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نکـــــته
چاقی پیشرفت آلزایمر را تسریع می‌کند

یک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهــد که چاقــی ممکن اســت 
در پیشــرفت ســریع‌تر بیمــاری آلزایمــر نقــش داشــته باشــد. بــر 
اســاس نتایج ارائه شــده، برخــی از نشــانگرهای خونــی مرتبط با 
آلزایمــر در افراد چــاق تقریبــا دو برابر ســریع‌تر از افــرادی که چاق 
نبودنــد، افزایــش یافتند. دکتــر »ســیروس راجی«، محقق ارشــد 
گفت: »این اولیــن باری اســت که ما رابطــه بین چاقــی و بیماری 
آلزایمــر را که بــا آزمایش‌هــای نشــانگر زیســتی خــون اندازه‌گیری 
شــده اســت، نشــان داده‌ایــم.« بــرای ایــن مطالعــه، محققــان 
داده‌های پنج ســاله بیــش از ۴۰۰ شــرکت‌کننده را در یک مطالعه 
تصویربرداری مغز از بیماران آلزایمر پیگیری کردند. نتایج نشان 
داد کــه افــراد چــاق دارای نشــانگرهای زیســتی خونــی مرتبط با 
آلزایمر هستند که با سرعت بیشتری افزایش می‌یابند، از جمله: 
پروتئین‌های تــاو، که توده‌هــای ســمی را در مغز بیمــاران آلزایمر 
تشکیل می‌دهند. قطعات پروتئینی زنجیره سبک نوروفیلامنت 
)NfL(، که از ســلول‌های مغزی آســیب‌دیده یا در حــال مرگ آزاد 
می‌شوند. پروتئین اسیدی فیبریلاری گلیال، پروتئینی که توسط 
ســلول‌هایی تولید می‌شــود که نورون‌هــا را در مغز و نخــاع التیام 
بخشیده و محافظت می‌کنند. به طور کلی، نتایج نشان می‌دهد 
که ســطح تاو در افراد چاق تا ۹۵ درصد ســریع‌تر افزایش می‌یابد. 
همچنین ۲۴ درصد سرعت افزایش سطح NfL در شرکت‌کنندگان 
چاق در مقایسه با افراد مبتلا به آلزایمر بدون چاقی وجود داشت. 
محققان نتیجه گرفتند که در مجموع، آزمایش‌های خون در ثبت 
، بهتر از اســکن‌های تصویربرداری پزشــکی  تأثیر چاقی بر آلزایمر
PET عمل کردند. راجی اظهارکرد: »این واقعیت که ما می‌توانیم 
تأثیر پیش‌بینی‌کننده چاقی را بر افزایش نشانگرهای زیستی خون 
با حساسیت بیشتری نسبت به PET ردیابی کنیم، چیزی است 
که در این مطالعه مرا شگفت‌زده کرد.« دکتر »سهیل محمدی«، 
دستیار پژوهشی، بیان کرد: »این نتایج نشان می‌دهد که چاقی 
ممکن است یک عامل خطر برای آلزایمر باشد.« محمدی افزود: 
»طبق گزارش سال ۲۰۲۴ کمیســیون لنست، ۱۴ عامل خطر قابل 
اصــاح در مجمــوع تقریبا 45 درصــد یا نزدیــک به نیمــی از خطر 
گر بتوانیم هر یک  ابتلاء به بیماری آلزایمر را تشــکیل می‌دهند. ا
از این عوامل خطــر را کاهش دهیم، می‌توانیم مــوارد آلزایمر را به 
طور قابل توجهی کاهش دهیم یا زمان شروع بیماری را به تعویق 
اندازیم.« راجی معتقد است که در آینده پزشکان از آزمایش خون 
، به  و اســکن‌های تصویربرداری مغز برای ردیابی بیمــاران آلزایمر
ویژه آنهایی‌که بــا داروهای تازه تأیید شــده برای کاهش ســرعت 

