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Objective Telomere length is a biological marker of the aging process. It seems that longer telomeres 
are associated with healthy diets, including a low intake of processed meats and a high intake of fruits, 
vegetables, and low-fat dairy products. The present study aims to investigate the effect of dietary 
patterns on telomere length. 
Methods This is a systematic review study. Related articles were searched in PubMed, Embase, Scopus, 
and Web of Science databases. Selection methods for study: The quality assessment of articles was done 
using the Cochrane library guidelines by two researchers separately.  
Results Five studies were eligible for the review. They all had a cross-sectional design. Only one study 
reported a negative relationship between the intake of nuts and seeds and telomere length. 
Conclusion Only a few studies have reported the significant relationship of dietary patterns with telomere 
length. Considering that scant research has been conducted in this field, more studies are recommended.
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T
Extended Abstract

Introduction

elomere length is known as a biological marker 
of the aging process. The role of telomeres in 
aging and aging-related chronic disease has 
been addressed in several studies. According to 
studies, lifestyle and environmental factors are 

related to telomere length. Recent studies have provided 
useful scientific evidence to confirm the role of diets rich 
in fruits, vegetables, fish, and low-fat dairy products in re-
ducing the incidence of chronic diseases and increasing life 
expectancy. Longer telomeres are associated with healthy 
diets. Diet has been shown to affect telomere length by af-
fecting inflammation, oxidative stress, DNA integrity, and 
DNA methylation.

The Mediterranean Diet (MD) is considered one of 
the healthiest eating plans in the world. Increasing evi-
dence shows that adherence to the Mediterranean diet 
is associated with longer life. According to recent stud-
ies, healthy eating patterns protect cells from oxidative 
stress, aging, apoptosis, and telomere shortening. How-
ever, the effect of healthy diets (MD, traditional diet, 
etc.) on telomere length is still debated. Therefore, the 
present study aims to investigate the effect of different 
healthy eating patterns on telomere length and telom-
erase enzyme activity.

Methods

This is a systematic review study. Related articles were 
searched in PubMed, Embase, Scopus, ISI and Web of 
Science databases. The observational studies on adults 
or older people that evaluated the effect of one of the 
types of healthy eating patterns on telomere length 
were included in the review. Also, these studies should 
report telomere length as a primary or secondary out-
come. Studies that were conducted on pregnant or 
lactating women or people with diseases (such as car-
diovascular diseases and stroke) and clinical trial studies 
were excluded from the review.

The title and abstract of the articles were checked 
separately by two researchers. If there was a disagree-
ment between them, a discussion would resolve the 
discrepancies. Information about the published study, 
including the authors’ name, year of publication, study 
area, number of participants, telomere length in each 
dietary pattern, and duration of follow-up were extract-
ed and recorded. The quality of articles was evaluated 
using the Cochrane Library guide.

Results

Five studies were eligible to be included in the review. 
In a cross-sectional study that aimed to determine the 
relationship between dietary patterns and telomere 
length in elderly and middle-aged people, it was shown 
that diets rich in whole grains, seafood, legumes, veg-
etables, and seeds have a positive and significant rela-
tionship with telomere length. A study by Gu et al. [20] 
who evaluated the relationship between adherence 
to the MD and telomere length, showed that the MD 
score was not related to telomere length in the elderly. 
However, a statistically significant relationship between 
telomere length and MD score was observed in white 
Hispanics based on subgroup analysis. Nettleton et al. 
[12] used two dietary patterns for analysis. The first 
pattern included the intake of high-fat foods and pro-
cessed meat, and the second pattern included the in-
take of whole grains, fruits, and vegetables. None of the 
patterns were associated with telomere length. In the 
study by Bethancou et al. [22] no correlation was found 
between telomere length and dietary patterns. Karimi 
et al. [23] reported a negative relationship between the 
consumption of nuts and seeds and telomere length in 
healthy cyclists.

