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 1402اول تیر  ی /هفته717 ی/شمارهچهل و یکمسال  مجله دانشکده پزشکی اصفهان
 7/4/1402تاریخ چاپ:  8/3/1402تاریخ پذیزش:  11/10/1401تاریخ دریافت: 

  
 ی دریافت غذایی و تبعیت اس شاخص غذایی سالم بین سنان پزه منوپوس، منوپوس و بعد اس منوپوس مقایسه

 
4ساده شزیف مزیم ،1فزهنگیان سهزا ،3پور عالی میثم ،1سمان فزدوس ،2هاشمی سیدجلال ،1مزادی لیلا

 

 
 

‌چکیده

ی دریافت غذایی ٍ تبعیت اس ضاخص غذایی سالن بیي  دریافت غذایی، تأثیز هْوی بز تٌظین َّرهًَی ٍ پیاهذّای سلاهت هزتبط با هٌَپَس دارد. ایي هطالعِ با ّذف هقایسِ مقدمه:

 .سًاى پزُ هٌَپَس، هٌَپَس ٍ بعذ اس هٌَپَس اًجام ضذ

( قزار گزفتٌذ. ضاخص غذایی سالن با استفادُ اس 917( ٍ بعذ اس هٌَپَس )396( ، هٌَپَس )736سى، بِ تزتیب در سِ گزٍُ پزُ هٌَپَس ) 2049 ی هقطعی، هطالعِدر ایي  ها: روش

 .ی بساهذ خَراک ارسیابی ٍ هحاسبِ ضذ ًاهِ پزسص

د ) ضیَع چاقی ٍ هیشاى فعالیت فیشیکی بِ تزتیب در گزٍُ پزُ هٌَپَس، هٌَپَر ٍ بعذ اس هٌَپَس بطَر هعٌی ها: یافته ّا،  (. دریافت کالزی، درضت هغذیP < 001/0دار بیطتز بَ

ی سالن  هخذٍضگز، هقایسِ چارک ضاخص تغذیِ عَاهل تعذیل اس َد. پسدار بیطتز اس گزٍُ هٌَپَس ٍ بعذ اس هٌَپَس ب ّا در گزٍُ پزُ هٌَپَر بطَر هعٌی اکسیذاى ّا، اهلاح ٍ آًتی ٍیتاهیي
اًٍی چارک چْارم )ًوزPُ;  145/0داری را ًطاى ًذاد ) ّا تفاٍت هعٌی بیي گزٍُ اًٍی  (. با ایي ٍجَد، بیطتزیي فزا ی بالای ضاخص غذایی سالن( در گزٍُ پزُ هٌَپَس ٍ بیطتزیي فزا

ل )ًوزُ ی سالن در سًاى با سطح تحصیلات بالاتز هطاّذُ ضذ  سالن( در گزٍُ بعذ اس هٌَپَس هطاّذُ ضذ. هیشاى تبعیت بیطتز اس ضاخص تغذیِ غذایی ضاخص پاییي ی چارک اٍ
(001/0 > P). 

گزدد، آهَسش  بٌابزایي پیطٌْاد هیفعالیت فیشیکی ٍ کیفیت دریافت غذایی بز اساس تبعیت اس ضاخص غذایی سالن در سًاى هٌَپَس ٍ بعذ اس هٌَپَس ًاهٌاسب است.  گیزی: نتیجه

 .سبک سًذگی سالن ضاهل راٌّوای دریافت غذایی ٍ افشایص فعالیت فیشیکی در سًاى بعذ اس هٌَپَس هَرد تَجِ قزار گیزد

 هٌَپَس؛ تغذیِ؛ فعالیت فیشیکی؛ چاقی واژگان کلیدی:

 
ی دریافت غذایی و تبعیت اس شاخص غذایی  مقایسه .سادُ هزین ضزیف فزٌّگیاى سّزا، پَر هیثن، عالی سهاى فزدٍس، ّاضوی سیذجلال، هزادی لیلا، ارجاع:

 306-318(: 717) 41؛ 1402هجلِ داًطکذُ پشضکی اصفْاى . سالم بین سنان پزه منوپوس، منوپوس و بعد اس منوپوس

 

 مقدمه

یبئؼگی ثِ هؼٌبی تَلف لبػذگی اػت، دس ایي دٍساى، وابّؾ ػا     

ی  ی ثذٍى چشثی ثاذى ٍ ازاضایؾ تاَدُ    اػتشٍطى ثب اص دػت دادى تَدُ

چشثی ّوشاُ اػت ٍ تغییشات تشویت ثذى دس ایي صًبى ثب ازضایؾ خ ش 

ثبؿذ واِ ثاِ راَس ثاب مَُ      اثتلا ثِ ثیوبسی ػشٍق وشًٍش للت ّوشاُ هی

ِ  (1)اًاذاصد   س ولی ثِ خ ش هیرَ ػلاهت صى سا ثِ ّابی   . دس هیابى خٌجا

ی پاغ اص   هختلف استمبی ػلاهت ٍ ػبصگبسی ػجه صًاذگی ثاب دٍسُ  

ّب سا اكلاح واشد   تَاى آى یبئؼگی، ػبدات غزایی اّویت داسد، صیشا هی

. ازضایؾ ػاي، ًیابص   (2)ٍ ثبػث ثْجَد رَل ػوش ٍ ویفیت صًذگی ؿذ 

دّذ صیاشا ػلاالات اػاىلتی     ثِ پشٍتئیي دس سطین غزایی سا ازضایؾ هی

ػابصی   احتوبلاً ثذ یل همبٍهت ثِ اًؼَ یي، ظشزیت خَد سا ثاشای زؼابل  

 . (3)دٌّذ  ّبی آًبثَ یه وبّؾ هی ػٌتض پشٍتئیي دس پبػخ ثِ هحشن

ای ًـبى دادُ اػت وِ هلشف پشٍتئیي ثبلاتش ثاب   ه ب ؼبت هـبّذُ

. پاغ اص  (5 ،4)ی ثذٍى چشثی ثیـتش دس صًبى یبئؼاِ استجابد داسد    تَدُ

ّابی غاذد    یبئؼگی، هحشٍهیات ًؼاجی اػاتشٍطى اص رشیاك هىبًیؼان     

سیض ثِ ازضایؾ تَى ػشٍلی ووه وشدُ ٍ اتؼبع ػشٍق ٍاثؼتِ ثاِ   دسٍى
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. اص رشزای، یبئؼاگی هٌداش ثاِ     (6)وٌاذ   اوؼیذ ًیتشیه سا هختال های  

ِ    تغییشات پشٍزبیل  یپیذی هی ی ثاشٍص آتشٍاػاىلشٍص سا    ؿاَد واِ صهیٌا

یی یاه ػبهال اكالی لبثال     دّذ. ثِ ّویي ػلت سطین غازا  ازضایؾ هی

ؿاَد.   ػشٍلی دس ایي ازشاد هحؼَة های  -ّبی للجی تغییش ثشای ثیوبسی

ی غزاّب یب هَاد هغزی ثِ تٌْبیی  سٍیىشد ػٌتی تغزیِ ثش تأثیشات ثب مَُ

هتوشوض اػت. اهب تحمیمبت ا گَی غزایی ػب ن هبًٌذ ا گاَی ؿابخق   

ِ   تغزیِ . (8، 7)وٌٌاذ   ای سا تَكایِ های   ی ػب ن، ضاذا تْبثی ٍ هذیتشاًا

وبّؾ تشاون هؼذًی اػتخَاى وِ ثب پیشی ّوشاُ اػت ثب وبّؾ غلظت 

تاشاون هؼاذًی    ّبی تَ یذ هثلی هاشتج  اػات. اص دػات دادى    َّسهَى

ئؼگی، صهابًی واِ لبػاذگی    ثِ رَس لبثل تَخْی دس اٍاخش یب اػتخَاى

. چٌذیي ه ب ؼِ اّویات هلاشف   (9)یبثذ  ؿَد، تؼشیغ هی تش هی ًبهٌظن

سا ثاشای ثْجاَد تاشاون هؼاذًی اػاتخَاى ٍ       D وبزی ولؼین ٍ ٍیتبهیي

وی اػاتخَاى ٍ ؿىؼاتگی دس ازاشاد هؼاي ًـابى دادُ      پیـگیشی اص پَ

 .(11 ،10) اػت

تحمیمبت دس هَسد دسیبزت غازایی ٍ یبئؼاگی، ا گَّابی غازایی     

ثبؿذ وِ كشزبً ثش هوىي اػت اثضاسی هفیذی ثشای سٍیىشد پیؾ اص ایي 

سٍی هَاد هغزی ٍ غزاّب هتوشوض ؿذُ ثَد. ثٌبثشایي ثِ خابی تدضیاِ ٍ   

ّابی   تاَاى اص ؿابخق   تحلیل هَاد هغزی یب اخضای سطین غازایی، های  

سطین غزایی ثشای اسصیبثی ویفیت ولای سطیان غازایی اص رشیاك هاَاد      

ّبی غزایی ٍ ا گَّابی غازایی اػاتفبدُ واشد. ؿابخق       هغزی، گشٍُ

ػب ن تَػ  ٍصاست وـبٍسصی ایبلات هتحذُ ثِ هٌظَس ایدابد   ی تغزیِ

. (12)ؿبخلاای اص ویفیاات ولاای سطیاان غاازایی رشاحاای ؿااذُ اػاات 

ّابی   ّب هبًٌذ ثیوبسی ی ػب ن دس ریف صیبدی اص ثیوبسی ؿبخق تغزیِ

ّبی ا تْبثی سٍدُ، ػشربى ػیٌِ، آة هشٍاسیاذ هاَسد    هتبثَ یىی، ثیوبسی

. ه ب ؼبت پیشاهَى ثشسػای ؿابخق   (14، 13) ؼِ لشاس گشزتِ اػت ه ب

هحذٍد ّؼاتٌذ ٍ دس ایاي ه ب ؼابت     ی یبئؼگی ی ػب ن دس صهیٌِ تغزیِ

هَسد ثشسػی لشاس گشزتاِ   2015ی  ی ػب ن ًؼخِ ػوذتبً ؿبخق تغزیِ

ی دسیبزات غازایی ٍ    ؼِ ثب ّذف همبیؼِ. ثٌبثشایي، ایي ه ب (15)اػت 

( ثیي صًبى پشُ هٌَپاَص،  2015ی  تجؼیت اص ؿبخق غزایی ػب ن )ًؼخِ

هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص رشاحی ٍ اًدبم ؿذ. اص رشزی سطیان غازایی ٍ   

