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مکمل‌های روغن ماهی تاثیری در بهبود سلامت ندارندتاثیر گرمای شدید بر حافظه سالمندان
 در حالی‌که پیش‌بینی می‌شود سال ۲۰۲۳ گرم‌ترین 
سال تاریخ باشد، یک مطالعه به عوارض بالقوه دیگری 
از موج گرما اشاره می‌کند: کاهش سریع‌تر حافظه و 
مهارت‌های فکری در افراد مسن. این مطالعه که بر 
روی ۹۵۰۰ بزرگسال انجام شد، نشان داد افرادی که در 
طی ۱۲ سال در معرض امواج گرما قرار داشتند، کاهش 
شدیدتری در عملکردشناختی و مهارت‌های ذهنی مانند 
حافظه، استدلال و... نشان دادند. »یونیانگ چوی«، 

محقق ارشد، گفت: »دلایلی وجود دارد که قرارگرفتن 
مکرر در معرض امواج گرما می‌تواند بر قدرت ذهنی افراد 
مسن تأثیر بگذارد.« برخی از بیماری‌های قلبی‌وعروقی 
و متابولیک، از جمله فشارخون بالا، دیابت و بیماری 
قلبی، با افزایش خطر ابتلاء به اختلالات شناختی مرتبط 
هستند- احتمالا به این دلیل که جریان خون به مغز را 
مختل می‌کنند. گرمای شدید ممکن است این شرایط 

را بدتر کند. 

از  استفاده  نشان می‌دهد   یک مطالعه جدید 
مکمل‌های روغن ماهی تاثیری در سلامت قلب و مغز 
و همچنین مفاصل، چشم‌ها و سیستم ایمنی نداشته 
باشند. »جوانا اسدوریان« از دانشگاه تکزاس، گفت: 
»ما از آزمایش‌های تصادفی و بزرگ اخیر می‌دانیم که 
مکمل‌های روغن ماهی از بیماری قلبی در جمعیت 
عمومی پیشگیری نمی‌کنند، اما با این حال یکی از 
رایج‌ترین مکمل‌هایی هستند که اغلب توسط افرادی 

که هنوز معتقدند برای قلبشان مفید است، مصرف 
می‌شود.«  دکتر »آن ماری ناوار«، هم، افزود: »ممکن 
است بهتر باشد افراد روی مصرف سبزیجات تازه، 
عضویت در باشگاه ورزشی یا مصرف داروی درمان 
فشارخون یا کلسترول تمرکز کنند.« ناوار ادامه داد: »به 
بیمارانم می‌گویم که اگر روغن ماهی مصرف می‌کنند تا 
از بیماری قلبی جلوگیری کنند، می‌توانند مصرف آن را 

