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تازه ها دانش

چگونه ميزان مسموميت زايى 
برنج را كاهش دهيم

يك كارشناس تغذيه مى گويد شايع ترين موارد 
گزارش شده، آلودگى برنج با آرسنيك، كادميم، جيوه 
ــدت طولانى،  ــا به م ــه دريافت آنه ــرب بوده ك و س
مسموميت و عوارضى مانند سرطان و نقص مادرزادى 

در نوزادان را به دنبال دارد.
ــناس مسئول بهبود تغذيه  آذين صبورى، كارش
ــيارى  ــم گفت: در بس ــت ديل ــبكه بهداش ــه ش جامع
ــن كننده  ــذاى اصلى و تامي ــان برنج غ ــاط جه از نق
ــت و در ايران به عنوان  ــده انرژى افراد اس بخش عم
ــود. ــى بعد از گندم مصرف مى ش ــن غذاى اصل دومي

ــنگين يكى از  ــج با فلزات س ــزود: آلودگى برن وى اف
موارد محتمل آلودگى هاى محيطى است كه طى آن 
ــى آب، خاك و  ــرايط خاصى از قبيل آلودگ تحت ش
ــى مزارع برنج به مراكز صنعتى و فاضلاب هاى  نزديك
ــنگين به برنج منتقل شده و در آن  مربوطه، عناصر س
ــايع  ــناس، ش تجمع پيدا مى كنند.به گفته اين كارش
ــده، آلودگى برنج با آرسنيك،  ترين موارد گزارش ش
ــرب بوده است. اين عناصر نقشى  كادميم، جيوه و س
ــت آنها  ــته و درياف ــان نداش ــات انس ــد و حي در رش
ــى از جمله  ــموميت و عوارض ــدت طولانى، مس به م
ــادرزادى در نوزادان را  ــرطان زايى و ايجاد نقص م س

به دنبال دارد. 
ــى ها نشان داده است  صبورى اظهار كرد: بررس
كه در برنج حدود ده برابر ساير غلات آرسنيك تجمع 
ــناس مسئول واحد بهبود تغذيه جامعه  مى يابد.كارش
ــت و درمان ديلم عنوان كرد: بر اساس  ــبكه بهداش ش
ــم زياد آب،  ــن برنج با حج ــه متخصصين پخت توصي
ــنيك با كاهش  بهترين روش براى كاهش ميزان آرس
ــت كه روش مذكور در  ــى مواد مغذى برنج اس حداقل

زير شرح داده شده:
ــان برنج خام 4  ــك قابلمه به ازاى هر فنج در ي
ــد از به جوش آمدن آب،  ــود. بع فنجان آب ريخته ش
ــده را درون قابلمه ريخته و  ــانده ش برنج از قبل خيس
ــد از 5 دقيقه برنج را  ــد. بع ــد 5 دقيقه بجوش بگذاري
ــش كنيد (آب برنج را دور بريزيد). مجددا برنج را  آبك
ــل قابلمه ريخته و به ازاى هر فنجان برنج اين بار  داخ
دو فنجان آب داخل قابلمه بريزيد.  ميزان حرارت زير 
قابلمه را كم كرده، درب قابلمه را بگذاريد تا آب برنج 

تمام شود و برنج دم بكشد.
وى معتقد است در اين روش ضمن حفظ ارزش 
ــترى  ــج و ريز مغذى هاى آن، ميزان بيش غذايى برن
آرسنيك از برنج به خصوص برنج سفيد (به ميزان 70 
درصد) خارج مى شود. اين روش در هنگام تهيه برنج 
براى نوزادان و كودكان اكيداً توصيه مى شود زيرا آنها 
بسيار بيشتر از افراد بزرگسال در خطر قرار گرفتن در 

معرض آرسنيك هستند. 

