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های بدنی در کاهش  ها و فعالیت اکسیدان های غذایی غنی از آنتی تاثیر رژیم

 علایم آلزایمر، دمانس و پارکینسون در سالمندان

 
 کار رنگ عیشی طلوع نرگس

 ، ایرانرودهن ،زاد اسلامیآدانشگاه ، روانشناسی عمومیارشد  كارشناسی آموخته دانش

 چکیده

تواند كیفیت  های نورودژنراتیو مانند آلزایمر، دمانس و پاركینسون همراه است كه می سالمندی با افزایش خطر ابتلا به بیماری

های بدنی منظم بر  ها و فعالیت اكسیدان های غذایی غنی از آنتی زندگی افراد را به شدت كاهش دهد. در این مقاله، تأثیر رژیم

ای معتبر  ها بررسی شده است. این مطالعه بر اساس روش توصیفی كیفی و تحلیل مطالعات كتابخانه كاهش علایم این بیماری

انجام شده و به اهمیت مداخلات غیردارویی در بهبود سلامت مغز در سالمندان پرداخته است. نتایج حاكی از آن است كه 

ها در كنار فعالیت بدنی منظم نقش قابل توجهی در كاهش اكسیداسیون سلولی،  اكسیدان از آنتیمصرف مواد غذایی سرشار 

های پیشگیری و بهبود كیفیت  بهبود عملکرد شناختی و كندسازی پیشرفت علایم نورودژنراتیو دارد. این مقاله با تأكید بر روش

 .دهد سبک زندگی سالم ارائه میهایی عملی برای افزایش مشاركت در  زندگی در سالمندان، توصیه

 

 ، دمانس، سالمندان.پاركینسون آلزایمر، آنتی اكسیدان،های کلیدی:  واژه
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 مقدمه -1

های نورودژنراتیو و اختلالات شناختی نظیر آلزایمر، دمانس و پاركینسون در  با افزایش سن جمعیت جهان، بروز بیماری

های  ها نه تنها باعث كاهش توانایی این بیماری ،سالمندان به یکی از مشکلات مهم بهداشتی و اجتماعی تبدیل شده است

 ،كنند های مراقبتی وارد می ها و سیستم شوند، بلکه بار سنگینی بر خانواده شناختی، حركتی و عملکردهای روزمره می

 برسدمیلیون نفر در ایالات متحده  13اد افراد مبتلا به آلزایمر به بیش از ، تعد2050شود تا سال  بینی می كه پیش طوری به

 (.2021انجمن آلزایمر،)

شود. این  ترین نوع دمانس است و با كاهش تدریجی عملکرد شناختی و حافظه همراه می یماری آلزایمر شایعدر این راستا ب

های اقتصادی و اجتماعی زیادی را به جامعه  ای آنان دارد و هزینهه بیماری تأثیرات عمیقی بر كیفیت زندگی بیماران و خانواده

شود، با علایمی مانند لرزش،  از سوی دیگر، بیماری پاركینسون كه به عنوان یک اختلال حركتی شناخته می، كند تحمیل می

ندگی و افزایش وابستگی تواند به كاهش كیفیت ز این بیماری نیز به نوبه خود می، سفتی عضلات و كاهش تعادل همراه است

 (.2024جانسون و همکاران،شود )سالمندان منجر 

و  202، هورتن و همکاران،2020، همکارانو  ، باربرگر2023، كلاند و همکاران،2024جانسون و همکاران، ) اخیرهای  پژوهش

ویژه،  به، ها نقش دارند دهد كه عوامل متعددی علاوه بر ژنتیک، در بروز و پیشرفت این بیماری نشان می (2019هو و همکاران،

توانند از طریق كاهش  های بدنی منظم به عنوان دو عامل مهم غیر دارویی می ها و فعالیت اكسیدان های غذایی غنی از آنتی رژیم

ها موادی هستند كه  اكسیدان آنتی ،ها كمک كنند كاهش علایم این بیماری استرس اكسیداتیو و التهاب نورونی به پیشگیری و

توانند نقش مهمی در پیشگیری از  كنند و به این ترتیب می های آزاد جلوگیری می ها توسط رادیکال از آسیب دیدن سلول

( انجام شد، 2020و همکاران ) رباربرگ ای كه توسط به عنوان مثال، مطالعه، های مرتبط با افزایش سن داشته باشند بیماری

 .تواند خطر ابتلا به دمانس را كاهش دهد ها می اكسیدان ها و سبزیجات غنی از آنتی نشان داد كه مصرف میوه

علاوه بر تغذیه، فعالیت بدنی نیز به عنوان یکی از مؤثرترین راهکارها برای حفظ سلامت شناختی و جسمی سالمندان شناخته 

عروقی، -تواند با افزایش جریان خون به مغز، تقویت ارتباطات عصبی و كاهش عوامل خطرزای قلبی م میشده است. ورزش منظ

تواند به  همچنین، فعالیت بدنی می، های آلزایمر و پاركینسون كمک كند به بهبود عملکرد شناختی و كاهش علایم بیماری

های بدنی منظم  فعالیت، در واقع در سالمندان منجر شود بهبود خلق و خو، كاهش اضطراب و افسردگی و افزایش كیفیت خواب

نورتن و ) كند های نورودژنراتیو كمک می ویژه تمرینات هوازی، به بهبود عملکرد شناختی و كاهش علایم بیماری به

