
ه حس بهتری داشته باشند به یافراد برای این
رژیم غذای متعادلتر نیاز دارند

29 اردیبهشت 1403
متخصصان پس از بررس نتایج یه مطالعه گسترده که روی بزرگسالان انلیس انجام شد، متوجه
که رژیم غذای نیستند در مقایسه با آنهای یر و وسواسشدند افرادی که در انتخاب غذا چندان سخت

محدودتری را دنبال مکنند و فقط برخ غذاها را مخورند از سلامت روان بهتری برخوردارند.

به گزارش « مادران ودختران» به نقل از ایسنا، متخصصان در این مطالعه، ترجیح غذای حدود ۱۲۸
آثار رژیم غذای یری کردند. در این پژوهش به جای تمرکز بر بررسلیس را پیهزار سالمند در ان
خاص بر سلامت، ارتباط بین غذاهای که افراد دوست دارند و دوست ندارند و سلامت روان و سلامت

شناخت آنها ارزیاب شد.

متخصصان پس از تجزیه و تحلیل دادهها متوجه شدند افرادی که به انواع غذاها و طعمها علاقه داشتند،
از سلامت روان و احساس رضایت درون بیشتری برخوردار بودند و در آزمونهای شناخت، نسبت به

افراد بدغذا که فقط خوراکهای محدودی مخورند، بهتر عمل کردند.

طبـق ایـن یافتههـا، پیـروی از یـ رژیـم غذایـ خـاص کـه مصـرف برخـ خوراکهـا را محـدود مکنـد،
مانند گیاهخواری یا رژیمهای با پروتئین بالا، شاید برای بهداشت روان همیشه بهترین انتخاب نباشد. به
گفته «جیانفن فن»، ی از متخصصان اصل این مطالعه از شانهای، افراد برای اینه حس بهتری

داشته باشند به ی رژیم غذای متعادلتر نیاز دارند.

Nature Mental) متخصصان انلیس و چین در این تحقیق که در مجله «سلامت روان طبیعت» 
منتشر شد، ترجیح غذای شرکتکنندگان در مطالعه بان زیست انلیس تمرکز کردند.  (Health
داوطلبان برای این بان اطلاعات، پرسشنامههای مربوط به «علاقهمندی غذای» را پر کردند که در آن

باید ترجیح غذایشان را از بین ۱۴۰ غذا و نوشیدن رتبهبندی مکردند.

این غذاها به ۱۰ گروه الل، نوشیدنهای غیرالل، لبنیات، ادویهها یا چاشنها، میوهها، ماه، گوشت،
تنقلات، نشاستهها و سبزیجات تقسیم شده بودند و بر اساس ی طیف ۹ نمرهای امتیاز داده مشدند که
از نمره ی، نشاندهنده «بعلاق شدید»، شروع مشد و با درجات مختلف به نمره ۹ مرسید که

نمایانر «علاقهمندی بسیار زیاد» بود.

متخصـصان دریافتنـد ترجیـح غذایـ ۵۷ درصـد پاسـخدهندگان در ایـن ۱۰ گـروه غذایـ عمومـا متعـادل
بود اما بقیه در انتخابهایشان حساستر بودند. ی گروه (۱۸ درصد) غذاهای بدون نشاسته یا کمنشاسته
را ترجیــح دادنــد و پنــج درصــد دیر رژیــم گیــاهخواری را. در حــال کــه یــ گــروه ۱۹ درصدی ترجیــح

مدادند پروتئین بیشتر و فیبر کمتر مصرف کنند.
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به گزارش ایندیپندنت، برخ از این یافتهها با ایدههای متداول درباره تغذیه سالم متفاوت بود. برای مثال
افرادی که میوهها و سبزیجات را به غذاهای سرشار از پروتئین ترجیح مدادند، آنچه بیشتر در رژیم
های روانو سایر ناراحت گیاهخواری رایج است، بیشتر مستعد ابتلا به اضطراب، افسردگ غذای
بودند. شرکتکنندگان دیری هم که رژیم غذای با پروتئین بالا و فیبر کم را ترجیح مدهند، نشانههای

اضطراب بیشتر و احساس رضایت و آرامش روان کمتری را گزارش کردند.

البته باید توجه داشت که این نتایج فقط وجود ی ارتباط میان ترجیحهای غذای خاص و سلامت روان
را نشـان مدهنـد و ممـن اسـت برخـ افـراد بـا ترجیـح غذای خاص ویژگهـای دیـری داشتـه باشنـد
که سلامت روان آنها را تحت تاثیر قرار دهد. بنابراین برای تایید ارتباط مستقیم بین تغذیه و بهداشت روان

به تحقیقات دقیقتر و جامعتر نیاز است.