پیشرفت بیماری درمان می‌شوند، استفاده خواهند کرد.«

دانــستنی‌هـــا
دمنوش سم‌زدا چیست؟

دمنوش‌های سم‌زدا مانند زنجبیل و چای‌سبز بسیار متداول 
ک می‌کنند؟  شــده‌اند اما آیا دمنوش‌ها واقعا بدن را از سموم پا
کارشناسان تغذیه می‌گویند بدن، سیستم سم‌زدایی طبیعی و 
موثری دارد و عمدتا کبد، کلیه‌ها، دستگاه گوارش و پوست این 
نقش را برعهده دارند و پیوسته مواد زائد را از بدن دفع می‌کنند. 
«، متخصص تغذیه گزارشی در این زمینه منتشر  کر »ةلورن منا
کرده اســت. مصرف چــای و دمنــوش در جهــان به‌خصوص در 
میان نسل هزاره رو به افزایش است. ​بازار جهانی دمنوش سم‌زدا 
از ۲.۴۵ میلیارد دلار در سال ۲۰۲۴ به ۲.۹۴ میلیارد دلار در سال 
۲۰۲۵ افزایش یافته و پیش‌بینی می‌شود تا سال ۲۰۳۳ به ۱۲.۶۳ 
میلیارد دلار برسد. دمنوش‌های سم‌زدا ترکیب گیاهان، برگ‌ها، 
ادویه‌جات، گل‌ها و ریشه‌هایی‌ هستند که خواص‌ ارزشمندی 
کسازی  دارند. ادعا بر این اســت که برخی دم‌نوش‌ها قابلیت پا
دارنــد، به هضــم کمــک می‌کنند و بــر عملکــرد سوخت‌وســاز و 
سطح انرژی تاثیر می‌گذارند. بسیاری از گیاهان دارویی هم به 
کاهش التهاب و بهبود هضم معروفند. مواد موجود در زنجبیل، 
ریشــه قاصدک و چای ســبز ترکیبــات متعادلی ایجــاد می‌کنند 
که طعم خــوب و اثر آرامش‌بخــش دارند و بر ســامت کلی روده 
تاثیــر می‌گذارند. این دمنوش‌ها ممکن اســت تاثیــرات مثبتی 
کر  داشــته باشــند اما یک راه‌حــل جادویی نیســتند. لــورن منا
می‌گوید کــه ایــن دمنوش‌هــا به‌رغم خــواص مثبتی کــه دارند، 
نمی‌توانند بدن را به شــکلی که بســیاری از نشــان‌های تجاری 
مدعی‌ هستند سم‌زدایی کنند اما می‌توانند در کنار رژیم غذایی 
متعادل، فرایند طبیعی سم‌زدایی بدن را تکمیل کنند یا علائم 
خاصی مانند نفخ یا سوءهاضمه را تسکین دهند. متخصصان 
می‌گویند در مزایای این دمنوش‌ها اغراق شــده اســت و بیشتر 
ادعاها در مورد خاصیت ســم‌زدایی این دمنوش‌ها و تاثیر آنها 
بر افزایش سوخت‌وســاز شــواهد علمــی نــدارد. این متخصص 
کید بر سیســتم ســم‌زدایی بــدن می‌گوینــد بدن به  تغذیه بــا تا
خودی خود به سیســتم شــگفت‌انگیز ســم‌زدا در کبد، کلیه‌ها 
و دستگاه گوارش مجهز است که شبانه‌روز برای دفع مواد زائد 
کار می‌کننــد. کبد ســموم را تجزیه و مــواد را متابولیــزه می‌کند تا 
به‌راحتی دفع شوند. کلیه‌ها مواد زائد را از خون جدا و از طریق 
ادرار دفــع می‌کنند. دســتگاه گوارش هــم غذا را تجزیــه می‌کند 
و مــواد زائــد را از طریــق روده‌هــا دفــع می‌کنــد. همچنیــن بدن 
سیســتم تعریق دارد کــه به آزادســازی مقادیر کمــی از ترکیبات 
خاص و فلزات سنگین کمک می‌کند. در هر صورت برخی از این 
دمنوش‌ها ترکیبات مفیدی دارند. برای نمونه ریشــه قاصدک 
که سرشــار از پتاسیم اســت به‌شــکل ســنتی به دلیل خاصیت 
ادرارآور بودنش شــناخته شده است اما مطالعات پیش‌بالینی 
جدیدی نشــان می‌دهــد که بــه عملکرد کبــد و ســامت آن نیز 
کمــک می‌کنــد. چای‌ســبز هــم از قرن‌ها پیــش در طب ســنتی 
چینی استفاده می‌شده و در پیشــگیری از بیماری‌های مزمن 
موثر بوده است. چای سبز متابولیسم را تقویت می‌کند، ایمنی 
کنــون  کســیدان اســت. ا را افزایــش می‌دهــد و سرشــار از آنتی‌ا
مشــخص شــده که دمنوش »مورینگا« که از دوره باستان برای 
درمان بیماری‌هــای التهابی از آن اســتفاده می‌شــد در درمان 
آرتریت نیز موثر است. دم‌نوش »سنا« هم که اغلب به سم‌زدایی 
شناخته می‌شود، ملینی طبیعی است که حرکت روده را تحریک 
می‌کنــد. ممکــن اســت دمنوش‌هــای ســم‌زدا عــوارض جانبی 
گر در نوشیدن آنها زیاده‌روی کنید.  داشته باشند، به‌خصوص ا
کیــد می‌کننــد که اســتفاده بیش  در مــورد ســنا، متخصصان تا
از حد، باعــث کم‌آبی بــدن و بی‌تعادلی الکترولیت‌ها می‌شــود. 
مصــرف دمنوش‌هــای ملیــن‌ یــا ادرارآورهــای قــوی خطراتــی 
دارد و باعــث کم‌آبــی، از دســت دادن مــواد مغــذی و فشــار بــر 
سیستم گوارشــی می‌شود. همیشه برچســب‌ها را بررسی کنید 
گــر مطمئن نیســتید بــا متخصــص مراقبت‌های بهداشــتی   و ا