 .(2020همکاران،

های بدنی بر كاهش علایم  ها و فعالیت اكسیدان های غذایی غنی از آنتی در این مقاله، به بررسی جامع و دقیق تأثیر رژیم

ها، درک بهتر  با توجه به پیچیدگی و چندعاملی بودن این بیماریشده است، های آلزایمر، دمانس و پاركینسون پرداخته  بیماری

توسعه راهکارهای پیشگیرانه و درمانی جدید كمک كند و بهبود كیفیت زندگی سالمندان را  تواند به از نقش تغذیه و ورزش می

گذاران كمک كند تا  های این تحقیق بتواند به متخصصان حوزه سلامت و سیاست امید است كه یافته، به همراه داشته باشد

 .ها ارائه دهند های مؤثرتری برای پیشگیری و مدیریت این بیماری برنامه
 

 ادبیات تحقیق -2

های بدنی در كاهش علایم آلزایمر، دمانس و  ها و فعالیت اكسیدان های غذایی غنی از آنتی تاثیر رژیماین مطالعه به بررسی 

ای در  پردازیم و خلاصه تحقیق می هایمتغیر هریک ازدر این بخش به معرفی ، پرداخته شده است پاركینسون در سالمندان

 های اصلی هریک بیان خواهیم كرد.مورد پیشینه و كاربرد

 های غذایی رژیم -2-1

 .های غذایی به الگوهای غذایی اشاره دارند كه شامل نوع و مقدار مواد غذایی مصرفی در یک دوره زمانی مشخص هستند رژیم

ها،  غذایی متنوع شامل میوههای  توانند تأثیرات قابل توجهی بر سلامت جسمی و روانی افراد داشته باشند. رژیم ها می این رژیم
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توانند به بهبود عملکرد شناختی و كاهش خطر ابتلا به  های سالم می چرب و چربی های كم سبزیجات، غلات كامل، پروتئین

ها و سبزیجات رنگی، به كاهش  ها، مانند میوه اكسیدان های غذایی غنی از آنتی ویژه، رژیم های مزمن كمک كنند. به بیماری

 (.2019،هو و همکاران) كنند داتیو و التهاب در بدن كمک میاسترس اكسی

 آنتی اکسیدان -2-2

های آزاد  رادیکال .های آزاد جلوگیری كنند توانند از آسیب سلولی ناشی از رادیکال ها تركیباتی هستند كه می اكسیدان آنتی

های  آسیب برسانند و در نتیجه به بروز بیماری ها ها و چربی ، پروتئینDNA توانند به های ناپایداری هستند كه می مولکول

ویژه  طور طبیعی در بسیاری از مواد غذایی، به ها به اكسیدان های قلبی و نورودژنراتیو كمک كنند. آنتی مختلف، از جمله بیماری

م( و تركیبات گیاهی ، مواد معدنی )مانند سلنیو(E و C ها )مانند ویتامین ها و سبزیجات، وجود دارند و شامل ویتامین میوه

 (.2022بوئینگ و همکاران،) هستند)مانند فلاونوئیدها( 

 فعالیتهای بدنی -3-2

های  توانند شامل ورزش ها می شود. این فعالیت شود كه باعث مصرف انرژی می های بدنی به هر نوع حركتی اطلاق می عالیتف

فعالیت بدنی منظم به بهبود سلامت جسمی و روانی ، باغبانی باشندروی، دویدن، شنا و حتی كارهای روزمره مانند  منظم، پیاده

های مزمن، بهبود عملکرد شناختی و افزایش كیفیت زندگی در  تواند به كاهش خطر ابتلا به بیماری كند و می كمک می

ند به كاهش علایم توان های بدنی منظم می اند كه فعالیت مطالعات نشان داده (.2021بکمن و همکاران،) كندسالمندان كمک 

بوئینگ و ، 1398، زندی و همکاران،1397حاجیان و همکاران،) كنندهای نورودژنراتیو مانند آلزایمر و پاركینسون كمک  بیماری

 (.2023، گونزالس و همکاران،2022همکاران،

 آلزایمر -4-2

شود. این  حافظه و عملکرد روزمره می های شناختی، آلزایمر یک نوع بیماری دمانس است كه به تدریج باعث كاهش توانایی

كند و با علایمی مانند فراموشی، اختلال در تفکر و تغییرات رفتاری همراه است.  سال بروز می 65بیماری معمولاً در افراد بالای 

نقش توانند در بروز آن  طور كامل مشخص نیست، اما عوامل ژنتیکی، محیطی و سبک زندگی می علت دقیق آلزایمر هنوز به

توانند به  های بدنی منظم می ها و فعالیت اكسیدان های غذایی غنی از آنتی دهند كه رژیم داشته باشند. تحقیقات نشان می

 (.1398زندی و همکاران،) كنندكاهش خطر ابتلا به این بیماری كمک 

 دمانس -5-2

های تفکر، یادآوری و  دارد كه بر تواناییای از اختلالات شناختی اشاره  دمانس یک اصطلاح عمومی است كه به مجموعه

های عروقی و  های مختلفی باشند، از جمله آلزایمر، بیماری توانند ناشی از بیماری این اختلالات می ،گذارد ارتباطات تأثیر می

 ،تأثیر بگذارداش  تواند به تدریج پیشرفت كند و بر كیفیت زندگی فرد و خانواده دمانس می ،های نورودژنراتیو دیگر بیماری

 كنندتوانند به كاهش خطر ابتلا به دمانس كمک  های بدنی می دهند كه تغییرات در رژیم غذایی و فعالیت شواهد نشان می

