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17 خرداد 1404
مطالعه جدید در دانشاه دیویس کالیفرنیا نشان مدهد انبه، فشار خون و کلسترول زنان را پس از

یائس بهمیزان قابلتوجه کاهش مدهد.

مطالعه جدید از سوی متخصصان علوم پزش دانشاه دیویس کالیفرنیا نشان مدهد که مصرف
روزانه حدود دو وعده انبه (۳۳۰ گرم یا حدود ۱.۵ پیمانه) به مدت دو هفته، چند شاخص فشار خون را
و کلسترول بد (الدیال) ناشتا را در زنان سالم پس از یائس (در کوتاهمدت) و همچنین کلسترول کل

بهمیزان قابلتوجه کاهش مدهد.

کنند، مرحلهای از زندگ ن است تا ۴۰ درصد از عمرشان را در آن طکه زنان مم دوران یائس
است که در آن خطر بیماریهای قلب بهمیزان چشمیری افزایش میابد.

کاهش این شاخص های خطرزا به این صورت بود که دو ساعت پس از خوردن انبه، فشار خون
سیستولی (عدد بالا در اندازهگیری فشار خون) شرکتکنندگان در حالت درازکش حدود شش واحد

(۶.۳ میلمتر جیوه) و فشار خون میانین شریان (MAP) نیز ۲.۳ میلمتر جیوه کمتر شد.

۱۲.۹) علاوه بر این، مصرف روزانه انبه به مدت دو هفته باعث کاهش حدود ۱۳ واحدی کلسترول کل
میلگرم در دسلیتر) و کاهش تقریبا ۱۳ واحدی الدیال (۱۲.۶ میلگرم در دسلیتر) شد.

بـه گـزارش ایندیپنـدنت، دکتـر رابرتـا هـولت، متخصـص دانشـاه دیـویس و نویسـنده همـار ایـن مطـالعه
مگوید: زنان پس از یائس با تغییرات متابولی خاص مواجه مشوند که متواند خطر ابتلا به
بیماریهای قلبعروق را افزایش دهد. یافتههای ما به شناسای راهارهای غذای هدفمند مانند مصرف
قلب و کاهش احتمال به این گروه در معرض خطر و حمایت از سلامت روزانه انبه تازه برای کم

خطر بیماریهای مزمن کم مکند.

به گفته دکتر هولت، عوامل مانند فشار خون بالا و کلسترول بالا از عوامل خطر اصل بیماریهای
قلـبعروق هسـتند و رژیـم غذایـ غنـ از مـواد مغـذی شامـل میوههـای تـازه مثـل انبـه، مدتهاسـت کـه
دهد در برخموثر برای کاهش این خطرات شناخته شده است. این مطالعه نشان م بهعنوان راه
گروههای جمعیت حت تغییرات کوتاهمدت مثل مصرف روزانه انبه تازه هم متواند بر کاهش خطر ابتلا

به بیماریهای مزمن تاثیری مشهود داشته باشد.

دکتر هولت مگوید برای زنان یائسه و سایر افرادی که نران سلامت قلب و سوختوساز بدن خود
هستند، انبه راهاری طبیع، شیرین و سرشار از مواد مغذی است که همزمان باعث بهبود شاخصهای
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سلامت قلب شود و از مصرف قندهای افزوده نیز جلوگیری مکند.


