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-هزارنفر انحام شده است. آن این مطالعه روی بیش از چهارصد  

آما، مثل  فوق فرآوری شدههائی که غذاهای   خورند، در  می ه  دغذاهای 

حدود   دارد  احتمال  عادی،  افراد  با  اثر   25قیاس  در  بیشتر  درصد 

ق شافرادی که عاحدود ده درصد  ا ازدست بدهند.  رشان  ون جانسنپارکی

احتمال دارد از سکته مغزی یا قلبی   آوری شده هستند، رغذاهای فوق ف

خوردن مقدار    ، ر چه باشدهشخص    ای زمینه  وضع سلامت  در نبرند.جان به

زودرس را چهار درصد زیاد    گق فرآوری شده، خطر مروف  غذای زیادی  

 کند.می

میوه با  بخشی از آن را    ،شده  ریوغذای فرآ جای  هحال اگر ببا این

شش درصد کم   تا  ، خطر مرگ به همه عللو سبزیجات جایگزین بکنند،  

 .شود.می

ساله    74الی    35سن    باش از چهارصدهزارنفر  یبدر این مطالعه  

وضع    از نظر    خوردند وهائی که میائی را از نظر غذاهپنه کشور ارواهالی  

وهشگران ژ این پ    سال تحت نظر گرفتند.  16و سرنوشت سلامتی به مدت  

های خود را در مجله لانست منتشر کردند و اعلام کردند نتایج بررسی

مصرف در تائید سودمندی بالقوه    است  که پژوهش آنان مدرک دیگری

  فوق فرآوری شده.غذاهای  کمتر  هر چه  
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غذاهای فرآوری نشده/یا تشویق مردم به خوردن  "آنان نوشتند  

وری شده از آکمترفرآوری شده و تشویق آنان به حذف غذاهای بسیار فر

 "رژیم غذائی خود ممکن است برای سلامتی آنان سودمند باشد

های آماده، بیسکویت، و غذاهای فوق فرآوری شده مثل چیپس، کیک

های بسته بندی شده سرد، معمولا حاوی مقدار زیادی برخی از گوشت

، اسانس نمک و شکر و همچنین دارای مقدارزیادی رنگ خوش های  ها 

 هستند.  ی صنعتیهادارندهو نگه  هانرم کننده  ، خوشبوطعم و  

خوردنی تولید  ها  این  هنگام  فر در  تحت  صنعتی  آمعمولا  وری 

گیرند؛ تحقیقات نشان داده است که این روند آماده سازی متعدد قرار می

شود که  شکند و باعث میساختمان فیزیکی غذا را در هم می  ، هاخوردنی 

به سرعت جذب و وارد گردش خون شوند. در   ، بلافاصله پس از خوردن

 .کندیابد و شخص زود احساس سیری میاثر آن، قند خون افزایش می

جمعیت دانیم که این  زند؛ میمجموعه میکروبی لوله گوارش آسیب میبه  

ند و تندرستی ما تدوست باوفای ما هس  ، لوله گوارشی ساکن  هاباکتری

 هاست.نآوابسته به  

-کننده نظیر شیرینشوند) ئی که به غذاها اضافه میهاافزودنی

با التهاب    (هاکنندهها و نرمفرآوری شده، صمغ  تهیر مغذی، نشاسغهای  

-میبه غذاها  نسبت  های هورونی  واکنشارتباط دارند و موجب بروز  روده  

بروز سکته قلبی و مغزی را زیاد همین تغییرات ممکن است خطر شوند؛ 

 کنند.

به  یافته قابل توجه این پژوهش مشخص شد مربوط  ای که در 

ون بود. افرادی که بیش از معمول از غذای فوق فرآوری سنبیماری پارکی

استفاده می پارکیسون  ، کردندشده  از  ناشی  مرگ  آنان    خطر   23تا  در 

تعریف   طبق   ( داد.  نشان  افزایش  لااقل  درصد  که  درصد    7/13کسانی 

فوق فرآوری شده بود در این دسته قرار   غذاهایشان حاوی  غذای روزانه

بیماری پارکمی نابود های عصبی مغز  اختهدر آن ینسون که  یگرفتند(. 