 (.2020جلینگر)

 پارکینسون -6-2

ی گذارد و با علایمی مانند لرزش، سفت یماری پاركینسون یک اختلال نورودژنراتیو است كه بر سیستم حركتی تأثیر میب

كند و به تدریج  سال بروز می 60این بیماری معمولاً در افراد بالای  ،عضلانی و اختلال در تعادل و هماهنگی همراه است

تواند در بروز آن نقش  علت دقیق پاركینسون هنوز مشخص نیست، اما تركیبی از عوامل ژنتیکی و محیطی می ،كند پیشرفت می

توانند به كاهش  ها می اكسیدان های غذایی غنی از آنتی های بدنی منظم و رژیم ه فعالیتدهند ك تحقیقات نشان می ،داشته باشد

 (.2019، بارنز،2019اسکریمز،) كنندعلایم این بیماری كمک 

 سالمندان و دوره سالمندی -7-2

ای از زندگی اشاره  مرحلهاند. دوره سالمندی به  سال رسیده 65یا  60شود كه به سنین بالای  المندان به افرادی اطلاق میس

هایی مانند كاهش  دارد كه با تغییرات فیزیکی، شناختی و اجتماعی همراه است. در این دوره، افراد ممکن است با چالش
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های مزمن و تغییرات در روابط اجتماعی مواجه شوند. توجه به سلامت جسمی  های جسمی، افزایش خطر ابتلا به بیماری توانایی

توانند به بهبود  های بدنی منظم می های غذایی مناسب و فعالیت دان از اهمیت بالایی برخوردار است و رژیمو روانی سالمن

 (.2021)سازمان بهداشت جهانی، های نورودژنراتیو كمک كنند كیفیت زندگی و كاهش خطر ابتلا به بیماری

 

 ها ها در کاهش علایم بیماری اکسیدان نقش آنتی -3

ها مواد  اكسیدان های نورودژنراتیو است. آنتی های اصلی آسیب سلولی و پیشرفت بیماری یکی از مکانیسم سترس اكسیداتیوا

اكسیدان شامل  های آزاد را خنثی و از آسیب سلولی جلوگیری كنند. منابع غنی آنتی توانند رادیکال مغذی هستند كه می

اند كه مصرف منظم این مواد غذایی باعث كاهش التهاب  ان دادهباشند. مطالعات نش ها و مغزها می ها، سبزیجات، دانه میوه

 (.1397حسینی و همکاران،) شود ها می مغزی، بهبود عملکرد شناختی و تأخیر در بروز علایم بیماری

آزاد را های  های ناشی از رادیکال توانند آسیب شوند كه می ها به عنوان تركیباتی شناخته می اكسیدان آنتی همانطور كه ذكر شد

توانند موجب  شوند و می های متابولیکی در بدن تولید می های آزاد موادی هستند كه به دلیل فعالیت رادیکال ،خنثی كنند

های  های مزمن، از جمله بیماری تواند منجر به ایجاد و پیشرفت بیماری ها شوند. این آسیب می ها و بافت آسیب به سلول

 (.2023گونزالس و همکاران،) شودنس و پاركینسون نوروژنراتیو مانند آلزایمر، دما

 ها بر مغز های آزاد و تأثیرات آن رادیکال -1-3

توانند منجر به فشار اكسیداتیو شوند.  های بالا می های آزاد محصولات جانبی طبیعی متابولیسم هستند، اما در غلظت رادیکال

های عصبی و اختلال  تواند به مرگ سلول شود، كه این امر می می فشار اكسیداتیو به ناپایداری در چهارچوب سلولی مغز منجر

های آلزایمر، دمانس و پاركینسون با ناپایداری مولکولی و تغییرات در عملکرد  واقع، بیماری در ،در عملکرد مغز منجر شود

 (.2023كلاند و همکاران،) هستندهای عصبی همراه  سلول

 مغزها در حفاظت از  اکسیدان نقش آنتی -2-3

های  های مغزی در برابر آسیب توانند از سلول ، بتاكاروتن و فلاونوئیدها میE، ویتامین Cها مانند ویتامین  اكسیدان آنتی

تواند به كاهش خطر ابتلا به شرایط  اند كه مصرف متعادل این تركیبات می اكسیداتیو محافظت كنند. چندین مطالعه نشان داده

 (.2022بکمن و همکاران،) كندله آلزایمر و پاركینسون كمک عصبی وابسته به پیری، از جم

 Cالف. ویتامین 

ها كمک  كند كه به كاهش آسیب اكسیداتیو و تسهیل عملکرد نورون اكسیدان قوی عمل می به عنوان یک آنتی Cویتامین 

های عصبی را كاهش  تواند خطر ابتلا به بیماری در رژیم غذایی می Cاند كه سطوح بالای ویتامین  كند. تحقیقات نشان داده می

 دهد.

