
رژیم غذایی علیه ابتلا به آلزایمر

بیماری آلزایمر رایج‌ترین نوع زوال عقل یا دمانس و یک اصطــاح برای توصیف علت از 

دست دادن حافظه و مهارت‌های تفکر اســت. ویژگی بارز آلزایمر، از بین رفتن تدریجی 

حافظه است و بررسی‌ها نشــان داده که مصرف زیاد برخی از گروه‌های غذایی می‌تواند 

احتمال ابتلا به این بیماری را افزایش دهد.  یک رژیم غذایی صحیح می‌تواند خطر ابتلا 

به آلزایمر را تا ۳۵ درصد کاهش دهد. همچنین تحقیقات نشان داده است مصرف رژیم 

غذایی غنی از امگا۳، ویتامین‌های گروه B مانند B6، B9 ،B12 و آنتی اکســیدان‌هایی 

مانند ویتامین A، C، E، بتاکاروتن، سلنیوم و... می‌تواند تا حد زیادی خطر ابتلا یا پیشرفت 

بیماری آلزایمر را کاهش دهد.

چای، قهوه یا آب میوه؟ کدام سالم‌تر است؟

علاقه‌منــدان بــه قهــوه مراقب 

باشــند که بیش از چهار فنجان 

در روز قهوه ننوشــند، زیرا یکی 

از چندین نتیجه به دســت‌آمده 

از دو مطالعــه پــروژه تحقیقاتی 

اینتراستروک می‌‌گوید مصرف 

برخــی نوشــیدنی‌‌های گازدار، 

آب میوه‌هــای غلیــظ و قهــوه با 

افزایش خطر ســکته مغزی مرتبط اســت. با این حال، به نظر می‌رســد مصــرف منظم چای و 

آب این خطر را کاهش می‌دهد. محققــان در پروژه تحقیقاتی اینتراســتروک، داده‌های ۲۷ 

هزار و ۹۵۰ نفر با میانگین سنی ۶۱ ســال را از ۲۷ کشــور جمع‌آوری کردند. محققان پس 

از بررســی دقیق داده‌ها، مشــاهده کردند که نوشــیدنی‌های گازدار و قهوه )هنگامی که در 

حجم بالا مصرف شوند( با افزایش احتمال سکته مغزی ایسکمیک )عارضه ناشی از نرسیدن 

اکسیژن به مغز به دلیل لخته‌ خون در رگ یا تنگ شدن عروق( و سکته مغزی به دلیل پارگی 

رگ مرتبط بودند. مصرف زیاد آب میوه‌های غلیظ هم با افزایش احتمال سکته مغزی به دلیل 

پارگی رگ مرتبط بودند، اما خطر سکته ایسکمیک را افزایش نمی‌داد. نوشیدنی‌های گازدار 

)حاوی شکر یا شیرین‌کننده‌های مصنوعی( با ۲۲ درصد افزایش احتمال سکته مغزی مرتبط 

بودند و این خطر با مصرف دو نوشیدنی یا بیشتر در روز به میزان چشمگیری افزایش می‌یافت. 

مصرف بیش از چهار فنجان قهوه در روز هم احتمال ســکته مغزی را ۳۷ درصد افزایش داد. 

با این حــال، برای مصرف‌هــای کمتر از ایــن مقدار کافئین هیچ خطری مشــاهده نشــد. آب 

میوه‌های غلیظ با ۳۷ درصد افزایش احتمال ســکته مغزی به دلیــل پارگی رگ مرتبط بود. 