هیضاى زؼب یت زیضیىی دس وـَس هب ثِ خلَف دس خٌَة غشة وـَس 

    ِ ی ثاِ كاَست   ا وِ اوثش خوؼیت ػشة صثابى ّؼاتٌذ دس ّایط ه ب ؼا

ای ثیي ػِ گشٍُ پشُ هٌَپَص، هٌَپَص ٍ ثؼاذ اص هٌَپاَص ثشسػای     همبیؼِ

ًـذُ اػت. ؿیَع ثابلای ػاٌذسٍم هتبثَ یاه ٍ چابلی دس صًابى وـاَس       

 .تَاًذ هؤیذ ًیبص ثِ اكلاحبت ثٌیبدی دس تغزیِ ٍ زؼب یت زیضیىی ثبؿذ هی

 

 ها روش

 .(16)ی وََّست َّیضُ اًدبم ؿذ  ّبی ه ب ؼِ ایي ه ب ؼِ ثش اػبع دادُ

 ِ ِ  شوتصى ؿاا 2049ی هم ؼاای،  دس ایااي ه ب ؼاا ی  وٌٌااذُ دس ه ب ؼاا

وََّست َّیضُ وِ داسای هؼیبسّبی ٍسٍد ثَدًذ ثِ ػاِ گاشٍُ تمؼاین    

 (.  1 ؿىلؿذًذ )

 ّاااااابی ثااااااب ػااااااي   هؼیبسّاااااابی ٍسٍد ؿاااااابهل خاااااابًن 

ػبل، توبیل ثِ ؿشوت دس ه ب ؼِ، ثِ یبد داؿتي ػي هٌَپَص ٍ ػاذم   35-70

 ّیؼاتشوتَهی، ی  ٍخَد هؼیبسّبی خشٍج ثَد. هؼیبسّبی خشٍج ؿبهل ػبثمِ

، HRT (Hormone replacement therapyدسهبى خبیگضیٌی َّسهاَى ) 

پضؿىی واِ دس   ی ّش ًَع ثیوبسی سٍاى پضؿىی )ػبثمِ ّبی سٍاى ثیوبسی

ی پضؿىی ثیوبس ثجت ؿذُ ٍ تَػ  پضؿه تـخیق دادُ ؿاذُ   پشًٍذُ

ػب گی، ػاذم   40اػت(، اختلالات خَسدى ٍ یبئؼگی دس ػي ووتش اص 

ىبسی، ؿیشدّی ٍ وؼبًی واِ ػاي یبئؼاگی خاَد سا ثاِ      توبیل ثِ ّو

وٌٌذُ دس ایي ه ب ؼِ ثاِ ػاِ گاشٍُ     آٍسًذ، ثَد. ازشاد ؿشوت خبرش ًوی

صى ثؼاذ اص هٌَپااَص   917(. گااشٍُ اٍل ؿابهل  1 ؿاىل تمؼاین ؿاذًذ )  

صى هٌَپاَص   396ػبل پغ اص یبئؼاگی(، گاشٍُ دٍم ؿابهل     3)حذالل 

صى پشُ هٌَپَص  736بهل ػبل پغ اص یبئؼگی(، گشٍُ ػَم ؿ 3)یه تب 

ّابی   )ووتش اص یىؼابل اص آخاشیي لبػاذگی گزؿاتِ یاب داسای ػایىل      

ّاب، هـخلابت    (. دس ایاي گاشٍُ  17ػاب ِ )  40-49لبػذگی ّؼاتٌذ(  

ّابی ثؼاذ اص یبئؼاگی، یبئؼاگی،      دهَگشازیه اٍ یِ ثِ تفىیه دس گشٍُ

پیؾ اص یبئؼگی هحبػجِ ؿذ. ػپغ ًتبیح ثیي ػِ گشٍُ همبیؼِ گشدیذ. 

ٌظَس ثشسػی كحت ارلاػابت ٍ ارلاػابت هشثاَد ثاِ ٍضاؼیت      ثِ ه

ی لبػذگی ٍ صهبى ل غ لبػذگی ٍ ًبهٌظن ثاَدى آى ثاب    یبئؼگی، ػبثمِ

ًبهِ تؼییي ٍ ًتبیح ثاش اػابع گاشٍُ ػاٌی ه بثمات دادُ ؿاذ.        پشػؾ

ّاابی  دسهاابى خاابیگضیٌی َّسهااَى، ثیواابسی  ی ّیؼااتشوتَهی، ػاابثمِ

ػب گی،  40دس ػي ووتش اص پضؿىی، اختلالات خَسدى ٍ یبئؼگی  سٍاى

ػذم توبیل ثِ ّوىبسی، ؿیشدّی ٍ وؼبًی وِ ػي یبئؼگی خَد سا ثاِ  

آٍسًاذ اص ه ب ؼاِ خابسج ؿاذًذ. پاغ اص وؼات اخابصُ اص         خبرش ًوی

ؿاابپَس اّااَاص   ی اخاالاق داًـااگبُ ػلااَم پضؿااىی خٌااذی    وویتااِ

(IR.AJUMS.HGOLESTAN.REC.1400.100 گااااااااشزتي ٍ )

 آٍسی ارلاػبت اًدبم ؿذ. ی ، وبس خوغی وتجی اص ٍاخذیي ؿشا اخبصُ

ارلاػاابت دهَگشازیااه ؿاابهل ػااي، ٍضااؼیت تأّاال ٍ ػاا     

ی ثاذًی ثاش    گیشی ٍ ًوبیِ تَدُ تحلیلات گشزتِ ؿذ. لذ ٍ ٍصى اًذاصُ

اػبع زشهَل ٍصى )ویلَگشم( تمؼین ثش هدزٍس لذ )هتش( هحبػجِ ؿذ. ازاشاد  

رجیؼای   ٍصى ،(5/18>)ٍصى  ی ثذًی ثاِ كاَست وان    ثش اػبع ًوبیِ تَدُ

ااذی  ( تمؼااین30<( ٍ چاابق )9/29 -25، اضاابزِ ٍصى )(9/24 -5/18) ثٌ

ِ  ؿذًذ. ثِ هٌظَس اسصیابثی زؼب یات ثاذًی، پشػاؾ      ی زؼب یات زیضیىای    ًبها

(The International Physical Activity Questionnaires) IPAQ 

وٌٌذگبى ثش اػبع ػ   زؼب یت ثذًی ثِ ػِ دػتِ  تىویل ؿذ ٍ ؿشوت

 .(18)ثٌذی ؿذًذ  ون، هتَػ  ٍ ؿذیذ تمؼینزؼب یت 

 ی ثؼااابهذ غااازا  ًبهاااِ دسیبزااات غااازایی ثاااب اػاااتفبدُ اص پشػاااؾ 

(Food Frequency Questionnaire )FFQ  اػااتبًذاسد ه ب ؼاابت 
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 . فلَچارت اًتخاب بیواراى1شکل 

 

اپیذهیَ َطیه ثش اػبع پشٍتىل وََّست َّیضُ تىویل گشدیاذ. ایاي   

آیتن اػت وِ ثِ كَست ًیوِ ووی رشاحای ؿاذُ    168ًبهِ ؿبهل  پشػؾ

 .(19)گشدد  ٍ ارلاػبت آى تَػ  هتخللیي آهبس ٍ تغزیِ اسصیبثی هی

ویلَواب شی ٍ   800ػلاٍُ ثش ایي ازشادی وِ اًشطی دسیبزتی ووتاش اص  

ی  ویلَوب شی دس سٍص دسیبزت وشدُ ثَدًذ، ثاِ ػٌاَاى دادُ   7000ثیـتش اص 

 ؿابهل   2015ی ػاب ن   . ؿبخق تغزیِ(20)پشت اص ه ب ؼِ حزف ؿذًذ 

خاض آى   4ّابی وفبیات تغزیاِ ٍ     خض آى ؿبهل هؤ فِ 9خض اػت وِ  13

ثبؿاذ واِ    ّبیی وِ ثبیذ دس حذ اػتاذال هلاشف ؿاًَذ، های     ؿبهل هؤ فِ

تدضیاِ ٍ   .(21)ًـبى دادُ ؿاذُ اػات    1ی هحبػجِ آى دس خذٍل  ًحَُ

 اًدبم ؿذ. Nutritionist4ازضاس  ای ثب اػتفبدُ اص ًشم ّبی تغزیِ تحلیل دادُ

ِ  SPSSازاضاس آهابسی    ّب ثب اػتفبدُ اص ًاشم  تحلیل دادُ  25ی  ًؼاخ

(version 25, IBM Corporation, Armonk, NY  .اًدبم گشدیاذ )

 ّااابی  ّاااب ثاااب اػاااتفبدُ اص آصهاااَى   ًشهااابل ثاااَدى تَصیاااغ دادُ 

Kolmogorov-Smirnov َسد ثشسػی لشاس گشزت. ثاشای ه  ِ  ی همبیؼا

 اص هٌَپاَص  اص ثؼاذ  ٍ هٌَپَص هٌَپَص، پشُ ّبی گشٍُ ثیي ویفی هتغیشّبی

ی هتغیشّبی ووای ثایي    ثشای همبیؼِ .ؿذ اػتفبدُ Chi-square آصهَى

ّبی پشُ هٌَپَص، هٌَپاَص ٍ ثؼاذ اص هٌَپاَص، آصهاَى تاه هتغیاشُ        گشٍُ

(ANOVA)  آصهَى تؼمیجی ٍLSD حازف  ثِ وبس ثشدُ ؿذ. ثِ هٌظَس 

 اػاتفبدُ  (ANCOVA) وَاسیابًغ  تحلیل آصهَى اص هخذٍؿگش ػَاهل

 دس ًظاااش  05/0داسی دس ایاااي ه ب ؼاااِ   ػااا   هؼٌااای  .گشدیاااذ

 .گشزتِ ؿذ

 