 Eب. ویتامین 

های آزاد  های ناشی از رادیکال های عصبی در برابر آسیب تواند از سلول اكسیدان مهم است كه می همچنین یک آنتی Eویتامین 

تواند علایم بیماری آلزایمر را كاهش دهد و  می Eن های ویتامی اند كه مصرف مکمل محافظت كند. برخی تحقیقات نشان داده

 (.2022بینگ و همکاران،) بخشدعملکرد شناختی را بهبود 

 ها فنول ج. فلاونوئیدها و پلی

اكسیدانی قوی هستند. این  شوند، دارای خواص آنتی ها، سبزیجات و چای یافت می فلاونوئیدها، كه به طور عمده در میوه

اند كه مصرف  بهبود جریان خون و كاهش التهاب، به بهبود عملکرد مغز كمک كنند. مطالعات نشان داده توانند با تركیبات می

های دمانس  تواند بهبود قابل توجهی در قدرت شناختی و كاهش خطر ابتلا به بیماری ها می هایی مانند توت چای سبز و میوه

های  های اكسیداتیو و پیشرفت بیماری محافظتی حیاتی در برابر آسیبها به عنوان عوامل  اكسیدان آنتیبنابراین ، ایجاد كند

 ( .2019هو و همکاران،) كنند نوروژنراتیو عمل می
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تواند به عنوان یک رویکرد جامع برای حمایت از سلامت  ها و فعالیت بدنی منظم می اكسیدان تركیب رژیم غذایی غنی از آنتی

علاوه، توجه به  به، های آلزایمر، دمانس و پاركینسون مورد استفاده قرار گیرد بیماری مغز در سالمندان و كاهش علایم مرتبط با

ها و بهبود كیفیت  تواند عاملی مؤثر در پیشگیری از این بیماری سبک زندگی سالم، شامل تغذیه مناسب و فعالیت بدنی، می

 (.2023اسمیت و همکاران،) باشدزندگی سالمندان 

 

 ر سلامت مغز سالمنداناهمیت فعالیت بدنی د -4

های  فعالیت بدنی منظم علاوه بر مزایای عمومی سلامتی، تأثیر مهمی بر حفظ سلامت مغز و كاهش خطر ابتلا به بیماری

ها و كاهش  توانند با افزایش جریان خون مغزی، تقویت سیناپس های هوازی و تمرینات تقویتی می نورودژنراتیو دارد. ورزش

همچنین فعالیت بدنی منظم باعث افزایش تولید عوامل نوروتروفیکی  ،بهبود عملکرد شناختی كمک كنند عوامل التهابی به

فعالیت بدنی منظم علاوه بر مزایای عمومی سلامتی، تأثیر مهمی بر حفظ سلامت مغز و ، كنند ها را حفظ می شود كه سلامت نورون می

 (.2022لیو و همکاران،) داردهای نورودژنراتیو  كاهش خطر ابتلا به بیماری

ها و كاهش عوامل التهابی به  توانند با افزایش جریان خون مغزی، تقویت سیناپس های هوازی و تمرینات تقویتی می ورزش 

شود كه سلامت  بهبود عملکرد شناختی كمک كنند، همچنین، فعالیت بدنی منظم باعث افزایش تولید عوامل نوروتروفیکی می

تواند تأثیر قابل توجهی در فرآیندهای  ویژه در سنین بالاتر، می ورزش به(.2022،ناراگویال و همک ) كنند ها را حفظ می نورون

كه فعالیت بدنی منظم با بهبود عملکرد شناختی، حافظه  (2022لیو و همکاران،) دهند شناختی داشته باشد، تحقیقات نشان می

ولیسم مغز و سلامت كلی سیستم عصبی است، و قابلیت یادگیری مرتبط است، این تأثیرات ناشی از اثرات مثبت ورزش بر متاب

این افزایش جریان خون نه تنها باعث تأمین اكسیژن و  ،شود كنند، خون بیشتری به مغز منتقل می وقتی كه افراد ورزش می

ک زنند، كم های مغزی آسیب می شود، بلکه به دفع ضایعات متابولیکی كه به عملکرد سلول ها می مواد مغذی كافی برای نورون

تواند به بهبود تمركز و افزایش توجه منجر شود، همچنین وجود اكسیژن بیشتر در مغز به  كند، در نتیجه، این فرایند می می

های عصبی ضروری  ها و سنتز مواد مهمی مانند نوروترانسمیترها كه برای انتقال سیگنال تسهیل فرآیندهای شیمیایی در سلول

 (.2023ن،باكر و همکارا) كند هستند، كمک می

توانود بوه    ورزش مونظم موی  ، های نورودژنراتیو نظیر آلزایمر و پاركینسوون وجوود دارنود    طور معمول در بیماری عوامل التهابی به

كند كوه   های ضدالتهابی كمک می افزایش تولید پروتئین به دهند كه ورزش تحقیقات نشان می ،ها كمک كند كاهش این التهاب

هوای ناشوی از    هوا بوه كواهش آسویب     ایون پوروتئین   ،های مغزی جلوگیری كننود  هاب مضر برای سلولتوانند از پیامدهای الت می

نوورتن و  ) كننود  های آزاد و اسوترس اكسویداتیو كوه عامول اصولی در بودتر شودن عملکورد مغوز هسوتند، كموک موی             رادیکال

 (.2020،همکاران

 ،شوود  موی  (1BDNFوفیکی مثول فواكتور رشود عصوبی )    علاوه بر این، فعالیت بدنی منظم موجب افزایش تولید عوامول نووروتر  

این پروتئین به بهبوود   ،ها دارد ها و ایجاد ارتباطات جدید بین آن نقش حیاتی در بقای نورون BDNFاند كه  تحقیقات نشان داده

همچنوین در فراینودهای تورمیم مغوز در      BDNF ،نمایود  كند و ارتباطات سیناپسی را تقویوت موی   یادگیری و حافظه كمک می

