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مطالعهای که توسط تیم از دانشاه هاروارد آمریا انجام شده است، نشان مدهد کمتر از ۱۰
درصد مردم از آنچه که به عنوان «پیری سالم» شناخته مشود، برخوردارند؛ به این معن که
و روان کنند و از سلامت جسمم بدون ابتلا به بیماریهای مزمن زندگ حداقل تا ۷۰ سال

خوب برخوردارند.

بیش از ۱۰۰ هزار فرد میانسال بررس را بر سلامت کل محققان به مدت ۳۰ سال تأثیر رژیم غذای
کردند. نتایج این مطالعه که در سال ۲۰۲۵ منتشر شده، نشان مدهد تنها ۹.۳درصد از شرکتکنندگان
به «پیری سالم» دست یافتند. رژیم غذای آنها میوهها، سبزیجات، غلات کامل، چربهای غیراشباع،

آجیل، حبوبات و لبنیات کمچرب بود.

اگرچه تغذیه سالم در همه مراحل زندگ ضروری است، اما کارشناسان هشدار مدهند که بسیاری از
مردم متوجه نیستند که کیفیت غذا در تمام سنین نتایج یسان ندارد و همانطور که برنا کانر، متخصص
ضد پیری، به مجله نیوزوی آمریا گفته است، نیاز به تغذیه سالم از دوران کودک آغاز مشود و با

افزایش سن توسعه میابد.

فدریا آمات، متخصص تغذیه در امپریال کالج لندن به ببس مگوید بسیاری از غذاها دارای فواید
تغذیهای مرتبط با سن هستند.

او توضیح مدهد برای مثال نوزادان و کودکان نوپا به مقدار بیشتر چربهای که در شیرپرچرب و
لبنیات یافت مشود نیاز دارند، در حال که این الو برای افراد بیست و س ساله مناسب نیست.

دوران کودک؛ تغذیهای که پایه و اساس سلامت قلب و استخوان را مسازد

فدریا به شواهد قوی اشاره مکند که نشان مدهد تغذیه مناسب در دوران کودک تأثیر مثبت بر
سلامت مراحل بعدی زندگ دارد. نتایج مطالعهای در سال ۲۰۲۳ نشان مدهد کودکان که تا هفت
سـال بـه مقـدار کـاف میـوه، سـبزیجات، غلات کامـل، حبوبـات، چربهـای سـالم، آجیـل و دانههـا را
مخورند و در عین حال مصرف غذاهای فوقفرآوریشده را کاهش مدهند، تا سن ۲۴ سال کمتر به

بیماری قلب مبتلا مشوند.
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تغذیه در دوران کودک با تأمین آهن، ید، ویتامینها و مواد معدن، به ویژه ویتامین دی و کلسیم که برای
رشد مغز و عضلات کم ،استخوان ضروری هستند، به ساخت بدن، تقویت سیستم ایمن رشد طبیع

مکند و در نتیجه خطر پوک استخوان و شست را در بزرگسال کاهش مدهد.

غذاهای که در نوجوان و اوایل بیست سال مخوریم، پایههای سلامت آینده ما را بنا مکنند. این
دوره، دوره تمیل رشد استخوانها و عضلات است که با فشار تحصیل، کار و زندگ اجتماع همراه

است و همه اینها نیازهای تغذیهای را افزایش مدهد.

فدریا تأکید مکند این مرحله ی فرصت طلای برای ایجاد عادتهای است که از سلامت قلب و مغز
در مراحل بعدی زندگ محافظت مکند.

او توضیح مدهد بسیاری از عوامل خطر بیماریهای قلب در این دوران ایجاد مشوند، حت اگر علائم
آن تا سالها بعد ظاهر نشوند.

او مافزاید شواهد فزایندهای وجود دارد که نشان مدهد تغذیه در دوران نوجوان متواند بر سلامت
روان تأثیر بذارد. رژیمهای غذای سرشار از غذاهایفوقفرآوریشده و فقیر از غذاهای غن از گیاهان با
میزان بالای افسردگ و اضطراب مرتبط هستند، در حال که الوهای مشابه رژیم غذای مدیترانهای به
رسد محافظت بیشتری دارند، زیرا سرشار از سبزیجات، حبوبات، آجیل، روغن زیتون و ماهنظر م

هستند و مقادیر محدودی لبنیات و مرغ دارند.



میانسال؛ دریچهای برای پیری سالم

الیزابت ویلیامز، استاد تغذیه دانشاه شفیلد مگوید: ما باید در میانسال به رژیم غذای خود توجه
ویژهای داشته باشیم تا سلامتمان را در دوران پیری حفظ کنیم.

او خاطرنشـان مکنـد ایـن امـر بـه ویـژه دربـاره زنـان یائسـه صـدق مکنـد، زیـرا از دسـت دادن تراکـم
استخوان و توده عضلان تسریع مشود و خطر چاق، بیماری قلب و دیابت نوع ۲ افزایش میابد.

فدریا آمات توضیح مدهد که با ورود زنان به دهه چهل و پنجاه زندگ، دو اولویت تغذیهای پدیدار
مشود: «سلامت قلب» و «سلامت استخوانها و عضلات».

او توصیه مکند:



*اسیدهای چرب اما۳ به ویژه از ماههای روغن مانند ماه خالمخالشاه و ماه آزاد برای کاهش
خطر بیماریهای قلب بخورید.

*مصرف پروتئین برای کاهش از دست دادن توده عضلان را افزایش دهید.

*مصرف غذاهای فوقفرآوریشده را کاهش دهید.

*از رژیم غذای مدیترانهای برای بهبود سلامت قلب و عروق، متابولیسم و ​​همچنین سلامت روده و روان
پیروی کنید.

 چونه بعد از ۶۰ سال استخوانها و عضلاتمان را حفظ کنیم؟

به گفته الیزابت ویلیامز، با افزایش سن، میزان مصرف کالری دریافت، جذب ویتامین و نیاز بدن به
انرژی کاهش میابد و این امر باعث مشود کیفیت مواد مغذی از کمیت آنها مهمتر باشد.

او تأکیـد مکنـد کلسـیم و ویتـامین دی در ایـن مرحلـه از زنـدگ، عناصـر کلیـدی بـرای حفـظ اسـتحام
استخوانها هستند.

او هشدار مدهد کمبود این مواد مغذی خطر ابتلا به پوک استخوان و شست را افزایش مدهد.

جین مورف، متخصص تغذیه در مرکز تحقیقات سالمندی و زوال عقل دانشاه بورنموث، نیز بر اهمیت
مصرف مقادیر کاف پروتئین کامل برای جلوگیری از آتروف عضلات در دوران پیری تأکید مکند.

کند با افزایش سن، مصرف غذاهایفرآوریشده را محدود کرده و بر منابع پروتئینبرنا کانر توصیه م
خوب مانند ماههای روغن، مرغ، حبوبات، تخممرغ و آجیل تمرکز کنید.

او مافزاید در این مرحله فیبر بخش ضروری رژیم غذای بهشمار مآید که با تغذیه باکتریهای مفید و
کاهش التهاب، سلامت دستاه گوارش را تقویت مکند، با کاهش کلسترول بد (LDL) سلامت قلب و

عروق را بهبود مبخشد، فشار خون را کاهش مدهد و به کنترل وزن کم مکند.


