
   ارتباط چاقی و سلامتی 
و  عصب شــناس  بوبروســکایا،  لاریســا 

بیوشیمی دان دانشگاه اســترالیای جنوبی 

می گوید: »چاقی و دیابت به سیستم عصبی 

مرکزی آسیب می رســاند و اختلالات روانی 

و زوال شــناختی را تشــدید می کند. همه ما 

به خوبی می دانیم که چاقــی مزمن و دیابت 

 نوع 2 اغلب با بیمــاری آلزایمر و بســیاری از

 بیماری هــای دیگــر از جمله بیمــاری قلبی 

عروقــی و اختــلال عملکــرد کلیــوی همراه 

اســت.علاوه بر این، چاقی و دیابــت نوع 2 با 

تشدید اختلالات روانی و شناختی، از جمله 

اختلالات خلقی، زوال شناختی و زوال عقل  

به طــور فزاینــده ای بــا اختــلال در عملکرد 

سیستم عصبی مرکزی مرتبط هستند.

در دنیایی کــه »بد غذا خوردن« به اشــتباه به 

عنوان یک نقص اخلاقی تلقی می شود، این 

نوع یافته ها احتمالًا به کسی کمک نمی کند 

که عــادات غذایی بهتری داشــته باشــد، اما 

می توانــد ابزارهای بیشــتری را در اختیار ما 

قرار دهد تا بتوانیم برای ســلامتی خودمان 

تلاش کنیم.«

   رفتارهای اضطراب زا و آلزایمر
دو گــروه مــوش بــه مــدت 30 هفته بــا رژیم 

غذایــی معمولی یــا پرچرب تغذیه شــدند. با 

توجه بــه این کــه موش هــای آزمایشــگاهی 

حــدود 1.5 ســال عمر می کننــد موش های 

کنترلــی کــه از رژیم غذایــی پرچــرب تغذیه 

می کردند و وزن  بالایی داشــتند عمرشــان 

کاهش یافت. همچنین  خطر بیشتری برای 

نشان دادن رفتارهای اضطراب  زا داشتند و 

ســطوح بالاتری از تاو را در مغز نشان دادند. 

)تاو پروتئینی است که می تواند هیپرفسفریله 

شــود و به »درهم تنیدگی تاو« تبدیل شود که 

نشانگر زیستی آلزایمر است(در موش هایی 

که از رژیم غذایی پرچرب تغذیه شده بودند، 

مشکلات بسیاری مشاهده شد. آن ها حتی 

در برابر چاقی هم آسیب پذیرتر بودند،تحمل 

نداشتن در برابر گلوکزو مقاومت به انسولین 

داشــتند، رفتارهای افســردگی و اضطراب 

بیشتری داشتند و مغزشان تاو بیشتری را به 

شکلی که باعث آلزایمر می شود نشان داد.

   اگر غذای پرچرب می خورید نگران 
باشید 

محققان می گویند: »نتایج ما نشان می دهد 

که رژیم غذایــی پرچــرب، مقاومت محیطی 

به انسولین را آسان می کند و تغییرات رفتار 

شناختی و آسیب شناســی تاو را در موش ها 

افزایش می دهد.«

این نتایج را می توان به انسان هم تعمیم داد و 

برای افراد چاق اظهار نگرانی کرد.

42 درصد از بــزرگ ســالان آمریکایی چاق 

هســتند و غذای پرچــرب مصــرف می کنند 

همچنیــن 37 میلیــون آمریکایــی مبتــلا به 

دیابت نوع 2 هستند و این مسئله کمی نگران 

کننده بــه نظــر می رســد. محقق ارشــد این 

مطالعــه می گوید:»یافته های مــا بر اهمیت 

پرداختن بــه اپیدمــی جهانی چاقــی تاکید 

می کند. ترکیبــی از چاقی، ســن و دیابت به 

احتمال زیاد منجــر به کاهــش توانایی های 

شــناختی، بیماری آلزایمر و دیگر اختلالات 

سلامت روان  در آینده خواهد شد.«

بنابراین اگــر جزو افرادی هســتید که غذای 

چرب می خورید، تحــرک نداریــد و مبتلا به 

دیابت نوع 2 هستید، باید نگران باشید،چون 

آلزایمــر، اضطــراب و افســردگی پشــت در 

ایستاده است.
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شربت ریواس، ضد عطش و تابستانی 

