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محققان گزارش دادند که ی رژیم غذای در ی مطالعه ۳۰ ساله که شامل بیش از ۱۰۵۰۰۰ مرد و زن
و هشت رژیم غذای بود، بهترین برنده برای حفظ پیری سالم بود.

محققـان مگوینـد افـرادی کـه الـوی غذایـ آنهـا بیشتـر بـه شـاخص تغذیـه سـالم جـایزین (AHEI) در
میانسال نزدی بود، بیشترین احتمال سلامت را در دهه ۷۰ زندگ خود داشتند.

نتایج نشان مدهد افرادی که بالاترین امتیاز AHEI را داشتند، ۸۶ درصد شانس بهتری برای پیری سالم
در ۷۰ سال داشتند و ۲.۲ برابر بیشتر احتمال داشت در سن ۷۵ سال سالم باشند.

بـه گفتـه محققـان، AHEI بـر رژیـم غذایـ غنـ از میوههـا، سـبزیجات، غلات کامـل، آجیـل، حبوبـات و
چربهای سالم و مصرف مقادیر کم گوشت قرمز و فرآوری شده، نوشیدنهای شیرین، سدیم و غلات

تصفیه شده متمرکز است.

«مارتا گواش‐فره»، دانشیار بهداشت عموم در دانشاه کپنهاگ دانمارک و ی از محققین ارشد
دانشاه هاروارد، مگوید: «یافتههای ما نشان مدهد که الوهای غذای غن از غذاهای گیاه، با
گنجانـدن متوسـط غذاهـای حیـوان سـالم، ممـن اسـت پیـری سـالم را بهبـود بخشیـده و بـه شـلگیری

دستورالعملهای رژیم غذای آینده کم کند».

محققان AHEI را در سال ۲۰۰۲ به عنوان جایزین برای شاخص تغذیه سالم وزارت کشاورزی ایالات
متحده ایجاد کردند که میزان پایبندی رژیم غذای افراد به دستورالعملهای غذای فدرال را اندازه گیری

مکند.

هـر دو شـاخص مشـابه هسـتند، امـا بـه گفتـه محققـان، AHEI بیشتـر بـه سـمت کـاهش خطـر ابتلاء بـه
بیماریهای مزمن تمایل دارد.

برای مطالعه جدید، محققان پرسشنامههای رژیم غذای را که به طور منظم توسط متخصصان سلامت
تمیل مشد، تجزیه و تحلیل کردند.

شاخص  ،AHEI :سالم امتیاز دادند این تیم به شرکتکنندگان بر اساس پیروی از هشت رژیم غذای
DASH-مداخله مدیترانهای  ،(DASH) برای توقف فشار خون ردهای غذایزین، رویمدیترانهای جای
گیـاه بهـداشت سـالم، رژیـم غذایـ گیـاه رژیـم غذایـ ،(MIND) بـرای تـأخیر تخریبکننـده عصـب

.برای هیپرانسولینم رژیم غذای کاهش التهاب و شاخص تجرب سیارهای، رژیم غذای
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به گفته محققان، در طول ۳۰ سال پییری، نزدی به ۹۸۰۰ شرکت کننده‐ بیش از ۹٪- به شیوهای
سالم پیر شدند. آنها زمان که به سن ۷۰ سال رسیدند هیچ بیماری مزمن خاص نداشتند و سلامت

شناخت، جسم و روان سالم داشتند.

محققان دریافتند که پیروی از هر ی از الوهای رژیم غذای سالم با پیری سالم از جمله حفظ سلامت
شناخت، جسم و روان بهتر مرتبط است.

رژیم غذای سالم پیشرو است. به گفته محققان، این رژیم با تاکید بر غذاهای گیاه و به  AHEI اما 
حداقل رساندن محصولات حیوان، سلامت انسان و محیط را در نظر مگیرد.

به طور خاص، AHEI قویترین ارتباط را با سلامت جسم و روان بهتر در دوران پیری داشت.

نتایج نشان مدهد که مصرف بیشتر غذاهای فوق فرآوری شده – به ویژه گوشتهای فرآوری شده و
نوشیدنهای شیرین یا رژیم – با شانس کمتری برای پیری سالم مرتبط است.



هاروارد در وب سایت خود توصیه مکند افرادی که AHEI را دنبال مکنند به شیوه زیر غذا بخورند:

• حدود پنج وعده سبزیجات در روز، از جمله سبزیجات برگ سبز که متواند خطر ابتلاء به دیابت را
کاهش دهد. سیب زمین و سیب زمین سرخ شده را کنار بذارید.

• حدود چهار وعده در روز میوه، که متواند از بیماریهای قلب و برخ سرطانها محافظت کند.

• حدود پنج تا شش وعده در روز غلات کامل، که متواند از بیماری قلب، دیابت و سرطان روده بزرگ
جلوگیری کند.

• ی وعده روزانه آجیل، حبوبات یا توفو، که پروتئین را به رژیم غذای اضافه مکند و ممن است به
محافظت در برابر دیابت و بیماری قلب کم کند.

• حداقل ی وعده ماه در هفته که اسیدهای چرب مفید برای مغز و بدن را تأمین مکند.

• استفاده از چربهای غیراشباع سالم مانند روغن زیتون، روغن کانولا، روغن بادام زمین یا روغن
آفتابردان در پخت و پز.


