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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مصرف قند افزودنی باعث پیری زودرس می شودضرورت تغذیه نوزاد با شیرمادر
  معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تهران، 
کید کرد. علیرضا  بر اهمیت ترویج تغذیه با شیرمادر تا
اولیایی منش، عنوان داشت: با توجه به اهمیت تغذیه 
با شیرمادر در دین مبین اسلام و نیز با توجه به شواهد 
بهبود شاخص های  که  ثابت شده  گسترده  علمی 
تغذیه انحصاری و تداوم تغذیه با شیرمادر تا ۲ سالگی 
در کاهش مرگ ومیر کودکان و ارتقا سلامت آنان نقش 
گاهی  :  ارتقا آ اساسی دارد. اهداف تغذیه با شیر مادر

جامعه در خصوص چالش های موجود در حمایت 
. توسعه بستر لازم برای  از ترویج تغذیه با شیرمادر
دسترسی برابر به تغذیه با شیرمادر به عنوان راهکار 
از بین بردن چالش ها در خصوص حمایت از تغذیه با 
شیرمادر. جلب حمایت و همکاری های مرتبط با تغذیه 
با شیرمادر با تمرکز بر گروه های آسیب پذیر و حمایت 
. وی افزود: انتظار می رود این  آنان از تغذیه با شیرمادر

اهداف پیگیری و اجرا شود. 

 یک مطالعه جدید هشدار می دهد که قند افزودنی 
می تواند باعث پیری زودرس سلول ها شود. نتایج نشان 
که یک رژیم غذایی غنی از ویتامین ها، مواد  می دهد 
کسیدان  و مواد مغذی ضد التهابی می تواند  معدنی، آنتی ا
به فرد کمک کند تا سن بیولوژیکی جوان تری در سطح 
سلولی داشته باشد. محقق ارشد »الیسا اِپل«، گفت: »ما 
می دانستیم که سطوح بالای قندهای افزودنی با بدترشدن 
سلامت متابولیک و بیماری های اولیه مرتبط است.« برای 

این مطالعه، محققان سوابق غذایی ۳۴۲ زن را تجزیه و 
تحلیل کردند. محققان دریافتند که مصرف غذاهای حاوی 
گر  قند افزوده با تسریع پیری بیولوژیکی مرتبط است، حتی ا
رژیم غذایی سالم باشد. رژیم غذایی مدیترانه ای مبتنی بر 
مصرف میوه ها و سبزیجات تازه؛ آجیل، لوبیا و غلات کامل؛ 
روغن زیتون به عنوان منبع اصلی چربی، به جای کره یا 
مارگارین؛ ماهی و غذای دریایی و مصرف محدود گوشت 

قرمز، غذاهای فرآوری شده و شیرینی ها است.