Discussion

The significant relationship of dietary patterns with 
telomere length was reported in a few studies (2 out 
of 5). In Gu et al.’s [20] study, the relationship between 
vegetable intake and telomere length was observed 
only in women. Based on the findings of some studies, 
dietary components such as grains, sugar-sweetened 
beverages, and processed meats may be associated 
with shortened telomere length. The studies included 
in this systematic review were cross-sectional studies; 
therefore, genetic differences in telomere length were 
not investigated. Inter-individual differences in telo-
mere length may be a limiting factor for determining 
the relationship between telomere length and dietary 
pattern. In other words, studies in different countries 
have been conducted on different races and ethnicities. 
In addition, inflammation and oxidative stress status 
may vary in different population groups. The contradic-
tion in the findings of the studies can be related to the 
difference in the cooking methods and the type and 
amount of food consumed by the study participants. 
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هدف کوتاه شدن تلومر به عنوان یک مارکر بیولوژیک فرایند پیری شناخته شده است. به نظر می رسد تلومرهای طویل تر با رژیم های 
غذایی سالم، شامل دریافت بالای آنتی اکسیدان، دریافت کمتر گوشت های فراینده شده، دریافت بالای میوه و سبزی و لبنیات 
کم چرب در ارتباط هستند. مطالعه حاضر با هدف بررسی تأثیر انواع مختلف الگوهای سالم خوراک بر طول تلومر و فعالیت آنزیم 

تلومراز انجام شد.

روش ها این یک مطالعه مروری نظام مند است. مقالات مرتبط در پایگاه های اطلاعاتی پابمد، ایمبیس، اسکوپوس، مؤسسه اطلاعات علمی 
و وب آو ساینس جست وجو شدند. ارزیابی کیفی مقالات با استفاده از دستورالعمل های کتابخانه کاکرین توسط دو محقق به طور جداگانه 

انجام شد.

یافته ها درکل، 5 مقاله واجد شرایط ورود به مطالعه حاضر شناخته شدند. تمامی مطالعات واجد شرایط دارای طراحی مقطعی 
بودند. تنها یک مطالعه ارتباط معکوسی بین مصرف مغزها و دانه ها و طول تلومر گزارش کرد. در مطالعه حاضر باتوجه به ناهمگن 

بودن مطالعات واجد شرایط، امکان انجام متاآنالیز فراهم نشد.

نتیجه گیری در تعداد اندکی از مطالعات، ارتباط گروه های غذایی و طول تلومر معنا دار گزارش شد. قابلیت تعمیم این نتایج باتوجه به ناهمگن 
بودن جمعیت و نوع الگوی خوراک مورد بحث است. باتوجه به اینکه تنها در دو مطالعه ارتباط معنا دار بین تبعیت از الگوی های خوراک 

سالم و طول تلومر گزارش شد، انجام مطالعات بیشتر مورد نیاز است.

کلیدواژه ها: 
پیری، رژیم غذایی، 

تلومر
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مقدمه

طول تلومر یا به عبارت بهتر، میزان کوتاه شدن تلومر به عنوان 
یک مارکر بیولوژیک فرایند پیری شناخته شده است ]1[. نقش 
تلومر در پیری سلولی و توسعه بیماری مزمن مرتبط با پیری 
است  قرار گرفته  توجه  مورد  فیزیولوژیک در چندین مطالعه 
]2، 3[. خوردن غذاهای غنی از مواد مغذی ممکن است روند 
پیری را به تأخیر بیاندازد و خطر ابتلا به بسیاری از بیماری های 
مزمن مرتبط با پیری را کاهش دهد ]4[. اگرچه طول تلومر 
میان  در  مرگ ومیر  و  بیماری  پیشگویی کننده  است  ممکن 
انسان ها باشد، در سلول هایی با تلومرهای کوتاه تر، اگر سیستم 
نگهداری تلومر که عمدتاً تلومراز است به طور کامل عمل کند، 
طول تلومر ثابت و بدون تغییر باقی می ماند ]5[. براساس نتایج 
و  زندگی  با سبک  مرتبط  فاکتورهای  مطالعات صورت گرفته، 
این  شاهد  هستند.  ارتباط  در  تلومر  طول  با  محیطی  عوامل 
ادعا، ارتباط چاقی شکمی و سطح سرمی گلوکز با طول تلومر 

و عملکرد آنزیم تلومراز است ]8-6[. 