همچنوین،  ، دیده یاری رسواند  های عصبی آسیب ها و اصلاح شبکه تواند به بازسازی نورون ها دخیل است و می ها و بیماری آسیب

اغلوب  این اخوتلالات  ، ارتباط بین فعالیت بدنی و اختلالات روحی و روانی، نظیر اضطراب و افسردگی، باید مورد توجه قرار گیرد

 (.2024جانسون و همکاران،) شوند به عنوان عواملی مؤثر در تشدید مشکلات شناختی در سالمندان شناخته می

افوزایش تولیود    ،تواند به عنوان یک درمان طبیعی برای بهبود وضعیت روحی و تسکین استرس و افسردگی عمل كند ورزش می

كنود و   كننده در اثر فعالیت بدنی، به ایجاد حالت بهتری در فرد كمک می حال های عصبی خوش دهنده ها و دیگر انتقال اندروفین

دهد  موارد، فعالیت بدنی منظم به افراد این امکان را می  در كنار این، مطمئناً تأثیر مثبتی بر عملکرد شناختی آنها خواهد داشت

                                                           
1 . (Brain-Derived Neurotrophic Factor) 
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شدن و برقراری ارتباط با دیگران یکی از عوامل كلیدی حفوظ سولامت    اجتماعی ،عاملات اجتماعی بیشتری شركت كنندكه در ت

تواند احسواس ارتبواط و تعلوق را در افوراد ایجواد       های اجتماعی می های گروهی یا فعالیت امکان مشاركت در ورزش ،روانی است

های نورودژنراتیو را بوه   ود كیفیت زندگی و درنتیجه، كاهش خطر ابتلا به بیماریتوانند بهب این احساسات به نوبه خود، می ،كند

 (.2019اسکارمز،) باشددنبال داشته 

، شوود  های نورودژنراتیو در نظر گرفته موی  در نهایت، فعالیت بدنی منظم به عنوان یک استراتژی پیشگیرانه قوی در برابر بیماری

از این رو، ارتقاء سبک زندگی فعال، ، تواند بر افراد با ریسک بالا تأثیر بسزایی داشته باشد پذیری اثرات ورزش بر مغز، می برگشت

های اجتماعی و پزشوکی نیواز دارد كوه بوه تورویج اهمیوت فعالیوت بودنی مونظم و ایجواد            به ویژه در میان سالمندان، به تلاش

 (.2020جلینگر،) كردد راهکارهای معقول برای راحتی انجام ورزش در زندگی روزمره كمک خواه

 قش ورزش در بهبود عملکرد مغزن -1-4

تواند به افزایش جریان خون  ورزش به عنوان یک عامل كلیدی در بهبود عملکرد مغز شناخته شده است. فعالیت بدنی منظم می

تحقیقات نشان  ،شود میهای مغزی  به مغز كمک كند، كه این امر به نوبه خود باعث افزایش اكسیژن و مواد مغذی به سلول

ها  كمک كند كه نقش مهمی در رشد و بقای نورون BDNF تواند به تولید فاكتورهای نوروتروفیک مانند اند كه ورزش می داده

تواند به كاهش استرس  علاوه، ورزش می به ،كنند های شناختی كمک می دارد. این فاكتورها به بهبود حافظه، یادگیری و توانایی

تواند به  طور كلی، فعالیت بدنی منظم می به ،كمک كند كه این نیز به نوبه خود بر عملکرد مغز تأثیر مثبت داردو اضطراب 

 (.2023اسمیت و همکاران،) كندبهبود كیفیت زندگی و سلامت روانی افراد كمک 

 های بدنی موثر انواع فعالیت -2-4

تمرینات هوازی، مانند دویدن،  ،توانند به بهبود عملکرد مغز كمک كنند میهای بدنی وجود دارند كه  انواع مختلفی از فعالیت

همچنین، تمرینات قدرتی  ،ویژه در افزایش جریان خون به مغز و بهبود عملکرد شناختی مؤثر هستند سواری، به شنا و دوچرخه

های ذهنی مانند یوگا و  ه بر این، فعالیتعلاو ،توانند به تقویت عضلات و بهبود تعادل و هماهنگی كمک كنند و مقاومتی نیز می

كنند،  ها نه تنها به بهبود سلامت جسمی كمک می این فعالیت، كنند مدیتیشن نیز به كاهش استرس و افزایش تمركز كمک می

 (.2024جانسون و همکاران،) دارندبلکه تأثیرات مثبتی بر سلامت روان و عملکرد مغز 

ویژه در افزایش جریان خون به مغز و بهبود عملکرد  سواری، به د دویدن، شنا و دوچرخهتمرینات هوازی، مانندر این راستا 

، شوند های مغزی می رسانی به بافت ها باعث افزایش ضربان قلب و بهبود اكسیژن این نوع فعالیت، شناختی مؤثر هستند

ستری مغز و بهبود حافظه و یادگیری كمک توانند به افزایش حجم ماده خاك اند كه تمرینات هوازی می تحقیقات نشان داده

 های نورودژنراتیو مانند آلزایمر و دمانس كمک كنند توانند به كاهش خطر ابتلا به بیماری ها می علاوه، این نوع فعالیت كنند. به

 (.2023و همکاران،  باكر)

ها نه تنها به بهبود  این نوع فعالیت ،كنند تمرینات قدرتی و مقاومتی نیز به تقویت عضلات و بهبود تعادل و هماهنگی كمک می