 ها افتهی

ِ  حبضاش دس  ی ه ب ؼِ دس وٌٌذُ ؿشوت صًبى دهَگشازیه هـخلبت  ػا

 ؿاذُ  رواش  ،1 خاذٍل  دس هٌَپاَص،  اص ثؼاذ  ٍ هٌَپَص هٌَپَص، پشُ گشٍُ

 دسكااذ، دس گااشٍُ هٌَپااَص،    8/81اػاات. دس گااشٍُ پااشُ هٌَپااَص،   

دسكاذ اص صًابى داسای    1/76دسكذ ٍ دس گشٍُ ثؼاذ اص هٌَپاَص،    5/80

اضبزِ ٍصى ٍ چبق ثَدًذ. ؿیَع چبلی دس صًبى پاشُ هٌَپاَص ٍ هٌَپاَص    

داسی ثیـاتش ثاَد    دس همبیؼِ ثب صًبى ثؼذ اص هٌَپاَص ثاِ كاَست هؼٌای    

(001/0 > P .)1/18 ،1/33  ٍ7/45  دسكذ اص صًبى پشُ هٌَپَص، هٌَپَص

ِ 1ٍ ثؼذ اص هٌَپَص زؼب یت اًذن داؿتٌذ )خذٍل  ّاب،   (. ثب تَخِ ثِ یبزتا

تشیي هیضاى زؼب یت دس  ثیـتشیي هیضاى زؼب یت دس گشٍُ پشُ هٌَپَص ٍ ون

گشٍُ ثؼذ اص هٌَپَص ثَد وِ اص ًظش هیاضاى زؼب یات زیضیىای ػاِ گاشٍُ      

 (.P < 001/0داس داؿتٌذ ) ؼٌیتفبٍت ه

 کٌٌذگاىکل شرکت

 ًفر(  2049)

 کل جوعیت شْرستاى َّیسُ

 ًفر( 47032)

 سال 70-35جوعیت بیي 

 ًفر( 12103) 

 دٌّذگاىپاسخ

 :هعیارّای خرٍج ًفر(  10009)

 کیلَکالری در رٍز 800دریافت اًرشی کوتر از 

 کیلَکاری در رٍز 7000دریافت اًرشی بیش از  

ّای رٍاًیًارسایی زٍدرض تخوذاى / بیواری 

بارداری  

هرد 

ّیسترکتَهی/ اٍٍفَرکتَهی 

َّرهَى درهاًی، رادیَتراپی، کوَتراپی 

 خرٍج از هطالعِ:

( 1020عذم توایل  )ًفر 

( 41هْاجرت )ًفر 

ًِفر( 1033ی کاری )هشغل 

 سال 70< یا 35> سي خرٍج از هطالعِ: 

 ًفر( 34929)

 

 ًفر( 917) بعذ از هٌَپَز ًفر( 396) هٌَپَز ًفر( 736) پرُ هٌَپَز
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 هقادیز اهتیاس ٍ استاًذاردّای اهتیاسدّی – 5115ی سالن  ّای شاخص تغذیِ . هؤلف1ِجذٍل 

 استاندارد بزای حداقل امتیاس استاندارد حداکثز امتیاس حداکثز امتیاس ها مؤلفه

    ّبی کفبیت تغذیِ  هؤلفِ

 عدم هصزف *فٌجبى 8/0 ≤ 5 آة هیَُ

 عدم هصزف فٌجبى 4/0 ≤ 5 هیَُ کبهل

 عدم هصزف فٌجبى 1/1 ≤ 5 سبشیجبت

 عدم  هصزف فٌجبى 2/0 ≤ 5 لَبیب

 عدم هصزف **اًٍس 5/1 ≤ 10 غلات کبهل

 عدم هصزف فٌجبى 3/1 ≤ 10 لبٌیبت

 عدم هصزف اًٍس 5/2 ≤ 5 ّبی کبهل غذایی پزٍتئیي

 عدم هصزف فٌجبى 8/0 ≤ 5 گیبّی غذاّبی دریبیی ٍ پزٍتئیي

 PUFA+MUFA\SFA  2/1 ≥ PUFA+MUFA\SFA≥ 5/2 10 اسید چزة

    ّبیی کِ در حد اعتدال ببید هصزف شًَد هؤلفِ

 اًٍس 3/4≤ اًٍس 8/1 ≥ 10 غلات تصفیِ شدُ

 گزم 2≤ گزم 1/1 ≥ 10 سدین

 % اًزصی16≤ % اًزصی8 ≥ 10 چزبی اشببع

 اًزصی %26≤ اًزصی 6%/5≥ 10 شکز
 گشم دس ًظش گشزتِ ؿذ. 3/28**: ّش اًٍغ ػی دس ًظش گشزتِ ؿذ؛  ػی 225: ّش زٌدبى *

PUFA: Polyunsaturated fatty acid; MUFA: Monounsaturated fatty acid; SFA: Saturated fatty acid 
 

ِ  ، همبیؼ2ِدس خذٍل  ی ػاب ن ثایي ػاِ     ی چبسن ؿبخق تغزیا

تاشیي ٍ چابسن    گشٍُ هَسد ه ب ؼِ آٍسدُ ؿذُ اػت. چابسن اٍل وان  

     ِ ی ػاب ن سا ًـابى    چْبسم ثیـاتشیي هیاضاى تجؼیات اص ؿابخق تغزیا

 دّااذ. ثیـااتشیي هیااضاى چاابسن چْاابسم دس گااشٍُ پااشُ هٌَپااَص     هاای

دسكاذ( دس گاشٍُ    3/26دسكذ( ٍ ثیـتشیي هیضاى چابسن اٍل )  5/26)

ّاب   داسی ثایي چابسن   ثؼذ اص هٌَپَص هـبّذُ ؿذ. ّشچٌذ تفبٍت هؼٌای 

(. ػلاٍُ ثش ایي، پغ اص تؼذیل P;  336/0ثیي ػِ گشٍُ هـبّذُ ًـذ )

 ًـذ هـبّذُ ّب چبسن ثیي داسی هؼٌی اثش ػَاهل هخذٍؿگش ًیض تفبٍت

(145/0  ;P.) 

ی ػاب ن دس صًابى    ، هیضاى تجؼیت ثیـتش اص ؿبخق تغزی3ِذٍل دس خ

(. ثاب ایاي ٍخاَد،    P < 001/0ثب ػ   تحلیلات ثبلاتش هـابّذُ ؿاذ )  

ّابی هٌَپاَص ثاایي    زؼب یات زیضیىای، ٍضااؼیت چابلی ٍ زشاٍاًای گااشٍُ    

  (.P > 05/0)داسی ًذاؿت  ّبی ؿبخق تغزیِ ػب ن تفبٍت هؼٌی چبسن

ّبی هٌَپَص سا ًـبى  ی دسیبزت غزایی ثیي گشٍُ ، همبیؼ4ِخذٍل 

دّذ. هیبًگیي هلشف اًشطی ثِ تشتیت دس گشٍُ پشُ هٌَپَص ثیـتشیي  هی

تشیي دسیبزت اًشطی دس گشٍُ ثؼاذ   ( ٍ ون51/2768 ± 58/749هیضاى )

ّااب تفاابٍت  ( ثااَد. وااِ ثاایي گااش086/2365ٍُ ± 91/277اص هٌَپااَص )

(. ػالاٍُ ثاش ایاي، ثیـاتشیي هیاضاى      P < 001/0داسی دیذُ ؿذ ) هؼٌی

تشیي  هلشف پشٍتئیي، چشثی ٍ وشثَّیذسات دس گشٍُ پشُ هٌَپَص ٍ ون

(. دس هیاضاى  P < 001/0هیضاى دس گشٍُ ثؼاذ اص هٌَپاَص هـابّذ ؿاذ )    

(. P;  180/0ّب دیذُ ًـاذ )  داسی ثیي گشٍُ هلشف ا ىل تفبٍت هؼٌی

یت دس پاشُ هٌَپاَص ٍ ثؼاذ اص    تشیي هلشف وبزئیي ثِ تشت ثیـتشیي ٍ ون

 (.P < 001/0داس داؿت ) هٌَپَص ثَد وِ تفبٍت هؼٌی

ّاب )ثتابوشیپتَگضاًتیي ٍ  یىاَپي( ٍ     اوؼیذاى هیبًگیي هلشف آًتی

اهلاح ؿبهل ولؼین، هٌیضین، آّي، سٍی، هغ، ػلٌیَم، ػذین، پتبػاین،  

ّابی پاشُ هٌَپاَص، هٌَپاَص ٍ ثؼاذ اص       هٌگٌض، زؼفش ثِ تشتیت دس گاشٍُ 

ّاب ؿابهل    (. هیبًگیي هلاشف ٍیتابهیي  P < 001/0ٌَپَص ثیـتش ثَد )ه

ّبی  دس گشٍُ پشُ هٌَپَص اص گشA, D, E, K, C, B9, B12ٍُ ٍیتبهیي 

داس ثیـتش ثَد. هیبًگیي هلشف  یپیذّب دس گشٍُ پاشُ   هٌَپَص ث َس هؼٌی

ّابی هٌَپاَص )هٌَپاَص ٍ ثؼاذ اص      داس ثیـتش اص گاشٍُ  هٌَپَص ث َس هؼٌی

 ثَد.  هٌَپَص( 

 ٍ هٌَپاَص  هٌَپاَص،  پاشُ  ّبی ی دسیبزت غزایی ثیي گشٍُ ثب همبیؼِ

داس دس دسیبزاات اًااشطی، چشثاای،    هٌَپااَص، تفاابٍت هؼٌاای   اص ثؼااذ

، A ،E ،K ،Cوشثَّیذسات، وبزییي، ؿىش، زیجش، آّي، هٌیضین، ٍیتابهیي  

B6    ،زَلات، ػذین، سٍی، هغ، هٌگٌاض، ثتابوشیپتَگضاًتیي، ولؼاتشٍل ،

 غیشاؿجبع چشة ػیذّبیا، اػیذ چشة اؿجبع، اػیذچشة تشاًغ، 6اهگب

 چاشة  اػایذّبی ، PUFA (Polyunsaturated fatty acid)چٌذگبًِ 

 اػاایذ ،MUFA (Monounsaturated fatty acid)غیشاؿااجبع  تااه

 DHA ( Docosahexaenoic acid) اػایذ  ّگضاًَئیاه  دوَصا چشة

 (.4هـبّذُ ًـذ )خذٍل 
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 ی بذًی بیي گزٍُ پزُ هٌَپَس، هٌَپَس ٍ بعذ اس هٌَپَس ّای دهَگزافیک، فعالیت فیشیکی ٍ ًوایِ تَدُ سالن، ٍیژگی ی تغذیِ ی شاخص . هقایس5ِجذٍل 

