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أطعمة قد تطیل العمر وأخرى قد تزید خطر الوفاة

نخیل نیوز ـ متابعة

کشفت دراسة حدیثة عن ارتباط بعض التفضیلات الغذائیة بطول العمر، بعدما حدد باحثون 6 أطعمة ومکونات ارتبط

تناولها بانخفاض خطر الوفاة، مقابل خمسة أطعمة ومشروبات ارتبطت بارتفاعه.

وشملت الدراسة أکثر من 177 ألف شخص من مختلف أنحاء المملکة المتحدة، إذ طُلب منهم تحدید الأطعمة التي یفضلون

تناولها، بدلاً من تسجیل ما تناولوه خلال الأیام أو الأسابیع السابقة.

وأوضح الباحثون أن هذه الطریقة قد تعکس العادات الغذائیة طویلة الأمد بصورة أفضل، نظراً إلی ثبات التفضیلات الغذائیة

مقارنة بالتغیر المستمر  الأطعمة التي یتناولها الأشخاص فعلیاً.

وبعد متابعة المشارکین لأکثر من 3 سنوات، حدد الباحثون عدداً من الأطعمة والمشروبات التي ارتبطت بمعدلات وفاة

.أ

وجاءت المشروبات الغازیة  مقدمة هذه القائمة، إذ ارتبط تفضیلها بارتفاع خطر الوفاة بنسبة 38%، تلتها مشروبات

الصودا الدایت بنسبة 23%. وارتبط استهلاك الشاي المحلی بالسکر بزیادة الخطر بنسبة 22%، بینما ارتبط الحلیب کامل

الدسم بزیادة بلغت %18.

کما ارتبط تفضیل رقائق الذرة "الکورن فلیکس" بارتفاع خطر الوفاة بنسبة 20%، وهو ما أشار الباحثون إلی أنه یتماشی مع

المخاوف الصحیة المرتبطة بالأطعمة فائقة المعالجة، التي قد تحتوي  کمیات مرتفعة من السعرات الحراریة ومکونات

وإضافات لا تقدم فوائد غذائیة کبیرة.

ومع ذلك، أشار الباحثون إلی أن عدد الوفیات خلال فترة الدراسة کان محدوداً نسبیاً، إذ تو نحو 3 آلاف و 300 مشارك

فقط، ما یجعل النتائج المتعلقة بالأطعمة المرتبطة بارتفاع خطر الوفاة أقل تمثیلاً.

 خطر الوفاة. وجاء زیت الزیتون البکر الممتاز  المقابل، ارتبط تفضیل ستة أطعمة ومکونات بانخفاض ملحوظ 

مقدمة هذه الخیارات، بانخفاض بلغ 33%، یلیه الفلفل الأسود بنسبة %28.

کما ارتبط تفضیل البروکلي بانخفاض خطر الوفاة بنسبة 31%، بینما سجل القرع الجوزي أو العسلي انخفاضاً بنسبة %25،

والباذنجان بنسبة %21.

وشملت الأطعمة المرتبطة بانخفاض خطر الوفاة أیضاً الخبز الکامل، والسبانخ، والسلطة، والبصل، والفطر، والعدس،

والفاصولیاء، والفلفل الحلو.



نخیل نیوز

2/2

وبصورة عامة، تدعم نتائج الدراسة أهمیة الاعتماد  الأطعمة الکاملة والمنتجات الطازجة والغنیة بالألیاف ضمن النظام

الغذائي، فیما تتقاطع غالبیة الأطعمة المرتبطة بانخفاض خطر الوفاة مع مکونات النظام الغذائي المتوسطي، الذي یرتبط

بفوائد صحیة تشمل المساعدة  التحکم بالوزن، والحفاظ  صحة الدماغ، وتقلیل مخاطر عدد من الأمراض الأیضیة.