تأثیر رژیم های غذایی بر سلامت انسان در بسیاری از مطالعات 
مورد بررسی قرار گرفته است. درحالی که محدود بودن شواهد 
درباره اهمیت نسبی مصرف خوراک در نگهداری و ثبات تلومرها 
نتیجه گیری قاطع در این زمینه را دشوار می سازد. طی سال های 
اخیر مطالعات بزرگ جمعیتی و کارآزمایی هایی بالینی، شواهد 
علمی مفیدی را در تأیید نقش رژیم های غذایی به ویژه رژیم های 
غذایی غنی از میوه، سبزی، ماهی و لبنیات کم چرب در کاهش 
بروز بیماری های مزمن و افزایش بقا و طول عمر ارائه کرده اند ]9، 
10[. براین اساس به نظر می رسد تلومرهای طویل تر با رژیم های 
 ،]12  ،11[ آنتی اکسیدان  بالای  دریافت  شامل  سالم،  غذایی 
دریافت کمتر گوشت های فراینده شده ]12[ و دریافت بالای میوه 
و سبزی و لبنیات کم چرب ]13، 14[ در ارتباط هستند. نشان 
داده شده است که مواد مغذی مختلف و همچنین تغییرات در 
رژیم غذایی و شیوه زندگی، طول تلومر را از طریق تأثیر بر فرایند 
 DNA و متیلاسیون DNA التهاب، استرس اکسیداتیو، یکپارچگی

تحت تأثیر قرار می دهد ]4[.

غذایی  الگوی های  سالم ترین  از  یکی  مدیترانه1  غذایی  رژیم 
در سطح دنیا محسوب می شود ]15، 16[. تأثیر مفید این رژیم 
غذایی بر عوامل خطر بیماری های قلبی مانند مقاومت به انسولین، 
ظرفیت آنتی اکسیدانی، سطوح لیپوپروتئین و مرگ ومیر قلبی 
عروقی طی مطالعات صورت  گرفته نشان داده شده است ]15[. 
شواهد روزافزون نشان می دهند تبعیت از رژیم غذایی مدیترانه با 
طول عمر بیشتر و پیری سالم، نه تنها در کشورهای حوزه دریای 
مدیترانه، بلکه در سایر کشورهای غیرمدیترانه نیز ارتباط دارد 
]17، 18[. براساس نتایج تحقیقات اخیر، تبعیت از الگوهای سالم 

1. Mediterranean Diet (MD)

خوراک باعث محافظت سلول ها در مقابل آسیب های ناشی از 
استرس اکسیداتیو، پیری و آپوپتوز سلول )مرگ برنامه ریزی شده 
سلول( و کوتاه شدن تلومر می شود ]19[. به هر حال، تأثیر تبعیت 
از انواع رژیم های سالم خوراک )رژیم غذایی مدیترانه ای، رژیم 
غذایی سنتی و غیره( بر طول تلومر همچنان مورد بحث باقی 
انواع  تأثیر  با هدف بررسی  بنابراین مطالعه حاضر  مانده است. 
آنزیم  فعالیت  و  تلومر  بر طول  الگوهای سالم خوراک  مختلف 

تلومراز انجام شد.

مواد و روش ها

جست وجوی مقالات مرتبط در پایگاه های اطلاعاتی پابمد2، 
ایمبیس3، اسکوپوس4، مؤسسه اطلاعات علمی5 و وب آو ساینس6 
انجام شد. کلیدواژه های مورد استفاده جهت یافتن مقالات مرتبط 
 (“telomere length” OR “telomere shortening” شامل
 OR telomerase OR Telomere) and (Diet OR
 Mediterranean OR vegetarian OR “Dietary pattern”
 OR food OR “food group” OR “healthy dietary
 pattern” OR “DASH”) and (“observational studies”
 OR “case-control studies” OR “cross-sectional
studies” OR “risk ratio” OR “hazard ratio” OR follow-

(up OR “cohort studies بود. 

برای اینکه مطالعات در مرور سیستماتیک قرار گیرند معیار های 
زیر به عنوان معیارهای ورود و خروج در نظر گرفته شدند: مقاله 
جمعیت  در  که  باشد  مشاهده ای  مطالعات  انواع  از  می بایست 
انسان های بالغ و بزرگسال اجرا شده است و تأثیر یکی از انواع 
الگوهای غذایی سالم بر طول تلومر را ارزیابی کرده باشد. طول 

تلومر به عنوان پیامد اولیه یا ثانویه در مطالعه گزارش شده باشد.

مطالعاتی که بر روی زنان باردار یا شیرده صورت گرفته بود، 
همچنین مطالعاتی که در افراد دارای بیماری از جمله بیماری های 
مطالعات  و  بودند  گرفته  صورت  سکته ها  انواع  و  قلبی عروقی 

کارآزمایی بالینی از این مرور سیستماتیک خارج شدند.

