ها نمونه
 با فرزندان و    ن درصد آنا  11٫5 و   ييبه تنها درصد   15٫2فرزندان،  

سـواد،    ي درصد ب  63٫6،  از نظر سواد  . كردند  ي م ير اقوام زندگ  يسا
 6٫8كل و   يدرصد س ـ  3٫6خواندن و نوشتن،    در حد   درصد   25٫5

مـردان باسـوادتر از     ،  ياز نظـر آمـار    . پلم و بالاتر بودند   يدرصد د 
  ). >0٫05P( زنان بودند

 86٫1 و    بودنـد  يدرصد استخدام رسـم    13٫9،  ياز نظر شغل قبل   
مـردان در   ،  يكـه از نظـر آمـار        يطور   به ؛درصد شغل آزاد داشتند   

). >0٫05P(  داشـتند  يتر از زنان شغل استخدام رسم       شيگذشته ب 
  وار هـز 250تـر از      انه كـم  ي درصد افراد درآمد ماه    35٫2ن  يهمچن
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درصـد   7٫3 فقـط  هـزار و     750 تـا    250ن  ي درصد درآمد ب   57٫6
 ـ      هزار 750ش از   يدرآمد ب  ، يدار يطـور معن ـ   هتومان داشتند كـه ب

 51٫5 هـا   ن نمونـه  ي از ب  ).>0٫05P( ش از زنان بود   يدرآمد مردان ب  
 ـكـار   يدر اوقات فراغت ب   ،  درصد افراد   ـزي تلو يا بـه تماشـا    ي ون ي

 ـ از فعال  ياعدرصد بـه انـو     48٫5مشغول بودند و      ـازقب،  هـا   تي ل ي
. پرداختنـد   ي م ـ  ... و يت بدن ي، فعال يمذهب -  ي فرهنگ يها  تيفعال
 ورزش  يبررس ـ  تحـت  درصد از سالمندان     21٫8ق  ي زمان تحق  در
  .كردند ي درصد ورزش نم78٫2كردند و  يم

 درصـد  4٫8مه بودنـد و    يپوشش ب   درصد تحت  95٫2ن آنان   ياز ب 
 ي درصـد دارا   77٫6 نيهمچن ـ . نبودند يا مهيچ ب يپوشش ه   تحت

 ـ يماريك ب يحداقل    درصـد سـالم     22٫4 و   يا مـشكل جـسمان    ي
 ييچ دارو يدرصد ه  35٫2خوردند و     ي درصد دارو م   64٫8. بودند

 ـ مـصرف دخان   ة درصـد سـابق    16٫4. خوردند  ينم ات داشـتند و    ي
درصـد لاغـر،     2٫4. ات نداشتند ي مصرف دخان  ةدرصد سابق  83٫6
وزن و    اضافه يدرصد دارا  46٫1 وزن نرمال،    يدرصد دارا  35٫8
ن يج ا ينتا،  نيهمچن.  بودند 2 و   1 ة درج يدرصد دچار چاق   15٫8

، مـصرف دارو،  ي درمانةميمطالعه نشان داد مردان و زنان از نظر ب   
 ـ مـصرف دخان   ة و سابق  ي چاق ي خانوادگ ةسابق گر يكـد يبـا   ،  اتي

 ـ به ا  ؛)>0٫05P( دارند   يدار  ياختلاف معن   ـن ترت ي  ـب كـه م   ي زان ي

 ـ   مصرف    ـتـر از مـردان و م        شيدارو در زنان ب ة م ـيزان پوشـش ب   ي
مـصرف  ة   و سـابق   ي چـاق  ي خانوادگ ة، مصرف دارو، سابق   يدرمان
 .تر از مردان بود ات در زنان كميدخان

 ـمتر، نما يسـانت  95٫99 مطالعـه    تحتن دور شكم افراد     يانگيم  ة تـود  ةي
روز و    سـاعت در شـبانه     1٫99 ونيزي تلو ي، مدت تماشا  26٫22 يبدن

