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نحوه و زمان غذا خوردن ما با افزایش سن تغییر مکند، اما اینه این موضوع چه تأثیری بر سلامت ما
دارد، به خوب درک نشده است. با این حال، تحقیقات جدید نشان داده است که در میانسال و پس از

آن، خوردن ی وعده غذای خاص در اواخر روز با خطر بالاتر مرگ زودرس مرتبط است.

به گزارش مادران ودختران به نقل از ایسنا، به لطف ی از موفقترین کمپینهای بازاریاب قرن بیست و
یم و همچنین تغییر نیروی کار پس از جن، نسلها با شنیدن این جمله بزرگ شدهاند که «صبحانه
مهمترین وعده غذای روز است» و در حال که دادههای مربوط به این موضوع هنوز قطع نیست،

بسیاری از تحقیقات تاکنون بر روی کودکان یا بزرگسالان جوانتر متمرکز بودهاند.

به نقل از نیواطلس، در ی مطالعه جدید، محققان دانشاه ماساچوست جنرال بریام توجه خود را به
و پس از آن معطوف کردند تا بهتر درک کنند که آیا برنامههای غذای بزرگسالان مسن در سنین میانسال
با مشلات سلامت مرتبط با سن مرتبط هستند یا خیر. این گروه جمعیت تا حد زیادی در بررسهای

مربوط به علم تغذیه، نادیده گرفته شدهاند.

این مقاله و متخصص تغذیه و زیستشناس در بیمارستان عموم نویسنده اصل ،دکتر حسن دشت
ماساچوست، مگوید: تاکنون، ما درک محدودی در مورد چون تغییر زمانبندی وعدههای غذای در

سنین بالاتر و ارتباط این تغییر با سلامت کل و طول عمر داشتیم.

محققـان دادههـا از جملـه سوابـق خـون، ۲۹۴۵ بزرگسـال سـاکن در جـامعه در سـنین ۴۲ تـا ۹۴ سـال را
بررس کردند که هر کدام تا پنج ارزیاب در مورد زمانبندی وعدههای غذای و سلامت بین سالهای
۱۹۸۳ تـا ۲۰۱۷ داشتنـد. ایـن ارزیابهـا اطلاعـات دقیقـ در مـورد هـر فـرد، از جملـه وضعیـت سلامـت،
رفتارهای سب زندگ، وزن، کیفیت خواب و زمان صرف شده برای تهیه وعدههای غذای جمعآوری

کرد.
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آنچـه آنهـا دریافتنـد ایـن بـود کـه بـه دلایـل زیـادی از نـاتوان جسـم گرفتـه تـا بهـداشت دهـان و دنـدان،
بزرگسالان مسنتر عموما دیرتر صبحانه مخوردند، در طول روز دیرتر غذا مخوردند و در کل، زمان

کمتری برای غذا خوردن صرف مکنند.

محققـان خاطرنشـان کردنـد: دیـر صـبحانه خـوردن بـا بیماریهـای جسـم و روانـ بیشتـر، بیماریهـای
چندگانه و افزایش خطر مرگ و میر مرتبط است. این یافتهها نشان مدهد که تغییر در زمان وعدههای

غذای ممن است منعسکننده فرآیندهای اساس سلامت و پیری در افراد مسنتر باشد.

محققان از طریق مدلسازی پیچیدهای که در مقاله نیچر به تفصیل شرح داده شده است، دریافتند که دیر
های مرتبط بوده است. افرادی که از نظر ژنتیخوردن صبحانه با افزایش خطر مرگ در طول ارزیاب
مستعد ویژگهای مرتبط با «شببیداری» بودند، تمایل به خوردن وعدههای غذای در زمانهای دیرتر نیز
داشتند و از نظر آماری، هیچ مشل سلامت قابل توجه با تغییرات در زمان صرف ناهار و شام مرتبط

نبود.

این یافتهها ارتباط بین صرف دیرهنام صبحانه و افزایش خطر مرگ برقرار مکنند که متواند به
عنوان ی نشانر سلامت در بزرگسالان مسن برای مداخله و درمان زودهنام عمل کند.

دشت مگوید: تحقیقات ما نشان مدهد که تغییرات در زمان غذا خوردن سالمندان، به ویژه زمان
صرف صبحانه متواند به عنوان ی نشانر قابل کنترل آسان از وضعیت کل سلامت آنها باشد.
علامت هشدار اولیه برای بررس به عنوان ی توانند از تغییرات در برنامه غذایان مبیماران و پزش

مشلات اساس سلامت جسم و روان استفاده کنند.

او افزود: همچنین، تشویق سالمندان به داشتن برنامههای غذای منظم متواند بخش از استراتژیهای



گستردهتر برای ارتقای پیری سالم و طول عمر باشد.

ماننــد هــر مطــالعهای از ایــن نــوع، محــدودیتهای زیــادی وجــود دارد. محققــان بــه تنــوع روزانــه، حــذف
وعدههای غذای یا میان وعدهها در طول روز ناه نردند و همچنین بر آنچه در طول صبحانه، ناهار و
شام مصرف مشد، تمرکز نردند. در حال که مدلهای این مطالعه چندین عامل مخدوشکننده به
عنـوان مثـال سـیار کشیـدن را در نظـر گرفتـه بودنـد، نشانرهـای دیـری ماننـد فعـالیت بـدن را در نظـر
نرفتند و بسیاری از دادههای مربوط به زمان صرف غذا به گزارشهای شخص مت بودند که با عدم

دقتهای خاص خود همراه است.


