
چـای بـرای سلامـت اسـتخوان زنـان مسـن مفیـد
است

8 بهمن 1404
ستآید برای جلوگیری از شخواهند هر کاری از دستشان برمکه م برای زنان نسخه خان ی

لن انجام دهند، آورده شده است: چای بنوشید، نه قهوه.

ی مطالعه ده ساله روی زنان مسن نشان داد که مصرفکنندگان چای استخوانهای کم قویتری
نسبت به همتایان مصرفکننده قهوه خود دارند.

«انـو لیـو»، یـ از رهـبران مطـالعه و مـدرس دانشـده پزشـ و بهـداشت عمـوم در دانشـاه فلینـدرز
اســترالیا، گفــت: «حتــ پیشرفتهــای کــوچ در تراکــم اســتخوان متوانــد بــه شســتهای کمتــر در

گروههای بزرگ منجر شود.»

این مطالعه شامل نزدی به ۱۰ هزار زن مسن بود که به مدت ۱۰ سال تحت نظر بودند تا تغییرات تراکم
ی  BMD .نوشیدند، مقایسه شودکه قهوه یا چای م در بین کسان  (BMD) مواد معدن استخوان 

نشانر کلیدی است که برای سنجش خطر بیماری پوک استخوان استفاده مشود.

تیجه: در حال که نوشیدن متعادل قهوه هیچ آسیب به همراه نداشت، زنان که بیش از پنج فنجان در روز
قهوه منوشیدند، تراکم استخوان کمتری داشتند.

لیو در ی نشست خبری گفت: «اگرچه نوشیدن متعادل قهوه بخطر به نظر مرسد، اما مصرف بسیار
زیاد آن ممن است ایدهآل نباشد، به خصوص برای زنان که الل منوشند.»

در مجموع، از هر ۳ زن بالای ۵۰ سال، ۱ نفر مبتلا به پوک استخوان است، بیماریای که سالانه منجر به
میلیونها شست مشود.

از آنجا که میلیاردها نفر قهوه یا چای را بخش از برنامه روزمره خود قرار مدهند، محققان گفتند که
درک چون تأثیر این نوشیدنها بر استخوانها مهم است.

آنها خاطرنشان کردند که مطالعات قبل نتایج متناقض به همراه داشته است و تعداد کم از آنها این
تعداد زن را در طول ی دهه کامل دنبال کردهاند.

ــد و از ــوه خــود را گــزارش کردن ــزان مصــرف چــای و قه ــدگان می در طــول دوره مطــالعه، شرکتکنن
تصویربرداری برای ارزیاب تراکم استخوان آنها استفاده شد.

نتیجه: افرادی که چای منوشیدند، تراکم استخوان در ناحیه لنشان کم بیشتر از افرادی بود که چای
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نمنوشیدند.

محققان اذعان کردند که این افزایش اندک بود، اما افزودند که از نظر آماری معنادار است. به همین
دلیل، وقت سلامت ی جمعیت بزرگ در نظر گرفته مشود، ممن است مهم باشد.

نتایج در مورد قهوه متناقض بود. این مطالعه نشان داد که دو یا سه فنجان قهوه در روز هیچ آسیب به
ظاهر وارد نمکند. اما محققان هشدار دادند که سطوح بسیار بالای آن متواند بر استحام استخوان

تأثیر منف بذارد. در همین حال، به نظر مرسد چای در زنان چاق فواید قویتری دارد.

«رایان لیو»، عضو تیم تحقیق، گفت: «چای سرشار از ترکیبات به نام کاتچین است که ممن است به
کاهش سرعت تحلیل استخوان و تحری به تشیل استخوان کم کند.»

لیو در ی بیانیه خبری گفت: «در مقابل، در مطالعات آزمایشاه نشان داده شده است که محتوای
کافئین قهوه در جذب کلسیم و متابولیسم استخوان اختلال ایجاد مکند.»

وی افزود که این اثرات اندک هستند و افزودن شیر به جبران آنها کم مکند.

لیو گفت: «این یافتهها به این معن نیست که زنان باید قهوه را کنار بذارند یا شروع به نوشیدن چای در
مقادیر زیاد کنند.»

او گفت: «اگرچه کلسیم و ویتامین D همچنان سن بنای سلامت استخوان هستند، اما آنچه در فنجان
شما وجود دارد نیز متواند نقش داشته باشد. برای زنان مسنتر، لذت بردن از ی فنجان چای روزانه
ممن است چیزی بیش از ی مراسم آرامشبخش باشد؛ این موضوع متواند گام کوچ به سوی

استخوانهای قویتر باشد.»