 های منوپوس ه گزو متغیزها

 *داری سطح معنی نفز( 916) بعد اس منوپوس نفز( 397) منوپوس نفز( 637) پزه منوپوس

 <001/0 06/60 ± 64/5 31/53 ± 35/4 71/46 ± 36/1 سي

 <001/0    ٍضعیت تأّل

  12( 3/1) 12( 0/3) 41( 6/5) هجزد

  905( 7/98) 384( 0/97) 695( 4/94) هتأّل

 <001/0    سطح تحصیلات، تعداد )درصد(

  866( 4/94) 341( 1/86) 571( 6/77) سَاد  بی

  35( 8/3) 30( 6/7) 121( 4/16) ابتدایی

  8( 9/0) 14( 5/3) 18( 4/2) راٌّوبیی

  6( 7/0) 11( 8/2) 17( 3/2) هتَسطِ

  2( 2/0) 0( 0) 9( 2/1) داًشگبّی

 <001/0    فعبلیت فیشیکی، تعداد )درصد(

  419 (7/45) 131( 1/33) 133( 1/18) فعبلیت کن

  280( 5/30) 118( 8/29) 284( 6/38) فعبلیت هتَسط

  218( 8/23) 147( 1/37) 319( 3/43) فعبلیت شدید

 <001/0    ی بدًی، تعداد )درصد( ًوبیِ تَدُ

  21( 3/2) 4( 0/1) 8( 1/1) (5/18>کن ٍسى )

  191( 8/20) 73( 4/18) 126( 1/17) ( 9/24 -5/18ٍسى طبیعی )

  348( 9/37) 126( 8/31) 228( 0/31) (9/29 -25)اضبفِ ٍسى 

  357( 9/38) 193( 7/48) 374( 8/50) (30<چبق )

 336/0    (درصد) تعداد سبلن، ی تغذیِ شبخص

  241( 3/26) 85( 5/21) 186( 3/25) چبرک اٍل

  237( 8/25) 108( 3/27) 168( 8/22) چبرک دٍم

  222( 2/24) 103( 0/26) 187( 4/25) چبرک سَم

  217( 7/23) 100( 3/25) 195( 5/26) چبرک چْبرم

 145/0** 47/47 ± 53/6 85/47 ± 18/6 79/47 ± 28/6 ی سبلن، هیبًگیي )اًحزاف هعیبر( شبخص تغذیِ
 ػ   تأّل، ٍضؼیت ػي، ثشای ؿذُ تؼذیل ANCOVA آصهَى اص اػتفبدُ **؛ ثشای هتغیشّبی ووی ANOVAثشای هتغیشّبی ویفی ٍ آصهَى  Chi-squareاػتفبدُ اص آصهَى آهبسی  *

   دسیبزتی اًشطی ٍ ثذًی ی تَدُ ًوبیِ زیضیىی، زؼب یت تحلیلات،

 

 ػا    تأّال،  ٍضاؼیت  پغ اص تؼذیل ػَاهل هخذٍؿاگش )ػاي،  

ثااذًی(، یااه تفاابٍت  ی تااَدُ ًوبیااِ ٍ زیضیىاای زؼب یاات تحلاایلات،

داس دس دسیبزت پشٍتییي، چشثی، وبزئیي، ؿىش، زیجش، ولؼین، آّاي،   هؼٌی

، Aهٌیضین، زؼفش، پتبػین، ػذین، سٍی، هغ، هٌگٌض، ػالٌیَم، ٍیتابهیي   

E ،K ،C ،B12 زَلات، ٍیتبهیي ،D ثتابوشیپتَگضاًتیي  6، اهگاب 3، اهگاب ،

 اػایذّبی چٌذگبًاِ،   غیشاؿاجبع  چشة ػیذّبیاثتب، اػیذ چشة اؿجبع، 

غیشاؿجبع، دٍوَصاّگضاًَییه اػیذ ٍ ایىَصاپٌتبًَییه اػایذ   ته چشة

(. 5هـبّذُ ؿذ )خذٍل  ؿبخق تغزیِ ػب ن چْبسم تب اٍل چبسن ثیي

داس دس دسیبزت اًشطی، پشٍتئیي، چشثی، زیجش،  ثب ایي ٍخَد، تفبٍت هؼٌی

م، ٍیتبهیي آّي، هٌیضین، زؼفش، پتبػین، ػذین، سٍی، هغ، هٌگٌض، ػلٌیَ

A ،E ،K ،C ،زَلات ،D ثتابوشیپتَگضاًتیي  6، اهگاب 3، ولؼتشٍل، اهگاب ،

 اػایذّبی چٌذگبًاِ،   غیشاؿاجبع  چشة ػیذّبیا ثتب، اػیذ چشة اؿجبع،

دٍوَصاّگضاًَییه اػیذ ٍ ایىَصاپٌتبًَییه اػایذ  ، غیشاؿجبع ته چشة

 (.5ی ػب ن هـبّذُ ًـذ )خذٍل  ّبی ؿبخق تغزیِ ثیي چبسن

 

 بحث

ِ  اػبع یبزتِثش   تاش، هیاضاى   ی هاب، ػا   تحلایلات پابییي     ّبی ه ب ؼا

ػب ن ووتش، زؼب یت زیضیىی ووتش ٍ چبلی ثیـاتش دس   ی تغزیِ اص تجؼیت

 ّااابی دیگاااش  گاااشٍُ صًااابى ثؼاااذ اص هٌَپاااَص ًؼاااجت ثاااِ گاااشٍُ 

 هـبّذُ ؿذ.   
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 سالن ی تغذیِ ّای شاخص ی بذًی بیي چارک فعالیت فیشیکی ٍ ًوایِ تَدُّای دهَگزافیک،  ی ٍیژگی . هقایس3ِجذٍل 

 سالم ی تغذیه شاخص های چارک متغیزها

 *داری سطح معنی نفز( 215) چارک چهارم نفز( 215) چارک سوم نفز( 213) چارک دوم نفز( 215) چارک اول

 701/0 80/53± 35/7 74/53 ± 26/7 11/54 ± 17/7 20/54 ± 51/7 سي

 980/0     ٍضعیت تأّل

  123( 0/24) 113( 1/22) 114( 2/22) 120( 4/23) هجزد

  389( 0/76) 399( 9/77) 399( 8/77) 392( 6/76) هتأّل

 001/0     سطح تحصیلات، تعداد )درصد(

  424( 8/82) 430( 0/84) 446( 9/86) 478( 4/93) سَاد  بی

  56( 9/10) 58( 3/11) 48( 4/9) 24( 7/4) ابتدایی

  15( 9/2) 10( 0/2) 10( 9/1) 5( 0/1) راٌّوبیی

  11( 1/2) 11( 1/2) 7( 4/1) 5( 0/1) هتَسطِ

  6( 2/1) 3( 6/0) 2( 4/0) 0( 0/0) داًشگبّی

 882/0     فعبلیت فیشیکی، تعداد )درصد(

  164( 0/32) 175( 2/34) 164( 0/32) 180( 2/35) فعبلیت کن

  175( 2/34) 171( 4/33) 168( 7/32) 168( 8/32) فعبلیت هتَسط

  173( 8/33) 166( 4/32) 181( 3/35) 164( 0/32) فعبلیت شدید

 134/0     ی بدًی، تعداد )درصد( ًوبیِ تَدُ

  8( 6/1) 8( 6/1) 6( 2/1) 11( 1/2) (5/18>کن ٍسى )

  89( 4/17) 87( 0/17) 96( 7/18) 118( 0/23) ( 9/24 -5/18ٍسى طبیعی )

  183( 7/35) 169( 0/33) 170( 1/33) 180( 2/35) (9/29 -25اضبفِ ٍسى )

  232( 3/45) 248( 4/48) 241( 0/47) 203( 6/39) (30<چبق )

 336/0     (درصد) تعداد ٍضعیت هٌَپَس،

  195( 1/38) 187( 5/36) 168( 7/32) 186( 3/36) پزُ هٌَپَس 

  100( 5/19) 103( 1/20) 108( 1/21) 85( 6/16) هٌَپَس

  217( 4/42) 222( 4/19) 237( 2/46) 241( 1/47) بعد اس هٌَپَس
 ثشای هتغیشّبی ووی ANOVAثشای هتغیشّبی ویفی ٍ آصهَى  Chi-squareاػتفبدُ اص آصهَى  *

 
ازاشاد  زیضیىای(   زؼب یات  هماذاس  ٍ ٍصى ّبی )ػاي،  ثب تَخِ ثِ ٍیظگی

ی هب ٍ ثش اػبع تؼییي هیضاى واب شی هاَسد ًیابص ثاب      وٌٌذُ دس ه ب ؼِ ؿشوت

( هیضاى وب شی هَسد ًیبص ثاِ تشتیات   Mifflin-St Jeorهیفلیي خَئش ) زشهَل

پَاَص ٍ ثؼاذ اص        1700، 1650، 1550 پَاَص، هٌ ویلَواب شی دس گاشٍُ پاشُ هٌ

ِ هٌَپَص ثِ دػت آهذ وِ ثب تَخِ ثِ ًتبیح ثاِ دػات آهاذُ دس     ی هاب،   ه ب ؼا

 ویلَوب شی اًشطی دسیبزت وشدًذ واِ ثیـاتش   2500ازشاد ثِ كَست هیبًگیي 

اَى هثابل ازاشاد ثؼاذ اص        ًیبص اًشطی هَسد هیضاى اص سٍصاًِ ثَدُ اػات. ثاِ ػٌا

