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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

حذف صبحانه چه مشکلاتی ایجاد می کند؟ورزش و کاهش چربی  های کبد
یک تحلیل جدید نشــان می دهد کــه تنها 150 
دقیقه ورزش در هفته می تواند بــه کاهش چربی های 
خطرناک اطــراف کبد کمک کند. محققــان دریافتند: 
حتی اگر این مقدار ورزش منجر به کاهش وزن نشــود، 
3.5 برابر بیشــتر احتمال دارد که چربــی کبد را تا 30 
درصد کاهش دهد. به بیماران کبدچرب توصیه می شود 
وزن خود را کاهش دهند، اما انجام این کار دشوار است 
و زمان بسیاری را می طلبد. محققان با بررسی 551 فرد، 

کاهش نسبی 30 درصدی چربی کبد را در 39 درصد از 
بیمارانی که به مدت 150 دقیقه در هفته یا بیشتر ورزش 
می کردند، مشــاهده کردند. ورزش با شــدت متوسط   

می تواند پیاده روی سریع باشــد که در آن فرد شروع به 
عرق کردن می کند، اما می تواند با یک همراه پیاده روی 
صحبت کند. مثال دیگر دوچرخه ســواری سبک است. 
بیماری کبدچرب در افرادی که دارای اضافه وزن یا چاقی 

هستند دیده می شود. 

محققان به تازگی اعلام کردند که نخوردن صبحانه 
باعث واکنش در مغز می شود. تیمی از محققان آزمایشی 
را روی دو گــروه موش انجام دادند کــه در آن یک گروه 
صبحانــه خوردند، در حالی کــه گروه دیگــر این وعده 
غذایی را حذف کردند. محققــان متوجه تفاوت واضحی 
در نمونه های گرفته شده، شدند که تأیید می کند پس از 
چهار ساعت، تعداد آنها در خون موش هایی که صبحانه 
نمی خوردند، 90 درصد کاهش یافت. دانشمندان دریافتند 

که در موش های گرسنه، تولید سلول های جدید در مغز 
اســتخوان کاهش می یابد. در همان زمان، مونوسیت ها 
به طور غیرمنتظره ای شــروع به پیرشدن کردند، حتی با 
وجود اینکه عمر طولانی تری داشتند. دانشمندان مناطق 
خاصی از مغز را شناسایی کرده اند که پاسخ مونوسیت ها 
را در طــول روزه داری کنترل می کنــد، به طوری که در 
سال های اخیر مطالعات بسیاری فواید روزه داری را برای 
کاهش وزن، کنترل دیابت و سایر بیماری ها نشان داده اند.

