
 

 

  ماكاروني و سلامتماكاروني و سلامتماكاروني و سلامتماكاروني و سلامت

دلايل علمي معتبري مبني بر سودمند بودن ماكاروني و مواد غذايي حاصل از آن بر سلامتي انسان به 
در ذيل مختصري از تحقيقات علمي اخير برخي از پژوهشگران آورده شده . اثبات رسيده است

بلكه هنگاميكه به به روشني پيداست كه نه تنها ماكاروني غذايي سلامت بخش و مغذي است . است
همراه ديگر تركيبات سلامتي بخشي مانند روغن زيتون، سبزيجات، حبوبات، ماهي و يا گوشت مصرف 

  . شود شود، به عنوان يك خوراك كامل مطرح مي

  
كند و به اين ترتيب كند و به اين ترتيب كند و به اين ترتيب كند و به اين ترتيب     ييييماكاروني غذايي است كه به كاهش نمايه گلايسمي يك وعده غذايي كمك مماكاروني غذايي است كه به كاهش نمايه گلايسمي يك وعده غذايي كمك مماكاروني غذايي است كه به كاهش نمايه گلايسمي يك وعده غذايي كمك مماكاروني غذايي است كه به كاهش نمايه گلايسمي يك وعده غذايي كمك م

        . . . . اي بالاتري دارداي بالاتري دارداي بالاتري دارداي بالاتري دارد    ارزش تغذيهارزش تغذيهارزش تغذيهارزش تغذيه
  

، حبوبات و ماهي تن تركيب شود اند زمانيكه ماكاروني با مواد غذايي مثل پنير محققان دريافته
اد غذايي كه از ماكاروني مو: توان گفت در واقع مي. تواند سبب كاهش شاخص گلايسمي شود مي

  . شوند شوند، بسيار مغذي بوده و سبب سيري زودرس مي درست مي
  

        . . . . تواند مفيد واقع شودتواند مفيد واقع شودتواند مفيد واقع شودتواند مفيد واقع شود    دچار بيماري ديابت هستند ميدچار بيماري ديابت هستند ميدچار بيماري ديابت هستند ميدچار بيماري ديابت هستند ميماكاروني براي افرادي كه ماكاروني براي افرادي كه ماكاروني براي افرادي كه ماكاروني براي افرادي كه 
دست ه هاي ب به خصوص گونه(اهاي بر پايه غلات انجمن حمايت از بيماران ديابتي معتقد است كه غذ

افرادي كه بيماري ديابت دارند با شاخص گلايسمي پايين مانند ماكاروني براي ) آمده از غلات كامل
  . دتواند بسيار سودمند واقع شو مي
  

        چرا ماكاروني سلامتي بخش است؟ چرا ماكاروني سلامتي بخش است؟ چرا ماكاروني سلامتي بخش است؟ چرا ماكاروني سلامتي بخش است؟ 
در گزارشات سالانه بخش غدد شناسي . شود اهش خطر ابتلاء به سرطان سينه ميماكاروني سبب ك

زايش خطر ابتلا به اين موضوع مطرح است كه مصرف غذاهايي با شاخص گلايسمي بالا سبب اف
 گلايسمي پايين تأثيري بر شود، در حاليكه مصرف فرآورده ماكاروني با شاخص سرطان سينه مي

  . .افزايش خطر ابتلا به سرطان سينه ندارد
  

        . . . .  مي شود مي شود مي شود مي شود2222ماكاروني سبب كاهش خطر ابتلا به ديابت نوع ماكاروني سبب كاهش خطر ابتلا به ديابت نوع ماكاروني سبب كاهش خطر ابتلا به ديابت نوع ماكاروني سبب كاهش خطر ابتلا به ديابت نوع 
توان   توسط مجله آمريكايي تغذيه باليني منتشر شد نشان داد كه مي2008در تحقيقاتي كه در سال 

 2كاروني، سبب كنترل بيماري ديابت نوع هاي غذايي با شاخص گلايسمي پايين مانند ما توسط رژيم
ر پايه ماكاروني و نان  محققين فنلاندي دريافتند كه مصرف كربوهيدراتهاي ب2002در سال . شد

  .  شود2توان سبب كاهش خطر ابتلاء به ديابت نوع  چاودار مي
  

        اياياياي    بيماري آلزايمر و رژيم غذايي مديترانهبيماري آلزايمر و رژيم غذايي مديترانهبيماري آلزايمر و رژيم غذايي مديترانهبيماري آلزايمر و رژيم غذايي مديترانه
ي يكي از غذاهاي اساسي آن است اي كه ماكارون  مديترانهمحققين دريافتند به كارگيري رژيم غذايي