اِ   60هٌَپَص وِ هیبًگیي ػٌی  اشطی    2300ػبل داؿتٌذ، سٍصاً ویلَواب شی اً

 سٍصاًِ اػت.  ی  دسیبزت وشدًذ، وِ ثیـتش اص هیضاى تَكیِ ؿذُ

ی دسیبزت پشٍتئیي ثش اػابع ٍصى   هیضاى هَسد ًیبص هلشف سٍصاًِ

گشم ثِ اصای ویلَگشم ٍصى ثذى اػت. دس هٌَپاَص ٍ ثؼاذ    75/0-1ثذى 

گشم ثش ویلَگشم هلشف پاشٍتییي تَكایِ    2/1اص آى تَكیِ ثِ هلشف 

ی هب، ًیبص ثِ دسیبزت پشٍتئیي دس صًبى پاشُ   (. دس ه ب ؼ19ِ) ؿذُ اػت

گاشم دس سٍص   74ویلاَگشم(،   74ّب ) پَص ثب تَخِ ثِ هیبًگیي ٍصى آىهٌَ

ثبؿذ ثٌبثشایي دسیبزت پشٍتیئي دس صًبى پشُ هٌَپَص هتٌبػت هـابّذُ   هی

ویلاَگشم( ٍ ثؼاذ اص    76ؿذ، اهاب دس گاشٍُ هٌَپاَص )ثاب هیابًگیي ٍصى      

ویلاَگشم( ًیابص ثاِ پاشٍتئیي ثاِ كاَست        72هٌَپَص )ثب هیبًگیي ٍصى 

گشم اػت وِ ثب تَخِ ثِ ًتبیح ه ب ؼِ،  86ٍ  91اًِ حذٍد هیبًگیي سٍص

دس ّش دٍ گشٍُ هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص ازشاد هیاضاى دسیبزات پاشٍتئیي    

ی  ی چشثی ٍ ازاضایؾ تاَدُ   ون داؿتٌذ. هلشف پشٍتئیي ثب وبّؾ تَدُ

ِ 20ثذٍى چشثی ثذى استجابد داسد )  ای دس خٌاَة ثشصیال    (. دس ه ب ؼا

گاشم ثاش    93/0هلاشف پاشٍتئیي ووتاش اص     ّبیی وِ هـخق ؿذ خبًن

تشی ثَدًذ. اص رشزای،   ی ثذٍى چشثی پبییي ویلَگشم داؿتٌذ، داسای تَدُ

هیضاى ٍ ًَع پشٍتئیي غزایی دس دٍساى ثؼذ اص هٌَپاَص ثاشای هتبثَ یؼان    

ػشٍلاای اّویاات ثؼاایبس داسد. هتبثَ یؼاان -اػااتخَاى ٍ ػاالاهت للجاای

یاَى ّیاذسٍطى تَ یاذ     وٌاذ صیاشا   پشٍتئیي یه ثبس اػایذی ایدابد های   

تَاًاذ هٌداش ثاِ اص دػات دادى ثیـاتش       ًوبیذ ٍ ایي ثبس اػیذی های  هی

 .(22)اػتخَاى ؿَد 
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 هٌَپَس، هٌَپَس ٍ بعذ اس هٌَپَسّای پزُ  ی دریافت غذایی بیي گزٍُ . هقایس4ِجذٍل

 های منوپوس گزوه متغیزها

 **داری سطح معنی *داری سطح معنی بعد اس منوپوس منوپوس پزه منوپوس

 02/0 <001/0 ‡08/2365 ± 91/727 †‡ 69/2530 ± 28/805 *** 51/2768 ± 58/749 اًزصی )کیلَکبلزی(

 11/0 <001/0 ‡50/77 ± 93/23 †‡03/83 ± 26/26 ***64/88 ± 34/24 پزٍتئیي )گزم(

 02/0 <001/0 ‡31/49 ± 41/21 †‡20/52 ± 85/21 ***19/60 ± 83/24 چزبی )گزم(

 <001/0 <001/0 ‡91/410 ± 12/131 †‡97/440 ± 74/149 ***75/478 ± 08/135 کزبَّیدرات )گزم(

 09/0 18/0 03/0 ± 07/0 0407/0 ± 07/0 040/0 ± 08/0 الکل )گزم(

 03/0 <001/0 10/108 ± 70/69 92/111 ± 87/79 03/115 ± 64/81 گزم( )هیلی کبفئیي

 02/0 <001/0 ‡13/113 ± 71/52 39/118 ± 93/56 *** 35/138 ± 60/59 شکز )گزم(

 <001/0 <001/0 ‡87/26 ± 57/8 †‡31/29 ± 23/10 ***04/32 ± 75/9 فیبز کل )گزم(

 75/0 <001/0 ‡12/906 ± 07/325 †‡79/957 ± 99/336 ***34/1020 ± 21/353 گزم( کلسین )هیلی

 <001/0 <001/0 ‡13 ± 97/3 †‡19/14 ± 47/4 ***31/15 ± 21/4 گزم( آّي )هیلی

 <001/0 <001/0 ‡13/325 ± 19/96 †‡95/355 ± 96/111 *** 95/387 ± 55/109 گزم( هٌیشین )هیلی

 35/0 <001/0 ‡77/1149 ± 22/346 †‡36/1239 ± 37/389 ***41/1335 ± 11/377 گزم( فسفز )هیلی

 <001/0 <001/0 ‡76/3286 ± 86/1035 †‡48/3551 ± 0/1182 ***97/3887 ± 09/1209 گزم( پتبسین )هیلی

 <001/0 <001/0 ‡12/4985 ± 58/1817 †‡05/5422 ± 86/1984 ***21/5871 ± 39/2009 سدین )هیلی گزم(

 <001/0 <001/0 ‡68/8 ± 62/2 †‡52/9 ± 00/3 ***28/10 ± 87/2 گزم( رٍی )هیلی

 <001/0 35/0 ‡68/1 ± 52/0 †‡84/1 ± 60/0 ***2 ± 55/0 گزم( هس )هیلی

 009/0 <001/0 ‡71/4 ± 43/1 †‡10/5 ± 67/1 ***40/5 ± 50/1 گزم( هٌگٌش )هیلی

 06/0 <001/0 ‡58/40 ± 14/20 †‡91/44 ± 45/20 ***14/50± 24/22 سلٌیَم )هیکزٍگزم(

 <001/0 <001/0 ‡37/514 ± 50/268 †‡41/557± 93/262 *** 15/639 ± 31/295 )هیکزٍگزم(A ٍیتبهیي 

 <001/0 <001/0 ‡22/6 ± 72/2 †‡19/7 ± 72/3 ***31/8 ± 10/4 گزم( )هیلیE ٍیتبهیي 

 98/0 <001/0 ‡20/2 ± 47/1 16/2 ± 44/1 ***43/2 ± 47/1 )هیکزٍگزم(D ٍیتبهیي 

 <001/0 <001/0 ‡83/199 ± 34/120 †‡57/220 ± 35/146 83/248 ± 044/169 )هیکزٍگزم( K ٍیتبهیي

 02/0 001/0 ‡68/113 ± 71/53 †‡29/127± 87/66 ***137/ 43 ± 50/63 گزم( )هیلی Cٍیتبهیي 

 01/0 <001/0 ‡16/17 ± 58/12 16/17±96/11 ***79/19 ± 54/13 گزم( )هیلی 6ٍیتبهیي ة

 01/0 <001/0 ‡68/344 ± 13/108 †‡54/379 ± 30/125 ***31/409 ± 13/119 )هیکزٍگزم( فَلات

 05/0 <001/0 ‡84/7 ± 63/4 99/7 ± 30/4 ***92/8 ± 78/4 )هیکزٍگزم( 12ٍیتبهیي ة

 01/0 <001/0 ‡90/229 ± 76/148 08/239 ± 91/160 ***70/276 ± 10/185 گزم( بتب کزیپتَگشاًتیي )هیلی

 001/0 <001/0 ‡95/13411 ± 17/8179 62/14033 ± 31/8083 ***35/15520 ± 06/10320 گزم( )هیلیلیکَپي 

 <001/0 <001/0 ‡14/172 ± 21/95 †‡40/185 ±87/103 ***64/208 ± 80/103 گزم( کلستزٍل )هیلی

 <001/0 <001/0 ‡54/4 ± 76/2 †‡05/5 ± 34/3 ***81/5± 60/3 )گزم( 6اهگب 

 93/0 02/0 ‡08/0 ± 06/0 85/0 ± 64/0 ***08/0 ± 06/0 )گزم( 3اهگب 

 002/0 <001/0 ‡76/17 ± 18/10 30/18±42/9 ***13/21 ± 52/11 اسید چزة اشببع )گزم( 

 <001/0 <001/0 ‡29/0 ± 23/0 †‡34/0 ± 31/0 ***41/0 ± 31/0 اسید چزة تزاًس )گزم(

 <001/0 <001/0 ‡06/15 ± 86/6 87/15 ± 14/0 ***48/18 ± 14/8 اسیدچزة تک غیزاشببع )گزم(

 <001/0 <001/0 ‡53/13 ± 43/5 †‡75/11 ± 16/5 ***6266/10 ± 13/4 اسید چزة چٌد غیزاشببع )گزم(

 90/0 62/0 08/0 ± 06/0 07/0 ± 06/0 ***08/0 ± 06/0 اسید )گزم( دٍکَساّگشاًَئیک

 001/0 <001/0 ‡46/0 ± 27/0 †‡50/0 ± 30/0 ***57/0 ± 33/0 ایکَساپٌتبًَئیک )گزم(
 ی ثذًی ثب اػتفبدُ اص آصهَى تؼذیل ؿذُ ثشای ػي، ٍضؼیت تأّل، ػ   تحلیلات، زؼب یت زیضیىی ٍ ًوبیِ تَدُ*: *؛ LSD تؼمیجی آصهَى ٍ( ANOVA) هتغیشُ ته اػتفبدُ اص آصهَى: *