ویتامینی که روند پیری را کند می کند
محققان بر این باورند که ویتامین D می تواند زمینه 
کاهش روند پیری را ایجاد و از ابتلا به بیماری پیشگیری 
کند. انسان ها عمدتا ویتامین D بدن شان را از نورخورشید 
دریافت می کنند. زمانیکه پوست در مقابل اشعه ماورابنفش 
قرار می گیرد بدن ویتامین D تولید می کند. این ویتامین 
برای افزایش جذب کلسیم استفاده شده و به رشد سلول ها 
و استخوان ها و بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن منجر 
می شود. یک مطالعه جدید نشان می دهد افراد مسنی 
که ویتامین D بیشتری در مغز خود دارند، ممکن است از 
نظر ذهنی تیزتر بمانند. کارشناسان تاکید کردند که این 
مطالعه ثابت نمی کند که ویتامین D به خودی خود در برابر 
زوال عقل محافظت می کند. از این رو هیچکس نباید براساس 
 D یافته ها شروع به مصرف مکمل ها کند. چراکه ویتامین
بیش از حد می تواند مضر باشد. »سارا بوث«، محقق ارشد 
از دانشگاه تافتس در بوستون، گفت: »ما هیچ مدرکی مبنی 
بر اینکه مصرف بیش از مقدار توصیه شده ویتامین D برای 
مغز بهتر است، نداریم.« ویتامین D نقش مهمی  مانند حفظ 
سلامت استخوان ها و ماهیچه ها و همچنین حمایت از دفاع 
ایمنی دارد. اما اینکه آیا به محافظت از مغز افراد مسن کمک 
می کند، مشخص نیست. برخی از مطالعات ارتباط بین 
سطوح پایین ویتامین D در خون و خطر بالاتر زوال عقل در 
افراد مسن را یافته اند. در همین حال، چند کارآزمایی اثرات 
مکمل های ویتامین D را بر حافظه و تفکر افراد مسن آزمایش 
کرده اند؛ و تاکنون هیچ مدرک روشنی مبنی بر مزایا وجود 
ندارد. محققان این مطالعه، بافت مغزی کالبد شکافی شده 
را از افراد مسن که قبل از مرگشان در پروژه حافظه عجله و 
پیری شرکت کرده بودند، مورد مطالعه قرار دادند. این پروژه 
که در دهه 1990 آغاز شد، یک مطالعه طولانی مدت است 
که به دنبال درک بهتر پیری طبیعی و غیرطبیعی مغز است. 
شرکت کنندگان سالانه تحت آزمایش های شناختی قرار 
گرفته و رضایت دادند که بافت مغزشان برای مطالعه پس 
از مرگ اهدا شود. تیم بوث بافت مغز 290 شرکت کننده در 
مطالعه را که میانگین سنی آنها در زمان مرگ 92 سال بود، 
تجزیه و تحلیل کردند. مشخص شد که ویتامین D در واقع در 
تمام نواحی مغزی که محققان آنالیز کردند وجود دارد از جمله 
در دو ناحیه که ناهنجاری های مرتبط با آلزایمر در آنجا آشکار 
می شوند؛ و به طورکلی، افراد مسن تری که مغزشان دارای 
مقادیر بیشتری ویتامین D بود، معمولا در تست های شناختی 
این مطالعه عملکرد بهتری داشتند. به ازای هر دو برابرشدن 
غلظت ویتامین  D، شرکت کنندگان 25 تا 33 درصد کمتر 
احتمال داشت که در آخرین ویزیت از مطالعه دچار زوال 
عقل یا اختلال شناختی خفیف شده باشند. بوث بیان داشت: 
 D یک احتمال این است که تغذیه خوب، از جمله ویتامین«
کافی، به بافر مغز در برابر تغییرات پاتولوژیک که زوال عقل را 
نشان می دهد، کمک می کند.« درواقع، محققان این نظریه را 
مطرح می کنند که عوامل محیطی مختلف از جمله آموزش، 
ورزش و تحریک ذهنی ممکن است به افراد مسن کمک کند تا 
عملکردشناختی خود را برای مدت طولانی تری حفظ کنند، 

حتی زمانی که این تغییرات مغزی ایجاد می شود.