اند كه تمرینات  مطالعات نشان داده ،توانند به بهبود عملکرد شناختی نیز منجر شوند كنند، بلکه می قدرت فیزیکی كمک می

های مرتبط با سلامت مغز، مانند تستوسترون و هورمون رشد، كمک كنند كه این امر  توانند به افزایش سطح هورمون قدرتی می

 (.2022و و همکاران،یل) شودهای شناختی منجر  تواند به بهبود حافظه و توانایی می

ها به  این فعالیت ،كنند یوگا و مدیتیشن نیز به كاهش استرس و افزایش تمركز كمک میهای ذهنی مانند  علاوه بر این، فعالیت

تحقیقات نشان  ،كنند تا با تمركز بر تنفس و حركات بدنی، ذهن خود را آرام كنند و استرس را كاهش دهند افراد كمک می

جم ماده خاكستری در نواحی مرتبط با حافظه و توانند به بهبود عملکرد شناختی و افزایش ح اند كه یوگا و مدیتیشن می داده

 (.2022)گویال و همکاران، یادگیری كمک كنند

كنند، بلکه تأثیرات مثبتی بر سلامت روان و عملکرد مغز  ها نه تنها به بهبود سلامت جسمی كمک می در نهایت، این فعالیت

 یت زندگی و افزایش طول عمر سالم كمک كندتواند به بهبود كیف های بدنی می تركیب انواع مختلف فعالیت ،دارند
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 ترکیب رژیم غذایی و فعالیت بدنی -5

ای بر سلامت مغز داشته و در كاهش بروز و پیشرفت  كننده تلفیق رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی منظم اثرات مکمل و تقویت

پذیری سیناپسی، كاهش التهاب و حفظ  این دو عامل در كنار هم با بهبود تحریک ،های نورودژنراتیو بسیار مؤثر است بیماری

تواند باعث  اند كه فعالیت بدنی منظم می تحقیقات نشان داده، بخشند ساختار مغزی، كیفیت زندگی سالمندان را بهبود می

های  ک محرک برای تولید آنزیمورزش به عنوان ی (.2022و و همکاران،یل) شودها در بدن  اكسیدان افزایش سطوح آنتی

كنند. بنابراین، تركیب یک رژیم غذایی غنی از  كند كه به مقابله با فشار اكسیداتیو كمک می اكسیدانی طبیعی عمل می آنتی

های آلزایمر و  تواند اثرات مثبت قابل توجهی بر سلامت مغز و كاهش علایم بیماری ها با فعالیت بدنی منظم می اكسیدان آنتی

 ،انس داشته باشددم

 پیشرفت و بروز كاهش در و داشته مغز سلامت بر ای كننده تقویت و مکمل اثرات منظم بدنی فعالیت و سالم غذایی رژیم تلفیق

 حفظ و التهاب كاهش سیناپسی، پذیری تحریک بهبود با هم كنار در عامل دو این ،است مؤثر بسیار نورودژنراتیو های بیماری

 و ها میوه مانند ها، اكسیدان آنتی از غنی غذایی های رژیم ویژه، به ،بخشند می بهبود را سالمندان زندگی كیفیت مغزی، ساختار

 حفظ به تواند می خود نوبه به امر این ،كنند كمک مغز در التهاب و اكسیداتیو استرس كاهش به توانند می رنگی، سبزیجات

 (.2023، باكر و همکاران، 2023كلاند و همکاران،) شود منجر شناختی عملکرد بهبود و ها نورون سلامت

 یک عنوان به ورزش، شود بدن در ها اكسیدان آنتی سطوح افزایش باعث تواند می منظم بدنی فعالیت كه اند داده نشان تحقیقات

 ها آنزیم این ،كنند می كمک اكسیداتیو فشار با مقابله به كه كند می عمل طبیعی اكسیدانی آنتی های آنزیم تولید برای محرک

 به ابتلا خطر كاهش و مغز سلامت حفظ به نتیجه در و كنند كمک آزاد های رادیکال از ناشی های آسیب كاهش به توانند می

 افزایش و مغز به خون جریان بهبود به تواند می منظم بدنی فعالیت علاوه، به، كنند كمک نورودژنراتیو های بیماری

نورتن ) كند می كمک حافظه و شناختی عملکرد بهبود به خود نوبه به امر این كه شود منجر مغزی های سلول به رسانی اكسیژن

 (.2022، بوینگ و همکاران،2020، جلینگر،2019و همکاران،

 و مغز سلامت بر توجهی قابل مثبت اثرات تواند می منظم بدنی فعالیت با ها اكسیدان آنتی از غنی غذایی رژیم یک تركیب

 منظم طور به كه افرادی كه اند داده نشان مطالعات مثال، عنوان به ،باشد داشته دمانس و آلزایمر های بیماری علایم كاهش

 قرار نورودژنراتیو های بیماری به ابتلا خطر معرض در كمتر دارند، مغذی مواد از غنی و متنوع غذایی رژیم و كنند می ورزش

 با و تر مستقل طور به كه بدهد را امکان این ها آن به و كند كمک سالمندان زندگی كیفیت بهبود به تواند می تركیب این ،دارند

 (.1398زندی و همکاران،) كنند زندگی بالاتری كیفیت

 زندگی در مستمر و منظم طور به باید بدنی فعالیت و غذایی رژیم عامل دو هر كه است ضروری نکته این به توجه نهایت، در

 در مؤثر استراتژی یک عنوان به تواند می جامع رویکرد این ،برسد حداكثر به ها آن مثبت اثرات تا شوند گنجانده سالمندان

