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کاهش خطر زوال عقل با فلاونوئیدهاعفونت هایی که عامل سرطان هستند
  بر اساس تحقیقات برخی عفونت ها می توانند 
عامل ابتلا به حدود ۱۳ درصد از سرطان ها باشند. 
هپاتیت های گروه B و C: این ویروس ها در درجه اول 
با ایجاد التهاب در سلول های کبد منجر به سرطان 
می شوند. التهاب مزمن منجر به تجمع بافت اسکار در 
کبد به نام سیروز می شود که یک عامل خطر قوی برای 
سرطان است. هپاتیت C  بیشتر در میان مصرف کنندگان 
موادمخدر که از سوزن های آلوده مشترک استفاده 

کتر پیلوری: عفونت  خ می دهد. هلیکوبا می کنند، ر
کتر  هلیکوبا است.  شایع  بسیار  کترپیلوری  هلیکوبا
ک روی دندان ها و روده یافت می شود.  در بزاق، پلا
کتر باعث ایجاد التهاب مزمن در پوشش معده  هلیکوبا
و در نهایت سرطان می شود. بهترین راه پرهیز از استفاده 
ک  مشترک از ظروف غذا، لیوان های نوشیدنی و مسوا
است. شستن دست ها با آب و صابون قبل از تهیه غذا یا 

حین غذاخوردن نیز ویروس را از بین می برد. 

و  غذاها  مصرف   جدید  پژوهشی  نتایج  طبق    
نوشیدنی های غنی از فلاونوئیدها مانند انواع توت ها 
)berries( و چای می تواند خطر ابتلا به زوال عقل را تا ۲۸ 
درصد کاهش دهد. کارشناسان می گویند تقریبا نیمی 
از موارد زوال عقل قابل  پیشگیری یا به  تاخیرانداختن  
که عمدتا  گفته متخصصان، فلاونوئیدها  هستند. به 
در مواد غذایی گیاهی یافت می شوند، به دلیل خواص 
کسیدانی، ضدالتهابی و ضدسرطانی فواید بسیاری  آنتی ا

برای سلامتی دارند. در این مطالعه داده های ۱۲۰ هزار 
بررسی شد. نتایج نشان داد که مصرف شش وعده اضافی 
، به ویژه  غذاها و نوشیدنی های غنی از فلاونوئید در روز
انواع توت ها و چای با کاهش ۲۸ درصدی خطر زوال 
عقل مرتبط بود. متخصصان اشاره می کنند که مداخلات 
پیشگیرانه برای بهبود سلامتی و کیفیت زندگی که کاهش 
هزینه های اجتماعی و اقتصادی را نیز به همراه دارد، باید 

اولویت اصلی متولیان بهداشت عمومی باشد.