عوامل ژنتیکی فشارخون بالا 
فشارخون بالا یک عامل خطر عمده قابل اصلاح برای 
بیماری های کلیوی، عروق مغزی و قلبی وعروقی است. 
پاتوفیزیولوژی فشارخون بالا که با عنوان فشارخون بالا نیز 
شناخته می شود، پیچیده بوده و به موجب آن عوامل ژنتیکی و 
محیطی با چندین مسیر و مکانیسم فیزیولوژیکی برای تولید یک 
فنوتیپ قابل مشاهده در تعامل هستند. مطالعات اپیدمیولوژیک 
درک ما را از عوامل محیطی موثر بر فشارخون بالا، به ویژه نقش 
رژیم غذایی و ورزش، بهبود بخشیده است. با این حال، نقش 
ژنتیک در زمینه فشارخون بالا یک چالش برای تعیین بوده است. 
مطالعات مربوط به داده های فشارخون به طور سیستماتیک 
نشان داده است که ابتلا به فشارخون بالاتر در پدربزرگ و 
مادربزرگ و والدین با خطر بروز همان وضعیت در نسل سوم 
مرتبط است. این امر به ویژه زمانی صادق است که سابقه 
خانوادگی فشارخون بالا قبل از سن 55 سالگی ثبت شده باشد. 
این موضوع نشان دهنده قوی ترین عامل خطر از طریق پتانسیل 
در نسل بعدی است. این اثر مستقل از طیفی از عوامل محیطی 
اندازه گیری شده که بر خطر فشارخون بالا تأثیر می گذارند رخ 
می دهد که شامل مصرف سدیم و سطح فعالیت بدنی است. 
یافته های مطالعات روی دوقلو ها و خانواده نشان داده است که 
فشارخون یک ویژگی ارثی است. بین 30 تا 50 درصد از تغییر 
در این پارامتر با وراثت پذیری مرتبط است. به دنبال پیشرفت در 
ژنومیک، نظر گسترده تر این است که فشارخون بالا یک ویژگی 
پیچیده با پایه چند ژنی است. علاوه بر این، تأثیرات محیطی 
نیز احتمالا بر تغییرات ژنتیکی تأثیر می گذارد که می تواند در 
 )GWAS( بین نسل ها منتقل شود. مطالعات ارتباط ژنومی
برای تعیین انواع ژنتیکی رایج استفاده شده است. تحقیقات 
نشان می دهد که بیماری های پیچیده انسانی با اهمیت عمده 
سلامت عمومی مرتبط است. فشارخون بالا از جمله بیماری 
عروق کرونر، بیماری کرون، آرتریت روماتوئید، دیابت نوع I و 
II، و اختلال دوقطبی ارتباط دارد. شروع زودرس یک عارضه به 
جای اینکه ناشی از عوامل محیطی و سبک زندگی باشد، یک 
پیامد ژنتیکی در نظر گرفته می شود. مطالعات نشان داده اند 
که فشارخون زودرس که قبل از سن 55 سالگی رخ می دهد، 
یک پیش بینی کننده بزرگ برای خطر ابتلا به فشارخون بالا در 
نسل های بعدی است. پس از 55 سالگی، فشارخون سیستولیک 
به طور معمول افزایش می یابد. در مقابل، فشارخون دیاستولیک 
کاهش می یابد، این روند به طور کلی به دلیل پیری عروق است که 
در اثر سفت شدن شریان ها ایجاد می شود. با تعیین انواع شناخته 
شده مرتبط با افزایش خطر فشارخون بالا و تعیین کمیت آن با 
استفاده از امتیاز خطر ژنتیکی، اطلاعات مربوط به حساسیت 
فردی را می توان تعیین کرد. علاوه بر این، این موضوع می تواند 
به درک مسیر های مسئول فشارخون بالا کمک کند. با درک 
این موضوع، پیشگیری موثرتری از فشارخون بالا و بیماری های 
قلبی وعروقی مرتبط می تواند براساس شناسایی افراد در معرض 
خطر قبل از ابتلا به فشارخون بالا و اجرای مداخلات سبک 

زندگی هدفمند، انجام شود.

نکته
 

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

انبه مقدار زیادی قند دارد. یک انبه ۴۶ گرم قند دارد، بنابراین اگر می خواهید وزن خود را کاهش دهید یا میزان قند مصرفی خود را کاهش دهید، از مصرف این میوه صرفنظر 
کنید. اگر نگران میزان کالری و یا قند مصرفی در رژیم غذایی خود هستید، در ادامه با لیستی از میزان قند و کالری موجود در میوه ها آشنا می شوید.

انگور با 23 گرم شکر در یک فنجان در انتهای بالاتر جدول میزان قند میوه قرار دارد. انگور در لیست محتوای قند میوه نزدیک 
به بالای راس است. یک فنجان انگور حدود 23 گرم قند دارد. هنگام خوردن انگور مراقب قند موجود در آن باشید. یکی دیگر از 

ترفندهای خوب این است که آنها را از وسط نصف کرده و فریز کنید. به این ترتیب آنها را آهسته تر می خورید.

میزان قند گلابی در بالاترین حد خود قرار دارد. گلابی مقدار مناسبی شکر دارد. یک گلابی متوسط تقریبا 71 گرم شکر دارد. اگر 
نمی خواهید کل گلابی را بخورید، فقط چند برش بخورید. برش های گلابی طعم جالبی به غذا و سالاد می دهند.