 ـكـه م    يطـور    بـه  ؛ساعت بود  7٫84خواب  مدت   ن دور شـكم و    يانگي
 ةين نمايانگيش از زنان و مي در مردان بيدار يطور معن  مدت خواب به  

  ).>0٫05P(ش از مردان بود ي در زنان بيدار يطور معن  بهي بدنةتود
 زنـان و    2005 سـالم    غذا خـوردن   شاخص   ياز اجزا ين امت يانگيم

.  نشان داده شـده اسـت  1دول در ج، مطالعهتحت سالمند  مردان
 ـن امت يانگيم  ـ ي  ـ اشـباع، گوشـت در     يهـا     ياز چرب  ـ و لبن  يافتي ات ي

 ياز گروه غلات كامل و كالرين امت يانگي و م  نيتر  شيب در   يافتيدر
زان ين ميتر  جامد، قند افزوده و الكل در كم    يمازاد حاصل از چرب   

 يافتيــ درةويــاز كــل ميــن امتيانگيــن جــدول، ميــمطــابق ا. بــود
)0٫05P<(ــ، م ــل ةوي ــبز) >0٫05P( كام ــبز تيو س ــجات س و ره ي

 ـ    يدار  يطور معن  هب) >0٫001P( و حبوبات    ينارنج  شي در زنـان ب
 در يدار يطور معن هب) >0٫001P(م ياز سد ين امت يانگياز مردان و م   

  .ش از زنان بوديمردان ب

 استان يمطالعه در مناطق شهرتحت  سالمندان  در2005سالم غذا خوردن  شاخص ياز اجزايار امتيانحراف مع ن ويانگي م-1جدول 
  ).165=  تعداد(براساس جنس ، يمركز

T Test   رينام متغ  )74=  تعداد(مرد   )91=  تعداد(زن   )165=  تعداد(كل  
   نيانگي م±ار يانحراف مع  نيانگي م±ار يانحراف مع  نيانگي م±ار يانحراف مع  
 2005 سالم ذا خوردنغشاخص   8٫4±53٫61 9٫0±54٫46  8٫7±54٫08 -0٫61

  يافتي درةويكل م  1٫93±3٫74  1٫33±4٫40 1٫65±4٫10 -2٫50*
   كاملةويم  1٫89±4٫03  1٫20±4٫62 1٫57±4٫36  -2٫32*

  يافتيجات دريكل سبز  1٫11±4٫03  1٫23±4٫10  1٫18±4٫07 -0٫34
  و حبوباتي نارنج ورهيجات سبز تيسبز  1٫21±1٫62  1٫77±2٫48  1٫60±2٫10  -3٫68**

  يافتيكل غلات در  0٫16±4٫95  0٫22±4٫95 0٫19±4٫95  -0٫03
  غلات كامل  0٫64±0٫47  0٫53±0٫34 0٫58±0٫40  1٫43
  يافتيات دريلبن  3٫08±7٫46  2٫99±7٫33  3٫02±7٫39  0٫27
  يافتيگوشت در  1٫77±8٫07  2٫22±8٫15 2٫02±8٫11  -0٫28
  ها روغن  3٫88±4٫80  3٫84±4٫51  3٫85±4٫64 0٫48
   اشباعيها  يچرب  2٫70±8٫14  2٫85±8٫50 2٫78±8٫34 -0٫81

  ميسد 2٫60±6٫23  2٫92±4٫58  2٫89±5٫32  3٫80**

 قند  و جامدي مازاد حاصل از چربيكالر  0٫02±0٫004  2٫94±0٫43 2٫19±0٫24 -1٫40
  افزوده و الكل

*0٫05P<  ،**0٫001P<  
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 ـ امت دربارةها      هيساختن توص  درصد برآورده ،  1نمودار    و  ياز كل ـ ي

مطالعه را  تحت  افراد  در   2005 سالم   غذا خوردن اخص   ش ياجزا
 ـ م  دربـارة  ها    هيساختن توص  زنان از نظر برآورده   . دهد  ينشان م   ةوي
 ـجات سـبز ت   يو سـبز  ) >0٫05P(كامل    و حبوبـات  ي نـارنج   و رهي

