
مضرترین غذاها برای مغز را بشناسید
17 آبان 1404

محققان دانشاه ویرجینیا ت هشدار دادهاند که برخ از غذاها و نوشیدنهای فوق فرآوری شده
ممن است منجر به زوال شناخت و افزایش خطر ابتلا به انواع مختلف زوال عقل، از جمله بیماری

آلزایمر، شوند.

۵۵ سال به بالا، از دادههای مطالعه سلامت و بازنشست ایدر مطالعهای روی ۴ هزار و ۷۵۰ آمری
دانشاه میشیان برای پییری سلامت شناخت شرکتکنندگان ط هفت سال استفاده شد و ارزیابها

هر دو سال از سال ۲۰۱۴ تا ۲۰۲۰ انجام شد.

نتایج نشان داد که مصرف حداقل ی وعده اضاف روزانه از محصولات حیوان فوق فرآوری شده با
۱۷ درصد افزایش خطر زوال شناخت همراه است، در حال که این خطر برای کسان که ی وعده
اضاف از نوشیدنهای شیرین شده با شر مانند نوشابه، چای سرد و نوشیدنهای میوهای مصرف

مکردند، تنها ۶ درصد افزایش یافت.

مصرف شیرینکنندههای مصنوع غیرالل، غذاهای دودی، شیرینها، تنقلات شور، غذاهای مبتن بر
غلات، لبنیات یا وعدههای غذای آماده ارتباط قوی با زوال شناخت نشان نداد.

برندا دیوی، استاد تغذیه انسان، غذا، ورزش و گوارش و ی از نویسندگان این مطالعه، گفت: «مردم
متوانند عادات غذای خود را تغییر دهند. اعتدال و توازن کلید محافظت از مغز است.»

این مطالعه خاطرنشان مکند که مصرف بیش از حد فست فود بسیار رایج است، به طوری که غذاهای
فرآوری شده ۶۵ درصد از خریدهای غذای خانوارهای آمریای و ۳۸ درصد از نوشیدنها را در سال

۲۰۲۰ تشیل مدهند.

ایــن محصــولات بــا فــرآوری صــنعت شدیــد مشخــص مشونــد و حــاوی رنهــا، طعمدهنــدهها و
امولسـیفایرهای مصـنوع هسـتند کـه در وعـدههای غذایـ خـان یـافت نمشونـد. همچنیـن بسـیاری از
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جوانان و بزرگسالان مسنتر برای بیش از نیم از کالری روزانه خود به آنها مت هستند.

محققان تأکید مکنند که یادگیری مهارتهای آشپزی و نحوه تهیه غذای سالم متواند ی مداخله مؤثر
باشـد. همـانطور کـه بـن کـاتز، دانشمنـد توسـعه انسـان بـرای محـافظت از مغـز و بهبـود رژیمهـای غذایـ
توضیح مدهد که «قرار دادن افراد در رژیم غذای ی چیز است و تجهیز آنها به مهارتهای آشپزی

برای تهیه آن چیز دیری است.»

این مطالعه در مجله آمریای تغذیه بالین منتشر شده است.
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