انگور

گلابی 

موز مقدار خوبی قند دارد، بنابراین اگر مراقب میزان مصرف قند خود هستید، فقط چند تکه از آن بخورید. موز یک گیاه مورد علاقه 
دائمی است، اما قند زیادی دارد. یک عدد موز متوسط حاوی 1۴ گرم شکر است. اگر این مقدار بیشتر از چیزی است که می خواهید، کافی 

است به جای خوردن کامل، مقداری برش موز به ساندویچ جودوسر یا کره بادام زمینی خود اضافه کنید.

میزان قند میوه متغیر است اما انبه مقدار زیادی دارد. یک انبه ۴۶ گرم قند دارد، بنابراین اگر می خواهید وزن خود را کاهش 
دهید یا میزان قند مصرفی خود را کاهش دهید، از مصرف این میوه صرفنظر کنید. اگر می خواهید طعم خوبی داشته باشید، فقط 

چند برش را انتخاب کنید تا مصرف قند خود را کم نگه دارید.

موز

انبه

نقرس نوعی بیماری روماتیســمی میوه هایی که بیشترین قند را دارند
شایع است که به دلیل تجمع بیش از حد 
اســیداوریک در بدن ایجاد می شود. این 
بیماری التهابی با حمــلات مکرر، درد و 
تورم مفاصل همراه با ســوزش، التهاب و 
قرمزی تظاهــر می یابــد. در اغلب موارد 
التهاب در مفاصل انگشت شست پا دیده 
می شود اگرچه ممکن است سایر مفاصل 
همچون آرنج ، زانو، دســت ، پا، بازو و شانه 
نیز دچــار التهاب و ســایر علائم بیماری 
شوند. اســیداوریک به عنوان ماده زائدی 
است که در نتیجه سوخت وساز پروتئین ها 
در بدن ایجاد می شود، در صورتی که این 
ماده به مقدار زیادی تولید شود و یا کلیه ها 
توانایــی دفع آن را به طور کامل نداشــته 
باشند در بدن تجمع یافته و منجر به بروز 
نقرس می شــود. آرتریت ها )التهاب های 
مفصل( وجود دارد که ناشی از بیماری های 
متابولیک فرد اســت. اگر فــردی تنها با 
درگیری یک عضو مراجعه کند، ابتدا باید 
از احتمال درگیری عفونی مفصل مطمئن 
شــویم، در صورت وجود عفونت، درمان 
باید سریع تر انجام شود زیرا عفونت باعث 
تخریب مفصل در همان ناحیه می شــود. 
از مایع مفصلی نمونه بــرداری می کنیم، 
در صورت وجود کریســتال در این مایع 
)در زیر میکروسکوپ( بیماری تشخیص 
داده می شــود. گاهــی نقایــص ژنتیکی 
باعث بالارفتن این ماده در بدن می شــود 
همچنین در صــورت بالابــودن مصرف 
موادغذایی و تولید بیشــتر اسیداوریک و 
یا حتی دفع کمتر آن از بدن، اسیداوریک 
به حدی بالا می رود که از سطح اشباع بدن 
بیشــتر و در این صورت باعث رسوب در 
مفاصل و اندام های بدن می شــود. نقرس 
در آقایان شایع تر و معمولا زمینه ژنتیک 
دارد و علــت آن، عدم دفع اســیدچرب 
اوریک مناسب از بدن است. اسید اوریک 
ممکن اســت در کلیه ها رســوب کند که 
با درد همراه نخواهد بــود. یکی از علائم 
اسیداوریک بالا وجود ســنگ های اسید 
اوریکی در کلیه هاســت. خوشــبختانه 
بیماری نقرس به راحتی درمان می شــود 
اگر میزان اسیداوریک در فرد بالا باشد، با 
درمان به موقع، به خوبی از بروز عوارض آن 
جلوگیری می شود. گوشت قرمز )جگر، دل 
و قلوه، کله پاچه( و غذاهای دریایی )ماهی 
سالمون و ســاردین( میزان اسیداوریک 
بالاتری دارند و به این افراد توصیه می شود 
در مصرف این غذاها محدودیت قائل شوند.

با مصرف نکردن این گونــه خوراکی ها و 
اضافه کردن لبنیات کــم چرب به غذای 
روزانه خود به پایین آوردن میزان اســید 

اوریک خون خود کمک کنند.

عبدالرحمانرستمیان
فوقتخصصروماتولوژی