غربال اولیه مطالعات

دو محقق، عنوان و خلاصه مقالات را به طور جداگانه ارزیابی 
کردند و مقالات براساس معیارهای ورود و خروج غربال شدند. 
درصورت وجود تناقض در نتایج انتخاب مطالعات، بحث بین دو 

محقق ارزیابی نهایی را برای انتخاب مقاله هموار می کرد.

2. PubMed
3. Embase
4. Scopus
5. Institute for Scientific Information (ISI)
6. Web of science
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استخراج داده ها و ارزیابی کیفیت مقالات

اطلاعات درمورد مقاله چاپ شده )نام نویسنده اول مقاله، سال 
افراد شرکت کننده، طول  تعداد  مطالعه(،  اجرای  و محل  چاپ 
تلومر در هریک از الگوهای خوراک و مدت زمان پیگیری مطالعه 
استخراج و ثبت شد. دو محقق به طور جداگانه ارزیابی کیفیت 

مقالات را با استفاده از راهنمای کتابخانه کوکران7 انجام دادند.

یافته ها

درکل، 5 مقاله واجد شرایط ورود به مطالعه شناخته شدند. تمامی 
مطالعات دارای طراحی مقطعی بودند )جدول شماره 1( ]23-20[. 
حجم نمونه مطالعات از 300 نفر تا 1958 نفر متغیر بود. یک مطالعه 
مقطعی که با هدف تعیین ارتباط الگوی خوراک و طول تلومر در افراد 
سالمند و میانسال انجام شد، نشان داد رژیم های غذای غنی از غلات 
کامل، غذاهای دریایی، حبوبات، سبزیجات و دانه ها به طور مثبت و 
معنا داری با طول تلومر ارتباط دارد. در این مطالعه جهت ارزیابی 
دریافت خوراک از پرسش نامه بسامد خوراک استفاده شد ]21[. در 
مطالعه ای دیگر که گو و همکاران با هدف ارزیابی ارتباط تبعیت از 
رژیم غذایی مدیترانه ای و طول تلومر انجام دادند، مشخص شد امتیاز 
با این حال  نبود.  ارتباط  با طول تلومر در  رژیم غذایی مدیترانه ای 
براساس تحلیل زیرگروه ها، ارتباط آماری معنا داری بین طول تلومر 
و امتیاز رژیم غذایی مدیترانه ای در سفیدپوستان اسپانیایی مشاهده 
تحلیل  الگوی خوراک جهت  دو  از  و همکاران  نتلتون   .]20[ شد 
استفاده کردند. الگوی خوراک اول شامل چربی و گوشت فراینده شده 
و الگوی خوراک دوم شامل غلات کامل و میوه ها بود. هیچ یک از 

7. Cochrane Library

الگوهای خوراک مورد بررسی با طول تلومر ارتباط نداشتند ]12[. در 
مطالعه بتانکورت و همکاران هیچ ارتباطی بین طول تلومر و گروه های 
غذایی یافت نشد ]22[. تنها در مطالعه کریمی و همکاران ارتباط 
معکوسی بین مصرف مغزها و دانه ها و طول تلومر در دوچرخه سواران 
سالم گزارش شد ]23[. در مطالعه حاضر باتوجه به ناهمگن بودن 

مطالعات واجد شرایط، امکان انجام متاآنالیز فراهم نشد.

بحث و نتیجه گیری

مطالعه مروری حاضر شامل 5 مطالعه است که به ارزیابی ارتباط 
بین الگوی خوراک و طول تلومر پرداخته است. در تعداد اندکی 
از مطالعات ارتباط گروه های غذایی و طول تلومر معنادار گزارش 
شد ]20، 21[. قابلیت تعمیم این نتایج باتوجه به ناهمگن بودن 
جمعیت و نوع الگوی خوراک مورد بحث است؛ برای مثال، در 
یک مطالعه ارتباط مشاهده شده مربوط به جمعیت سفیدپوستان 
اسپانیایی بود و نه کل جمعیت. بنابراین قابل تعمیم به سایر 
گروه های جمعیتی نیست ]20[. باتوجه به اینکه تنها در دو مطالعه 
ارتباط معنا دار بین تبعیت از الگوی های خوراک سالم و طول تلومر 
گزارش شد در تفسیر یافته های مطالعه حاضر می بایست دقت 
کافی لحاظ شود. بررسی ارتباط بین غذا و گروه های غذایی خاص 
و طول تلومر از تناقض بیشتری برخوردار بود؛ به عنوان مثال در 
مطالعه گو و همکاران ارتباط بین دریافت سبزیجات و طول تلومر 
تنها در زنان مشاهده شد ]20[، درحالی که چنین ارتباطی در 
سایر مطالعات دیده نشد ]21، 12[. به هرحال تأیید این یافته ها 
برخی  یافته های  براساس  است.  بیشتر  انجام مطالعات  نیازمند 
مطالعات دیگر، اجزای رژیم های غذایی نظیر غلات، نوشیدنی های 
شیرین شده با شکر و گوشت های فراینده شده ممکن است با طول 

کوتاه شده تلومر در ارتباط باشد ]20، 21[.