 جلوگیری از پیشرفت بیماری کبدی 
با داروی دیابت

 بیماری کبدچرب مرتبط با دیابت و چاقی می تواند به 
راحتی به سیروز کبدی تبدیل شود، اما تحقیقات جدید 
نشان می دهد که داروهای GLP- ۱ مانند Ozempic می توانند 
به توقف آن کمک کنند. به گزارش مدیسن نت، در یک مطالعه 
جدید که چندین دهه به طول انجامید، افراد مبتلا به دیابت 
و آنچه به عنوان بیماری استئاتوتیک کبدی مرتبط با اختلال 
متابولیک )MASLD( شناخته می شود، در صورت استفاده 
از داروهای GLP- ۱ در مقایسه با سایر داروهای دیابت، ۱۴ 
درصد کمتر در معرض ابتلاء به سیروز بودند. به گفته تیمی 
به سرپرستی دکتر »فسیحا کانوال«، استاد گوارش در کالج 
 ،۱ -GLP پزشکی بیلور در هیوستون تکزاس، »یک داروی
گلوتید  )Ozempic/Wegovy(، در این زمینه بسیار  سما
قوی به نظر می رسد.« کانوال گفت: »به طور کلی، استفاده 
از داروهای GLP- ۱ با خطر کمتر پیشرفت به سیروز و مرگ 
مرتبط بود.« آنها خاطرنشان کردند که این دارو باید در اوایل 
 MASLD ۱ به افرادی که -GLP :مصرف شود MASLD دوره
آنها قبلا به سیروز کبدی پیشرفت کرده بود کمکی نکرد. یک 
کبد سالم دارای محتوای چربی فقط ۵٪ از وزن بدن یا کمتر 
MASLD چربی می تواند به سطوح ناسالم  است، اما در 
، سرطان کبد  افزایش یابد که افراد را در معرض خطر سیروز
یا حتی نیاز به پیوند کبد قرار دهد. چاقی و دیابت از عوامل 
خطر اصلی بیماری کبد چرب هستند. در مطالعه جدید، 
تیم تحقیق داده های بیش از ۳۲۰۰۰ فرد مبتلا به دیابت و 
MASLD را که همگی در بیمارستان تحت مراقبت بودند، 
کنندگان حدود ۶۷  کردند. میانگین سنی شرکت  بررسی 
گلوتید  سال بود. نیمی از آنها یک داروی GLP- ۱ مانند سما
 )Trulicity( گلوتاید گلوتاید )Saxenda( یا دولا )Ozempic(، لیرا
را به عنوان درمان دیابت دریافت کرده بودند، در حالی که 
نیمی دیگر در وضعیت سلامت مشابهی بودند اما به جای 
آن گروه دیگری از داروهای دیابت به نام ۴s -DPP دریافت 
کردند. نتایج از سال ۲۰۰۶ تا پایان سال ۲۰۲۲ پیگیری شد. به 
گفته محققان، استفاده از GLP- ۱ در مقایسه با افرادی که از 
DPP- ۴ استفاده می کنند، احتمال کلی پیشرفت به سیروز را 
۱۴ درصد کاهش می دهد. احتمال مرگ در طول دوره مطالعه 
نیز در میان مصرف کنندگان GLP- ۱، ۱۱ درصد کاهش یافت. 
این اثرات معمولاً در عرض ۱۸ تا ۲۴ ماه پس از استفاده از 
GLP- ۱ آشکار شد.  گروه کانوال اظهارکرد: »ارتباط محافظتی 
این داروها در بیماران مبتلا به سیروز فعلی مشاهده نشد، 
 MASLD و این امر بر اهمیت درمان زودتر در دوره بیماری
کید دارد.« به گفته محققان، داروهای GLP- ۱ وزن بدن،  تا
گلیسمی ]مشکلات قند خون[ و التهاب را کاهش می دهند- 
کاهش  MASLD را  که می تواند خطر پیشرفت  اقداماتی 
دهد. تیم کانوال افزود: در واقع، آزمایشات قبلی نشان داده 
است که داروهای GLP- ۱ حتی می توانند بیماری کبد چرب 
کنند. در بدترین حالت، بیماری  کلی معکوس  را به طور 
کبدچرب و سیروز می تواند منجر به سرطان کبد شود. با این 
حال، محققان می گویند که تعداد موارد سرطان کبد در این 
 ۱ -GLP مطالعه به اندازه کافی زیاد نبود تا مشخص شود که آیا

می تواند خطر ابتلاء به سرطان کبد را نیز کاهش دهد.

 این علائم خبر از ابتلا به دیابت می دهد
 نشانه های اولیه دیابت همیشه قابل توجه نیستند. 
بسیاری از افراد ممکن است بدون علامت و برای مدت 
گاه نباشند. دیابت نوع  طولانی از ابتلا به بیماری خود آ
۲ یک بیماری مزمن است که بر نحوه پردازش قند خون 
( توسط بدن تأثیر می گذارد. برخلاف دیابت نوع  گلوکز (
یک که بدن قادر به تولید انسولین نیست، در دیابت نوع 
۲، بدن نسبت به انسولین مقاوم می شود یا پانکراس 

انسولین کافی تولید نمی کند. 
  شیوعمرتبطباسن

مسن  و  میانسال  افراد  در  بیشتر   ۲ نوع  دیابت 
میان  در  آن  شیوع  اما  می شود،  داده  تشخیص 
خ چاقی و سبک  جمعیت های جوان به دلیل افزایش نر
زندگی کم تحرک رو به افزایش است. در آمریکا از هر ۵ 
کودک، یک نفر مبتلا به دیابت نوع ۲ است. در گروه سنی 
جوانان )۲۹ تا ۳۰ سال( هم شیوع رو به افزایش است و در 
سطح جهانی، حدود ۱۰ درصد از افراد مبتلا به دیابت زیر 
۴۰ سال هستند. میانسالان ۴۰ تا ۵۹ ساله هم تقریباً ۴۵ 
درصد از موارد دیابت جهانی را به خود اختصاص داده اند. 
در افراد مسن و بالای ۶۰ سال هم یک آمار ۳۵ درصدی از 

ابتلا گزارش شده است. 
 تشخیصبهموقع

دیابت نوع ۲ یک چالش رو به رشد بهداشت جهانی 
است و با توجه به کاهش سن ابتلا به آن، پیامدهای قابل 
توجهی برای سیستم های بهداشت عمومی دارد. به 
همین دلیل متخصصان بر تشخیص به موقع و افزایش 
کید زیادی  گاهی مردم از علائم اولیه بروز این بیماری تا آ

