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17 خرداد 1402
محققـان دانشـاه کلمبیـا نیویـورک دریافتنـد کسـان کـه بیشتریـن کـالری دریافتشـان را در زمـان شـب

مصرف م کنند با ریس بالاتر بیماری قلب روبرو هستند.

«اولینا گریور»، عضو تیم تحقیق، در این باره مگوید: «شیوه عملرد متابولیسم، ریتم شبانه روزی
ین پشتیبــانســن ــرد کــورتیزول/ انســولین، در ساعــات شــب از وعــدههای عذایــبــدن، و چرخــه عمل

نمکند.»

وی در ادامه مافزاید: «بدن ما معنای هضم در ساعات پایان روز را درک نمکند و ما هم فعالیت و
تحرک کمتری در شب داریم، از اینرو کالری مصرف ما در شب به صورت انرژی مصرف نمشود.»

۳۳ سال بود که سلامت قلب شان در ابتدای مطالعه و ی ین سناین مطالعه شامل ۱۱۲ زن با میان
سال بعد از شروع مطالعه ارزیاب شد. زنان هر آنچه که در هفته اول شروع مطالعه و ی هفته در ۱۲

ماه بعد خورده بودند را گزارش کردند.

به گفته محققان، اکثر زنان بعد از ساعت ۶ عصر غذا خورده بودند اما آنهای که سهم بیشتر کالری
مصرف روزانه شان در زمان شب بود دارای سلامت قلب ضعیف بودند.

در حقیقت به ازای هر ی درصد افزایش کالری مصرف بعد از ساعت ۶ عصر، سلامت قلب هم نزول
میابد.

محققان مشاهده کردند زنان که بیشتر کالری مصرف روزانه شان را شب هنام دریافت مکردند
دارای فشارخون بالاتر، شاخص توده بدن بیشتر و کنترل ضعیف تر قندخون بودند.

محققان تاکید مکنند شیوه های سب زندگ متواند بر پیشیری از بیماری قلب تاثیر داشته باشد و
تغییر زمان غذاخوردن متواند راهاری ساده و قابل اصلاح در کاهش ریس بیماری قلب باشد.
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