)0٫001P< (   ييهـا    گـروه  . داشتند يت بهتر ينسبت به مردان وضع 
را كـسب   ه شـده    ياز توص ـ ي درصد افراد امت   10تر از     كه در آن كم   

  . ند مازاد بودي و كالريافتيم دري سد وغلات كامل، كردند
ش سـواد و    يبا افـزا  ،  2005 سالم   غذا خوردن  شاخص   ياز كل يامت

 كـه   يو افـراد  ) >0٫01P(افت  يش  ي افزا يدار   يطور معن   به،  درآمد
 ـ امت يدار يطور معن   به،   بودند يدر شغل گذشته، استخدام رسم     از ي

 ش سـن ين بـا افـزا  يهمچن ـ). >0٫05P( كـسب كردنـد   يتر شيب

)0٫001P<( در  2005سـالم   غـذا خـوردن      شـاخص    ياز كل ي، امت 
ش مـدت   ي امـا بـا افـزا      ؛افتي كاهش   يدار  يطور معن  هسالمندان ب 

 2005سـالم   غذا خـوردن     شاخص   ياز كل يون، امت يزي تلو يتماشا
چ ياما ه ـ). >0٫05P(افت يش ي افزا يدار  يطور معن  هدر سالمندان ب  

 با جنس،   2005 سالم   غذا خوردن ن شاخص   ي ب يدار  يارتباط معن 
 اوقات  يها  تي، مدت خواب، فعال   يت زندگ ينوبت ازدواج، وضع  

 ة، سـابق  ي فعل ـ يمـار ي، ب ي درمـان  ةم ـي، ب يت ورزش ـ يفراغت، فعال 
 ـ، مـصرف دارو، مـصرف دخان      ي چاق يخانوادگ  ـات، وزن، نما  ي  ةي

  .افت نشدي، دور شكم و تعداد فرزند ي بدنةتود
 

  

 

  . را برآورده ساختند2005هايي راجع به امتياز كلي و اجزاي شاخص تغذيه سالم   درصد افرادي كه توصيه-1 نمودار
  

  بحث
 سالمندان ساكن   ييت غذا يفيدهد ك   ين مطالعه نشان م   ي ا يها    افتهي

در .  قـرار نـدارد    يت مطلوب ي در وضع  ي استان مركز  يمناطق شهر 
 2005سـالم    غـذا خـوردن    شاخص   ين كل يانگيم،   حاضر ةمطالع
 ـدر ا  شـده     مطالعـات انجـام    يعض بود كه با ب    54٫08برابر   ران و  ي
 ة امـا از مطالع ـ  ؛)16،  13،  12،  10(ر نقاط جهان مـشابه اسـت      يسا

 سـالمندان سـاكن     يتـر اسـت كـه بـر رو          ساووكا و همكاران كم   
 شـاخص   ي كل ةن نمر يانگيرا م ي ز ؛متحده انجام شد   الاتيجنوب ا 

ممكـن   بـود كـه   61٫9 مذكور ة در مطالع2005سالم غذا خوردن  
تر   شين درصد ب  ي درآمد و سواد بالاتر و همچن      زانيم از   يناشبود  

 و  ي اصـغر  ةن در مطالع ـ  يهمچن ـ). 17( فوق باشد  ةزنان در مطالع  

، گرفـت سال ساكن تهران انجـام    افراد بزرگيهمكاران كه بر رو  
  سـالم در مـردان و زنـان بـه          غذا خوردن از شاخص   ين امت يانگيم
 از ي ناشــممكــن اســت بــود كــه 57٫57 و 56٫52رابــر ب بيــترت 
 يگاريتر افـراد س ـ     نيي، سواد بالاتر و درصد پا     تر  كم ين سن يانگيم

  ).10(باشد،  ماةسه با مطالعيدر مقا، ن مطالعهيت ايدر جمع
اطلاعات ،   سالم غذا خوردن  شاخص   ياز كل ينكه امت يبا توجه به ا   

