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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آیا مکمل بدنسازی در بهبود حافظه موثر است؟»گلوتن« گندم ممکن است باعث التهاب مغز شود
 تحقیقات نشان می دهد که گلوتن گندم موجود در 
رژیم غذایی ممکن است در التهاب مغز دخیل باشد. 
این تحقیق التهاب سلول های عصبی را با شروع بیماری 
متابولیک مرتبط می کند. گلوتن پروتئینی است که در 
گندم، جو، چاودار و سایر غلات پرمصرف وجود دارد. 
همچنین به بسیاری از غذاهای فرآوری شده نیز اضافه 
می شود. به گفته محققان گلوتن گندم ممکن است باعث 
التهاب مرکزی در مغز نیز شود. دکتر »الکساندر تاپس«، 

گفت: »افزودن گلوتن به هر یک از رژیم های غذایی به 
افزایش قابل توجه در تعداد میکروگلیا و آستروسیت ها 
در هسته هیپوتالاموس، منطقه کلیدی مغز برای کنترل 
متابولیسم منجر شد.« آستروسیت ها و میکروگلیاها دو 
نوع سلول ایمنی در مغز هستند. آنها شبیه ماکروفاژها 
هستند که در خون یافت می شوند و در التهاب نقش دارند. 
ناحیه هیپوتالاموس مغز مسئول تنظیم عملکردهای 

متابولیک است.

 تحقیقات جدید روی موش ها نشان می دهد که یک نوع 
مکمل بدنسازی ممکن است بتواند حافظه را بهبود بخشد. 
محققان اثرات مکمل بدنسازی HMB  را بر نشانگرهای 
بیماری آلزایمر در موش ها بررسی کردند. HMB  توانایی 
شناختی را بهبود بخشید و تشکیل پلاک های آمیلوئید را 
در مدل های موش مبتلا به آلزایمر کاهش داد. تحقیقات 
برای توسعه درمان ها و استراتژی های پیشگیری برای 
آلزایمر ادامه دارد. در حال حاضر هیچ درمانی برای این 

بیماری وجود ندارد. درک بیشتر در مورد چگونگی تأثیر 
HMB بر زوال شناختی می تواند به توسعه استراتژی های 
درمان و پیشگیری از آلزایمر کمک کند. محققان دریافتند 
که HMB به طور قابل توجهی تراکم خارهای دندریتیک را 
افزایش می دهد؛ خارها، برآمدگی های کوچک از نورون ها 
هستند که به آنها کمک می کند تا با یکدیگر ارتباط برقرار 
کنند. خارهای دندریتی بزرگ تر و متراکم تر نشان دهنده 

عملکرد بهتر مدارهای عصبی است. 

ورزش با معده پر یا خالی؟
 یکی از مهم ترین توصیه های متخصصان پزشکی ورزشی، 
این است که هرگز با شکم خالی ورزش نکنید. بدن ما در طول 
فعالیت های فیزیکی از گلیکوژن ذخیره  شده در کبد یا عضلات 
برای تامین انرژی خود استفاده می کند. زمانی که گلیکوژن 
کافی در عضلات وجود نداشته باشد، بدن برای تامین سوخت 
مورد نیازش به سوزاندن اسیدهای چرب یا عضلات روی 
می آورد. عدم مصرف یک میان وعده مناسب قبل از تمرینات 
ورزشی نیمه حرفه ای یا حرفه ای می تواند عوارض سلامت 
کوتاه مدت یا طولانی مدتی را برای افراد به همراه داشته باشد. 
تهوع، ضعف، خستگی، احساس کسالت یا ازدست دادن بافت 
عضلانی جزو عوارض کوتاه مدت یا طولانی مدت ورزش کردن 
مداوم با شکم خالی است. به افرادی که بیش از 45 تا 60 دقیقه 
در طول روز ورزش می کنند، توصیه می شود که حتما یک 