متوقف کنند زیرا به آنها کمک نمی‌کند.«

 تاثیر مصرف کافئین بر عملکرد تیروئید
 مصرف کافئین ممکن است عملکرد تیروئید را در میان افراد مبتلا 
به اختلالات متابولیک بهبود بخشد. کافئین، محرکی معروف که در 
قهوه، چای و نوشیدنی‌های انرژی‌زای مختلف یافت می‌شود، موضوع 
تحقیقات مداوم برای اثرات بالقوه آن بر سلامتی بوده است. تحقیق 
اخیر که توسط جیاپینگ ژنگ و همکارانش انجام شد، به رابطه 
پیچیده بین مصرف کافئین، عملکرد تیروئید و سلامت متابولیک 
می‌پردازد و تأثیر آن را بر افراد مبتلا به اختلالات متابولیک مختلف 
روشن می‌کند. هورمون‌های تیروئید نقش مهمی در حفظ تعادل 
متابولیک در بدن دارند با این حال، ارتباط آنها با مصرف کافئین تا 
حد زیادی ناشناخته باقی مانده است. این تحقیق، بر اساس داده‌های 
نظرسنجی ملی سلامت و تغذیه بین سال‌های ۲۰۰۷ و ۲۰۱۲، با 
هدف کشف ارتباط بالقوه بین مصرف کافئین و عملکرد تیروئید 
انجام شد. این تحقیق که روی ۲۵۸۲ شرکت‌کننده انجام شد، از 
یک تجزیه و تحلیل خوشه‌ای دو مرحله‌ای برای دسته‌بندی افراد بر 
اساس عواملی مانند جنس، سن، شاخص توده بدنی، هیپرگلیسمی، 
پر فشارخونی و بیماری‌های قلبی‌وعروقی مغزی استفاده کرد. در 
زیرگروهی که با شیوع بالاتر مسائل متابولیک، از جمله سن بالا، 
شاخص توده بدنی بالا و نرخ بالای فشارخون بالا، قندخون بالا، 
و بیماری‌های قلبی‌وعروقی مشخص می‌شود، محققان یک رابطه 
غیرخطی بین مصرف کافئین و سطوح سرمی هورمون محرک 
تیروئید مشاهده کردند. پس از تجزیه و تحلیل دقیق و محاسبه 
عوامل مخدوش‌کننده مختلف، این تحقیق یافته‌های جالبی را 
نشان داد. مصرف کافئین کمتر از ۹.۹۷ میلی‌گرم در روز با سطح 
سرمی هورمون محرک تیروئید ارتباط مثبت داشت. با این حال، 
مصرف‌کنندگان کافئین به‌‎طور متوسط، کسانی‌که بین ۹.۹۷ و 
۲۶۴.۹۷ میلی‌گرم در روز مصرف می‌کردند، ارتباط منفی بین 
مصرف کافئین و سطوح سرمی هورمون محرک تیروئید نشان دادند. 
این نتایج دیدگاه جدیدی را در مورد تاثیر کافئین بر عملکرد تیروئید 
و سلامت متابولیک، به‌ویژه در افرادی که با اختلالات متابولیک 
مختلف سر و کار دارند، معرفی می‌کند. نتایج این تحقیق نشان 
می‌دهد که مصرف متوسط کافئین می‌تواند به‌طور بالقوه به حفظ 

عملکرد بهینه تیروئید در این افراد کمک کند.
 

نکتــــه 
  ارتباط شب‌کاری 

با خطر از دست دادن حافظه
 متخصصان هشدار می‌دهند که کارکردن در طول شب، احتمال 
از دست دادن حافظه را افزایش می‌دهد. افرادی که در شیفت شب 
کار می‌کنند بیشتر در معرض خطر از دست دادن حافظه قرار 
می‌گیرند. متخصصان دانشگاه »یورک« در کانادا دریافتند افرادی 
که در شیفت کاری خارج از محدوده ۹ صبح تا پنج بعدازظهر کار 
می‌کنند، بیشتر مستعد دچار شدن به اختلالات شناختی مانند 
ناتوانی در تفکر واضح، زوال مغز و تغییرات رفتاری‌ هستند. این 
پژوهش بر مبنای داده‌های جمع‌آوری‌شده از ۴۷ هزار و ۸۱۱ 
بزرگسال صورت گرفت متخصصان این داده‌ها را در کنار نتایج 
آزمون‌های عملکرد شناختی شرکت‌کنندگان تجزیه و تحلیل 
کردند. یافته‌های متخصصان از ارتباط احتمالی بین ساعات کاری 
و اختلال عملکرد شناختی خبر داد. بنا به این پژوهش، کار شبانه 
به از دست دادن حافظه در افراد میانسال و مسن منجر می‌شود، 
زیرا افرادی که تا دیروقت کار می کنند ۷۹ درصد بیشتر با اختلالات 
شناختی مواجه‌ هستند. داده‌های شرکت‌کنندگان در این پژوهش 
نشان می‌دهد افرادی که به کار شبانه اشتغال داشتند، بیشتر به 
مشکلات حافظه دچار می‌شدند؛ ولی کسانی‌که ساعات کاری 
منظم‌تری داشتند، بیشتر با توانایی مدیریت افکار، احساسات و 
اعمال خودشان دست و پنجه نرم می‌کردند. هر سلول در بدن 
انسان، بر اساس ساعتی شبانه‌روزی کار می‌کند؛ گونه‌ای ضرباهنگ 
درونی که اغلب بیش از ۲۴ ساعت طول می‌کشد. این ریتم هر روز 
با چرخه طلوع و غروب خورشید دوباره تنظیم می‌شود اما با بسیار 
یا اندک قرارگرفتن بدن در معرض نور خورشید، مختل می‌شود. 
این مساله، یکی از مشکلات افرادی است که در شیفت‌های مختلف 
کار می‌کنند. ساعت درونی بدن افراد، زمان بسیاری از عملکردهای 
مهم بدن را از جمله دمای آن، چرخه خواب، فعالیت هورمونی، 
غذا خوردن و روند هضم آن را تعیین می‌کند. مرکز کنترل و 
پیشگیری از بیماری‌های آمریکا )CDC( توصیه می‌کند که هر فرد 
بزرگسال باید دست‌کم هفت ساعت در شب بخوابد، اما بنا به برخی 
تخمین‌ها، نزدیک به نیمی از آمریکایی‌ها با مشکل کم‌خوابی دست‌ 
به‌ گریبان‌ هستند. پژوهش‌های پیشین نشان داده است که برهم 
خوردن ضرباهنگ شبانه‌روزی بدن، افزایش خطر ابتلا به بسیاری 
از مشکلات سلامتی از جمله بیماری‌های مزمن، افسردگی، چاقی، 
دیابت نوع ۲، مشکلات قلبی‌وعروقی و اختلالات سردرد را در پی 