داس ثیي گشٍُ هٌَپَص ٍ ثؼذ اص  تفبٍت هؼٌی †‡؛ داس ثیي گشٍُ پشُ هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص تفبٍت هؼٌی ‡؛ داس ثیي پشُ هٌَپَص ٍ هٌَپَص تفبٍت هؼٌی ***:؛ (ANCOVA) وَاسیبًغ تحلیل

 هٌَپَص  
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 ی شاخص غذایی سالن بیي چارک اٍل، دٍم، سَم ٍ چْارم . هقایس5ِجذٍل

  شاخص غذایی سالم متغیزها

 چارک اول

 نفز 215

 چارک دوم

 نفز 215

 چارک سوم

 نفز 215

 چهارمچارک 

 نفز 215

سطح 

 *داری معنی

سطح 

 **داری معنی

زصی )کیلَکبلزی(  <001/0 27/0 65/2578 ± 51/911 83/2487 ± 81/682 96/2543 ± 53/708 55/2557 ± 72/764 اً

 <001/0 <001/0 *** 66/87 ± 97/29 72/82 ± 13/22 65/82 ± 44/23 †‡††26/77 ± 77/22 پزٍتئیي )گزم(

 <001/0 <001/0 75/52 ± 39/21 35/50 ± 63/19 58/51 ± 22/21 †‡††44/60 ± 60/28 چزبی )گزم(

ّیدرات )گزم(  <001/0 26/0 65/447 ± 52/168 16/435 ± 26/124 76/446 ± 99/128 78/434 ± 88/131 کزبَ

 19/0 39/0 04/0 ± 081/0 03/0 ± 07/0 04/0 ± 07/0 04/0 ± 07/0 الکل )گزم(

 42/0 007/0 66/106 ± 79/76 23/105 ± 79/69 43/113± 49/77 ‡††99/119 ± 64/79 گزم( کبفئیي )هیلی

 10/0 <001/0 *** 06/117 ± 45/58 **** 66/118 ± 83/54 ‡‡ 32/130± 74/55 †† 77/126 ± 89/58 شکز )گزم(

 02/0 <001/0 *** 44/31 ± 52/10 **** 52/29 ± 60/9 05/29± 02/9 ‡††78/26± 65/8 فیبز کل )گزم(

 06/0 009/0 93/975 ± 07/370 52/945 ± 87/298 96/985± 53/350 †††03/921 ± 28/340 گزم( کلسین )هیلی

 <001/0 <001/0 *** 07/15 ± 91/4 **** 25/14 ± 03/4 94/13± 01/4 †‡††99/12 ± 84/3 گزم( آّي )هیلی

 <001/0 <001/0 *** 71/377 ± 71/120 **** 67/356 ± 80/105 50/353± 52/100 †‡††75/326 ± 42/97 گزم( هٌیشین )هیلی

 <001/0 <001/0 *** 43/1315 ± 95/413 **** 07/1246 ± 76/357 10/1241± 43/366 †‡††45/1132 ± 43/336 گزم( فسفز )هیلی

 13/0 <001/0 *** 41/3772 ± 62/1234 **** 00/3579 ± 90/1181 89/3582 ± 54/1094 †††19/3281 ± 75/1072 گزم( پتبسین )هیلی

 <001/0 <001/0 *** 22/5065 ± 82/2261 41/5191 ± 59/1676 ‡‡70/5491 ± 96/1760 †‡††85/5802 ± 74/2010 گزم( سدین )هیلی

 <001/0 <001/0 ***10 /07 ± 34/3 **** 48/9 ± 69/2 41/9 ± 72/2 †‡††71/8 ± 55/2 گزم( رٍی )هیلی

 <001/0 <001/0 *** 95/1 ± 661/0 **** 84/1 ± 54/0 82/1 ± 52/0 †‡††71/1 ± 50/0 گزم( هس )هیلی

 <001/0 002/0 *** 25/5 ± 76/1 **** 98/4 ± 40/1 00/5 ± 44/1 ††90/4 ± 49/1 گزم( هٌگٌش )هیلی

 <001/0 <001/0 *** 21/49 ± 49/22 ****60/46 ± 57/21 23/45 ± 91/21 †‡††35/38 ± 84/17 سلٌیَم )هیکزٍگزم(

 01/0 01/0 *** 10/602 ± 11/313 **** 07/558  ±57/275 69/556 ± 38/269 ††19/553 ± 00/269 )هیکزٍگزم(A ٍیتبهیي 

 <001/0 <001/0 *** 44/8 ± 39/4 **** 59/7 ± 64/3 ‡‡75/6 ± 87/2 ‡85/5 ± 68/2 گزم( )هیلیE ٍیتبهیي 

 <001/0 <001/0 47/2 ± 62/1 40/2 ± 51/1 31/2 ± 43/1 †‡††93/1 ± 24/1 )هیکزٍگزم(D ٍیتبهیي 

 06/0 <001/0 *** 84/243 ± 25/152 18/233 ± 52/158 ‡‡95/213 ± 67/118 †‡††79/194 ± 34/147 )هیکزٍگزم( K ٍیتبهیي

 003/0 <001/0 *** 27/139 ± 20/68 **** 60/128 ± 88/62 50/123 ± 31/53 †‡††01/108 ± 54/ 07 گزم( )هیلیC ٍیتبهیي

 46/0 28/0 12/18 ± 90/13 48/18 ± 32/13 83/18 ± 09/12 34/17 ± 06/12 گزم( )هیلی 6ٍیتبهیي ة

 <001/0 <001/0 ***46/412  ±20/130 **** 513/380 ± 26/112 540/368± 43/115 ‡††  03/337 ± 18/106 )هیکزٍگزم( فَلات

 15/0 002/0 49/8 ± 99/4 44/8 ± 78/4 53/8 ± 56/4 ‡††58/7 ± 17/4 )هیکزٍگزم( 12ٍیتبهیي ة

تیي )هیلی  93/0 <001/0 47/262 ± 02/186 59/258 ± 06/161 78/257 ± 90/162 †‡††09/215 ± 89/148 گزم( بتبکزیپتَگشاً

 56/0 08/0 83/14587 ± 51/10006 19/14413 ± 49/8813 16/14732 ± 37/8896 †††75/13423 ± 93/8310 گزم( لیکَپي )هیلی

 01/0 10/0 50/190 ± 95/110 82/178 ± 58/95 06/188 ± 16/94 ‡88/193 ± 45/103 گزم( )هیلیکلستزٍل 

 <001/0 <001/0 *** 37/6 ± 70/3 **** 64/5 ± 13/3 ‡‡73/4 ± 82/2 †‡††63/3 ± 55/2 )گزم( 6اهگب 

 <001/0 <001/0 *** 10/0±07/0 09/0 ± 06/0 09/0 ± 06/0 ‡††07/0 ± 05/0 )گزم( 3اهگب 

 <001/0 <001/0 *** 44/16± 46/8 43/16 ± 82/7 ‡‡70/18 ± 64/9 †‡††73/24 ± 53/13 اسید چزة اشببع )گزم( 

 34/0 14/0 *** 35/0±27/0 **** 35/0 ± 33/0 ‡‡35/0 ± 27/0 ‡31/0 ± 25/0 اسید چزة تزاًس )گزم(

 <001/0 <001/0 *** 57/16±01/7 **** 63/15 ± 65/6 38/15 ± 68/6 †‡††20/18 ± 26/9 اسید چزة تک غیزاشببع )گزم(

 <001/0 <001/0 *** 48/13± 87/5 **** 24/12 ± 02/5 ‡‡11/11 ±  11/4 ‡††71/10 ± 36/4 اسید چزة چٌد غیزاشببع )گزم(

ئَیک گشاً  <001/0 <001/0 09/0± 07/0 09/0 ± 06/0 08/0 ± 06/0 †‡††06/0 ± 05/0 اسید )گزم( دٍکَساّ

ئَیک )گزم(  <001/0 <001/0 *** 62/0±34/0 **** 56/0 ± 31/0 ‡‡47/0 ±26/0 †‡††38/0 ±24/0 ایکَساپٌتبً
 آصهَىی ثذًی ثب اػتفبدُ اص  تؼذیل ؿذُ ثشای ػي، ٍضؼیت تأّل، ػ   تحلیلات، زؼب یت زیضیىی ٍ ًوبیِ تَدُ: **؛ LSD تؼمیجی آصهَى ٍ( ANOVA) هتغیشُ ته اػتفبدُ اص آصهَى: *

 داس ثیي چبسن اٍل ٍ چبسن تفبٍت هؼٌی †؛ چْبسم داس ثیي چبسن ػَم ٍ چبسن تفبٍت هؼٌی *****:؛ چْبسم داس ثیي چبسن دٍم ٍ چبسن تفبٍت هؼٌی***: ؛ (ANCOVA) وَاسیبًغ تحلیل

 ػَم داس ثیي چبسن دٍم ٍ چبسن تفبٍت هؼٌی ‡‡؛ چْبسم تفبٍت هؼٌی داس ثیي چبسن اٍل ٍ چبسن ††؛ ػَم داس ثیي چبسن اٍل ٍ چبسن تفبٍت هؼٌی ‡؛ دٍم
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Pol ٍ یبزتٌذ صهبًی وِ اًشطی اص پاشٍتئیي گیابّی ثاِ    دس ّوىبساى

