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11 خرداد 1405
با وجودی که برای بسیاری از زنان در دوران یائس وعده های غذای ثابت م ماند، اما وزن آنها

همچنان بالا م رود.

اکنون، ی مطالعه جدید نشان م دهد که برخ از الوهای غذای ممن است در واقع به کاهش خطر
چاق در طول این دوره گذار زندگ کم کند.

محققـان بیـش از ۳۸۰۰۰ زن را بـه مـدت ۱۲ سـال تحـت نظـر داشتنـد و میـزان غـذای دریـافت آنهـا را از
طریق پرسشنامه های دقیق پییری کردند.

مـدیترانه ای، رژیـم غذایـ از جملـه رژیـم غذایـ ،ـوی غذایـآنهـا تغییـر وزن سـالانه خـود را در هفـت ال
DASH، رژیم های گیاه، رژیم های کم کربوهیدرات و مصرف مواد غذای فوق فرآوری شده مقایسه

کردند.

به طور متوسط، زنان حدود ۱ کیلوگرم در سال اضافه وزن داشتند.

اما رژیم غذای مرتبط با کمترین خطر چاق کدام بود؟ ی الوی غذای عمدتاً مبتن بر گیاهخواری به
نام “رژیم غذای برای حفظ سلامت سیاره”.

این رژیم غذای، بر روی میوه ها، سبزیجات، حبوبات، آجیل، غلات کامل و چرب های سالم تمرکز
دارد، در حال که غذاهای فوق فرآوری شده، کربوهیدرات های تصفیه شده و گوشت های فرآوری شده

را محدود م کند.

سبهای غذای مشابه‐ از جمله رژیم مدیترانهای، رژیم DASH و رژیمهای گیاه سالم‐ نیز با نتایج
بهتر وزن مرتبط بودند.

از سوی دیر، رژیمهای غذای که احتمال افزایش قند خون و انسولین را افزایش مدهند با افزایش وزن
در دوران یائس مرتبط بودند. این رژیم ها در غذاهای فوق فرآوری شده، گوشت قرمز و فرآوری شده،

سیب زمین و سدیم بیشتر است.

دکتـر «تانـ شیـا»، محقـق فـوق دکتـری در دانشـاه هـاروارد، مـ گویـد: «یـافته هـا نشـان مـ دهـد کـه
تغییرات کوچ رژیم غذای ممن است به مدیریت سالم تر وزن و سلامت متابولی طولان مدت در

دوران یائس کم کند.»
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