شير مادر باعث افزايش هوش 
كودك مى شود

يك فوق تخصص گوارش كودكان گفت: ضريب 
ــير مادر  ــرى كودكانى كه ش ــى و قدرت فراگي هوش

مى خورند در تمام مقاطع سنى بيشتر است.
ــره كاوه منش فوق تخصص گوارش كودكان  زه
ــاه اظهار كرد: بهترين  ــاره تغذيه كودكان زير 6 م درب

تغذيه براى شيرخواران، شير مادر است.
وى ادامه داد: شركت هاى شيرخشك سازى در 
ــيرى را توليد كنند كه نزديك به  تلاش هستند تا ش
شير مادر باشد، حتى همان شركت ها تاكيد بر تغذيه 
با شير مادر دارند، در ساعت اوليه تغذيه نوزاد با شير 
ــت مادر و كودك  ــادر بايد صورت بگيرد و بهتر اس م

هم اتاق باشند.
ــيرى كه  ــاره به اينكه اولين ش كاوه منش با اش
ــار از  ــود آغوز نام دارد كه سرش ــح مى ش از مادر ترش
گلبول هاى سفيد و موادى مغذى است، افزود: طبيعتا 
ــوزاد به دنيا مى آيد  ــت و وقتى ن آغوز غليظ و كم اس
ــعى مى كند تا در ساعت  مطابق با نياز كودك مادر س
ــيردهى كند، دوشيدن شير، جاى  ــروع به ش اوليه ش

مكيدن شير را نمى گيرد.
ــش ماه به هيچ ماده غذايى احتياج  نوزاد زير ش
ــير مادر تمام نياز هاى  ندارد زيرا در اين بازه زمانى ش

تغذيه اى را تامين مى كند.
ــاره به اينكه شير مادر به تنهايى تمام  وى با اش
ــن مى كند، گفت:  ــيرخوار را تامي ــاى غذايى ش نياز ه
ــير مادر قطره  ــه بعد بايد علاوه بر ش ــى ب از 15 روزگ
ــيرخوار  ــن و ويتامين A، D را به ش ــى ويتامي مولت
ــاره به  ــوق تخصص گوارش كودكان با اش داد. اين ف
ــه راحتى قابل  ــير مادر ب ــادر گفت: ش ــير م فوايد ش
ــرژى نمى كند،  ــيت و آل ــت و ايجاد حساس هضم اس
ــير مادر  ــت؛ كودكانى كه ش همچنين پاك و تميز اس
ــهال  ــه بيمارى هاى عفونى و اس ــر ب ــد كمت مى خورن

مبتلا مى شوند.
ــى و قدرت  ــش ادامه داد: ضريب هوش كاوه من
ــادر مى خورند در تمام  ــير م فراگيرى كودكانى كه ش
ــت. از لحاظ اقتصادى نيز به  ــنى بيشتر اس مقاطع س
ــت، هر زمان و هر چند بار كه كودك تقاضا  صرفه اس
ــير مادر در اختيارش است. شير دادن به  مى كند، ش
كودك بايد هر چه زودتر به بعد از زايمان شروع شود. 
ــاعت اول بعد از زايمان بايد تغذيه كودك با  در نيم س

شير مادر آغاز شود.

تاثير گياهخوارى
بر نوع حاد كوويد 19

ــاس  ــى بر اس ــان انگليس ــى از متخصص گروه
آزمايشات جديد مدعى شدند كه احتمال ابتلا به نوع 
وخيم كوويد ـ19 در افرادى كه برنامه غذايى گياهى 
ــا (گياهخوارى  ــا و وگان ه ــد گياهخواره ــد مانن دارن
ــت ماهى تغذيه  ــه تنها از گوش ــق) يا افرادى ك مطل
ــر يافته هاى اين  ــيار پايين مى آيد.بنا ب مى كنند، بس
ــش  ــان بخش درمان ش ــاى كاركن ــه و داده ه مطالع
ــور جهان از جمله انگليس را بررسى كرده است،  كش
ــوع وخيم كرونا  ــد كمتر به ن ــا 73 درص گياهخواره
ــوند و ماهى خوارها در مقايسه با كسانى  مبتلا مى ش
ــت قرمز و سفيد مى خورند، 59 درصد كمتر  كه گوش

بيمار و بدحال مى شوند.
به نظر مى رسد برنامه هاى غذايى با كربوهيدرات 
ــا افزايش احتمال ابتلا به نوع  ــن و پروتئين بالا ب پايي
ــند، هرچند  ــارى مرتبط باش ــط تا وخيم بيم متوس
ــارى قابل ملاحظه  ــورد از نظر آم ــا در اين م يافته ه
ــكل از پرسشنامه اى آنلاين  ــت.اين مطالعه متش نيس
ــى  ــان اين بيمارى  تنفس ــاط مي ــى ارتب براى بررس
ــه كرونا  ــود و از 2300 نفر كه ب ــى ب ــه  غذاي و برنام
ــده بودند  ــده بودند و 568 نفر كه مبتلا ش مبتلا نش
نظرسنجى شد.از ميان كسانى كه به كوويد ـ19 مبتلا 
ــده بودند، 138 نفر بروز علائم متوسط تا وخيم را  ش
ــر گفتند بروز  ــد، در حالى كه 430 نف گزارش كردن