دارند.
 تشنگیشدید

زمانی که قند خون بالا باشد، باعث تشنگی بیش 
از حد است که با ادرار مکرر هم تشدید می شود. معمولا 
استفاده از هر نوع نوشیدنی مثل آب هم تشنگی را به طور 

کامل برطرف نمی کند.
ادرار  تکرر

زمانی که کلیه ها نمی توانند مقدار گلوکز بالای خون 
را حفظ کنند، به برخی از آنها اجازه رسیدن به ادرار را 
می دهند. این باعث می شود که افراد به ویژه در طول شب 

تکرر ادرار داشته باشند.
 گرسنگیمداوم

بدن افراد از گلوکز خون برای تغذیه سلوهای استفاده 
می کند. زمانی که این سیستم شکسته می شود سلول ها 
نمی توانند گلوکز را جذب کنند. در نتیجه بدن به طور 
گرسنگی  که  است  بیشتری  سوخت  دنبال  به  مداوم 
مداوم به فرد می دهد. از آن جایی که گلوکز بیش از حد از 
ادرار خارج می شود، ممکن است فرد وزن خود را از دست 

گر بیشتر بخورد تا گرسنگی او برطرف شود.  بدهد، حتی ا

عمــودیافقــی

اغلب  ضدالتهابی  غذایی  رژیم     
مبتنی بر غذاهای غنی از مواد مغذی 
کسیدان است. این رژیم از  حاوی آنتی ا
طریق کاهش سطح رادیکال های آزاد که 
کنشگری هستند، عمل  مولکول های وا
می کند. سبزی هایی مانند کلم بروکلی، 
 ، پیاز و  گل کلم  کلم،  دلمه ای،  فلفل 
میوه ها به ویژه میوه هایی با رنگ های 
انگور بنفش،   ، انار بلوبری،  تیره مانند 
گیلاس، مرکبات، گوجه فرنگی و توت ها، 
میوه های حاوی چربی، مانند آووکادو 
و زیتون، چربی های سالم مانند روغن 
ماهی های  و  آووکادو  روغن  و  زیتون 
ساردین،  سالمون،  مانند  چرب 
شاه ماهی، خال مخالی به عنوان مواد 
همچنین  هستند.  ضدالتهاب  غذایی 
آجیل هایی مانند بادام و سایر مغزها، 
ادویه ها  و  سبز  چای  و  سیاه  چای 
شنبلیله،  زردچوبه،  مانند  گیاهانی  و 
، زنجبیل، رزماری، پونه  دارچین، سیر
 ، گشنیز میخک،  نعناع،  زیره،  کوهی، 
، رازیانه،  جوز هندی، پودر فلفل قرمز
زعفران، فلفل سیاه، جعفری، مریم گلی، 
شوید، برگ بو و ریحان از مواد غذایی 
هستند.  التهاب  ضد  خاصیت  دارای 
در رژیم غذایی ضدالتهابی باید تعادل 
مناسبی از دریافت پروتئین، کربوهیدرات 
فراهم  غذایی  وعده  هر  در  چربی  و 
و نیاز بدن به ریزمغذی ها، فیبر و آب 
تأمین شود، برخی عادت های غذایی 
مانند مصرف مقادیر زیاد شکر و شربت 
ذرت با فروکتوز بالا و کربوهیدرات های 
تصفیه شده ممکن است باعث افزایش 
التهاب در بدن شود. در رژیم غذایی 
ضدالتهابی لازم است مصرف برخی موارد 
مانند  شیرین  نوشیدنی های  جمله  از 
 ، شکر با  شده  شیرین  نوشیدنی های 
نوشابه گازدار و آبمیوه، کربوهیدرات های 
کارونی  تصفیه شده مانند نان سفید و ما
سفید، دسرها مانند کیک، بستنی، کلوچه 
گوشت های  و  قرمز  گوشت  آبنبات،  و 
گ و سوسیس،  فرآوری شده مانند هات دا
، چیپس، و  کر فرآوری شده ها از جمله کرا

چوب شور به حداقل برسد.

  متخصص تغذیه
 مهسا مؤذن

 استیک گاوهای پرورش)مرتع( یافته سرشار از پروتئین، ویتامین ها و مواد معدنی مهم است. میزان کلسترول این نوع استیک نسبت 
به گوشت سایر گاوها کمتر بوده و حاوی میزان قابل توجهی اسیدهای چرب امگا ۳ است که خواص ضدالتهابی دارند. یک وعده )۱۱۳ 

گرم( استیک گاوهای مرتع حدود ۶۲ میلی گرم کلسترول دارد.