میان وعده مناسب را قبل از شروع ورزش مصرف کنند.
  اختلالدربازسازیبدن

 زمانی که شما با شکم خالی ورزش می کنید، نه تنها کیفیت 
فعالیت های بدنی خود را کاهش می دهید بلکه توانایی بدن 
برای بازسازی خودش را هم ضعیف می کنید. زمانی که فردی با 
شکم خالی اقدام به انجام فعالیت های نیمه حرفه ای تا حرفه ای 
می کند، احتمالا سطح قندخونش پایین است. در چنین 
شرایطی، بدن به منظور افزایش سطح گلوکز و تامین انرژی از 
بافت عضلات استفاده می کند. از طرف دیگر، بدن سعی می کند 
که به طور خودکار برای تنظیم سطح گلوکز خون، ذخایر 
گلیکوژن تمامی اندام ها را مصرف کند. در این وضعیت، بازسازی 
بدن بعد از ورزش کردن با اختلال مواجه خواهد شد و فرد در 
طولانی مدت با تحلیل عضلانی و احساس خستگی بیشتر در 

حین ورزش مواجه می شود.
 بهترینزمانبرایخوردن

به گفته متخصصان کالج پزشکی ـ  ورزشی آمریکا، اگر 
می خواهید که سلامت خود را با ورزش کردن حفظ کنید باید به 
نوع خوراک خود قبل از تمرینات ورزشی توجه ویژه ای داشته 
باشید. شما باید حداقل 30 دقیقه قبل از انجام فعالیت های 
فیزیکی نیمه حرفه ای تا حرفه ای، یک میان وعده غذایی سرشار 
از کربوهیدرات های باکیفیت را مصرف کنید تا سطح قندخون 
در حین ورزش در حالت متعادلی حفظ شود. این میان وعده 
کربوهیدراتی می تواند شامل یک عدد موز متوسط، یک تا چند 
عدد میوه کوچک و شیرین، یک عدد سیب یا یک تکه نان تست 
سبوس دار همراه با نصف قاشق چای خوری کره بادام زمینی 

باشد. 
 

نکتــــه
 راهکارهای مقابله با مشکلات گوارشی 

 تغییرات آب و هوا بر بدن و عملکرد آن اثر می گذارد. هوای 
خیلی گرم باعث کاهش عملکرد گوارشی می شود و احتمال 
مشکلات و ناراحتی های گوارشی مانند گرفتگی معده و درد 
شکم، احساس تهوع و استفراغ، اسیدیته و سوزش سردل، از 
دست دادن اشتها، نفخ، یبوست و... افزایش می یابد. گرمای 
طاقت فرسای تابستان می تواند برای هر کسی که در حال 

حاضر مشکلات گوارشی دارد ناراحت کننده باشد.
 ازقهوهپرهیزکنید

اگر عادت دارید  که قهوه و نوشابه مصرف کنید، در روزهای 
تابستان باید محتاط  تر باشید. این نوشیدنی ها می توانند 

بدنتان را دهیدراته کرده و معده تان را تحریک کنند.
 ورزشکنید

اگر مشکلات معده یا ناراحتی گوارشی دارید پس حتما 
لازم است هر روز ورزش کنید. داشتن فعالیت بدنی مستمر 
و هر روز ورزش کردن کمک تان می کند از درد و ناراحتی 
معده و نفخ و گاستریت و بدهضمی خلاص شوید. وقتی هوای 
بیرون خیلی گرم است بهتر است داخل ورزش کنید. در خانه 
می توانید با وزنه تمرین کنید، یوگا یا تمرینات هوازی انجام 
دهید. با این که فعالیت بدنی منظم در تابستان خیلی مهم 
است؛ اما با مدت و شدت تمرین آهسته شروع کنید، بیش از 
45 دقیقه تمرین نکنید و حداقل نیم ساعت بعد از ورزش برای 
خوردن غذا صبر کنید. این زمان اجازه می دهد تا گردش خون 
منحرف شده به عضلات به معده بازگردد و به هضم مناسب 