خبی وشثَّیذسات تأهیي ؿَد یب صهبًی وِ پشٍتئیي گیابّی خابیگضیي   

ػشٍلای   -دسكذ دس هـىلات للجای  30پشٍتئیي حیَاًی ؿَد، وبّؾ 

. ثاِ راَس ولای، هٌابثغ پاشٍتئیي گیابّی داسای       (23)ؿاَد   هـبّذُ هی

ّبیی  بؿٌذ ٍ ّوچٌیي حبٍی سیضهغزیث اػیذّبی چشة اؿجبع ووی هی

، Bّاابی  ، ٍیتاابهیيCهبًٌااذ هٌیااضین، پتبػااین، وبسٍتٌَئیااذّب، ٍیتاابهیي 

 ّب ّؼتٌذ. زٌَل ّب ٍ پلی زیتَاػتشٍل

ّب، كشف ًظش اص سػبیات سطیان    دس ساث ِ ثب دسیبزت وشثَّیذسات

 ی ٍصى، ث اَس هؼواَل تَكایِ ثاِ هماذاس      ّبی وبٌّاذُ  خبف ٍ سطین

دس  .(24)ّااب اػاات  دسكااذ دسیبزاات اًااشطی اص وشثَّیااذسات 65-45

گشم وشثَّیاذسات ازاشاد سٍصاًاِ     441ی هب، ثب هیبًگیي دسیبزت  ه ب ؼِ

ّاب تاأهیي    دسكذ اص اًشطی خاَد سا اص رشیاك وشثَّیاذسات    70حذٍد 

دسكذ( دس سطیان   45-65وٌٌذ وِ ثیؾ اص همذاس هدبص تَكیِ ؿذُ ) هی

غزایی اػت. اخیشاً یه ه ب ؼِ دس وشُ خٌاَثی ًـابى داد ازاشادی واِ     

وٌٌذ  ّب دسیبزت هی دسكذ اًشطی هلشزی سا اص وشثَّیذسات 60ؾ اص ثی

ّااب  دسكاذ اًاشطی سا اص وشثَّیاذسات    50-60ًؼاجت ثاِ ازاشادی واِ     

ثشاثش ثیـتش دس هؼشم خ ش هاشي ٍ هیاش لاشاس     32/1وٌٌذ،  دسیبزت هی

   .(25)داسًذ 

 ِ ی هداابص دس سطیاان غاازایی    ی تَكاایِ ؿااذُ  هلااشف سٍصاًاا

(Recommended dietary allowance) RDA  ثااشای ٍیتاابهیيA 

هیىشٍگاشم،   400گشم، زاَلات   هیلی B6 ،3/1هیىشٍگشم، ٍیتبهیي  700

، Eگاشم، ٍیتابهیي    هیلای  C ،75هیىشٍگشم، ٍیتبهیي  B12 4/2ٍیتبهیي 

(. دس 19هیىشٍگااشم دس سٍص اػاات ) K ،90گااشم ٍ ٍیتاابهیي  هیلاای 15

 B12 ،C، زاَلات،  A ،B6ّابی   ٍیتابهیي  ی هب، هیبًگیي هلشف ه ب ؼِ

،E  ٍK   هیىشٍگاشم،   374گاشم،   هیلای  18هیىشٍگاشم،   567ثِ تشتیات 

هیىشٍگاشم دس   221گاشم ٍ   هیلای  1/7هیىشٍگشم، 124هیىشٍگشم،  2/8

ی پابییي ثاَدى دسیبزات     دٌّذُ ی هب ًـبى ب ؼِسٍص ثَدُ اػت. ًتبیح ه 

دس سطین غزایی ّش ػِ گشٍُ اص صًابى ثاَد. هماذاس    A  ،E  ٍ Kٍیتبهیي

هلشف زَلات دس گشٍُ هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص ووتش اص همذاس تَكایِ  

 ثاِ تاش تیات دس ػاٌیي      Dی سٍصاًاِ ثاَدُ اػات. ًیابص ٍیتابهیي       ؿذُ

هیىشٍگاشم   15ٍ  10، 5، ػابل  70ػبل ٍ ثبلای  70-51ػبل،  31-50

هیىشٍگاشم   2ی هب همذاس هلشف ایي ٍیتبهیي،  دس سٍص اػت. دس ه ب ؼِ

ی  تش اص همذاس تَكیِ ؿذُ ثِ كَست هیبًگیي ثَدُ اػت وِ ثؼیبس پبییي

ثبؿذ. ػ   زَلات ثِ خْت ًمؾ دس پیـاگیشی اص ثیوابسی    سٍصاًِ هی

س سطین غزایی ػشٍلی هؼتمل اص اثش ثش هتبثَ یؼن ّوَػیؼتئیي د -للجی

هیىشٍگاشم   400. دسیبزت زَلات هَسد ًیابص سٍصاًاِ   (26)اّویت داسد 

ی هب هیبًگیي دسیبزت زَلات دس گشٍُ هٌَپاَص ٍ ثؼاذ    اػت. دس ه ب ؼِ

ی ووجَد دسیبزات   دٌّذُ هیىشٍگشم ثَد ٍ ًـبى 400اص هٌَپَص ووتش اص 

 زَلات دس سطین غزایی سٍصاًِ دس ایي دٍ گشٍُ ثَد.

ی هَاد هؼذًی دس سطین غزایی  ی هلشف سٍصاًِ هیضاى تَكیِ ؿذُ

(RDA)  گاشم ٍ دس ػاي    هیلای 18ػاب گی،   50-30ثشای آّي دس ػاي

ی رخابیش   دٌّاذُ  گشم اػت. ػ   زشیتیي، ًـابى  هیلی 8ػبل  50ثبلای 

ػابل   45دس صًبى ػ   زشیتیي ػشم ثِ ػشػت ثؼاذ اص   آّي ثذى اػت،

 -آّي یه ػبهال خ اش ثیوابسی للجای    یبثذ وِ ایي اًجبؿت  ازضایؾ هی

ی هب هلشف آّي ثِ كَست  . دس ه ب ؼِ(27) .ؿَ ػشٍلی هحؼَة هی

َپَص، هٌَپَص ٍ ثؼاذ  ّبی پشُ هٌ گشم دس خبًن هیلی 13، 14، 15هیبًگیي 

ی ووجاَد هلاشف آّاي دس پاشُ      دٌّاذُ  اص هٌَپَص ثَدُ اػت وِ ًـابى 

هٌَپَص ٍ ازضایؾ هلشف دس گاشٍُ هٌَپاَص ٍ ثؼاذ اص هٌَپاَص اػات.      

تَاًذ هابًغ اص خازة ثیـاتش آّاي دس      تَكیِ ثِ هلشف زیجش ثیـتش هی

 صًبى هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص ؿَد. 

ٍ ثابلای   50-30ّابی   دس ػي همذاس ولؼین تَكیِ ؿذُ ثِ تشتیت

ِ 19گشم سٍصاًِ اػت ) هیلی 1300ٍ  1000ػبل،  51 ی هاب   (. دس ه ب ؼا

 ثیـااتشیي همااذاس هلااشف ولؼااین دس گااشٍُ پااشُ هٌَپااَص ثااب همااذاس   

تاشیي هیاضاى هلاشف دس گاشٍُ ثؼاذ اص       گشم سٍصاًاِ ٍ وان   هیلی 1020

ی هلاشف   دٌّاذُ  گشم ثَدُ اػت واِ ًـابى   هیلی 908هٌَپَص ثب همذاس 

ثؼیبس پبییي ولؼین دس هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص ًؼجت ثِ هماذاس تَكایِ   

تَاًذ ثبػث وبّؾ ػاشػت تحلیال    ؿذُ اػت. هىول یبسی ولؼین هی

. اص رشزای،  (28)ّب دس صًابى دس دٍساى یبئؼاگی ؿاَد     چگب ی اػخَاى

دسیبزت زؼفش ثبلا دس سطین غازایی ثاب وابّؾ اص دػات دادى ولؼاین      

 ای سا خجشاى وٌذ.   تَاًذ خزة اًذن سٍدُ ادساسی هی

ی هؼتمین ثیي دسیبزات ولؼاین ٍ    ی هم ؼی، ساث ِ دس یه ه ب ؼِ

ی گشدى ٍ ػتَى زمشات صًابى   زؼفش ثب تشاون اهلاح اػتخَاًی دس ًبحیِ

هیضاى هَسد ًیبص زؼفش تَكایِ ؿاذُ   . (29)ضاسؽ ؿذ پغ اص یبئؼگی گ

گشم سٍصاًِ اػت. دس ایي ه ب ؼاِ صًابى دس    هیلی 1000دس سطین غزایی 

گاشم دسیبزات    هیلی 1233ی  ػِ گشٍُ ثب هیبًگیي دسیبزت زؼفش سٍصاًِ

اًذ. ػلاٍُ ثش ولؼین، زؼافش ٍ ٍیتابهیي    زؼفش دس ٍضؼیت ه لَة ثَدُ

هت اػاتخَاى هاؤثش   دی، اهلاحی هثل سٍی، هٌیضین ٍ هغ ًیض دس ػالا 

 ّؼااتٌذ. هماابدیش تَكاایِ ؿااذُ هااَسد ًیاابص ثااشای هٌیااضین دس صًاابى    

گشم سٍصاًِ اػات ٍ دس كاَست هلاشف هىوال ثاب هماذاس        هیلی 320

ی هب هلشف  گشم دس سٍص هلشف ؿَد وِ دس ه ب ؼِ هیلی 350حذاوثش 

 هٌیضین دس ػِ گشٍُ هتٌبػت ثب همبدیش تَكیِ ؿذُ ثَد.  