، دهـد   ي ارائه نم  يي غذا يها  افت گروه ي در ي چگونگ دربارة يقيدق
 ـبا درجوامع گوناگون،    ييم غذا يت رژ يفي ك ةسي مقا يبرا  ـامتد  ي از ي

 ـگر مقا يكـد ي مختلف با    يي غذا يها  گروه در ). 13،  12(سه شـود  ي
 ـ م حاضـر  ةمطالع  ـن امت يانگي  ـاز كـل م  ي  ـ درةوي  ـ، ميافتي  كامـل  ةوي
 ـ، كل غلات و لبن    يافتي در ي، كل سبز  يافتيدر  از  يارياز بـس  ،  اتي
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 ـ اما م   است؛ تر شي ب يمطالعات قبل   ـن امت يانگي جات سـبز   ياز سـبز  ي
 مازاد حاصـل از     ي حبوبات، غلات كامل و كالر      و ي نارنج  و رهيت

، 10(ن مطالعـات بـود    يتر از ا    كم،   جامد، قند افزوده و الكل     يچرب
 ـ ةبا توجه بـه نقـش گـسترد       ). 17،  13،  12  جامـد و    يهـا     ي چرب
ت مختلـف   جاير سبز يز تأث يها و ن    يماري ب ة ساده در توسع   يها  قند

مـل و  أج فـوق بـه ت  ينتا، ها يماري از ب يريشگيو غلات كامل در پ    
جـاد  ي در ا  يعوامـل متعـدد   ). 13،  12(از دارد ي ن يتر  شي ب يبررس

 مثال در   يبرا. گر مطالعات نقش دارند   ي حاضر با د   ةتفاوت مطالع 
بـا  ،  و نسبت مـرد و زن    ين سن يانگيم،   ساووكا و همكاران   ةمطالع
 مطالعـه   تحـت  درآمد و سواد افراد      زانيماما   ؛ ما مشابه بود   ةمطالع

 ييهـا از منـاطق روسـتا        تر بود و نمونـه      شيبالاتر و تعداد نمونه ب    
 ـ يد دسترس ـ يها شا   ييروستا. انتخاب شدند   بـه انـواع     يتـر   شي ب

 ي آماده بـرا   يها   به غذا  يتر  زان كم يجات داشته باشند و به م     يسبز
  ). 17( باشندي متكين انرژيمأت

م نـسبت   ياز گوشـت و سـد     ين امت يانگيم،  مطالعهن  ين در ا  يهمچن
 هرچنـد كـه     ؛)13،  12،  10(تـر بـود     شي ب يبه اغلب مطالعات قبل   

م ي گوشت و سـد    ي حاضر برا  ة نسبت به مطالع   ي بالاتر يها    ازيامت
ــ). 17(گــزارش شــده اســت ــن ميهمچن ــن امتيانگي از مــصرف ي

ر مطالعـات   يو از سا  ) 10(تر  شيك مطالعه ب  ي از   ياهي گ يها    روغن
 ـن امت يانگيم). 17،  13،  12(تر بود   مك  ـ ي  ي اشـباع از برخ ـ    ياز چرب

از ). 10(تر بود   ك مطالعه كم  يو از   ) 17،  13،  12(تر  شيمطالعات ب 
 ـ گيها   جه گرفت كه مصرف روغن    يتوان نت   يها م   افتهين  يا  و ياهي

 ـدر مقا ،  ي بررس ـ تحت ةدر جامع ،  ميسد  جوامـع   يبعـض سه بـا    ي
 تحـت ن حـال سـالمندان      يا ا ب. در حد نامطلوب قرار دارد    ،  گريد

 اشباع در حد نـسبتاً      يافت چرب ياز نظر در  ،  ين بررس يمطالعه در ا  
  .  قرار داشتنديمطلوب

 رهيجات ت ياز حداكثر سبز  ي كه امت  يدرصد افراد ،   حاضر ةدر مطالع 
 ي حاصل از چرب   يها    ي و حبوبات، غلات كامل و كالر      ي نارنج و