خواهد داشت.

کوتاه
   بیماری »سلیاک«

خطر قلبی را افزایش می‌دهد
 افراد مبتلا به بیماری سلیاک ممکن است با وجود داشتن 
خطرات قلبی کمتر نسبت به سایر افراد، بیشتر در معرض 
ابتلا به بیماری قلبی باشند. بیماری سلیاک یک واکنش 
ایمنی است که در برخی افراد با مصرف گلوتن، پروتئینی 
که در گندم، جو و چاودار یافت می‌‏شود، رخ می‌‏دهد. تنها 
راه درمان پیروی از یک رژیم غذایی بدون گلوتن است. 
یک مطالعه جدید نشان می‌‏دهد که افراد مبتلا به بیماری 
سلیاک در مقایسه با افرادی که این بیماری خودایمنی 
را ندارند، ممکن است ۲۷ درصد بیشتر در معرض ابتلاء 
به بیماری قلبی باشند و هرچه فرد مدت طولانی‌‏تری به 
بیماری سلیاک مبتلا باشد، این خطر بیشتر می‌‏شود. در 
یک تحقیق افرادی که کمتر از ۱۰ سال به بیماری سلیاک 
مبتلا بودند، ۳۰ درصد با افزایش خطر ابتلاء به ناراحتی قلبی 
روبه‌‏رو بودند. این میزان در میان افرادی که به مدت یک 
دهه یا بیشتر به بیماری سلیاک مبتلا بودند به ۳۴ درصد 
رسید. »مگان کانروی«، نویسنده این مطالعه می‌‏گوید: 
»افرادی که مبتلا به بیماری سلیاک هستند، با خطر بالاتر 
ابتلاء به بیماری قلبی روبه‌‏رو هستند که مستقل از عوامل 
خطر سنتی مانند فشارخون بالا و سطح کلسترول است.« 
اینکه چرا بیماری سلیاک خطر حمله قلبی و سکته‌‏مغزی را 
افزایش می‌‏دهد مشخص نیست، اما محققان برخی نظریه‌‏ها 

را مطرح می‌‏کنند. 