بيمارى در آن ها خفيف يا بسيار خفيف بود.
ــد برنامه غذايى  ــركت كنندگان خواسته ش از ش
ــتند در  ــلا به كوويد داش ــال قبل از ابت ــه در س را ك
ــد: غذاهاى كامل  ــد و 11 گزينه داده ش ــر بگيرن نظ
ــه  ــى؛ برنام ــى گياه ــه غذاي ــده، برنام و فراورى نش
ــوارى؛ برنامه  ــى گياهخ ــو؛ برنامه غذاي ــى كيت غذاي
ــى ماهى خوارى؛  ــه غذاي ــه اى؛ برنام ــى مديتران غذاي
ــنگى؛ برنامه غذايى  ــا پارينه س ــه غذايى پالئو ي برنام
ــدرات پايين؛  ــا كربوهي ــه غذايى ب ــى؛ برنام كم چرب
ــاير موارد؛ هيچ كدام. برنامه غذايى با پروتئين بالا؛ س

ــركت كننده اى كه گفتند پيش تر بيمار  از 568 نفر ش
ــه برنامه غذايى  ــط 41 نفر گفتند ك ــده بودند، فق ش
ــط 46 نفر پس از  ــى را دنبال كرده بودند و فق گياه
ــه غذايى گياهى يا ماهى خوارى، بيمار و  رعايت برنام

بدحال شده بودند.
به نوشته نويسندگان اين مقاله در شش كشور، 
دنبال كردن برنامه هاى غذايى گياهى يا ماهى خوارى 
ــط تا وخيم  با احتمال پايين ترى از بروز علائم متوس
ــى گياهى  ــود. برنامه هاى غذاي ــد ـ19 همراه ب كووي
ــتند  ــالمى هس ــوارى الگوهاى غذايى س ــا ماهى خ ي
ــوع وخيم  ــت در مقابل ن ــراى محافظ ــود ب كه مى ش

كوويد ـ19 در نظر گرفت.

تاثير داروى ديابت در مقابله 
با التهاب ريه بيماران كرونايى 

ــم مولكولى فعاليت  ــى مكانيس محققان با بررس
ــن» پى بردند  ــت «متفورمي ــى داروى دياب ضدالتهاب
ــات آلوده به  ــه در حيوان ــن دارو از التهاب ري ــه اي ك
ــى كند.متفورمين يك  ــرى م ــروس جلوگي كروناوي
داروى كاهنده قند خون است كه به طور گسترده اى 
ــوان درمان  ــن دارو اغلب به عن ــود. اي ــز مى ش تجوي
زودرس (همراه با رژيم غذايى و تغيير سبك زندگى) 

براى ديابت نوع 2 استفاده مى شود.
متفورمين با كاهش توليد گلوكز در كبد، ميزان 
ــخ  ــد خون را كاهش مى دهد كه به نوبه خود، پاس قن
ــد. اما محققان  ــولين را بهبود مى بخش ــدن به انس ب
ــاره كرده اند كه متفورمين داراى خواص  همچنين اش
ــت، اگرچه اساس اين فعاليت مشخص  ضدالتهابى اس

نبود.
ــكى  پزش ــكده  دانش ــان  محقق ــه  مطالع در 
ــت  ــى فعالي ــم مولكول ــا، مكانيس ــگاه كاليفرني دانش
ــد و در مطالعات  ــايى ش ضدالتهابى متفورمين شناس
ــه متفورمين از  ــد ك ــخص ش ــر روى موش ها مش ب
ــه كروناويروس  ــات آلوده ب ــوى در حيوان التهاب ري

جلوگيرى مى كند.
در حالى كه اين مطالعات بالينى نشان مى دهد 
فعاليت ضدالتهابى متفورمين، علاوه بر كاهش گلوكز 
خون، مى تواند باعث كاهش شدت كوويد 19 و مرگ 
ــات توضيحى در  ــود، اما هيچ يك از مطالع و مير ش
اين باره ارائه نكرده و آزمايش هاى بالينى بزرگ براى 