غذا کمک کند.
 دوغوماستبخورید

این مواد غذایی می توانند تحریکات معده را تسکین دهند 
و برای سلامت گوارش و تسهیل هضم مفید هستند. ضمنا 

این مواد، اسیدیته معده را به حداقل می رساند.
 رژیمغذاییسالم

سعی کنید میوه های تازه، سبزی ها برگ دار و طالبی و سیب 
و گلابی و خیار و خربزه و هندوانه بیشتر بخورید. شربت نعنا و 
آبلیمو و سالاد کاهو و کرفس نیز برای تابستان عالی است. از 
خوردن غذاهای چرب و فراوری شده و کنسروی و هله هوله تا 

جایی که می توانید دوری کنید.
  ازشکرپرهیزکنید

در حالی که نوشیدن مایعات برای هیدراته ماندن بدن 
بسیار مهم است؛ اما از نوشیدنی های شیرین خودداری کنید. 
غذاهای حاوی قند زیاد و طعم و رنگ افزوده باعث مشکلاتی 
مثل نفخ و معده درد می شوند. غذاهای سنگین هم نخورید؛ 
چون به گوارشتان فشار می آورند. بهترین کار نوشیدن 

مایعات شفاف است.
 پرخورینکنید

با شروع تابستان برنامه غذایی خود را تغییر دهید و 
وعده های غذایی تان را کوچک تر و مکرر کنید؛ یعنی اندازه 
هر چیزی که می خورید را کاهش دهید، اما بهجای سه وعده 

اصلی، 5 تا 6 وعده غذایی بخورید.
 پروبیوتیکبخورید

کفیر حاوی باکتری های مفید برای گوارش  است و 
مشکلات گوارش را مثل اسهال که در تابستان رایج است 
تسکین می دهد. سعی کنید پروبیوتیک ها را در رژیم غذایی 

هر روزتان بگنجانید.
 سرکهسیبمصرفکنید

آب سیب تخمیرشده یک راهکار بسیار خوب برای تعدیل 
pH معده است. مقدار کمی سرکه سیب را با آب رقیق کرده و 
بنوشید تا نفخ و اسیدیته و گاستریت تان بهتر شود. می توانید 

از سرکه سیب به عنوان چاشنی سالاد نیز استفاده کنید.