 عمــود‌ی  افقــی

  سیب درختی منبع غنی پکتین که 
از دسته فیبرهای محلول در آب و باعث 
تسهیل دفع سُرب از بدن است. از سایر 
منابع پکتین می‌توان به مرکبات مثل 
پرتقال، نارنگی، لیمو و گریپ‌فروت، 
توت‌فرنگی، هویج و غلات سبوس‌دار 
اشاره کرد که مصرف روزانه میوه‌های 
خطرات  کاهش  برای  پکتین  حاوی 
آلودگی هوا بسیار مهم است و توصیه 
می‌شود حداقل یک سیب در طول روز 
مصرف شود. دریافت سلنیوم برای بهبود 
عملکرد آنزیم‌هایی که بتواند با شرایط 
بد محیطی و آسیب‌رسان به سلول‌های 
بدن مقابله کند ضروری است و ماهی، 
گوشت قرمز کم چرب، غلات کامل، 
حبوبات، تخم‌مرغ، مرغ، سیر، زردچوبه 
و قارچ را حاوی این ماده ذکر کرد. انواع 
گوشت، غلات و حبوبات خیسانده شده 
و ترجیحا جوانه زده به خصوص غلات 
سبوس‌دار از منابع سرشار از روی هستند. 
مصرف انواع فرآورده‌های دریایی، نخود 
سبز، عدس و جوانه گندم از منابع خوب 
ریزمغذی روی هستند. منیزیم در هوای 
آلوده موجب کاهش جذب فلزات سنگین 
افزایش دفع سرب  مانند کادمیوم و 
می‌شود انواع سبزی‌های با رنگ سبز تیره 
)کلروفیل دار( غنی از این ماده مغذی 
هستند. از دیگر منابع غذایی منیزیم 
می‌توان به لبنیات کم چرب، انجیر، لیمو، 
گریپ‌فروت، ذرت زرد، بادام، گردو، پسته، 
مغزها، آجیل، سبزیجات برگی شکل مثل 
کلم، اسفناج، جعفری، کاهو، برگ چغندر، 
غلات سبوس دار و حبوبات مثل لوبیا و 

سویا اشاره کرد.

   مهم‌ترین چیزی که باید در مورد 
رنگ پوسته تخم‌مرغ بدانید این است 
که این رنگ‌ها تنها بر اساس نژاد مرغ 
تخمگذار تعیین می‌شوند. تخم‌مرغ‌های 
قهوه‌ای و سفید از نظر تغذیه‌ای یکسان 
هستند. بنابراین هیچ مزیت خاصی 
برای تخم مرغ قهوه‌ای وجود ندارد، 
مگر اینکه از نظر بصری رنگ قهوه‌ای 
یا سفید را ترجیح دهید! هیچ تفاوتی 
در طعم تخم‌مرغ بر اساس رنگ پوسته 
وجود ندارد. زمانی‌که خوراک مرغ‌ها 
متفاوت است، تفاوت‌ طعم جزئی ممکن 
است رخ دهد و زرده‌ها ممکن است 
رنگ عمیق‌تری داشته باشند و طعم آن 

شدیدتر به نظر برسد. 

منصور رضایی 
متخصص تغذیه 

 مصرف پیاز یک راه طبیعی برای کاهش‌وزن و چربی اضافی بدن است. پیاز حاوی اسانس‌های مختلف و مواد معدنی است که به سرعت 
سوخت‌وساز بدن را بالا برده و منجر به کاهش‌وزن طبیعی می‌شود. پیاز دارای آنتی‌اکسیدان‌ و خواص ضدالتهابی است که یکی از سلاح‌های 

عالی در برابر افزایش وزن است.

 آرتیشو یا کنگرفرنگی، داروی لاغری است و کسانی‌که می‌خواهند وزن کم کنند و لاغر شوند می‌توانند هر روز کنگرفرنگی 
بخورند. از تمام نقاط این گیاه می‌توان برای تهیه انواع سالادها و غذاها استفاده کرد. گیاه تازه را پس از تمیزکردن می‌توان منجمد 

کرد تا در فصول مختلف از آن استفاده شود.

پیاز

کنگرفرنگی

 موز سرشار از پتاسیم و ویتامین B6 است و باعث افزایش تولید سروتونین در مغز می‌شود. به‌طوری‌که مصرف آن با کاهش 
استرس و اضطراب رابطه دارد. اگرچه موز میزان کربوهیدرات یا قند بالایی دارد، اثر چندانی بر سطح قندخون بدن نمی‌گذارد.