 استفاده ار دانشمندان همچنين به تاثير. تواند سبب كاهش خطر ابتلا به بيماري آلزايمر شود مي
اي در افزايش طول عمر افرادي كه دچار بيماري آلزايمر شده اند نيز اشاره  رژيم غذايي مديترانه

  . كردند
  

  . . . . ماكاروني با سس گوجه فرنگي مي تواند خطر ابتلاء به سرطان پروستات را كاهش دهدماكاروني با سس گوجه فرنگي مي تواند خطر ابتلاء به سرطان پروستات را كاهش دهدماكاروني با سس گوجه فرنگي مي تواند خطر ابتلاء به سرطان پروستات را كاهش دهدماكاروني با سس گوجه فرنگي مي تواند خطر ابتلاء به سرطان پروستات را كاهش دهد
اكسيدان قوي موجود در گوجه فرنگي است كه در واقع سبب ترميم سلولهاي  ليكوپن يك آنتي

اين اين تأثير مثبت ليكوپن در پيشگيري از سرطان پروستات از . شود آسيب ديده در بدن مي
 كه ابتلاء به سرطان پروستات در مرداني كه مرتباً از گوجه فرنگي استفاده شود موضوع ناشي مي

  . كنند، به مراتب كمتر است مي
  



 

 

        . . . . ماكاروني مي تواند سبب حفظ و يا كاهش وزن افراد شودماكاروني مي تواند سبب حفظ و يا كاهش وزن افراد شودماكاروني مي تواند سبب حفظ و يا كاهش وزن افراد شودماكاروني مي تواند سبب حفظ و يا كاهش وزن افراد شود
شود كه  مصرف غذاهاي حاوي كربوهيدرات مانند ماكاروني سبب كمك به كاهش وزن افرادي مي

تحقيقات منتشر شده در مجله پزشكي انگلستان و مجله انجمن . رندسعي در كنترل وزن خود دا
هاي غذايي با كربوهيدرات كم و  پزشكي آمريكا تفاوت معني داري در كاهش وزن افرادي كه از رژيم

در اين تحقيقات بيان شده است . دهد كنند، نشان نمي هاي مرسوم كاهش وزن استفاده مي يا برنامه
اين بدان .  كاهش ميزان كالري دريافتي است نه كربوهيدراتهاي مصرفيكه كاهش وزن وابسته به

تواند به  معني است كه يك خوراك ماكاروني خوشمزه زمانيكه به صورت صحيح مصرف شود مي
  . عنوان بخشي از يك برنامه موفق كاهش وزن محسوب شود

  
        ....شودشودشودشود    ماكاروني سبب چاقي نميماكاروني سبب چاقي نميماكاروني سبب چاقي نميماكاروني سبب چاقي نمي

منتشر كرد مصرف روغن هاي گياهي، ماكاروني و شير كم  2006مجله تغذيه طي گزارشي كه دسامبر 
  . هاي مختلف بدن دانست تر چربي در بخش چرب را سبب توزيع بهتر و يكنواخت

  
  

        . . . . دهددهددهددهد    ماكاروني ميزان اشتها را افزايش نميماكاروني ميزان اشتها را افزايش نميماكاروني ميزان اشتها را افزايش نميماكاروني ميزان اشتها را افزايش نمي
نتايج پژوهشي كه در زمينه تغييرات بلند مدت اشتياق به مصرف مواد غذايي در يك برنامه تحقيقي 

ي مشخص انجام شد، نشان داد كه اشتياق به غذا، بر خلاف تصور عموم مردم مبني بر اينكه با كالر
 حقيقت بر مبناي ميزان اشتياق به غذا بر مبناي غذاهاي با كربوهيدارت بالا مانند ماكاروني است، در

غذايي تغييراتي در ميل يافته هاي محققان در يك دوره طولاني مدت، نشان دهنده . باشد كالري مي
باشد كه طي آن يك سري برنامه ه اي تحقيقاتي در زمينه محدوديت مصرف كالري ارائه  افرادي مي

گرديده است كه در آن برنامه، اشاره به ميل غذايي در واقع جهت كاهش مصرف كالري است نه 
اي  كاهش مصرف غذاهايي كه ميزان كربوهيدرات بالايي دارند مانند ماكاروني كه به طور گسترده

يادي مي شود، احتمالاً » دراتياعتياد كربوهي« واژه اي كه اصطلاحاً از آن به . مصرف ميش ود
  . جايگزين كرد» اعتياد به كالري« توان آن را با واژه  مي
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