دستيابى به پاسخ هاى قطعى بايد انجام شود.
ــرپرت تيم تحقيق، در اين  «مايكل كارين»، س
ــلولى با استفاده  ــت س باره مى گويد: «مطالعات كش
ــه متفورمين فعاليت  ــان مى دهد ك از ماكروفاژها نش
ــط  ــود را با كاهش توليد ATP توس ــى خ ضدالتهاب
ميتوكندرى انجام مى دهد. ATP مولكولى است كه 
ميتوكندرى براى ذخيره انرژى شيميايى سلول ها از 
آن استفاده مى كند كه براى همه فرآيندهاى سلولى 
ــت، اما توليد ATP در سلول هاى كبدى  ضرورى اس

مسئول اثر كاهش گلوكز در متفورمين است.»
ــا منجر به  ــر ATP در ماكروفاژه مقادير كمت
ــود. تحقيقات بعدى نشان  ــنتز DNA مى ش مهار س
ــيب ديده باعث  ــازى ميتوكندرى آس ــه پاكس داد ك

كاهش التهاب مى شود.

ــث وقفه هاى مكرر  ــده و باع ــه «آپنه خواب» كه درمان نش عارض
ــكلات  ــود، مى تواند منجر به بروز مش ــى در هنگام خواب مى ش تنفس
ــكى خواب آمريكا  ــود و به همين دليل آكادمى پزش ــلامتى ش جدى س
ــر از يك خروپف  ــكل جدى ت ــت اين مش ــه مى كند كه لازم اس توصي
معمولى در نظر گرفته شده و فرد مبتلا حتما مورد معاينه و در صورت 

ضرورت، تحت درمان قرار بگيرد.
ــد دارد: هرچند همه  ــواب آمريكا تاكي ــكى خ رئيس آكادمى پزش
ــتند، اما  ــار عارضه آپنه خواب نيس ــه خروپف مى كنند، دچ ــرادى ك اف
خروپف يك علامت هشدار دهنده است كه بايد جدى گرفته شود. اگر از 
جمله افرادى هستيد كه موقع خواب خروپف مى كنيد لازم است براى 
انجام معاينه يا آزمايش آپنه خواب به متخصص مراجعه كنيد.وى افزود: 
ــلامت و كيفيت زندگى را  ــان آپنه خواب مى تواند وضعيت كلى س درم

بهبود بخشد.
ــكا، نزديك به 70  ــواب آمري ــكى خ ــق مطالعات آكادمى پزش طب
ــى كنند، همچنين  ــور هنگام خواب خروپف م ــد از مردم اين كش درص

ــنا نيستند و 48 درصد  26 درصد آمريكايى ها با عارضه آپنه خواب آش
ــه 30 ميليون نفر از  ــى دانند. نزديك ب ــم اين بيمارى را نم ــان علائ آن
ــتند اما طبق  ــار عارضه آپنه خواب هس ــال در آمريكا دچ افراد بزرگس
ــور، 23.5 ميليون مورد  ــن كش ــكى خواب در اي ــرآورد آكادمى پزش ب

ــى، پنج  ــن آكادم ــلام اي ــت.طبق اع ــده اس ــخيص داده نش ــلا تش ابت
ــدار دهنده در رابطه با اين عارضه وجود دارد كه بايد از آنها  علامت هش

آگاه بود. 
ــامل خروپف كردن، خفگى يا نفس نفس زدن هنگام  اين علائم ش
ــار خون  ــواب آلودگى در طول روز، چاقى و فش ــتگى يا خ خواب، خس
ــت: خواب  ــامل موارد زير اس ــاير علائم آپنه خواب ش ــتند. س بالا هس
ــردردهاى صبحگاهى، بيدار شدن از خواب در شب  ناآرام، بى خوابى، س
ــت دادن قدرت  ــكل در تمركز، از دس ــويى، مش ــراى رفتن به دستش ب
ــاى  ــدار ماندن هنگام تماش ــكل در بي ــه، تحريك پذيرى يا مش حافظ

تلويزيون يا رانندگى.
ــر  ــكا، تاخي ــواب آمري ــكى خ ــى پزش ــس آكادم ــه رئي ــه گفت ب
ــدى ترى براى  ــكلات ج ــان آپنه خواب مى تواند منجر به مش در درم
ــان بيمارى  ــخيص و درم ــا تش ــبختانه ب ــود؛ البته خوش ــلامتى ش س
ــواب را متوقف كرد و حتى  ــيارى از اثرات مخرب آپنه خ ــى توان بس م

برطرف ساخت.