میدر حرکت    ی مشکلات  و    د، نشومی خود مستقیما موجب کند،  ایجاد 
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چنان درمانده و فشار عظیم بر بدن او وارد ولی بیمار را آن   شود.گ نمیرم 

 د. نشوهای مرگبار میکند که  مستعد ابتلاء به عفونتمی

از    ،فوق فرآوری شده  هایها و نوشیدنینیخورغذای سرشار 

زیاد  درصد   12به مقدار  را هم    "های گوارشیبیماری"خطر مرگ ناشی از  

گوارشیبیماری"کند.  می شامل   "های  که  چترمانند  است  اصلاحی 

  شود.ت میی م معده، و آپاندیسخنظیر بیماری کبد، عوارض ز  یمشکلات

درصد، مرگ ناشی از مشکلات   11احتمال مرگ ناشی از سکته مغزی تا  

 یابد. درصد افزایش می  9الی   5قلبی عروقی، نظیر بیماری قلبی بین  

 
آنان     Novaنظام   کردند.  مطرح  برزیلی  دانشمندان  قبل،  دهه  یک  از  بیش  را 

. غذاهای عادی بندی کردندچهار گروه دستهدر  غذاها را    ،برمبنای درجه فرآوری

میوه  از  عبارتند  نشده  مواد فرآوری  گوشت.  و  مرغ،  تخم  مغزها،  سبزیجات،  ها، 

ها  ها، کره، شکر، و نمک؛ این دسته از خوردنیشپزی فراوری شده عبارتند از روغنآ

 شوند. معمولا به تنهائی استفاده نمی
 

این دانشمندان برای کنجکاوی بیشتر ، مصرف الکل افراد را در  

 گفته رسیدند.محاسبات خود وارد نکردند، باز به همان نتایج پیش

نتیجه جالب دیگری که این دانشمندان یافتند آن است که بین 

مصرف غذاهای فوق فرآوری شده و افزایش خطر مرگ ناشی از سرطان 

 و بیماری آلزهایمر ارتباطی وجود ندارد.
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ای دیگر زدند: اگر افراد فقط این دانشمندان دست به محاسبه

ده درصد از غذای فوق فرآوری شده را حذف کنند و به جایش میوه و 

می اتفاق  چه  بخورند،  کاهش    نی ا  افتد.سبزیجات  به  منجر    22مبادله 

احتمال    یدرصد  18، کاهش  نسونیاز پارک  ی احتمال مرگ ناش  یدرصد

ناش ب  یمرگ  مرگ   یدرصد  13کاهش    ، یگوارش  یها   یماریاز  احتمال 

 ن یبت قلبی را  و احتمال مرگ ناشی از مشکلا  دش  یسکته مغز ناشی از  

 . کم کرد.  درصد  12تا   11

  70)   تیاکثر  ؛نفر بود  428728  ی هامطالعه بر اساس داده  ن یا

بودند.آنان  درصد(   رژ  زن  طر  ییغذا  میاطلاعات   یهاینظرسنج  قیاز 

آنچه در طول شد؛ از شرکت کنندگان خواسته بودند    ی جمع آور  متعدد

بر ی غذائی آنان را  هامیسپس رژ  را بیان کنند.  سال گذشته خورده بودند

کردند: از غذاهای کمتر   یبندرتبه   شدهیفرآورفوق  یاساس مقدار غذاها

 وری شده.آ فرآوری شده تا فوق فر

-یاطلاق مغذاهائی  به غذای فوق فرآوری شده، 

که مردم معمولاً  اولیه ایست    مواد  یشود که حاو

ها را  آن  یخانگ  یغذا آماده کردن و پختن  هنگام  

نوشیدنی به خوردنی و  نمهای حود  ها  -یاضافه 

ا مواد   هایافزودن  نیکنند.  شامل  است  ممکن 

شرنگ  ، ییایمیش نگه  ، هاکنندهنیریها،  -و 

که    ییهادارنده آن  باشد  و  غ دوام  زیاد  را  ذاها 

 .کندتر می ها را طولانیداری آنامکان نگه

 