مصرف دو نوشیدنی در روز این خطر را سه برابر کرد و به نظر می‌رسید که زنان بیشتر مستعد 

این خطر بودند. نتایج نشان داد که عادت نوشــیدن بیش از هفت لیوان آب در روز با کاهش 

احتمال سکته ناشــی از لخته مرتبط اســت؛ این یافته در واقع تاییدی بر این فرضیه محققان 

است که افزایش خطر بروز ســکته مغزی مرتبط با قهوه و سایر نوشــیدنی‌ها تا حدی به دلیل 

کم‌آبی بدن است. محققان همچنین مشــاهده کردند که در تمام سطوح مصرف چای، خطر 

سکته ایسکمیک کاهش یافت، با این حال، فقط مصرف کم تا متوسط این نوشیدنی با کاهش 

احتمال سکته ناشی از پارگی رگ مرتبط بود. آن‌ها معتقدند که این فواید ممکن است تا حدی 

به دلیل وجود آنتی‌اکسیدان‌ها در چای باشد. 
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  کدام مواد مغذی کیفیت خواب را بهبود 
می‌بخشند؟

وقتی صحبــت از رژیم‌های غذایــی مفید برای 

خواب می‌شــود، چیــزی تحت عنــوان بهترین 

و قطعی‌تریــن رژیــم وجود نــدارد. با ایــن حال، 

مصرف انواع غذاهای کامل و اتخاذ رژیم غذایی 

با گلیســمی پایین، راه‌های خوبی برای شروع 

هستند. به گزارش »خبر آنلاین«، همچنین مهم 

است که مصرف درشــت‌مغذی‌ها  را در اولویت 

قرار دهید:

پروتئین|مصرف پروتئین با زمان خواب مرتبط 
اســت؛ خواب خیلی کوتاه و خیلــی طولانی هر 

دو معایبــی دارنــد و مدت‌زمــان مطلــوب برای 

خواب چیــزی بین ۷ تا ۹ ســاعت خــواب در هر 

شب اســت. مطالعات اخیر نشــان می‌دهد که 

مصرف پروتئین، مطلوب‌ترین اثر را بر مدت‌زمان 

خواب دارد.

کربوهیدرات‌ها|کربوهیدرات‌ها برای خواب 
مفید هستند، اما نوع کربوهیدرات مهم است. 

کربوهیــدرات در درجــه اول بایــد از غذاهــای 

ســالم و پر فیبر مانند غــات کامــل، میوه‌های 

تازه و سبزیجات دریافت شود، زیرا مصرف قند 

و شــکر منجر بــه خواب‌آلودگــی بیــش از حد و 

مصرف فیبر سبب بهبود کیفیت خواب و کاهش 

خواب‌آلودگی در طول روز می‌شود.

ویتامین‌های  Bاحتمالًا بهتریــن ویتامین‌ها 
 B بــرای تنظیــم خــواب، ویتامین‌های گــروه

هستند. B1 به الگوهای خواب کمک می‌کند، 

B9 خلــق و خو و خــواب را بهبود می‌بخشــد و 

B12 می‌تواند ریتم شبانه‌روزی را تنظیم کند. 

ویتامین هــای B را می‌توان در غــات کامل، 

سبزیجات، گوشت و محصولات لبنی یافت.

منیزیم|منیزیم یــک ماده معدنی اســت که در 
غذاهایی مانند سبزیجات برگ‌دار، آجیل، لوبیا 

و دانه‌ها یافت می‌شود. این ماده به تنظیم برنامه 

خواب و تولید ملاتونین کمک می‌کند. منیزیم در 

مکمل‌ها نیز موجود است.

روی|این ماده معدنی را می‌توان در غذاهایی 
مانند آجیل و حبوبات یافت. تحقیقات نشــان 

داده است که ســطوح پایین روی در کودکان 

می‌توانــد بــر الگوهــای خــواب تاثیــر منفــی 

بگذارد.

ملاتونین| ملاتونیــن کــه معمــولًا بــه عنــوان 
هورمون خواب شناخته می‌شود، برای داشتن 

یک خواب خوب شبانه ضروری است. بسیاری از 

غذاها به طور طبیعی سرشار از ملاتونین هستند 

و می‌توانند به خواب بهتر کمک کنند.