نشانه هاى آپنه خواب

ــى آب هندوانه جزو  ــاى طبيع ــن آبميوه ه در بي
نوشيدنى هاى فوق العاده اى است كه سرشار از ويتامين 
ــه خوبى رفع عطش مى كند. علاوه براين رنگ  بوده و ب
ــازد و شما را  ــب آن، روزتان را مى س زيبا و طعم دلچس
سر ذوق مى آورد. در اين مطلب 6 دليل خوب مى آوريم 
كه جاى هيچ شكى براى مصرف اين نوشيدنى دلچسب 

باقى نمى گذارد.
ــم طعم  ــه بگذري ــر چ ــت و از ه ــرم اس ــوا گ ه
ــت. البته توصيه مى شود  آب ميوه هاى خنك گواراتر اس
ــيد  ــاى آماده و صنعتى را خط قرمز بكش دور آبميوه ه
ــار از قند، نگهدارنده ها و رنگ هاى خوراكى  چون سرش
ــه تنها در دل اين  ــتند؛ اما آب ميوه هاى طبيعى ن هس
ــا بدنتان را خنك و آب آن را تامين مى كنند، بلكه  گرم
ــورد نياز بدن  ــواد معدنى م ــار از ويتامين ها و م سرش
ــتند. در بين آبميوه هاى طبيعى آب هندوانه جزو  هس
نوشيدنى هاى فوق العاده اى است كه سرشار از ويتامين 

بوده و به خوبى رفع عطش مى كند. 
* آب هندوانه؛ براى پاكسازى بدن

ــويد تا به  ــض ش ــرده مري ــداى نك ــد كه خ نباي
ــان بيفتيد.  ــا روده ت ــا، كبد ي ــت از كليه ه ــر مراقب فك
ــت هر چه  ــراى مراقب ــى ب ــالم و طبيع ــك روش س ي
ــيدن آب  ــن ارگان ها وجود دارد و آن نوش ــتر از اي بيش
هندوانه است. يكى از خواص آب هندوانه اين است كه 
ــث دفع  ــد و باع ــل مى كن ــه اوره تبدي ــاك را ب آموني
ــيدنى به دليل ميزان ــود. اين نوش ضايعات بدن مى ش

ــده  ــالاى آبى كه دارد به تجزيه مواد غذايى هضم ش  ب
ــود روده به  ــك مى كند و به اين ترتيب باعث مى ش كم

درستى كار كند.
* آب هندوانه؛ قهرمان تامين آب بدن

ــر يك ميوه ايده آل براى تامين آب بدن وجود  اگ
ــت. اين ميوه آب دار از 92  ــد، هندوانه اس ــته باش داش
درصد آب تشكيل شده است. هندوانه يكى از ميوه هاى 
ــن مى توانيد آب آن را با خيال  ــت بنابراي كم كالرى اس

راحت ميل كرده و رفع عطش كنيد. 
زمانى كه بدن عرق مى كند آب و همچنين سديم 

ــت مى دهد. اين مسئله نيز باعث بروز  و پتاسيم از دس
ــرگيجه، گرفتگى عضلانى، حالت  ــكلاتى مانند س مش
ــود. بايد  ــدن بدن مى ش تهوع و همچنين دهيدراته ش
ــار از ويتامين ها  ــت هندوانه نيز سرش ــد كه پوس بداني
ــاى Aو B6 و همچنين مواد معدنى  به ويژه ويتامين ه
ــود از مصرف آب هندوانه  ــت؛ بنابراين توصيه مى ش اس

غافل نشويد.
* آب هندوانـه؛ براى مقابله با احتباس آب در 

بدن
ــگيرى و مقابله با احتباس  آب هندوانه براى پيش
آب مفيد است بنابراين براى همه و بويژه خانم ها مفيد 

است. آب هندوانه خاصيت ادرارآورى دارد.
ــود مايعات مازاد بدن  اين مسئله نيز باعث مى ش
ــوند. بنابراين باعث كاهش  ــرعت بيشترى دفع ش با س
ــود. خانم ها  ــاس آب بدن و كاهش ورم آن مى ش احتب
ــار احتباس آب  ــيكل ماهانه دچ ــولا در دوران س معم
ــد. آب  ــان ورم مى كن ــه بدنش ــه طورى ك ــوند. ب مى ش
ــود، چون  هندوانه به خانم هاى باردار نيز توصيه مى ش
ورم و احساس سنگينى ناشى از احتباس آب در دوران 
ــيدن آب هندوانه در  ــت. نوش ــيار رايج اس باردارى بس
ــان خوب است چون اين  خانم هاى باردار براى معده ش