ماست پرچرب یک غذای غنی از کلسترول و سرشار از مواد مغذی است. یک فنجان )۲۴۵ گرم( ماست پرچرب حاوی ۳۱.۸ 
میلی گرم کلسترول است. محصولات لبنی تخمیری و پرچرب کلسترول LDL و فشارخون را کاهش داده و منجر به کاهش خطر 

سکته مغزی، بیماری قلبی و دیابت می شوند.

استیک گاو مرتع

ماست پرچرب

یک تکه )۲۲ گرم( پنیر حدود ۲۰ میلی گرم کلسترول دارد و علاوه بر آن منبع خوبی از کلسیم و سایر مواد مغذی است. یک مطالعه 
۱۲ هفته ای روی ۱۳۹ نفر نشان داد که خوردن ۸۰ گرم پنیر پرچرب در روز به اندازه همین میزان نان و مربا، کلسترول بد که به آن  LDL نیز 

گفته می شود را افزایش نمی دهد.

غ بزرگ ۵۰ گرم  غ یکی از مغذی ترین غذاهایی است که می توانید بخورید، به ویژه به عنوان منبع پروتئین. یک تخم مر تخم مر
غ کامل ممکن است کلسترول لیپوپروتئین با چگالی بالا )HDL( که  کلسترول دارد. تحقیقات نشان می دهد که خوردن تخم مر

محافظ قلب است را افزایش دهد. این کلسترول همچنین به عنوان کلسترول »خوب« شناخته می شود. 

پنیر 

تخم مرغ

   ۱- دیه- آنچه مردم عادی را فریب دهد ۲- محکم 
- قوم و خویش- از رشته های ورزش کُشتی  و استوار
ورودی   - و جاندار زنده  ۳- خردوکوچك- موجود 
خانه- اندوه ۴- معبررود- زدنی در ورزش- بدنامی ۵- 
گرد دهان- جا به جا شده ۶- عنکبوت-  زینت  رو- گردا
تنبل- هنگام و زمان ۷- مشاهده کردن- سرگردان 
- نوعی حلوا ۸- خالق اودیپ- دوستان  و دربه در
صمیمی- باایمان ۹- کف دریا- کمك رسان- کل و 
- فقیرودرمانده  همگی ۱۰- به خاك سپردن- مجبور
۱۱- سازچکشی- عزیزعرب- حرف پیروزی ۱۲- از پوشاك 
زمستانی- کشور عزیزمان- قدم یك پا ۱۳- پایتخت 
- کم بها- بی نظیر ۱۴- وسط و  ایتالیا- شخص و نفر
بین- برد آن معروف است- از روی غفلت ۱۵- آن که 
هنگام رویارویی با چیزهای تازه دچار حرص و ولع 

می شود- استراحت کردن
   

۱- جوجه تیغی- باشگاهی در بوندس لیگای آلمان ۲- نماینده حقوقی- هدر دادن- آرزو 
۳- همچنین- بازسازی- ریاضیدان اسکاتلندی قرن هفدهم- حرف ندا ۴- ناپسند- انجمن 
گاه- ارفاق فرنگی ۶- تریاك- هم وطن  کاری- سایه  کنده  جهانی امور خیریه- یاقوت ۵- 
خودمان- عنصرتیروئید ۷- بلندترین قله دنیا- کمپ- بی سواد قدیمی ۸- گرزوستون- کوتاه و 
ناقص- بیمارستان تهران ۹- پایتخت اتریش- جا و مکان- طرف مشورت ۱۰- سرخ کم رنگ- عصر 
کننده حق از باطل-  نوزایی- چیزهایی که دیده می شوند ۱۱- عمامه- پروردگار- لحظه ۱۲- جدا
خجسته و مبارك- بی صدا می کشد! ۱۳- گلسرخ- میوه تابستانی- هوو- بازداشتن ۱۴- سرکش و 

نافرمان- حوزه فرمانروایی- دشمن سرسخت ۱۵- ورزش شبیه تنیس- غیر ایرانی

کثرمردم کلسترولموجوددرغذاهااغلبمضردرنظرگرفتهمیشودوایندرحالیستکهخوردنغذاهایسالمباکلسترولبالادرواقعبرایا
مضرنیست.برخیازاینغذاهاحتیمملوازموادمغذیمهمهستند.دراینجاتوضیحدادهمیشودکهچرانبایدازکلسترولترسیدوازخوردن

کدامغذاهایباکلسترولبالانبایداجتنابکرد؟

غذاهای سالم با کلسترول بالا