تریپتوفان| تریپتوفان یک اســید آمینه است و 
در بسیاری از غذاها، از مرغ و ماهی گرفته تا جو و 

حتی شکلات وجود دارد.

اســید چــرب امــگا ۳|ایــن اســید در ماهــی، 
پروتئین‌های حیوانی، آجیل و دانه‌ها، روغن‌های 

گیاهی و سبزیجات دارای برگ‌های سبز یافت 

می‌شود. امگا ۳ به ارتقای کیفیت خواب و تنظیم 

ریتم شبانه‌روزی کمک می‌کند.

  از مصرف این مواد غذایی بپرهیزید
کافئین| بســیاری از افــراد بــرای کســب و 
حفظ انــرژی لازم در طول روز، بــه کافئین 

متکــی هســتند امــا مصرف ایــن مــاده، به 

علت اثر محــرک آن، در ســاعات نزدیک به 

زمان خواب می‌تواند به موقــع خوابیدن را 

برای شما سخت‌تر کند. بهتر است مصرف 

کافئین را 6 تا 8 ساعت قبل از زمان خواب 

پایان دهید.

غذاهــای تند| مصــرف غذاهــای تنــد و 
ادویه‌دار باعث ســوءهاضمه و ناراحتی‌های 

گوارشــی می‌شــوند، علایم IBS و رفلاکس 

اســید را تحریــک می‌کننــد. ایــن وضعیــت 

ممکن است خواب شبانه را مختل کند.

شکلات| مصرف شــکلات در شب، به علت 
قند موجود در آن، می‌تواند شما را بی‌خواب 

کند. همچنیــن برخی از انواع شــکلات، به 

ویژه شکلات تلخ، حاوی کافئین هستند.

پیتزا| پیتــزا شــاید یــک گزینــه خوشــمزه 
برای وعده شــام باشــد، اما از طرفی ممکن 

اســت خواب شــب را مختــل کنــد. ترکیب 

کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده و چربی‌های 

اشباع‌شده در پیتزا با کند کردن هضم غذا، 

ایجاد التهاب و به طور بالقوه رفلاکس اسید 

باعث مشکلات خواب می‌شود.
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 زندگی‌سلام
 یک شنبه 

 22 مهر ۱۴۰3    
 9  ربیع الثانی 1446
 13 اکتبر ۲۰۲4  
 شماره 2825

 تغذیه در خدمت
 خوابی راحت و عمیق

خواب به اندازه، عمیق و راحت تاثیر زیادی روی بهره‌وری ما در طول 
روز دارد؛ بسیاری از مواد غذایی می‌توانند بازدهی خواب ما را بالا 

ببرند و خوراکی‌هایی هم هستند که خواب ما را دچار چالش می‌کنند

�

�

�

تازه ها
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مصرف غذاهای مناسب در افزایش کیفیت و سلامت خواب نقش مؤثری 

دارد و حتی این موضوع ممکن است به تجربه خوابی عمیق‌تر و راحت‌تر 

کمک کند. یک مطالعه نشــان داد که ۲۰ درصــد از کل کالری مصرفی 

شــما اگر شــامل پروتئین باشــد، اثر مطلوبی بر خواب خواهد داشت. 

همچنین مشخص شد برخی مواد مغذی مانند ویتامین‌های گروه B از غلات کامل، منیزیم 

از سبزیجات برگ‌دار و زینک )روی( موجود در آجیل و حبوبات می‌تواند بازدهی خواب را 

بالاتر ببرد. غذاهای مناسب می‌توانند بازده خواب را افزایش دهند، روند به خواب رفتن 

را تسریع بخشند و حتی به داشتن یک خواب عمیق‌تر کمک کنند.