 .كند كمک جامعه عمومی سلامت بهبود به و شود گرفته نظر در نورودژنراتیو های بیماری مدیریت و پیشگیری

 نحوه ترکیب رژیم غذایی و فعالیت بدنی برای سالمندان -1-5

 كیفیت بهبود و سلامت حفظ در كلیدی استراتژی یک عنوان به سالمندان برای منظم بدنی فعالیت و سالم غذایی رژیم تركیب

 سلامت روی بر تواند می تغییرات این و كند می تغییر فیزیکی و ای تغذیه نیازهای سن، افزایش با ،شود می شناخته ها آن زندگی

 بدنی فعالیت و غذایی رژیم عنصر دو هر شامل كه جامع برنامه یک ایجاد بنابراین،، بگذارد تأثیر شناختی عملکرد و عمومی

 (.2021،بکمن و همکاران) است مهم بسیار باشد،

 ایمنی سیستم و ها استخوان مغز، سلامت حفظ به كه باشد ضروری مغذی مواد شامل باید سالمندان برای سالم غذایی رژیم

 تأمین به تواند می سالم های چربی و چرب كم های پروتئین كامل، غلات تازه، سبزیجات و ها میوه مصرف. كند می كمک

 و D ویتامین ،3-امگا چرب اسیدهای مانند مغذی مواد ویژه، به ،كند كمک بدن نیاز مورد معدنی مواد و ها ویتامین

 و سالمون مانند چرب های ماهی مثال، عنوان به، دارند شناختی عملکرد بهبود و التهاب كاهش در مهمی نقش ها اكسیدان آنتی

 (.2023گونزالس و همکاران،) كنند كمک مغز سلامت بهبود به توانند می كه هستند 3-امگا چرب اسیدهای از خوبی منابع تن،
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 و شنا روی، پیاده مانند هوازی های فعالیت سالمندان، برای ،است مهم اندازه همان به نیز منظم بدنی فعالیت دیگر، سوی از

 تعادلی و قدرتی تمرینات همچنین، ،كند كمک استقامت افزایش و عروق و قلب سلامت بهبود به تواند می سواری دوچرخه

 های فعالیت تركیب كه اند داده نشان تحقیقات ،كنند كمک خوردن زمین و تعادل افت از جلوگیری و عضلات تقویت به توانند می

)بکمن و  كند كمک مزمن های بیماری به ابتلا خطر كاهش و زندگی كیفیت بهبود به تواند می قدرتی تمرینات با هوازی

 (.2021،همکاران

 برنامه یک مثال، عنوان به، شوند مند بهره دو هر مزایای از تا كند كمک سالمندان به تواند می مؤثر طور به عنصر دو این تركیب

 فعالیت حال، عین در و كند كمک بدنی فعالیت از ناشی اكسیداتیو استرس كاهش به تواند می ها اكسیدان آنتی از غنی غذایی

 عملکرد بهبود به تواند می مثبت تعامل این ،كند كمک متابولیسم افزایش و مغذی مواد جذب بهبود به تواند می منظم بدنی

 (.2023)كلاند و همکاران،شود منجر دمانس و آلزایمر مانند نورودژنراتیو های بیماری علایم كاهش و شناختی

 كمتر است ممکن فیزیولوژیکی تغییرات دلیل به سالمندان ،است مهم بسیار تركیب این در نیز هیدراتاسیون به توجه علاوه، به

 رژیم كنار در آب، ویژه به كافی، مایعات مصرف بنابراین،، شوند آبی كم دچار است ممکن نتیجه، در و كنند تشنگی احساس

 ریزی برنامه و ای تغذیه مشاوره شامل كه جامع رویکرد یک ایجاد نهایت، در، گیرد قرار توجه مورد باید بدنی فعالیت و غذایی

 مند بهره بدنی فعالیت و غذایی رژیم تركیب مزایای از مؤثری طور به تا كند كمک سالمندان به تواند می باشد، بدنی فعالیت

 كند كمک مزمن های بیماری به ابتلا خطر كاهش و عمر طول افزایش زندگی، كیفیت بهبود به تواند می رویکرد این ،شوند

 (.2022بوینگ و همکاران،)

 ترکیب رژیم غذایی و فعالیت بدنی برای سالمندانمزایای  -2-5

بهبود كیفیت زندگی و حفظ سلامت ركیب رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی منظم برای سالمندان مزایای متعددی دارد كه به ت

اند كه تغذیه مناسب، به  تحقیقات نشان داده ،ترین مزایا، بهبود عملکرد شناختی است یکی از مهم ،كند ها كمک می عمومی آن

های  تواند به كاهش خطر ابتلا به بیماری ، می3-ها و اسیدهای چرب امگا اكسیدان ویژه مصرف مواد مغذی مانند آنتی

بود در كنار این، فعالیت بدنی منظم نیز به افزایش جریان خون به مغز و به، نورودژنراتیو مانند آلزایمر و دمانس كمک كند

 (.1397حاجیان و همکاران، ) شود حافظه و تمركز منجر می

تواند  ها، سبزیجات و غلات كامل می مزیت دیگر تركیب این دو عامل، بهبود سلامت قلب و عروق است. رژیم غذایی غنی از میوه

توانند به تقویت قلب و بهبود  روی و شنا می های هوازی مانند پیاده علاوه، فعالیت به، به كاهش كلسترول و فشار خون كمک كند