مشورت کنید. 

مهربانی‌کردن می‌تواند یک ضدافسردگی طبیعی باشدریفلاکس اسید معده را جدی بگیرید
گر مکرر سوزش معده  یک متخصص هشدار می‌دهد که ا
کس  دارید یا فکــر می‌کنید ممکن اســت بــه بیمــاری ریفلا
اسید معده مبتلا باشید، قبل از اینکه دچار عوارض جدی 
شــوید، به متخصص مراجعه کنید. دکتر »جیمز ایست«، 
کــس معده زمانــی اتفــاق می‌افتد که آســیب  گفــت: »ریفلا
اسیدی و شیمیایی به پوشش مری وارد می‌شود.« ایست 
کــس می‌توان به  خاطرنشــان کرد: از عوارض بیماری ریفلا
کتورهــای پرخطــر ابتلاء به  التهاب تــه مری اشــاره کــرد. فا

بیماری‌های شامل داشتن سابقه خانوادگی مری‌بارت یا 
سرطان مری و سیگارکشیدن است. خطرات دیگر داشتن 
کس بیش از پنج  چربی بیش از حد شکمی یا بیماری ریفلا
گر از این عوامل خطر را دارید،  سال است. ایســت افزود: »ا
باید آندوسکوپی غربالگری برای مری بارت انجام دهید.« 
کس  اقدامات شیوه زندگی و دارو می‌تواند به کاهش ریفلا
کید می‌کنند برای شروع،  اســید کمک کند. متخصصان تا

مصرف قهوه، سیگار و... را کنار بگذارید.

محققــان گــزارش می‌دهنــد افــرادی کــه از افســردگی یــا 
اضطــراب رنــج می‌برنــد ممکــن اســت بتواننــد با کمــک به 
دیگران، حتی بــه روش‌های کوچک، بــه خود کمک کنند. 
در یک مطالعه بــر روی ۱۲۲ فرد مبتلا به علائم افســردگی یا 
اضطراب، کسانی‌که شروع به اعمال مهربانی‌های کوچک 
در روز کردند، علائم‌شان بهبود یافت. این مطالعه نشان داد 
وقتی نوبت به تقویت احساس ارتباط اجتماعی می‌رسید، 
این حرکات مهربانانه حتی بهتر از دو تکنیک مورد استفاده 

در »گفت‌وگودرمانی« اســتاندارد عمل کردند. کارشناسان 
می‌گویند این یافته‌ها به قدرت مهربان‌بودن اشاره می‌کند. 
تحقیقات دیگر نشان داد: اعمال محبت‌آمیز نظیر نوشتن 
یک یادداشــت حمایتــی برای یک دوســت یــا خریدن یک 
فنجان قهوه، نه تنها می‌تواند احســاس خوبــی در گیرنده 
ایجاد کند، بلکــه برای ســامتی هدیه‌دهنــدگان نیز مفید 
اســت. این مطالعه نشــان داده اســت در هفتــه ۱۰ مطالعه 
تاثیر مهربانی‌کردن، افسردگی افراد را بهبود بخشیده است.

