
قهـوه یـا چـای؟ کـدام بـرای سلامـت اسـتخوانها
پس از یائس بهتر است

2 دی 1404
پوک استخوان ی بیماری خاموش است که با کاهش تراکم مواد معدن استخوان (BMD) و

توده استخوان مشخص مشود و معمولا تا زمان بروز شست، هیچ علامت ندارد.

این بیماری با افزایش سن، بهویژه پس از یائس، شایعتر مشود. سب زندگ، از جمله رژیم غذای و
فعالیت بدن، نقش مهم در پیشیری از آن دارد.

ماننـد قهـوه و چـای بـر سلامـت اسـتخوانها، نتـایج های رایجـدربـاره نقـش نوشیـدن مطالعـات قبلـ
متنـاقض داشتهانـد. بـرای روشنترشـدن ایـن رابطـه، پـژوهشران اسـترالیای دادههـای حـدود ۱۰ سـال از
مطالعه بزرگ شستهای ناش از پوک استخوان (SOF) را که شامل بیش از ۹ هزار و ۷۰۰ زن ۶۵
ساله و مسنتر بود، تجزیهوتحلیل کردند. تراکم استخوان ران و لن این زنان در بازههای زمان مشخص

اندازهگیری شد و مصرف قهوه و چای آنها نیز از طریق پرسشنامه ثبت گردید.

نتایج کلیدی مطالعه

قهوه: پژوهشران هیچ تأثیر مثبت از نوشیدن قهوه بر تراکم مواد معدن استخوان نیافتند. در عوض،
مصرف بیش از پنج فنجان قهوه در روز با تأثیر منف احتمال بر تراکم استخوان مرتبط بود؛

چای: در مقابل، بین مصرف چای و تراکم بالاتر استخوان لن در زنان مسنتر یائسه ارتباط مثبت
مشاهده شد.

محدودیتهای مطالعه

این پژوهش بر گزارش خودِ افراد از مصرف نوشیدنها مت بود و جزئیات مانند اندازه فنجان و غلظت
نوشیدن را در نظر نرفته بود. همچنین، کاهش تعداد شرکتکنندگان به مرور زمان به دلیل سن بالا یا

مشلات سلامت، ممن است بر قدرت نتایج تأثیر گذاشته باشد.

نتیجهگیری عمل برای زندگ روزمره

های گیاهذارید. قهوه و چای هر دو نوشیدنکنار ب این یافتهها به این معنا نیست که باید قهوه را کاملا
سرشار از آنتاکسیدان هستند که برای سلامت قلب و مغز مفیدند. نته کلیدی اعتدال است:

اگر عاشق قهوه هستید، مصرف خود را به حداکثر ۳ تا ۴ فنجان در روز محدود کنید؛
چای را به عنوان ی گزینه دوستدار استخوانها در نظر بیرید؛
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بـرای سلامـت اسـتخوانها، بـر رژیـم غذایـ متعـادل و شامـل غذاهـای سازنـده اسـتخوان ماننـد لبنیـات،
،مانند بروکل) سبزیجات چلیپای ،(با استخوان نرم مثل سالمون بهویژه انواع) های کنسرویماه
گلکلم، کلم برگ، شلغم و...) و حبوبات و ورزشهای مانند پیادهروی، دویدن و تمرینات قدرت تمرکز

کنید.

سلامت استخوانها ی سرمایهگذاری بلندمدت است. با ترکیب انتخابهای هوشمندانه در نوشیدنها،
تغذیه مناسب و فعالیت بدن منظم، متوانید استخوانهای قویتر برای سالهای آینده بسازید.