یک مطالعه جدید روی 
 موش ها نشان داد که 

رژیم های غذایی با چربی 
و قند بالا می تواند احتمال 

زوال عقل، افسردگی و 
اضطراب را    افزایش دهد 

زندگیسلام
 سه شنبه  

۲۱تیر۱۴۰۱
شماره۲۲۰۳

شلیک غذای چرب به  عقل ما 

مهسا کسنوی| مترجم

 کمتر کسی است که فست فود و غذاهای چرب را دوست نداشته 
باشد اما این غذاهای ارزان، در دســترس و فراوری شده که ما پزشکی 

بیش از حــد آن ها را مصــرف می کنیم برای ما مضر اســت. یک 
مطالعه جدید و جالب که به مدت 30 هفته روی موش ها انجام 
شد، این فرضیه را تأیید کرد که رژیم های غذایی با چربی و قند بالا، می تواند 

 احتمال زوال عقل، افسردگی و اضطراب را افزایش دهد.
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خوراکی های سمی را بشناسید 
به  گزارش مدیســین نت، رایج ترین مواد غذایی که شاید فکرش را نکنید ممکن است 

سمی باشند.

    هسته های گیلاس
هسته گیلاس سرشار از اسید پروسیک اســت که به  نام سیانید  شناخته می شود این 

ماده سمی اســت اما اگر به  طور تصادفی یکی از این هســته ها را قورت دادید، نیازی  

نیســت بترســید چون به راحتی دفع می شــود اما باید کاملا از خوردن این هســته ها 

خودداری کنید.

   دانه های سیب
مراقب قورت دادن دانه های ســیب باشــید چون حاوی مقدار کمی سیانید هستند. 

حتی در دوزهای اندک و پایین ســیانید می تواند باعث تنفس سریع، تشنج و احتمالًا 

مرگ شود.

    سنجد نارس
سنجد حاوی لکتین و ســیانید است که ممکن اســت باعث ایجاد بیماری شود. برای 

تقویت سیســتم ایمنی و درمان علایم مربوط به ســرماخوردگی، آنفلوانزا یا یبوســت 

می توانید سنجد مصرف کنید اما خوردن نوع نارس، پوست یا برگ های سنجد ممکن 

است باعث تهوع، استفراغ و اسهال شود.

   جوز هندی
هنگامی که جوز هندی را به  مقدار اندکی به محصولات پخته  شــده اضافه می کنید، 

طعم دلپذیری دارد اما خوردن آن با قاشــق، می تواند مشــکلات زیــادی ایجاد کند. 

حتی مصرف کمتر از دو قاشق چای خوری جوز هندی می تواند برای بدن شما سمی 

باشد زیرا میریستیسین موجود در آن باعث توهم، خواب آلودگی، سرگیجه، گیجی و 

تشنج می شود.

   سیب زمینی سبز
از مصرف سیب زمینی های سبز حاوی گلیکو آلکالوئید سمی خودداری کنید. برگ ها، 

جوانه ها و ساقه های زیرزمینی سیب زمینی حاوی ماده ای سمی به نام گلیکو آلکالوئید 

هســتند. خوردن ســیب زمینی با محتوای گلیکو آلکالوئید بالا می تواند باعث تهوع، 

اسهال، گیجی، سردرد و حتی مرگ شود.

   برگ های ریواس
خوردن ساقه ریواس اشکالی ندارد، اما برگ آن را حتما جدا کنید. برگ های ریواس 

حاوی اســید اگزالیک اســت که به کلســیم متصل می شــود و جذب آن را بــرای بدن 

سخت تر می کند. پس استخوان های شما نمی توانند آن طور که باید رشد کنند ضمن 

این که شما در معرض خطر سنگ کلیه، لخته شدن خون، استفراغ، اسهال و حتی کما 

قرار می گیرید.