را در   آوری شده رغذاهای فوق ف  مصرف ن یانگیم   نینروژ بالاتر

منجمد، که   یتزاها یآماده و پ  یمانند غذاها  ییغذاهاداشت.  کشورها    نیب

نظر وزن   ییدرصد از کل مواد غذا  23  باً یتقر را شامل   یمصرف شده از 

فوق فرآوری   نوع از    ییپنجم مواد غذا  کی   با یتقرها با  انگلیسی  .شدیم 

در    .نددرصد سوم شد  17  ها با  و آلمانی  ندقرار گرفتشده در رتبه دوم  

با تنها   مصرف   نی کمتر  ، ی مصرف  ییدرصد از مواد غذا  7مقابل، فرانسه 

با   ایتالیدرصد و ا  8با    ا یو پس از اسپان  ،  را داشت  غذای فوق فرآوری شده

 ، در ردیف آخر قرار گرفت.درصد  10
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؛  است   ی امشابه، مطالعه مشاهده  قاتی مانند تحقاین تحقیق هم  

غذاهای فوق فرآوری   د کهنثابت ک  دتوانی نمهای آن  که یافتهیعنی آن

 هستند.  یسلامت  امد یپ ایجاد این یا آنمسئول    ماً یمستق  شده  

 یکنندگان فقط در ابتدا شرکت یی غذا میمربوط به رژ یهاداده

آن زمان پس از    خود را  ییغذا  میها ممکن است رژآن؛  مطالعه ثبت شد

 بگذارد.  ری تأث  ج ینتا  تواند بر می بالقوه که  داده باشند    رییتغ

مطالعه ن  آ.  1ر شدبزرگ قبلی در سال قبل منتش   مطالعه  نیآخر

وری شده با ایی فوق فرمواد غذا  یادیخوردن مقدار زه بود که  نشان داد

و   2نوع    ابتی از جمله سرطان، د  یمشکل سلامت  32خطر ابتلا به    ش یافزا

 ارتباط دارد.  اختلالات سلامت روان 
 

 
02024;384:e07731 JBM 

 

وری شده، مشوق کلیدی چاقی  ا کنند غذاهای فوق فرفکر می

آورد. البته میلیارد دلاری به بار می  5/6ای حدود  دانیم هزینه است که می
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این مباحثات همچنان درجریان است که آیا باید غذاهای فوق فرآوری 

شده  را مستقیماً مسبب آن مشکلات سلامتی بدانیم یا بگوئیم که افرادی 

را مذکور  عداد ابتلاء به مشکلات بهداشتی  خورند، استکه آن غذاها را می

 اند.داشته

 ر یکه مقاد  ی است که کسانمباحثات آن    ن یاز مشکل ا   یبخش   

هم زندگی    ،به طور متوسطخورند،  یم ی غذای فوق فرآوری شده  ادیز

 دانیم این هر دو عامل ممکن است تری دارند و هم فقیرترند؛ میناسالم

بدی   باشند    یسلامتبر  تاثیر  را بدتر کنند.  ایداشته  بر آن   وضع  علاوه 

برخی از غذاهای فوق فرآوری شده ممکن است برای بعضی از افراد تاثیر 

ها مورد توجه قرار بدتری داشته باشد و این گونه مسائل کمتر در پژوهش

 گیرد.می

 ی فوق فرآور  یغذا "اصطلاح    "پرابهام  "  تیکارشناسان قبلاً ماه

اند از روی تعریف غذای فوق فرآوری آنان گفته  اند. کرده  فیرا توص  "شده

قطعه یک  و    غذای آماده حاوی چربی و نمک و شکر شده نمی توان بین  

دانیم  آن قطعه نان آماده فرق گذاشت؛ در حالی که می  نان آماده کامل

آید، فوایدی برای به حساب می  شده  یفوق فرآور  ی غذامل که جزء  کا

 سلامتی دارد. 

 
1- Lane MM, Gamage E, Du S, et al. Ultra-processed food 
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 ترجمه از: 
https://www.dailymail.co.uk/health/article-14270743/Eating-ready-meals-23-cent-
likely-die-study.html 
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