عمــودیافقــی

  غم و اندوه یک حالت عاطفی است که با 
احساس ناراحتی و خلق وخوی بد مشخص 
اساسی  احساسات  از  یکی  و  می شود 
انسان به حساب می آید؛ این احساس یک 
واکنش طبیعی به موقعیت هایی است که 
ناراحت کننده، دردناک یا ناامیدکننده هستند. 
گاهی اوقات این احساسات می توانند شدیدتر 
باشند، در حالی که در موارد دیگر ممکن است 
نسبتا خفیف درک شوند. اگر از علامت های 
تبدیل غم و اندوه به افسردگی آگاه باشید و 
چنانچه متوجه شدید این نشانه ها به مدت 
دو هفته یا بیشتر بر زندگی شما تاثیر داشته 
حالت  اگر  بگیرید.  حرفه ای  کمک  باید 
غمگین، مضطرب یا اصطلاحا خالی بودن 
مداوم، احساس ناامیدی یا بدبینی، احساس 
گناه، بی ارزشی و درماندگی، از دست دادن 
علاقه یا لذت به سرگرمی ها و فعالیت هایی 
که زمانی از آنها لذت می بردید، از جمله: 
کاهش انرژی، خستگی، مشکل در تمرکز، 
بی خوابی، بیدارشدن صبح زود یا پرخوابی، از 
دست دادن اشتها، کاهش وزن و یا پرخوری 
و یا افزایش وزن، افکار مرگ، بی قراری و 
تحریک پذیری، علامت های فیزیکی مداوم 
که به درمان پاسخ نمی دهند مانند سردرد، 
اختلالات گوارشی و درد مزمن را تجربه کردید، 
ممکن است تمایل داشته باشید که فقط آن 
را سخت کنید و صبر کنید تا از بین برود، با 
این حال، هر چه زودتر این علائم را تشخیص 
دهید، زودتر می توانید کمک بگیرید. اگر 
برخی )یا چند مورد( از علامت های بالا را تجربه 
کردید، بدانید تنها نیستید. چنانچه بیش از 
چند هفته است که نشانه های غم و اندوه یا 
افسردگی را تجربه کرده اید، برای تعیین علت و 
اقداماتی که می توانید در مورد آن انجام دهید، 
با پزشک خود تماس بگیرید. گاهی اوقات 
احساس افسردگی نتیجه ابتلا به اختلالات 
مربوط به روان نیست. برای مثال ممکن است 
یک وضعیت پزشکی مانند کم کاری تیروئید 
باشد که می تواند باعث علائم افسردگی شود، 
هنگامی که پزشک شما علل بالقوه پزشکی را 
رد کرد، می تواند گزینه های دیگری را برای 
افسردگی شما ارائه دهد یا شما را به روانپزشک 
یا درمانگری ارجاع دهد. برخی از عوامل خطر 
افسردگی شامل سابقه خانوادگی بیماری 
روانی، مصرف موادمخدر، سابقه ابتلا به سایر 
اختلالات روان، سیستم حمایت اجتماعی 
ضعیف، تجربه یک تروما، شرایط سلامت مزمن، 
عزت نفس ضعیف، رویدادهای استرس زای 
زندگی و ترومای دوران کودکی است که 
می توانند از عوامل زمینه ساز افسردگی باشند. 
افسردگی معمولا با استفاده از داروهایی به نام 
داروهای ضدافسردگی یا از طریق روان درمانی 
درمان می شود. معمولا بهترین رویکرد درمانی 

ترکیبی از دارو درمانی و روان درمانی است. 
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باآسیبهایناشیازرادیکالهایآزادوالتهاباتمقابلهمیکنند.ازطرفی،سیبحاویقندهایطبیعیاستکهمنبععالیانرژیمحسوبمیشودوبههمین
دلیلمیانوعدهسالمومغذیبهخصوصبرایافرادیاستکهنیازبهتقویتانرژیدرساعاتبعدازظهردارند.ازسیبسبزمیتواندرتهیهانواعکیکودسر

نیزبهجایافزودنشکراستفادهکرد.

مقابله با دیابت 

سیبسبزیکیازمیوههایخوشمزهومفیدبرایسلامتبدناست.اینمیوهحاویمقدارفراوانیفیبرهایحلشدنیبهخصوصپکتیناستکهبهتنظیم
قندخونوبهبودگوارشکمکمیکند.ازدیگرخواصسیبسبزبرایسلامتبدنمیتوانبهکالریپایینآناشارهکردکهانتخابخوبیبرایحفظوزن
ایدهآلورژیمغذاییمتعادلاست.پکتینبهتنظیمکلسترولخوننیزکمکمیکندوازهمینرودرسلامتسیستمقلبیعروقینقشدارد.اینمیوه

خوشمزهحاویآنتیاکسیدانینظیرویتامینCاستکهبهتقویتسیستمایمنیوپیشگیریازبیماریهاکمکمیکند.سیبسبزهمچنینویتامینA داردکه
برایحفظسلامتچشمها،پوستواستخوانهاموثراست.پتاسیمموجوددراینمیوهنیزدرتنظیمفشارخوننقشدارد.

  حاوی پکتین

پیشگیری از دیابت با »سیب سبز«

دیابتبیماریمزمنیاستکهمیلیونهانفردردنیامبتلابه
آنهستند.اینبیماریکهاساساباافزایشقندخونبروز
پیدامیکند،زمینهسازعوارضجدیمانندبیماریهای

قلبیوعروقی،نارساییکلیویواختلالبیناییاست.تغذیه
نقشموثریدرکنترلقندخونداردوازهمینروتوصیه
میشودبعضیخوراکیهادررژیمغذاییگنجاندهشود.