 ةتـر از مطالع ـ     كـم ،  جامد، قند افـزوده و الكـل را كـسب كردنـد           
از حـداكثر كـل     ي كه امت  ي اما درصد افراد   ؛ساووكا و همكاران بود   

 ـ، كـل غـلات، لبن     ي كامل، كل سـبز    ةويوه، م يم هـا،   ات، گوشـت  ي
 ـ،  م را كسب كردند   ي اشباع و سد   يها، چرب  روغن  ةش از مطالع ـ  يب

  ). 17(فوق بود
در زنـان و مـردان      ،   سـالم  غـذا خـوردن    شـاخص    ياز كل يامتدر  

ج اكثـر مطالعـات     ي كـه بـا نتـا      مـشاهده نـشد    يدار ياختلاف معن 
 ـرا در ا  ي ز ؛مطابقت نداشت   ـن مطالعـات م   ي غـذا  ن شـاخص    يانگي

، 6،  1(ش از مردان بود   ي ب يدار  يطور معن  هب،   سالم در زنان   خوردن
ــ). 18، 10 ــاز كــل ميــن امتيانگيــن مطالعــه ميــن در ايهمچن  ةوي
، وبـات  و حب  ينارنجو  ره  يجات سبز ت  ي كامل و سبز   ةوي، م يافتيدر
 ـن امتيانگي از مردان و م   شي در زنان ب   يدار  يطور معن  هب م ياز سـد ي
 ـ    يدار  يطور معن  هب  ة مطالع ـ در امـا    ؛ش از زنـان بـود     ي در مـردان ب

 كامل،  ةويوه، م ياز كل م  ين امت يانگيم،   و همكاران در تهران    ياصغر
ش از مـردان    يدر زنان ب  ،   مازاد يم و كالر  يات، سد ي، لبن يكل سبز 

 ـ          ين امت يانگيو م  ش از زنـان    ياز كل غـلات و گوشـت در مـردان ب
  كه با همسر، با همـسر و فرزنـدان، بـه        ين افراد يهمچن). 10(بود

غـذا  از شاخص   ياز نظر امت  ،  كردند  ي م يا با فرزندان زندگ   ي ييتنها 
ج ي امـا نتـا    ؛گر نداشـتند  يكدي با   يدار  يسالم اختلاف معن  خوردن  

 سالم  ا خوردن  غذ از شاخص يدهد كه امت    ي مطالعات نشان م   يبرخ
 طــلاق گرفتــه و مجــرد  ووهيــهــل بــالاتر از افــراد بأدر افــراد مت

در تـر      سـالم  يي غـذا  يهـا   رفتار،   مطالعات يبعض). 20،  19(است
ت همسر و روابـط     يچون حما هم ي از عوامل  يهل را ناش  أافراد مت 
 ـق و حفـظ ا    يداننـد كـه باعـث تـشو         ي م ـ يخانوادگ ن رفتارهـا   ي

  ).21(شود يم
 ـدر افراد د  ،  سالمغذا خوردن   از شاخص   يتام،   از نظر سواد   پلم و  ي

 ـ   يطـور معن ـ    به،  بالاتر  ـ    يدار ب  سـواد  يسـواد و دارا     يش از افـراد ب
ر مطالعـات مطابقـت     يج سـا  ينوشـتن بـود كـه بـا نتـا         و  خواندن  
 يافت غذا و مـواد مغـذ      يدر). 24،  23،  22،  18،  14،  6،  1(داشت

 ـي، جمع يفرهنگ ـ،    ي غـذا، عوامـل اجتمـاع      ةرير ذخ يتحت تأث  ، يت
 ـگ ي قـرار م ـ يك و رفتـار يولوژيزي، فيطي، محيآموزش  ).25(ردي

 خود گزارش كردنـد كـه اطلاعـات    ةدر مطالع ام و همكارانيوار
ن ي بنـابرا  ؛دهـد   ير قـرار م ـ   يم را تحت تأث   ي رژ يت كل يفيه، ك يتغذ