جدول 1. مشخصات مقالات مورد استفاده

نتایجمحل انجام مطالعهمشخصات افرادحجم نمونهنام نویسنده

نتلتون و همکاران
 2008 
 ]12[

گوشت فرآوری شده به طور معکوسیایالات متحده آمریکابزرگسالان مبتلا به آترواسکلروزیس840
 با طول تلومر در ارتباط است.

گو و همکاران
 2014 
 ]20[

تبعیت از رژیم مدیترانه ای با تلومر طویل ترنیویورکافراد بالای 65 سال1743
 در سفیدپوستان در ارتباط است.

لی و همکاران
 2011 
 ]21[

رژیم سنتی به طور مثبتی با کرهمیانسالان و بزرگسالان کره ای1958
طول تلومر در ارتباط است.

بتانکورت و همکاران 
 2005
 ]22[

ارتباط معنا داری بین طول تلومر وایالات متحده آمریکابزرگسالان جوان1459
 فاکتورهای غذایی یافت نشد.

کریمی و همکاران
 2016 
 ]23[

تبعیت از رژیم غذایی سالم و سنتی جهتتهرانمردان سالم 25 تا 40 ساله300
 پیشگیری از تخریب تلومر ضروری است
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 جهت این یافته های متناقض چند توضیح وجود دارد: طول 
تلومر تحت کنترل ژنتیک است و تفاوت های بین فردی از بدو 
تولد وجود دارد ]24-26[. به علاوه، مطالعات واردشده در مرور 
بنابراین  نوع مطالعات مقطعی هستند،  از  سیستماتیک حاضر 
تفاوت های ژنتیکی در طول تلومر در این مطالعات مورد ارزیابی 
قرار نگرفت. این تفاوت های بین فردی در طول تلومر ممکن است 
یک عامل محدود کننده جهت تعیین ارتباط طول تلومر و الگوی 
خوراک محسوب شود. به عبارت دیگر، مطالعات واردشده در مرور 
سیستماتیک حاضر در کشورهای مختلف با نژادهای متفاوت انجام 
شده است. به علاوه، التهاب و استرس اکسیداتیو ممکن است در 
گروه های مختلف جمعیتی متفاوت باشد ]20[. بدین ترتیب این 
دلایل ممکن است در تفاوت یافته های مطالعات یادشده دخیل 
باشند. یک توضیح دیگر جهت تناقض در یافته های مطالعات 
می تواند در ارتباط با تفاوت در روش های پخت غذا، نوع و مقدار 
غذای مصرف شده توسط افراد شرکت کننده در مطالعات باشد. 
بنابراین ارتباط مثبت دریافت سبزیجات و طول تلومر در برخی 
مطالعات می تواند در ارتباط با مصرف مقدار بیشتر در مقایسه با 

سایر گروه های جمعیتی باشد.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

این مقاله حاصل یک مطالعه مروری است و دارای هیچ نمونه 
به درنظرگرفتن  نیازی  بنابراین  است؛  نبوده  یا حیوانی  انسانی 

ملاحظات اخلاقی نبوده است.

حامی مالی

این مقاله با حمایت مالی معاونت تحقیقات دانشگاه علوم پزشکی 
لارستان انجام شده است.

مشارکت نویسندگان

جست وجو و غربال مقالات: سمیه یوسایی، سپیده سلطانی و 
شمایل مددی؛ همکاری در نگارش مقاله: سمیه یوسایی، سپیده 
داده:  استخراج  مددی؛  شمایل  و  عاشورپور  مهکامه  سلطانی، 
ویرایش  زارع؛  و محمدرضا  عاشورپور  مهکامه  سپیده سلطانی، 

مقاله: محمدرضا زارع و شمایل مددی.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانی

قدردانی  و  علوم پزشکی لارستان تشکر  دانشگاه  از  محققین 
می کنند.
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