مضرات و فواید کافئین 
یــادداشــت

مطالعات نشــان می‌دهد که کافئین، بسته 
به مقدار مصرف و حساسیت فرد، می‌تواند هم 
دوست و هم دشمن ما باشد. کافئین به‌عنوان 
مــاده‌ای محبــوب و نوشــیدنی بی‌خوابــی 
شــناخته می‌شــود، پــس از نوشــیدن قهــوه یــا 
نوشیدنی‌های انرژی‌زا، کافئین در عرض حدود 
۱۵ تا ۴۵ دقیقه جذب و وارد مغز می‌شــود. این 
ماده با جایگزینی در محل گیرنده‌های آدنوزین 
( باعــث می‌شــود  )نوروترانســمیتر خــواب‌آور
 ، ، هوشیاری و تمرکز بیشتر خواب‌آلودگی کمتر
دوپامیــن و نوراپی‌نفریــن تحریــک و در نهایت 
احســاس انرژی و خلق و خو بهتر تجربه شــود؛ 
این همان احساسی است که باعث محبوبیت 
جهانــی قهــوه و نوشــیدنی‌های انرژی‌زا شــده 
گهانــی کافئیــن باعث ســردرد،  اســت. قطــع نا
بی‌حوصلگی، خســتگی و حتی خلق افســرده 
می‌شــود. کافئین بیــش از ۴۰۰ میلی‌گــرم در روز 
برای بزرگسالان، حدود ۴ فنجان قهوه معمولی 
عوارضی دارد، اضطراب، تپش قلب، بی‌خوابی، 
تحریک‌پذیری، افزایش فشارخون و مشکلات 
گوارشــی از عوارض مصرف بیش از حد کافئین 
است. در نوجوانان آستانه استفاده از کافئین‌ها 
کثر ۱۰۰ میلی‌گرم در  بسیار پایین‌تر است و حدا
روز توصیه می‌شود. در پاســخ به این سوال که 
چرا نوشیدنی‌های انرژی‌زا بیشترین مشکل را 
ایجاد می‌کنند؟ می‌توان گفت این نوشیدنی‌ها 
عــاوه بــر کافئیــن، معمــولا حــاوی شــکر زیاد، 
گیاهان محرک، افزودنی‌هایــی مانند گوارانا )۴ 
برابــر کافئیــن بیشــتر از دانه قهوه( هســتند که 
همین ترکیب باعث می‌شــود ضربــان قلب بالا 
برود، بی‌قراری و اضطراب افزایش یابد، خواب 
گهانی  به‌شــدت مختل و بدن دچار افزایش نا
انــرژی و پــس‌از آن سســتی و رخــوت شــود کــه 
کنش‌هــا در نوجوانان، افــراد کم‌خواب،  این وا
و کســانی کــه ســابقه اضطــراب دارند شــدیدتر 
است. مصرف کم تا متوســط کافئین می‌تواند 
، هوشــیاری را  تمرکــز را افزایــش، خلــق را بهتــر
بــالا، عملکــرد ورزشــی را تقویــت و حتــی خطــر 
برخی بیماری‌ها را کاهش دهد )در مورد قهوه( 
بنابرایــن کافئیــن »بد« نیســت؛ بلکه مقــدار و 
زمــان مصــرف آن تعیین‌کننــده اثــر آن اســت.  
کافئین در دوزهای بالا هورمون‌های اســترس 
کورتیزول و آدرنالین( را افزایش می‌دهد. مقدار  (
مناسب استفاده از کافئین در بزرگسالان سالم 
کثر  ، زنان باردار حدا تا ۳۰۰–۴۰۰ میلی‌گرم در روز
کثــر ۱۰۰ میلی‌گرم  ۲۰۰ میلی‌گــرم، نوجوانان حدا
کید عدم مصرف اســت.  و در کودکان توصیــه ا
بعد از ســاعت ۳ ظهــر کافئین مصــرف نکنید و 
توجه داشته باشید ناشتابودن اثر آن را تشدید 
می‌کند، پس بهتر است همراه غذا باشد. توصیه 
می‌شود افرادی که دچار اضطراب هستند؛ آب 
زیــاد بــرای جلوگیــری از دهیدراته شــدن بدن 
استفاده کنند و مصرف نوشیدنی‌های انرژی‌زا 

را قطع کنند. 

