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گرگرفت، تعریق شبانه و سایر علائم که یائس را دشوار م کنند ممن است با گیاهخواری قابل

تحمل تر شوند.

از زنان یائسه که به مدت سه ماه رژیم غذای شدید در بین گروه محققان گزارش دادند که گرگرفت
گیاه کمچرب مصرف کرده بودند، ۹۲ درصد کاهش یافت.

نتایج نشان مدهد که این زنان همچنین با خوردن غذاهای گیاه به طور متوسط ۳.۵ کیلوگرم وزن کم
کردند.

محققان دریافتند که زنان حت اگر غذاهای گیاه که مخوردند از نوع فرآوری شده یا فوق فرآوری شده
هم بود، همچنان به این نتایج دست یافتند.

تیـم تحقیقـات بـه رهـبری دکتـر «هانـا کـاهلووا»، مـدیر تحقیقـات بـالین کمیتـه پزشـان، نتیجـه گرفتنـد:
«جایزین مصرف غذاهای حیوان فرآوری نشده یا حداقل فرآوری شده و فوق فرآوری شده با غذاهای
گیاه (صرف نظر از سطح فرآوری)، با کاهش قابل توجه وزن و کاهش گرگرفت شدید همراه است.»

برای این مطالعه، محققان به طور تصادف ۴۲ زن یائسه را برای دنبال کردن ی رژیم غذای وگان
ر هم گفته شد که رژیم غذایکمچرب به همراه سویا اختصاص دادند. به همین تعداد مشابه دی (گیاه)

معمول خود را ادامه دهند.

پس از ۱۲ هفته، زنان گروه وگان وزن کم کرده و گرگرفت کمتری را تجربه کردند، در حال که برای
کسان که رژیم غذای معمول خود را ادامه دادند، تغییر چندان مشاهده نشد.

محققان دریافتند که این اتفاق حت در صورت که زنان غذاهای گیاه بسیار فرآوری شده مصرف
مکردند، هم رخ مداد.

محققان حدس مزنند که ی رژیم غذای گیاه ممن است با تغییر سطح محصولات نهای گلیاسیون
پیشرفته (AGEs) در زنان، بر علائم یائس تأثیر بذارد. AGEs گروه از مختلکنندههای غدد درونریز
هستند که بر ترشح انسولین، هورمونهای تولید مثل و هورمونهای آزاد شده توسط بافت چرب تأثیر

مگذارند.

دکتر «استفان فابیون»، مدیر پزش انجمن یائس، در ی بیانیه خبری گفت: «این مطالعه اثرات
مثبت بالقوه ی رژیم غذای گیاه غن از سویا (صرف نظر از سطح فرآوری) را از نظر گرگرفت و
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مدیریت وزن برجسته مکند.»

وی افـزود: «بـا تـوجه بـه ایـن مـوارد و سـایر مزایـای شنـاخته شـده از نظـر کـاهش خطـر بیمـاری قلـب و
سرطان، زنان در میانسال باید به رژیم غذای گیاه روی آورند.»