پزشکی

در شناسایی ادویه‌ها پیشرفت زیادی حاصل شده است.بنا بر 

مطالعه‌ سازمان اســتانداردهای غذایی بریتانیا، هفت ادویه و 

گیاه محبوب که معمولا در ایالات متحده هم به فروش می‌رسند، 

اغلب تقلبی‌اند. به گزارش »نیویورک‌پست«، مصرف‌کنندگان 

باید در انتخاب پونه کوهی، فلفل ســیاه، پودر فلفل، زعفران، 

زردچوبه، دارچین و زیره بیشتر دقت به خرج بدهند.

ایــن  افزودنــی  حتی طعم‌هــای  معتقدنــد  کارشناســان 

ادویه‌ها حاوی مواد شیمیایی‌اند که ممکن است باعث افزایش 

خطر ابتلا به سرطان یا واکنش‌های حساسیت‌زای )آلرژیک( 

کشنده شوند. در نمونه‌های فلفل سیاه، هم توت‌‌های خشک 

و دانه‌های پاپایا مشــاهده و در نمونه‌های زعفــران، هم کاکل 

ذرت و رشته‌نخ‌های پنبه‌‌ای دیده شد. متخصصان می‌گویند، 

بهتر است برای امتحان کردن دانه فلفل سیاه را خودتان خرد 

کنید؛ دانه‌هــای تقلبی به‌راحتی خرد می‌شــوند و می‌ترکند.

بنا بر نتایج، در نمونه‌های پودر فلفل قرمز، اکســید سرب قرمز 

و رنگ وجود داشــت. مصنوعی بودن پودر فلفــل را می‌توان با 

ریختن چند قطره ید روی آن آشکار کرد. رنگ پودر فلفل قرمز 

واقعی مایل به قهوه‌ای می‌شــود، در حالی که رنگ پودر فلفل 

تقلبی عوض می‌شــود. نمونه‌های زردچوبه هم حاوی گچ زرد 

و رنگ‌های ســمی بودند. با مخلوط کردن زردچوبه با ســرکه 

سفید یا پاک‌کننده اسید‌ هیدروکلریک می‌توان محتویات گچ 

را آشکار کرد، زیرا باعث تشکیل حباب‌های دی‌اکسید کربن 

می‌شود.  در نمونه‌های دارچین هم پوست درخت‌های سمی 

و روغن‌های طعم‌دار مشاهده شــد. چوب دارچین واقعی را از 

نازکی و لطافت آن می‌توان تشــخیص داد، در حالی‌ که چوب 

دارچین تقلبی بســیار ضخیم‌تر و زمخت‌تر اســت. در نهایت، 

نمونه‌هــای زیــره هــم حاوی پوســت مغزها، دانه‌های علف و 

خاکستر بودند. در برخی نمونه‌ها  پوست بادام زمینی و پوست 

گردو وجــود داشــت که می‌توانند واکنش‌های حساســیت‌زا 

)آلرژیک( به دنبال داشته باشند. کارشناسان توصیه می‌کنند 

دانه‌های زیــره را کف دســت‌ بریزید و به‌ هــم بمالید. دانه‌های 

تقلبی رنگ سیاه از خود باقی‌ می‌گذارند که نشان‌دهنده وجود 

خاکستر است.

نگهداری غذا در یخچال به کند شــدن رشــد 

باکتری‌ها منجر می‌شود اما قبل از آن باید از 

کارکرد صحیح یخچال خود مطمئن باشید. 

درجــه حــرارت باید4 درجه ســانتی گــراد یا 

کمتر باشد. درجه حرارت فریزر باید منفی 18  

درجه ســانتی‌گراد باشــد. این درجه حرارت 

رشد بسیاری از باکتری‌ها را متوقف می‌کند. 

به طور مرتب دماسنج را تنظیم و تا حد امکان 

در یخچال و فریزر را کمتر باز کنید.

اگر برای مصرف روزانه، گوشت قرمز، 1 

مرغ، ماهی و فراورده‌های دریایی را در 

یخچال نگهداری می‌کنید، آن‌ها را در طبقات 

زیریــن یخچــال بگذارید تــا از آلودگــی مواد 

غذایی با شیره آن‌ها جلوگیری شود.

