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27 خرداد 1404
بر اساس یافتههای اخیر، افرادی که در میانسال رژیم غذای سالم خود را بهبود بخشیدند، در
مقایسه با افرادی که رژیم غذایشان بدتر شد، ۲۵ درصد کمتر در معرض خطر ابتلاء به زوال

عقل قرار داشتند.

«سون‐ی پارک»، محقق و استادیار دانشاه هاوای، گفت: «یافتههای مطالعه ما تأیید مکند که
الوهای غذای سالم در اواسط تا اواخر زندگ و بهبود آنها در طول زمان ممن است از زوال عقل و

زوال عقل مرتبط با آن جلوگیری کند.»

این نشان مدهد که هیچوقت برای اتخاذ ی رژیم غذای سالم برای جلوگیری از زوال عقل دیر نیست.

برای این مطالعه، محققان دادههای نزدی به ۹۳۰۰۰ بزرگسال را که در ی مطالعه سلامت بلندمدت
شرکت کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند. شرکتکنندگان در زمان شروع مطالعه در دهه ۱۹۹۰ بین ۴۵
تا ۷۵ سال سن داشتند و بیش از ۲۱۰۰۰ نفر در سالهای پس از آن به بیماری آلزایمر یا زوال عقل مبتلا

شدند.

شرکتکننـدگان در مطـالعه پرسـشنامههای رژیـم غذایـ را پـر کردنـد و محققـان پاسـخهای آنهـا را بـرای
از رژیم غذای ترکیب  MIND کردند. رژیم غذای ارزیاب  MIND سنجش پایبندیشان به رژیم غذای
وی غذایاست، دو ال (برای توقف فشار خون بالا ردهای غذایروی) DASH مدیترانهای و رژیم غذای

که نشان داده شده است سلامت افراد را بهبود مبخشند.

طبق گفته دانشده بهداشت عموم هاروارد، این رژیم بر غلات کامل، سبزیجات، آجیل، لوبیا، انواع
توت، مرغ و ماه تأکید دارد، در حال که به افراد توصیه مکند مصرف شیرین، شلات، گوشت

قرمز، پنیر، غذاهای سرخشده و کره / مارگارین را محدود کنند.

به طور کل، افرادی که رژیم غذای آنها از ابتدا با الوی غذایMIND  همسو بود، ۹٪ خطر ابتلاء به
زوال عقل کمتری داشتند.

محققان دریافتند افرادی که رژیم غذای آنها در طول ی دوره ۱۰ ساله به رژیم غذایMIND  نزدیتر
شد، ۲۵٪ خطر ابتلاء به زوال عقل در آنها کمتر بود‐ حت اگر در ابتدا از آن الوی غذای به طور دقیق

پیروی نمکردند.
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