ز ين يتر  شي ب يا  هيتر اطلاعات تغذ    شي سواد و درآمد ب    يافراد دارا 
 ـ پ ياآورند و از آن بـر       يبه دست م    ـفيشرفت ك ي  ـت رژ ي   خـود  مي
 ـاز نظـر درآمـد ن     ). 23(كننـد   ياستفاده م   ـز امت ي غـذا  از شـاخص    ي
 ـ   يدر افراد دارا  ،   سالم خوردن   هـزار تومـان    750ش از   ي درآمـد ب
 تـا   250ن  ي درآمد ب  يش از افراد دارا   ي ب يدار  يطور معن    به بوده كه 

 ـو ا هـزار تومـان بـود        250تر از      هزار تومان و درآمد كم     750 ن ي
، 22، 19، 18، 6، 5(گـر مطـابق اسـت   يج مطالعـات د   يبا نتا جه  ينت

 ي كه در گذشـته شـغل دولت ـ       يافراد،  ياز نظر شغل قبل   ). 26،  23
 اسـت   يهيبد.  داشتند ي بالاتر غذا خوردن از شاخص   يامت،  داشتند

 ـ   احتمـال استخدام بـودن    كه   ش يتـر و رفـاه را افـزا         شي درآمـد ب
  ).27(دهد يم
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 غذا خوردن ون با شاخص    يزيلو ت ين مدت تماشا  يانگين م يهمچن
 يهـا     يبا توجه به بررس   .  داشت يدار  يم و معن  يسالم ارتباط مستق  

 ي امـا ممكـن اسـت اجـرا        ؛افت نشد ينه  ين زم يا   در   يا ما مطالعه 
 ـش دانـش تغذ   يافزا، سبب   ونيزي در تلو  ي آموزش يها    برنامه  يا هي
 . شـود  ن آنا ييم غذا يت رژ يفيش ك ي باعث افزا   و به دنبال آن    افراد

 ـزي تلوي مطالعات گزارش كردند كه تماشا  يهرچند برخ  بـه  ، وني
  ). 28( مرتبط استيبا چاق، يتحرك ي بيها  شاخص ازيكيعنوان 

غـذا  بـا شـاخص     ،   مطالعـه  تحـت  افـراد    ين سـن  يانگيبه علاوه م  
 يبرخــ.  داشــتيدار ي ســالم ارتبــاط معكــوس و معنــخــوردن

و ) 19،  18(ن خـصوص ارتبـاط مثبـت      يدر ا  شده   مطالعات انجام 
 كـه   يمـشكلات متعـدد   ). 6(انـد    را نـشان داده    يارتباط يب يبرخ

 سـالمندان را    ةيت تغذ يوضع،  شود  يجاد م يش سن ا  يهمراه با افزا  
 مطالعـات گـزارش     ي، بعـض   مثـال  ي برا .دهد يمر قرار   يتحت تأث 

ش اسـتفاده از    يهـا، افـزا    يماري، ب يكردند مشكلات سلامت دهان   
دن غذا، درآمـد محـدود و   خورو  ه  ي ته  و ديداروها، مشكلات خر  

ه يت تغذ يافت غذا و وضع   يتواند در   يم،  يا افسردگ يكاهش اشتها   
  ). 26(ر قرار دهديرا در سالمندان تحت تأث

 ـامتحاضـر،    ةدر مطالع   سـالم ارتبـاط     غـذا خـوردن   از شـاخص    ي
 اوقات فراغت و ورزش نداشت كـه بـا          يها  تي با فعال  يدار  يمعن
 ـيزم  كـه در   يا  مطالعـه  جينتا  ـاط رژ  ارتب ـ ةن  ـ و فعال  ييم غـذا  ي ت ي

 ـ ا نِا البتـه محقق ـ   ؛رت دارد يگرفته، مغـا    انجام يجسم ن مطالعـه   ي
 هـستند و هـر   ي مرتبط ـ يها  م و ورزش رفتار   يرژ،  گزارش كردند 
  ). 29(رنديگ ير سواد قرار ميدو تحت تأث
،  سالم غذا خوردن از شاخص   يدن، امت يكش  گاريت س ياز نظر وضع  

