
غذاهـــای فـــوق فـــرآوری شـــده بـــرای سلامـــت
استخوان ها مضرند

9 اردیبهشت 1405
ی مطالعه جدید مگوید که غذاهای فوق فرآوری شده برای استخوانهای شما مضر هستند.

محققان اخیراً گزارش دادهاند افرادی که غذاهای فوق فرآوریشده بیشتری مخورند، تراکم استخوان
پایینتری دارند و خطر شست لن در آنها بیشتر است.

ستشود، خطر شکه در روز مصرف م اضاف محققان دریافتند که به ازای هر ۳.۷ وعده غذای
لن در فرد تقریباً ۱۱ درصد افزایش میابد.

محققان گفتند که این بدان معناست که هر برش پیتزای منجمد، هر کاسه غلات صبحانه، هر نوشابه
شیرین و هر وعده غذای آماده گرم، خطر شنندگ و شست استخوانهای فرد را افزایش مدهد.

دکتـر «لـو چـ» اسـتاد بهـداشت عمـوم در دانشـاه تـولین در نیواورلئـان، در یـ بیـانیه خـبری گفـت:
«غذاهای فوق فرآوریشده را متوان به راحت در هر فروشاه مواد غذای پیدا کرد و این یافتهها به

نرانها در مورد چون تأثیر آنها بر سلامت استخوانهای ما مافزاید.»

غذاهای فوق فرآوریشده عمدتاً از مواد استخراج شده از غذاهای کامل، مانند چربهای اشباع، نشاسته
و مـواد افزودنـ تولیـد مشونـد. آنهـا همچنیـن حـاوی طیـف گسـتردهای از افزودنهـا هسـتند تـا آنهـا را

خوشمزهتر، جذابتر و ماندگارتر کنند.

برای مطالعه جدید، محققان رژیم غذای و سلامت نزدی به ۱۶۴۰۰۰ نفر در بریتانیا را پییری کردند.

نتایج نشان داد که افراد به طور متوسط روزانه حدود هشت وعده غذای فوق فرآوری شده مصرف م
کردند. علاوه بر این، هر چه بیشتر غذاهای فوق فراوری شده مخوردند، خطر کاهش تراکم استخوان در

آنها بیشتر مشد.

چ گفت: «گروه مطالعه ما بیش از ۱۲ سال پییری شد و دریافتیم که مصرف زیاد غذاهای فوق
فـرآوری شـده بـا کـاهش تراکـم مـواد معـدن اسـتخوان در چنـدین نـاحیه، از جملـه نـواح کلیـدی بـالای

استخوان ران و ناحیه ستون فقرات کمری مرتبط است.»

محققان دریافتند که رابطه منف بین غذاهای فوق فرآوری شده و تراکم استخوان در بین بزرگسالان زیر
۶۵ سال و افرادی که کمبود وزن دارند، بیشتر مشهود است.

شاخص توده بدن (BMI) معیاری از چرب بدن بر اساس قد و وزن است. محققان گفتند که شاخص
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توده بدن پایین ی عامل خطر برای سلامت ضعیف استخوان است و ممن است اثرات غذاهای فوق
فرآوری شده بر تراکم استخوان را بدتر کند.

به همین ترتیب، محققان گفتند که بزرگسالان جوان زیر ۶۵ سال ممن است هضم قویتری داشته باشند
که مواد ناسالم بیشتری را از این غذاها جذب مکند.