   بادام تلخ
این بادام سرشار از آمیگدالین است؛ ترکیبی که ممکن است باعث گرفتگی عضلات، 

حالت تهوع و اسهال شود. هر دو نوع بادام  )تلخ و شیرین(  دارای آمیگدالین هستند؛ 

یعنی یک ترکیب شیمیایی که می تواند به ســیانید تبدیل شود، اما بادام تلخ بالاترین 

میزان از آن را  دارد.

زیرسویه جدید در چین 
چین به تازگی افزایش موارد  ابتلا را تجربه می کند.مشخص شده 

اســت که نوع  BA5 موج جدید ویروس کرونا را در این کشــور هدایت

 می کند. هم اکنون، شهر شانگهای یک مورد از بیماری کووید 1۹ را کشف 

کرده که شامل یک نوع جدید از  امیکرونBA5.2.1 است.این گزارش در حالی منتشر شد 

که چین همچنان با جهش های جدید مواجه است.

  BA5.2.1 خطرناک تر از بقیه زیرسویه ها 
نوع جدید امیکرون با عنوان »بسیار خطرناک« توصیف شده است و در 8 جولای در بخش 

مالی پودونگ کشف شد. به گفته ژائو داندان، معاون کمیسیون بهداشت شهر، این به یک 

مورد از خارج از کشور مرتبط بود. این مقام بهداشتی شانگهای همچنین گفت که این شهر 

به تازگی موارد بیشــتری از ابتلای بومی بــه کووید1۹  را گزارش کرده و خطر شــیوع این 

بیماری همه گیر در این جامعه بسیار بالاست.

  علایم همان است ، واکسن بزنید
علایم BA5.2.1  در مقایســه با انواع قبلی کووید به همان شــکل قبل است، از جمله تب، 

آبریزش بینی، سرفه، گلودرد، سردرد، درد عضلانی و خستگی.

این زیرسویه مسری ترین گونه کرونا بوده و به گفته ژائو داندان، واکسیناسیون هنوز بهترین 

روش در جلوگیری از ایجاد بیماری جدی و مرگ است.
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ریواس به دلیل  مزه ترش و ملس آن یکی از بهترین انتخاب ها برای شربت  

در تابستان است.

  طرز تهیه:

1- پوست ســاقه ریواس ها را بگیرید و آن ها را بشــویید. سپس مغز سفید آن 

را به تکه های 8 ســانتی متری برش بزنید و در یک قابلمه مناسب بریزید. آب 

را داخل قابلمه بریزید تا روی ریواس ها را بگیرد و روی شــعله ملایم گاز قرار 

دهید و در قابلمه را ببندید.2- ریوا س ها را به مدت 20 دقیقه با شعله ملایم 

بجوشانید تا نرم شــود. در حین پخت ریواس ها، کف روی آب را با ملاقه جدا 

کنید.3- ریواس های نرم شــده را از صافی رد کنید. سپس شــکر را به آب ریواس که حالا رنگ گرفته و کمی 

مات شده است، اضافه کنید و دوباره روی شعله قرار دهید. شربت را گاهی هم بزنید تا شکر کاملا حل شود. 

برای حل شدن شکر در آب ریواس، تقریبا به 5 دقیقه زمان نیاز دارید.4- یک ساقه کوچک نعناع یا پونه را در 

شهد بیندازید تا عطر خود را به شربت بدهد. وقتی شربت به غلظت مدنظر شما رسید، آن را از روی شعله گاز 

بردارید و پس از خنک شدن، در شیشه  مناسب استریل شده بریزید و در یخچال قرار دهید.5- برای سرو، یک 

تا دو قاشق غذاخوری شربت را همراه با آب داخل یک لیوان بریزید. سپس آن را با برگ نعناع تزیین و سرو کنید.

بیشتر بدانیم

آنتی کرونا

 

مواد لازم  :   
 ریواس: یک کیلوگرم

     شکر: 800 گرم

  آب: 4 فنجان

  نعناع یا پونه: یک ساقه کوچک

  برگ نعناع برای تزیین: به مقدار لازم