ارتباط چربی دور شکم با خطر زوال عقل
 نتایج مطالعات جدید نشان می دهد تقویت قدرت بدنی 
و کاهش چربی اضافی بدن به محافظت از مغز کمک می کند 
و خطر ابتلا به زوال عقل و پارکینسون را کاهش می دهد. این 
مطالعه که در نشریه »عصب شناسی« منتشر شده، تازه ترین 
پژوهش درمورد ارتباط چربی شکم و زوال عصبی )است. اما 
این پژوهش حتی یک قدم فراتر می رود و رابطه  حافظه و 
عملکرد حرکتی و ترکیبات مختلف بدنی در مردان و زنان را 
تجزیه و تحلیل می کند. در طول این مطالعه ۹ ساله ۸۲۴۴ 
نفر از میان بیش از ۴۱۲ هزار نفر به نوعی بیماری زوال عقل و 
پارکینسون مبتلا شدند. پارکینسون بیماری عصبی دیگری 
است که از دست دادن حافظه و همچنین مشکلات عملکرد 
حرکتی را به همراه دارد. در میان این افراد، هم زنان و هم 
مردآنکه چربی شکمی داشتند، ۱۳ درصد بیشتر از کسانی که 
سطح چربی قسمت میانی بدنشان کمتر بود در معرض ابتلا به 
بیماری های زوال عصبی قرار داشتند. با اینکه افزایش خطر در 
هر دو جنس یکسان بود، مردان با هر ترکیب بدنی، بیش از زنان 
با خطر ابتلا به بیماری پارکینسون و زوال عقل مواجه بودند. 
اما طبق این مطالعه تنها چربی شکم نیست که بر حافظه تاثیر 
می گذارد، به نظر می رسد چربی بازو در ابتلا به زوال عقل کمی 
پیش بینی کننده تر است. افرادی که در بازوهایشان سطح 
بالای چربی داشتند ۱۸ درصد بیشتر با خطر ابتلا به پارکینسون 
و آلزایمر مواجه  بودند. البته همه اخبار بد نیستند و افرادی که 
»قدرت عضلانی بالایی« دارند ۲۶ درصد کمتر در معرض خطر 
ابتلا به بیماری های زوال عصبی قرار دارند. »هوان سانگ«، 
استاد همه گیری شناسی و نویسنده این پژوهش از چین 
می گوید: به عبارت ساده به نظر می رسد که تجمع چربی در 
شکم و بازوها، بر سایر اندام ها از جمله سیستم قلبی عروقی 
و سلامت عصبی تاثیر مسموم کننده و التهابی دارد و افزایش 
خطر بیماری های زوال عصبی را به دنبال خواهد داشت. 
دانشمندان از جمله سانگ بر این باورند که سطح بالای چربی 
به  ویژه در قسمت میانی بدن، خطر زوال عقل را به دنبال 
خواهد داشت. دکتر »توماس هالند« هم به یاهو لایف اظهارکرد: 
چاقی مرکزی بدن که مشخصا چربی اضافی شکمی است، با 
اختلال متابولیک، التهاب و مقاومت در برابر انسولین مرتبط 
است و همه این ها در خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی 
و به دنبال آن بیماری های زوال عصبی نقش دارند. البته هنوز 
کاملا مشخص نیست که بیماری های قلبی عروقی و آلزایمر 
چگونه به یکدیگر مربوط می شوند. ممکن است که عوامل 
خطر یکسانی مانند چاقی، نداشتن تحرک، کلسترول بالا و 
سیگار کشیدن خطر ابتلا به هر دو را افزایش دهد، یا اینکه یکی 
از آنها بر دیگری تاثیر بگذارد. اما طبق بررسی ها این است که 
این ارتباط به فشارخون بالا و سخت شدن شریان ها برمی گردد 
کسیژن رسانی به مغز  که التهاب آسیب زننده سلولی و کاهش ا
و بدن را به دنبال دارد.. با آنکه هر نوع چاقی فرد را بیشتر در 
معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی قرار می دهد، 
لت دارد.  چربی شکم بیشتر بر التهاب عمیق  و کلی بدن دلا
»زور پنجه« که در پژوهش جدید بررسی شده است، از مدت ها 
پیش عوامل پیش بینی کننده زوال عقل و سایر بیماری های 
مزمن مانند بیماری های قلبی وعروقی و مرگ به شمار می رفت. 
متخصصان بر این باورند که زور پنجه، یعنی میزان نیرویی که 
هنگام فشردن یک جسم می توانید ایجاد کنید و در ادامه آن 
را حفظ کنید، تحت تاثیر بسیاری از عوامل خطر مشابه در 
بیماری زوال عقل ازجمله التهاب است. هالند می گوید: از طرف 
دیگر، قدرت عضلانی بیشتر با سلامت کلی بهتر از جمله سلامت 
کارایی  قلب وعروق همراه است. قدرت عضلانی به حفظ 
متابولیک، کاهش التهاب و حفاظت از گردش خون سالم که 
عوامل محافظتی در برابر زوال عصبی است، کمک می کند. 
این مطالعات همچنین نشان می دهند که با تغییراتی کوچک 
می توان چربی های دورشکم و بازو را کاهش داد و به این ترتیب 
به کاهش بیماری زوال عقل و پارکینسون کمک کرد. دکتر هالند 
بیان کرد که برای کاهش خطر بیماری های زوال عصبی، پیروی 
از رژیم غذایی متعادل حیاتی است. محدودکردن مصرف 
غذاهای سرشار از چربی های ترنس غیراشباع و اشباع شده 
مانند گوشت قرمز تیره، غذاهای سرخ شده، غذاهای حاضر 
و آماده، کره و لبنیات پرچرب، سلامت را به شکل قابل توجهی 
تقویت می کند و چربی های اطراف شکم را کاهش می دهد. 
البته هالند می گوید که حذف غذاهای فوق فراوری شده و 
چرب از رژیم غذایی تنها راه چاره نیست، بلکه در کنار آن باید 
سراغ مواد غذایی برویم که برای قلب و مغز مفیدند. آجیل، 
روغن زیتون فوق بکر و ماهی هایی مانند سالمون، همگی از 
اسیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ سرشارند و به حفظ سلامت 
کمک می کنند. سبزیجات برگدار و توت های غنی از  مغز 
کسیدان هم بر سلامت قدرت شناختی مغز و قلب و  آنتی ا
عروق تاثیر می گذارند. همچنین ورزش  منظم روزانه، افزایش 
قدرت بدنی و چربی سوزی را به همراه خواهد داشت و خطر 
ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد. هالند توصیه می کند که 
۱۵۰ دقیقه تمرین بدنی متوسط تا شدید در هفته داشته 
باشید که می توانید با جلسات ۳۰ دقیقه ای و پنج بار در هفته 
به این هدف دست یابید. او همچنین بر تنوع تمرینات ورزشی 
از جمله تمرین های وزنه برداری برای افزایش قدرت عضلات 
و تمرینات کششی و تعادلی برای افزایش انعطاف پذیری و 