بوینگ و ) دهدهای قلبی را كاهش  تواند خطر ابتلا به بیماری این امر به نوبه خود می، عملکرد عروق خونی كمک كنند

 (.2022همکاران، 

ها  نتواند به تأمین ویتامی كند. تغذیه مناسب می تركیب رژیم غذایی و فعالیت بدنی همچنین به تقویت سیستم ایمنی كمک می

تواند به بهبود پاسخ  و مواد معدنی ضروری برای عملکرد صحیح سیستم ایمنی كمک كند، در حالی كه فعالیت بدنی منظم می

تر  ها مقاوم ها و بیماری توانند به سالمندان كمک كنند تا در برابر عفونت این دو عامل می، ایمنی و كاهش التهاب كمک كند

 ،شوند

و و یل) كندتواند به بهبود سلامت روانی و كاهش علائم اضطراب و افسردگی كمک  ن دو عامل میعلاوه بر این، تركیب ای

كند و  های خوشحالی مانند اندورفین عمل می فعالیت بدنی به عنوان یک محرک طبیعی برای تولید هورمون (.2022،همکاران

تواند به سالمندان كمک كند  این امر می، ش انرژی كمک كندتواند به بهبود خلق و خو و افزای در كنار آن، رژیم غذایی سالم می

تواند به  در نهایت، تركیب رژیم غذایی و فعالیت بدنی می، ها را بهبود بخشد تا احساس بهتری داشته باشند و كیفیت زندگی آن

ک برنامه جامع كه شامل هر با توجه به این مزایا، ایجاد ی ،افزایش طول عمر سالم و بهبود كیفیت زندگی سالمندان كمک كند

ها و بهبود سلامت عمومی در نظر گرفته  تواند به عنوان یک استراتژی مؤثر در پیشگیری و مدیریت بیماری دو عنصر باشد، می

 (.2023كلاند و همکاران،) شود
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 روش پژوهش -6

ای معتبر در زمینه تأثیر  پژوهش از نوع توصیفی و كیفی بوده و بر اساس بررسی و تحلیل مطالعات و مقالات كتابخانه این

ها و فعالیت بدنی بر كاهش علایم آلزایمر، دمانس و پاركینسون انجام شده است. منابع  اكسیدان های غذایی غنی از آنتی رژیم

و بر اساس های داده علمی بوده  های بهداشتی و پایگاه ها، گزارشات سازمان ابآوری شده شامل مقالات پژوهشی، كت جمع

 .گیری منطقی پرداخته شده است ها و نتیجه به توصیف یافته مطالعات صورت گرفته و مبتنی بر یافته های كتابخانه ای

 

 های تحقیق یافته -7

، پلی C ، ویتامینE هایی نظیر ویتامین اكسیدان از آنتیدهد كه افزایش مصرف مواد غذایی سرشار  تحلیل منابع نشان می

ها جلوگیری كند. به عنوان مثال،  تواند با كاهش استرس اكسیداتیو و التهاب مغزی، از تخریب نورون ها و فلاونوئیدها می فنول

كاهش روند زوال عقل و علایم ای كه غنی از میوه، سبزیجات، روغن زیتون و مغزها است، نشان داده در  رژیم غذایی مدیترانه

 .باشد پاركینسون مؤثر می

های هوازی و تمرینات مقاومتی  روی، ورزش مطالعات نشان داده است كه انجام منظم فعالیت بدنی مانند پیادهدر عین حال  

فعالیت بدنی شود.  باعث بهبود عملکرد شناختی، كاهش علائم حركتی در پاركینسون و افزایش كیفیت زندگی سالمندان می

 همچنین با افزایش تولید مواد ضدالتهابی و عوامل نوروتروفیک نقش محافظتی در مغز دارد

 

 گیری بحث و نتیجه -8

های بدنی منظم از  ها و انجام فعالیت اكسیدان های غذایی غنی از آنتی دهد كه رعایت رژیم ای نشان می های كتابخانه بررسی

های آلزایمر، دمانس و پاركینسون در سالمندان است. این  یی مؤثر در كاهش علایم بیماریترین راهکارهای غیر دارو مهم

ها و بهبود عملکرد شناختی نقش كلیدی دارند. توصیه  ها با كاهش استرس اكسیداتیو و التهاب، تقویت سلامت نورون روش

سازی در این زمینه توجه ویژه  تاكید بر فرهنگ های پیشگیرانه با گذاران و مراقبان سلامت به توسعه برنامه شود سیاست می

 ها را كاهش دهند و كیفیت زندگی سالمندان را ارتقا بخشند كنند تا بتوانند بار ناشی از این بیماری
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Abstract 
Aging is associated with an increased risk of neurodegenerative diseases such as Alzheimer's, dementia, and 

Parkinson's, which can severely reduce the quality of life of individuals. In this article, the effect of antioxidant-

rich diets and regular physical activity on reducing the symptoms of these diseases is investigated. This study 

was conducted based on a qualitative descriptive method and analysis of reliable library studies and addressed 

the importance of non-pharmacological interventions in improving brain health in the elderly. The results 

indicate that consuming foods rich in antioxidants, along with regular physical activity, plays a significant role in 

reducing cellular oxidation, improving cognitive function, and slowing the progression of neurodegenerative 

symptoms. This article, emphasizing methods of prevention and improving the quality of life in the elderly, 

provides practical recommendations for increasing participation in a healthy lifestyle. 
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