 يش از افراد  يب،  دنديكش  ينمگار  ي كه در حال حاضر س     يدر افراد 
، نيدار نبود و بنـابرا      ين ارتباط معن  ي البته ا  . بودند يگاريبود كه س  

ج ينتـا ). 23،  18،  6،  1(رت داشـت  ير مطالعـات مغـا    يج سـا  يبا نتا 
 ـفيا ك ب يميها رژ   يگاريسكه   مطالعات نشان داده است      يبرخ ت ي
  ).30، 23(دهند يح ميتر را ترج نييپا

بـا شـاخص    ،   و دور كمر   ي بدن ة تود ةيمان وزن، ن  يانگين م يهمچن
ج ي نداشت كـه بـا نتـا       يدار  ي ارتباط معن  2005سالم  غذا خوردن   

 ـ،  هرچند؛  )32،  31،  10،  1( مطالعات مطابقت دارد   يبرخ تـر    شيب
 ـ سـالم را بـا نما      غذا خوردن  معكوس شاخص    ةمطالعات رابط   ةي

 ـعلل ا ). 18،  14،  16،  3( و دور كمر گزارش كردند     ي بدن ةتود ن ي
 تحتسن افراد   ،  يبراساس مطالعات مرور  ،  ضياطات ضدونق ارتب

 يهــا ، الگــويي غــذاي بررســيهــا مطالعــه، روش مطالعــه، روش
، ييمناطق مختلف، نوع و ساختار شاخص غذا       در ييمختلف غذا 

ها در مناطق     ن شاخص ي ا يريكارگ ه ب ي برا ييفقدان استاندارد طلا  
 مداخله  يها  ري متغ نشدن  و كنترل  ي چاق يكيمختلف، استعداد ژنت  

  ). 31(استكننده 
 ـا ز ي كم    و  بودن مطالعه  يمقطع  ـ م ادند اد گـزارش  ي افـت  يزان در ي
بـسته بـه زمـان و مكـان         ،   مطالعـه  تحت توسط سالمندان    ييغذا

از ،  يده ـ  سـالمندان در زمـان پاسـخ       ي حـالات اخلاق ـ    و مصاحبه
  .استن مطالعه ي ايها  تيمحدود

  يريگ جهينت
 ـ رژ يت كل يفي ك گفت توان  يم،  با توجه به مطالب فوق      ييم غـذا  ي
 ـ مطلـوب ن   ي اسـتان مركـز    يسالمندان منـاطق شـهر     ست و بـه    ي

زان مصرف  يم. از دارد ي اصلاح و بهبود ن    يبرا مناسب   يزير  برنامه
 يهـا      و حبوبات، غلات كامل و روغـن       ي نارنج  و رهيجات ت يسبز
 ـو م بـوده    حـد لازم  تـر از      كم،  مطالعهتحت   در افراد    ياهيگ زان ي

الكـل و   ،   جامد، قنـد افـزوده     ي حاصل از چرب   يها  يمصرف كالر 
 ـامت،  نيهمچن ـ. ه اسـت  زان مطلوب بود  يش از م  يم ب يسد  ياز كل ـ ي

 ازجمله سطح   ي با عوامل مختلف   2005سالم  غذا خوردن   شاخص  
 ي در گذشـته و مـدت تماشـا        يسواد، درآمد، سن، شـغل رسـم      

 ي ارتقـا  يها     در برنامه  دي داشت كه با   يدار  يون ارتباط معن  يزيتلو
  . آنان در نظر گرفته شودييم غذايت رژيفيك
  

   و قدردانيتشكر
 ـ از سالمندان محترم كه در پـژوهش شـركت كردنـد            ـنها  ي، ب  تي

 يدرمــان -  ين از كاركنــان مراكــز بهداشــتيهمچنــ. ميسپاســگزار
 ـ ي همكار ي برا يمناطق شهر   ـدر  يب  ـ ا يبـا اجـرا   غ  ي ، ن مطالعـه  ي
 يپزشك  گاه علوم ت دانش ين مطالعه با حما   يا. ميكن ي م يسپاسگزار

  .گرفتتهران انجام 
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