کید می کند. استقامت تا

کسن پنوموکوک الزامی است   تزریق وا
مسئول اداره ایمن سازی وزارت بهداشت گفت: در برنامه 
کسن  وا تزریق  پس  این  از  کودکان،  کسیناسیون  وا کشوری 
پنوموکوک در سه نوبت ۲ ماهگی، ۴ ماهگی و ۱۲ ماهگی الزامی 
کسن پنوموکوک مورد تأیید سازمان  است. محسن زهرایی افزود: وا
کتری  بهداشت جهانی و سازمان غذا و دارو است و ۱۰ سویه شایع با
پنوموکوک را پوشش می دهد. وی اظهار کرد: پنوموکوک یکی از 
مهم ترین علل عفونی است که موجب عفونت های شدید در همه 
کسن می توان  گروه های سنی می شود. زهرایی گفت: با تزریق این وا
از مرگ سالانه بیش از ۱۱۰۰ کودک زیر ۵ سال جلوگیری کرد. زهرایی 
کسن موجب تب و بی قراری کودک می شود  ادامه داد: تزریق این وا

که با خوراندن چند قطره استامینوفن قابل کنترل است.

عمــودیافقــی

    نمی توان دقیقا پیش بینی کرد که چه 
کسی به بیماری آلزایمر مبتلا می شود، اما 
عوامل متعددی ممکن است این احتمال 
را افزایش یا کاهش دهد. برخی از این عوامل 
مانند سن و ژنتیک را نمی توان کنترل کرد اما 
رژیم غذایی از دیگر عوامل مرتبط با بیماری 
آلزایمر است که در روند ابتلا و یا پیشروی 
این بیماری اثر دارد. طبق نتایج حاصل از 
مطالعات، برخی از الگوهای غذایی ممکن 
است خطر ابتلا به آلزایمر را کاهش دهد، 
گروه هایی از مواد  بر این اساس مصرف 
غذایی از پیشرفت بیماری در مبتلایان به 
کرد. تحقیقات  آلزایمر جلوگیری خواهد 
زیادی برای بررسی این موضوع که کدام 
غذاها والگوهای غذایی ممکن است برای 
افراد مبتلا به آلزایمر مفیدتر باشند انجام 
شده است. چندین مطالعه معتبر ارتباط 
بین رژیم غذایی مدیترانه ای و پیشرفت 
کرده اند،  تایید  را  آلزایمر  بیماری  کندتر 
این رژیم ها سرشار از چربی های سالم و 
غذاهای  مصرف  کسیدان هاست.  آنتی ا
 ، نشاسته دار و انواع نان های سبوس دار
میوه، سبزیجات، حبوبات، مغزها، مصرف 
گوشت های فرآوری  گوشت قرمز و  کمتر 
شده مثل سوسیس و کالباس، استفاده 
منظم از انواع ماهی ها )اغلب گفته می شود 
که ماهی غذای مغز است و شواهد زیادی 
وجود دارد که خوردن ماهی به علت دارا 
بودن امگا ۳ برای سلامتی مغز مفید است(، 
لبنیات کم چرب، روغن های مایع برای 
پخت و پز به عنوان مثال روغن زیتون، کانولا 
و عدم استفاده از روغن های جامد، محدود 
کردن مصرف نمک در رژیم غذایی و کاهش 
مصرف غذاهای شیرین مانند شیرینی، 
از جمله  را  کیک و شکلات  بیسکوئیت، 
اقدامات موثر در کاهش ابتلا و یا کند شدن 
روند بیماری آلزایمر است. منابع غذایی که 
حاوی چربی های اشباع، کلسترول بالا و 
قندهای ساده هستند ممکن است باعث 
افزایش التهاب در مغز و بدن مبتلایان به 
آلزایمر شود مصرف انواع شیرینی ها، کره، 
گوشت های چرب و غذاهای  مارگارین، 
سرخ شده باید در مبتلایان و یا افراد مستعد 

این بیماری کاهش یاید.