غزاله اسلامیان
متخصص تغذیه  
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

غ- تمرکزگرايي 2- نویسنده پرویی-  ‏1- نوعی غذا با مر
درياچــه‌اي در ســوئد- اندام‌هــا 3- از اعمــال ریاضــی- 
ک‌نرم- به معنای دریافت نادرســت یا غیرواقعی  گردوخا
از اطلاعــات حســی اســت کــه در واقعیــت وجــود نــدارد 
4- واحدتوان الکتریکی- از حروف مقطعه در قرآن‌کریم- 
ضــرورت- جوانمــرد 5- الفبای‌ موســیقی- ادامه‌دادن- 
نوعــی ‌زردآلــو 6- جمــع فلــک بــه معنــای آســمان‌ها- 
پیروی‌کــردن- حــرف فاصلــه 7- کوتاهی‌کننــده- انبــوه 
و روی هــم جمع‌شــده- آهنگ ســخن 8- نوعي چســب 
نجاري- از حیوانات اهلــی- دانه به دانه 9- شــن و ریگ 
نرم- از نام‌هــای تاریخی افغانســتان- موجــود فرازمینی 
ســینمایی 10- واحددارو- بیمــاری کم‌خونــی- بنیادی 
11- مرتاض هنــدي- نوعی خواندن ‌شــعر- فراهم‌آوردن 
گفتنی- فقیروبی‌چیز- گشوده- عام نیست  12- سخن نا
13- شهری در‌گیلان- مظهر- کناره‌ها 14- به‌هم‌خوردن- 
مقابل کلی- گوشــت گیاهی 15- فایده رساندن به کسی 

برای جلب حمایت او- طرح‌کننده

1- از درختــان بدبــو- از حادثه یــا مهلکه‌ای جان ســالم به‌در‌بــردن 2- زمان‌ها- پسراســفندیار 
درشاهنامه- قبل ازثانیا 3- انفصال- نجیب- رودی در‌ایلام 4- زبان مردم تایلند- شهری دراستان‌ 
مرکزی- ضمیرسوم شخص مفرد- سخنرانی 5- هودج و کجاوه که بر شتر بندند- مجسمه لباس- 
گذشــتن برچیــزی 6- کشــنده بی‌صــدا- همیشه‌وپیوســته- گریختن حیــوان 7- عقــاب- جامه 
یک‌لا‌وبی‌آســتر- بزرگوارتر 8- ناواردوناآشــنا- صــدای بلند‌وواضح- طول‌وکشــیدگی 9- بالانس- 
روشن‌ودرخشنده- سوی چشــم 10- پنجه آفتاب- پایتخت ‌نروژ- واحدپول ژاپن 11- برجستگی 
لاســتیک- فصلی- هدف تیر 12-  کویری درایران- برکت برنج- ازوســایل آشــپزخانه- میان‌وبین 
13- امدادرسانی- تکنیکی در فوتبال- سمت مشرق 14- رئوس- درودوسلام- باردوم 15- کارگردان 

توومن- چراغ
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در زمستان »هل« مصرف کنید
مردم به‌طور سنتی »هل« را با هضم 
بهتر غذا، تنفس راحت‌تر و احساس 

سبکی بعد از غذاخوردن مرتبط 
می‌دانند اما فواید آن فراتر از این 

موارد است. کارشناسان ادعا کردند 
که جویدن هل با معده خالی در 
هنگام صبح می‌تواند علاوه بر 

گی دهان،  افزودن طعم به غذا و تاز
فواید سلامتی متعددی به همراه 

داشته باشد.

هل، سرشار از ترکیبات معطر است که می‌توانند آنزیم‌های گوارشی شما را هدایت کند. کارشناسان معتقدند که چنین ماده 
معطری می‌تواند به سیستم گوارش شما کمک کند تا پس از مصرف غذا، هضم غذا به سهولت پیش برود.

کمک به هضم غذا

کتری‌های ایجادکننده بو در دهان  کتریایی است و به کاهش با نتایج تحقیقی نشان داد که روغن هل دارای خواص ضدبا
کمک می‌کند. به همین دلیل است که مردم پس از صرف غذا، هل می‌جوند تا میکروب‌ها را از بین ببرند که موجب بوی بد دهان 

می‌شوند.

رفع بوی بد دهان

افزودن هل به رژیم غذایی می‌تواند سطح قندخون را به‌طور قابل‌توجهی کاهش دهد. نتایج تحقیقی بر روی موش‌ها نشان 
داد، کاهش سطح قند خون را در مقایسه با موش‌هایی نشان داد که رژیم غذایی مشابه نداشتند.   

کاهش سطح قند خون

کس خفیف یا ناراحتی معده منجر می‌شوند، می‌توانید اثر تسکین‌دهنده هل را تجربه  هنگام مصرف غذاهای تند که به رفیلا
کس اسید استفاده شود هرچند استفاده از هل به‌عنوان روشی حمایتی اشکالی  کنید. ولی هل نباید به‌عنوان درمانی برای ریفلا

ندارد.

کس معده تسکین ریفلا