گاشم   هیلای  5/1ی هغ سٍصاًِ  تَكیِ ؿذُهیضاى هلشف هَسد ًیبص 

ثبؿاذ. دس   هیلای گاشم های    10اػت ٍ حذاوثش هماذاس هلاشف سٍصاًاِ    

سػاذ ٍ   ی هب، هلشف هغ دس ّش ػِ گشٍُ، هٌبػت ثِ ًظش های  ه ب ؼِ

 داس ثیي ػِ گشٍُ ًذاؿت.   تفبٍت هؼٌی

گشم ٍ حذاوثش هیاضاى   هیلی 8هیضاى هلشف سٍی هَسد ًیبص سٍصاًِ 

گشم دس سطیان غازایی اػات واِ دس ػاِ گاشٍُ        هیلی 40هدبص سٍصاًِ 

ی هاب دس گاشٍُ پاشُ     سػیذ. هلشف ػذین دس ه ب ؼِ هٌبػت ثِ ًظش هی
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هٌَپَص ثبلاتش اص گشٍُ هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص ثَد. هیضاى هلشف ػذین 

گشم دس سٍص دس صًبى تؼییي ؿذُ اػات   هیلی 920-460سٍصاًِ هَسد ًیبص

هختلف خْات وابّؾ زـابسخَى اص    ٍ حذاوثش هدبص آى دس ه ب ؼبت 

ی هب ثاب هیابًگیي    گشم دس سٍص ثَدُ اػت. دس ه ب ؼِ هیلی 3300-1200

گشم سٍصاًِ دس ّش ػِ گشٍُ، هلشف ػاذین ثابلا    هیلی 5387هلشف ػذین 

 ثبؿذ ٍ ثبیؼتی تَكیِ ثِ وبّؾ هلشف ػذین دس ّش ػِ گشٍُ ًوَد. هی

 ِ ِ  ثش اػبع اًدوي للت آهشیىب تَكای هلاشف   ای ثاشای  ی تغزیا

دسكاذ   10دسكذ واب شی سٍصاًاِ ٍ تاب     10اػیذ چشة اؿجبع ووتش اص 

دسكاذ واب شی    15ّبی دسیبزتی اص اػیذّبی چٌذ غیشاؿجبع ٍ تب  چشثی

ِ  .سٍصاًِ اص اػیذّبی چشة تاه غیشاؿاجبع اػات    ی هاب ثاِ    دس ه ب ؼا

كَست ولی هیاضاى دسیبزات چشثای اؿاجبع ٍ چٌاذ غیشاؿاجبع ٍ تاه        

ی  ثب وبّؾ ػىتِ 3یه هتبآًب یض، هلشف اهگبغیشاؿجبع هٌبػت ثَد. دس 

. ؿاَاّذ  (27)ػشٍلای ّواشاُ ثاَدُ اػات      -ّبی للجی للجی یب ثیوبسی

صیبدی ٍخَد داسد وِ خبیگضیٌی چٌذ غیشاؿجبع ثِ خابی اػایذ چاشة    

ػشٍلای ّواشاُ اػات. دس ه ب ؼابت      -اؿجبع ثب وبّؾ حاَاد  للجای  

ػشٍلی ّوشاُ ثَدُ  -هلشف آ فب  یٌَ ئیه اػیذ ثب وبّؾ حَاد  للجی

 ذُ، هیبًگیي هلشف ایاي هابدُ دس سطیان غازایی     اػت. دس ایبلات هتح

گاشم اص   3-2گشم دس سٍص ثَدُ وِ تَكیِ ثش ازضایؾ ایي هیضاى ثاِ   8/1

ایي هَاد دس سٍص اػت. ازضایؾ ّاش یاه گاشم اص ایاي هابدُ دس سطیان       

دسكذ دس حَاد  للجی ّوشاُ ثاَدُ اػات    10غزایی سٍصاًِ ثب وبّؾ 

هیاضاى هلاشف تَكایِ     2015-2020. ثش اػبع ساٌّوبی تغزیاِ  (30)

ذ ػشٍلی ثشای دٍوَصاّگضاًَئیه اػی -ؿذُ ثشای وبّؾ حَاد  للجی

(DHA)   ّوشاُ ثب ایىَصاپٌتبًَییه اػایذ(Eicosapentaenoic acid) 

EPA ،250 (31)گشم دس سٍص اػات   هیلی ِ ی هاب، هدواَع    . دس ه ب ؼا

ووتش اص همذاس تَكیِ ؿذُ ثَد. دس كاَستی   DHA، EPAاػیذ چشة 

دس غب ات اػایذ چاشة چٌاذ      6وِ ثِ كَست هدواَع وال ثاب اهگاب     

دس  3ایؾ اهگاب سػیذ  زا ثاشای ازاض   غیشاؿجبع دس اثتذا هٌبػت ثِ ًظش هی

ػشٍلی تَكیِ ثِ هلاشف دٍثابس دس    -غزا خْت وبّؾ حَاد  للجی

 ی هبّی ؿذُ اػت. ّفتِ

ی هب تفبٍتی ثیي ػِ گشٍُ دس خلَف هیضاى تجؼیات اص   دس ه ب ؼِ

ی ػب ن هـبّذُ ًـذ. ثب ایي ٍخَد، ًتبیح هاب ًـابى داد    ؿبخق تغزیِ

ِ ت صًبى ثب ػ   تحلیلات ثبلاتش، تجؼیات ثیـاتشی اص ؿابخق     ی غزیا

ی هاب، دس یاه ه ب ؼاِ دس وـاَس      ػب ن داسًذ. ًبّوؼَ ثب ًتبیح ه ب ؼِ

تشویااِ، استجاابد هؼىااَع ثاایي ػاا   تحلاایلات ٍ هیااضاى تجؼیاات اص 

. ا گَی غزایی هتفابٍت ثایي   (32)ػب ن گضاسؽ ؿذ  ی تغزیِ ؿبخق

تَاًاذ   ی هَسد ثشسػی هی هٌبرك خغشازیبیی هختلف ٍ تفبٍت دس خبهؼِ

ِ  اص دلایل تفبٍت دس ًتبیح ثبؿذ. اص رشزی، دس ه ب ؼِ ی  ی هزوَس ًؼاخ

ی ػب ن هَسد ثشسػای لاشاس گشزات، دس     ؿبخق تغزیِ 2010ٍ  2005

ِ 2015ی ) ی هب آخشیي ًؼخِ ه ب ؼِكَستی وِ دس  ی  ( ؿبخق تغزیا

ػب ن هَسد ه ب ؼِ لشاس گشزات. ثاب تَخاِ ثاِ ایٌىاِ استجابد ؿابخق        

ّب هاَسد تأییاذ لاشاس گشزتاِ اػات       ی ػب ن ثب ثؼیبسی اص ثیوبسی تغزیِ

 .ؿَد تحمیمبت ثیـتش دس ایي صهیٌِ تَكیِ هی

 

 گیزی نتیجه

ّب دس صًبى پشُ هٌَپَص، هٌَپَص ٍ ثؼذ  هیضاى هلشف وب شی ٍ وشثَّیذسات

ّاب دس صًابى    اص هٌَپَص ثبلاتش اص هیبًگیي تَكیِ ؿاذُ ٍ هلاشف پاشٍتئیي   

هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص ووتش اص هیابًگیي تَكایِ ؿاذُ ثاَد. دس ثشسػای      

دس ّش ػِ گشٍُ اص صًابى ووتاش    Dّب، هلشف ولؼین ٍ ٍیتبهیي  سیضهغزی

ص هیبًگیي تَكیِ ؿذُ ٍ هلشف آّي دس صًبى پشُ هٌَپَص ووتاش اص حاذ   ا

هیبًگیي ٍ دس صًبى هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپَص ثیـتش اص حذ تَكایِ ؿاذُ دس   

ایي ػٌیي ثَد. ّوچٌیي هلشف زَلات دس صًبى هٌَپَص ٍ ثؼذ اص هٌَپاَص  

ووتش اص همذاس تَكیِ ؿذُ ثَد. دس ّش ػِ گشٍُ اص صًبى، هلشف ٍیتابهیي  

A ،E ،K      ووتش اص هیضاى تَكیِ ؿذُ ثَد. ث َس ولای ایاي ه ب ؼاِ ًـابى

داد، زؼب یاات زیضیىاای ٍ ویفیاات دسیبزاات غاازایی ثااش اػاابع تجؼیاات اص 

ؿبخق غزایی ػب ن دس صًبى هٌَپَص ٍ ثؼاذ اص هٌَپاَص ًبهٌبػات اػات.     

تَاًذ اص دلایل دسیبزت غازایی ًبهٌبػات    پبییي ثَدى ػ   تحلیلات هی

گاشدد آهاَصؽ ػاجه صًاذگی ػاب ن ؿابهل        پیـٌْبد های ثبؿذ. ثٌبثشایي، 

ساٌّوبی دسیبزات غازایی ٍ ازاضایؾ زؼب یات زیضیىای دس صًابى ثؼاذ اص        

 .هٌَپَص هَسد تَخِ لشاس گیشد

 

 تشکز و قدردانی

 تخلاق  زَق دػتیبسی ی دسخِ اخز ثشای ًبهِ پبیبى اص ثشگشزتِ همب ِ ایي

 داًـاگبُ  دیبثات  تحمیمبت هشوض ػلاهت، ی پظٍّـىذُ دس وِ اػت غذد

ِ ( D-0007 راشح  وذ) اَّاص ؿبپَس خٌذی پضؿىی ػلَم  سػایذُ  ثجات  ثا

ِ  ًَیؼٌذگبى. اػت  پضؿاىی  ػلاَم  داًـاگبُ  پظٍّـای  هؼبًٍات  اص همب ا

 .وٌٌذ هی تـىش هب ی حوبیت خبرش اَّاص ثِ ؿبپَس خٌذی
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Abstract 

Background: Nutritional intake significantly influences hormonal regulation and health outcomes related  

to menopause.  

Methods: In this cross-sectional study, 2049 women were placed in three groups: pre-menopausal (736), 

menopausal (396) and post-menopausal (917). The healthy food index was evaluated and calculated using the 

food frequency questionnaire. 

Findings: Obesity prevalence and physical activity levels were significantly higher in premenopausal, 

menopausal and postmenopausal groups, respectively (P < 0.001). The intake of calories, macronutrients, 

vitamins, minerals and antioxidants in the pre-menopause group was significantly higher than the menopause 

and post-menopause groups. After adjusting for confounding factors, comparing the quartiles of the healthy 

eating index between the groups did not show a significant difference (P = 0.145). Nevertheless, the highest 

frequency of the fourth quartile (high score of the healthy food index) was observed in the premenopausal group 

and the highest frequency of the first quartile (low score of the healthy food index) was observed in the 

postmenopausal group. More adherence to the healthy eating index was observed in women with a higher level 

of education (P < 0.001). 

Conclusion: Physical activity and the quality of food intake based on following the healthy food index are 

inappropriate in menopausal and postmenopausal women. Therefore, it is recommended to focus on healthy lifestyle 

education, including dietary guidelines and increasing physical activity in postmenopausal women. 
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