 غزاله اسلامیان
 متخصص تغذیه

  ۱- چهارگوش هندسی- فیلمی از مازیار میری 
ک-  - از فیلم های آلفرد هیچکا ۲- لقب شاعر در شعر
- مظهر ۴-  یخ زن ۳- میمون آدم نما- خدمتکار
حرکت هوا- گشوده- خورشیدی- مقابل مادگی ۵- 
مساوی- مادرگرامی- سستی ۶- آزمون بین المللی 
زبان روسی- آدم خبرچین- گذشتن بر چیزی 7- 
سعی وکوشش- شهر مرزی شمال ایران- باطل کردن 
۸- جانشین هارون الرشید- حق ناحق سازمان  ملل 
متحد- کشوری آسیایی ۹- از بلایای طبیعی- شهری 
ندا-  حرف   -۱۰ چیره شده  آذربایجان شرقی-  در 
بیابانی- آلوده ۱۱- شهری در آذربایجانغربی- فیلمی 
کروان- رطوبت ۱۲- اشتباه- از تیغه های  از تینا پا
و  عذاب   -۱۳ فرمانبردار  خیس-  آزمایشگاهی- 
سختی- بیش از اندازه- عبادتگاه مسیحیان ۱۴- از 
- شهری در سوییس ۱۵- یکی  ک سر بین رفته- پوشا

از آثار تاریخی کرمان- زیاده گو و پرحرف
   

۱- شاعر عرب سده چهارم- فیلمی از جواد عزتی ۲- صورت و چهره- تکنیکی در فوتبال- 
آشپز ۳- مقابلِ کوتاه- درنگ کردن- فیلمی از میلاد کی مرام ۴- چوبه دستی پیرمردان- 
کب- واحدی در صداوسیما- آقای اسپانیایی  ورزشی رزمی- دفاع فوتبال- پرچم ۵- را
- حرف اول یونانی- آنچه رویش پوشیده نباشد 7- پختن- رحمت- قطعه ای  ۶- ادا و اطوار
خ خیاطی ۸- از دروازه های شهر بلخ بود- سراپرده- مهاجم اسبق پرسپولیس ۹-  در چر
ویران کننده- پایتخت  کوبا- فریاد ۱۰- شادمان- شهری در فرانسه- خطاب بی ادبانه ۱۱- کلام 
- چغندر  - حرف  پیروزی- پیشوا و رهبر - سردخانه خانگی- همسر بهرام گور ۱۲- قطار انزجار
پخته ۱۳- خجستگی- حلزون- پروازکننده ۱۴- اذیت- قومی زرد پوست- دشنام ۱۵- فیلمی 

از کارول رید- درمان کننده

سبزیجات 

 گردو

 سیر

زردچوبه

سبزیجات هم می توانند یک صبحانه رژیمی برای کبدچرب باشند. از جمله این سبزیجات مفید می توان به کلم پیچ، کلم بروکلی، کلم بروکسل و گل کلم اشاره کرد. به دلیل وجود 
گلوتاتیون در کلم این سبزیجات به افزایش آنزیم های پاک کننده سموم بدن کمک زیادی می کنند. 

یک روش برای تهیه غذای رژیمی برای کبدچرب ترکیب گردو با پنیر است. گردو سرشار از گلوتاتیون، اسیدهای چرب امگا۳ و اسید آمینه آرژنین است. به همین دلیل زمانی که کبد در 
حال سم زدایی است، مصرف آن برای بدن مؤثر است. خوردن گردو در زمان صبحانه به سم زدایی آمونیاک از بدن کمک زیادی می کند.

یکی از خوراکی های مفید برای پاکسازی کبد »سیر« است. از آنجا که سیر سرشار از گوگرد است باعث فعال شدن آنزیم های کبدی می شود و سموم بدن را دفع می کند. سیر حاوی 
مقادیر زیادی از سلنیوم است.

 در صبحانه می توانید به غذا زردچوبه اضافه کنید. قرن هاست که در کشور هند از این پودر به عنوان یک دارو استفاده می شود. کورکومین یک ماده موثر در زردچوبه است که خاصیت 
بیولوژیکی قدرتمندی دارد. مصرف زردچوبه همراه با یکی از غذاهای صبحانه می تواند برای درمان کبدچرب مؤثر باشد. به املت زردچوبه اضافه کنید. 

 خوراکی هایی برای بهبود کبد چرب
  یک روش برای تهیه غذای رژیمی برای کبدچرب ترکیب گردو با پنیر است. گردو سرشار از گلوتاتیون، اسیدهای چرب امگا۳ و اسید آمینه آرژنین است. به همین دلیل 
ک از بدن کمک زیادی می کند. برخی از  زمانی که کبد در حال سم زدایی است، مصرف آن برای بدن مؤثر است. خوردن گردو در زمان صبحانه به سم زدایی آمونیا
غذاها به دلیل نداشتن کلسترول و گلوکز بالا می توانند به حفظ سلامت کبد کمک کنند. چای تاثیر زیادی برای سلامت بدن به همراه دارد. همچنین می تواند به 
سلامت کبد کمک زیادی کند. نوشیدن ۵ فنجان چای سبز برای کسانی که به کبدچرب مبتلا هستند، می تواند به بهبود وضعیت این بیماری کمک کند. وجود ترکیبی 

به نام »کاتچین« در این نوشیدنی به عملکرد کبد کمک زیادی می شود.


