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مطالعات نشان مدهد رژیم غذای مدیترانهای خطر مرگ زودرس در زنان را کاهش مدهد.

دکتر «سامیا مورا»، نویسنده ارشد این مطالعه از بیمارستان بریام و زنان در بوستون، گفت: «برای
زنان که مخواهند طولانتر زندگ کنند، مطالعه ما مگوید مراقب رژیم غذای خود باشید!»

وی در ادامه افزود: «خبر خوب این است که پیروی از ی الوی غذای مدیترانهای متواند منجر به
کاهش حدود ی چهارم خطر مرگ ط بیش از ۲۵ سال شود.»

رژیم مدیترانهای مدتهاست در فهرست سالمترین رژیمهای غذای متخصصان تغذیه قرار گرفته است.

به شدت به گیاهان (آجیل، دانهها، میوهها، سبزیجات، غلات کامل، حبوبات) مت ،این رژیم غذای
است و منبع اصل چرب آن روغن زیتون است.

افـرادی کـه از ایـن رژیـم غذایـ پیـروی مکننـد مقـادیر متوسـط از مـاه، مـرغ، لبنیـات، و تخـم مـرغ
مخورند و از مصرف گوشت قرمز، غذاهای شیرین و غذاهای فرآوری شده اجتناب مکنند.

مطالعه جدید نتایج سلامت بیش از ۲۵ سال را در میان گروه متشل از بیش از ۲۵۰۰۰ شرکتکننده
در مطالعه سلامت زنان پییری کرد.

همه زنان در این مطالعه در هنام ثبت نام سالم بودند.

علاوه بر اینه خطر مرگ در دوره مطالعه برای زنان که از رژیم غذای مدیترانهای پیروی مکردند
تقریباً ی چهارم کاهش یافت، این مطالعه همچنین کاهش مرگ و میر مرتبط با بیماری قلب یا سرطان

را نشان داد.

تیم تحقیق دریافت که در مقایسه با زنان که از این رژیم غذای پیروی نرده بودند، خطر مرگ ناش از
بیماری قلب در زنان که بیشتر از همه از رژیم مدیترانهای پیروی داشتند، ۱۷ درصد و احتمال ابتلاء به

سرطان کشنده ۲۰ درصد کمتر بود.

محققان به بررس فاکتورهای متابولی و سایر مسائل که ممن است باعث ایجاد این اثر شوند،
پرداختند.

به گفته نویسندگان، تغییرات سالم در بیومارکرهای متابولیسم، التهاب، مقاومت به انسولین و موارد دیر
هم در میان زنان که رژیم غذای مدیترانهای را اتخاذ کرده بودند، مشاهده شد.
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