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فشارخون در بزرگسال

8 تیر 1405
ی مطالعه جدید مگوید جعبه آبمیوههای که به عنوان خوراک روزانه به فرزندتان مدهید،

متواند سلامت قلب او را در آینده به خطر بیاندازد.

محققان گزارش دادند که نوشیدن آبمیوه یا نوشابههای شیرین در دوران کودک ممن است با افزایش
خطر فشارخون بالا در بزرگسال مرتبط باشد.

محققان دریافتند کودکان که روزانه ۰.۳ لیتر یا بیشتر آبمیوه منوشیدند، ۳۵ درصد بیشتر در معرض
خطر ابتلا به فشارخون بالا در بزرگسال بودند.

به همین ترتیب، کسان که ۰.۷ لیتر یا بیشتر نوشابههای شیرین یا نوشیدنهای ورزش منوشیدند، ۵۲
درصد بیشتر در معرض خطر بودند.

این مطالعه همچنین نشان داد که جایزین هر ی از آنها با ی ته میوه کامل، خطر ابتلا به فشار
خون بالا را در آینده کودک کاهش مدهد.

«واسانت مال»، محقق ارشد و رئیس تحقیقات تغذیه و پیشیری از بیماریهای مزمن در دانشاه
تورنتو در کانادا، گفت: «عادات غذای در اوایل زندگ متواند عواقب ماندگاری برای سلامت داشته

باشد.»

او در یـ بیـانیه خـبری گفـت: «فشـارخون بـالا همچنیـن در اوایـل زنـدگ ظـاهر مشـود و میـزان آن در
بزرگسالان جوانتر، کودکان و نوجوانان رو به افزایش است که اهمیت تشخیص و پیشیری زودهنام

را برجسته مکند.»

محققان در یادداشتهای پیشزمینه گفتند که فشار خون بالا منجر به بیماریهای قلب، حمله قلب و
سته مغزی م شود.

برای مطالعه جدید، محققان دادههای نزدی به ۲۵۸۰۰ شرکتکننده را در ی مطالعه طولانمدت روی
جوانان آمریای به نام «مطالعه رشد امروز» تجزیه و تحلیل کردند که کودکان را تا ۲۵ سال پییری

مکرد.

شرکتکنندگان هر ی تا چهار سال پرسشنامههای غذای را پر کردند که در آن از آنها پرسیده مشد
چند وقت یبار نوشیدنهای شیرینشده با شر یا آبمیوه منوشند. همچنین از آنها پرسیده شد که

چند وقت یبار میوه کامل مخورند.
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نتایج نشان داد کودکان که هر روز آبمیوه یا نوشیدنهای شیرین منوشیدند، با افزایش سن و رسیدن
به بزرگسال، خطر ابتلا به فشارخون بالا در آنها افزایش یافته بود.

تجزیه و تحلیل همچنین نشان داد که جایزین ی وعده روزانه نوشیدنهای شیرین با ی ته میوه
کامل، خطر را تا ۲۲ درصد کاهش مدهد. جایزین ی وعده روزانه آب میوه با میوه کامل، خطر را

تا ۱۹ درصد کاهش مدهد.

مال گفت: «نوشیدنهای شیرینشده با شر، مانند نوشابه و نوشیدنهای ورزش، که اغلب به عنوان
نوشیدنهای سالم به بازار عرضه مشوند، باید محدود شوند.»

او ادامه داد: «مصرف آب میوه ممن است در سطوح پایین بضرر باشد، اما در سطوح بالاتر مضر
است. آنها همیشه باید ۱۰۰ درصد آب میوه باشند و با این حال، فقط در حد اعتدال مصرف شوند. باید

بر مصرف میوه کامل نسبت به نوشیدنهای شیرین تأکید شود.»

محققان گفتند که میوه کامل همچنین حاوی فروکتوز‐ قند موجود در آب میوه‐ است، اما پالپ و فیبر
اضافه شده در سیب یا پرتقال هضم را کند مکند. این امر از افزایش ناگهان قندخون که متواند با

مصرف مقدار کم آب میوه یا نوشابه همراه باشد، جلوگیری مکند.