باقی مانده غذاها را در یخچال بگذارید 2 

و روی اجاق گاز یا میز آشــپزخانه برای 

مصرف دیگر اعضای خانواده رها نکنید و در 

صورت نیاز بــه میــزان لازم غــذا را از یخچال 

بردارید و گرم کنید.

تمــام محصــولات کنســروی، کمپوت 3 

وســس مایونــز را پــس از باز کــردن در 

یخچال نگهداری کنید.

گوشت قرمز، مرغ، ماهی و فراورده‌های 4

دریایــی را در ظــروف مخصــوص و در 

طبقات زیرین فریزر نگهــداری کنید. از قرار 

دادن بیــش از انــدازه موادغذایــی در داخل 

فریزر خودداری کنید تا هوای خنک به راحتی 

در گردش باشد.

بــرای نگهــداری میوه‌هــا و ســبزی‌ها 5 

در یخچــال اول آن ها را بشــویید و بعد 

خشــک و نگهداری کنید. میوه‌ها و سبزی‌ها 

پس از شست وشــو باید در یخچال نگهداری 

شود.

ســبزی و میوه را نباید بــا نایلون داخل 6 

یخچــال قــرار داد، زیرا تعریــق، امکان 

فساد را بیشتر می‌کند.

بعــد از بــاز کــردن حلــب پنیــر یــا مواد 7 

غذایی و حبوبات کنسروشــده، باید آن 

ها را به ظروف نگهداری مناسب، مانند ظروف 

شیشه‌ای منتقل کرد.

مواد لبنــی را در ســردترین قســمت  8

یخچال نگهداری کنید. 
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8 نکته برای نگهداری از مواد غذایی در یخچال
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سفر علیه پیری جسم

مطالعه‌ جدید دانشگاه »ادیت کوآن« نشان می‌دهد 

که سفر ممکن است بهترین راه کاهش سرعت پیری 

باشد. این تحقیق به آثار مثبت گردشگری بر سلامت 

جســمی و روانی می‌پردازد. این مطالعه بــا به‌کارگیری 

مفهوم علمی آنتروپــی که به روند کلی سیســتم‌ها به ســمت 

بی‌نظمی و فرسایش اشاره دارد، به این نتیجه رسیده است که سفر می‌تواند روند پیری 

را کُند کند. به عبارت دیگر، همان‌طور که فعالیت‌های منظم از سلامت جسمی ما محافظت 

می‌کند، سفر همچون نوعی ورزش ذهنی و احساسی به کاهش »بی‌نظمی« در سازوکارهای 

مختلف بدن کمــک می‌کند. دکتر فانگلی هو، سرپرســت این تحقیق، در ایــن باره توضیح 

می‌دهد: »پیری، همچون هر فرایند طبیعی، برگشت‌پذیر نیست، اما با خلق تجربه‌های مثبت 

در زندگی، می‌توان سرعت آن را کاهش داد.« او تغییر محیط و قرار گرفتن در موقعیت‌های 

جدید را عامل مهمی می‌داند که باعث می‌شود بدن و ذهن واکنش‌های مثبتی نشان دهند. 

در طول سفر، به‌ویژه در فعالیت‌هایی مانند گردشگری سلامت، تندرستی و یوگا، افراد در 

معرض مناظر و شرایط جدیدی قرار می‌گیرند که به آن‌ها کمک می‌کند استرس‌های روزانه 

را کاهش دهند و سلامت ذهنی و جسمی‌شان را بهبود بخشند. این تحقیق نشان می‌دهد 

که چنین تجربیاتی نه‌تنها به کاهش استرس و بهبود سیستم ایمنی کمک می‌کند که به ایجاد 

»آنتروپی پایین« در بدن منجر می شود؛ حالتی که در آن ســازوکارهای جسمی در تعادل و 

هماهنگی بیشتری قرار دارد.