 می‌توان با مصرف قارچ به جنگ با چربی‌های بدن رفت؛ قارچ بخارپز یا کبابی انتخاب مناسب‌تری است. توصیه 
می‌شود که در این رژیم وعده ناهار یا شام را به قارچ اختصاص دهید. البته می‌توانید صبحانه هم یک غذای ترکیبی مثلا 
املت قارچ بخورید. قارچ حاوی بتاگلوکان است که برای تقویت سیستم ایمنی و افزایش مقاومت بدن در برابر بیماری‌ها 

مهم و لازم است.

موز

قارچ

 ‏1- اثر تاریخی »نقده«- پایتخت زامبیا 2- شیرینی- 
نفی‌کننده- محــل اجتماع برای مشــاوره و گفت‌وگو 
3- واحد پول ســاموآ- معادل فارسی سیستم- شهری 
در بلژیک 4-  اشــاره به دور- گردش کودکانه- علامت 
مصدرجعلی- بهره‌مند 5- سه قسمت کردن- کنده کار- 
دانه خوشبو 6- به‌تنهایی- نغمه‌خوانی- کبودرنگ 7- 
رودی در روسیه- از کشورهای اروپایی به پایتختی وین- 
مبهوت و متحیر 8- شریک زندگی- روزگذشته- خروس 
جنگی 9- کلام درد- حمله‌کننده- پایتخت لهســتان 
10- شهرنشینی- از پرندگان سخنگو- حدیث معروف 
نبوی 11- واحد پول ژاپن- روزه‌دار- کاخ مشهور فرانسه 
12- پایتخت بوتان- نمک‌هنــدی- عزت‌دهنده-  قدم 
یکپا 13- نخستین امپراتوری جهان- خبردادن- وسیع 
و پهن 14- زاینده- جهنم- زن سالخورده 15- ورزشی 

گروهی- کم‌کم اندک‌اندک
 

1- زیرین- اثری از احمد شــاملو 2- صحنه‌ای از فیلم- رودی در روســیه- ابرار 3- بخشی از 
خانه- شهری تاریخی در روسیه- کشیده شده 4- پیشامدها- بیماری جرب- جای ریزش آب-  مایه 
حیات 5- واحدبازی تنیس- حرف مثلثی شکل یونانی- همیشه‌ومستمر 6- تخت پادشاهی- نوعی 
ساز- شرمنده 7- رودی در روسیه- دندان‌های تیزجلو- کشتی‌بان 8- بدهکارومقروض-  کسی‌که 
مطلبی را از زبانی به زبان دیگر ترجمه کند- مردنجيب 9- پیروز- یار ژولیت- توان‌ونیرو 10- نرم- 
خدمتکار زن- قسمتی از گوش 11- سمینار- گشایش‌دهنده- روغن‌وچربی 12- سرمای سخت- 
خطایی در فوتبال- قومی ایرانی- از میوه‌ها 13- نیزارها- به آرامی- از جهات اصلی 14- شهری در 

هندوستان- جنس‌وکالا- واجب‌وضروری 15- درمانی- خارپشت استرالیایی

 
 خوراکی‌هایـــی
  برای جلوگیـــــــــری

از اشتهــای بیش از حد

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

 اگر تاکنون 
راه‌های زیادی را برای کاهش وزن انتخاب 

کرده و موفق نبوده‌اید باید بدانید کربوهیدرات‌های 
پیچیده حاوی ۲ نوع ماده به‌نام‌های بتاگلوتان و اینولین هستند که 

برای رسیدن به هدف کاهش وزن به شما کمک خواهند کرد. مصرف این 
نوع کربوهیدرات‌ها باعث تولید بیشتر هورمون کنترل اشتها شده و به فرد 
احساس سیری طولانی مدت می‌دهد. همچنین مصرف این کربوهیدرات‌ها 

به سطوح پایین‌تر چربی‌های مضر و چربی احشایی که با خطر ابتلا 
به دیابت، بیماری‌های قلبی و برخی از انواع سرطان‌ها مرتبط 

هستند، کمک می‌کند.