نوشيدنى مطلقا اسيدى نيست.
بـراى  مفيـد  نوشـيدنى  هندوانـه؛  آب   *

ورزشكاران
ــه خود را دارد؛ برخى  هر كس ورزش مورد علاق
ــتند در حالى كه برخى ديگر  افراد علاقمند به يوگا هس
ــد. واقعيت  ــنگين تر را ترجيح مى دهن ــاى س ورزش ه
ــوارى بدن  ــاعت ها دوچرخه س ــت كه بعد از س اين اس
ــفانه  ــود. متاس ــديد عضلانى مى ش ــتگى ش دچار خس
ــد از ورزش باعث  ــى بع ــى عضلان ــتگى و كوفتگ خس
ــود برخى افراد از خير ورزش كردن بگذرند. آب  مى ش
هندوانه بهترين راه حل براى مقابله با اين مشكل است. 
ــزرگ آب هندوانه  ــيدن يك ليوان ب در واقع نوش
قبل از شروع جلسه ورزشى باعث آبرسانى به بدن شده 
و همچنين مانع از بروز دردهاى عضلانى مى شود. اين 
تاثير هندوانه همچنان به دليل وجود سيترولين است. 
براى اينكه اين تاثير هندوانه چند برابر شود مى توانيد 
از پوست هندوانه نيز استفاده كنيد. همچنين مى توانيد 
با استفاده از يك عدد گوجه فرنگى در تهيه آب هندوانه 

تاثير آن را بيشتر كنيد.
*آب هندوانه؛ حاوى آنتى اكسيدان هاى قوى

ــت.  ــه نام ليكوپن اس ــاوى ماده اى ب ــه ح هندوان

ــت كه در گوجه  ليكوپن يك رنگدانه كاروتنوئيدى اس
ــواد غذايى رنگ قرمز  ــود دارد و اين م ــى نيز وج فرنگ
ــد بدانيد كه هر  ــتند. باي ــود را مديون اين ماده هس خ
ــرم آب هندوانه 18,16 ميلى گرم ليكوپن دارد.  300 گ
ــيدان در گوجه  ــت كه ميزان اين آنتى اكس درست اس
ــت  ــت اما واقعيت اين اس ــتر اس فرنگى به مراتب بيش
ــيدن يك ليوان آب گوجه فرنگى چندان  ــر كش كه س
دل انگيز نيست و نمى تواند جايگزين مناسبى براى آب 

هندوانه خوش رنگ باشد.
ــه اين ترتيب  ــواص متعددى دارد؛ ب  ليكوپن خ
ــده و از آن در برابر  ــت ش ــه باعث بهبود وضع پوس ك
اشعه هاى ماوراى بنفش محافظت مى كند. خوشبختانه 
ــود.  ــه مانع از آفتاب زدگى مى ش ــيدن آب هندوان نوش
نتايج پژوهشى كه در دانشگاه دوسلدورف آلمان انجام 
شده است اين آنتى اكسيدان باعث خنثى شدن اثرات 
ــود كه كارى جز آسيب زدن به  راديكال هاى آزاد مى ش

بدن و پيرى زودهنگام ندارند.
ــه فوايد  ــيدن آب هندوان ــر اينكه نوش حرف آخ
ــادى براى بدن دارد؛ به اين ترتيب كه با مصرف اين  زي
نوشيدنى به ارگان هايتان كمك مى كنيد تا به خوبى به 
وظايف خود عمل كنند، ميل جنسى تان را بالا مى بريد 
ــن آب بدنتان را تامين  ــمزه ترين روش ممك و به خوش
ــت كه  ــد. هندوانه يكى از معدود ميوه هايى اس مى كني
ــت و مى توان در  ــت گرف مى توان آب آن را بدون پوس
ــتفاده كرد. بنابراين  ــه آن از ميوه هاى ديگر نيز اس تهي
ــود منتظر آن نمانيد كه تشنه تان شود و  توصيه مى ش
يا خداى نكرده مشكلى براى كليه هايتان پيش بيايد و 

بعد به سراغ چنين نوشيدنى برويد.
ــرم كه همه  ــم در اين روزهاى گ ــه مى كني توصي
ــتند به  ــيدنى هايى براى رفع عطش هس به دنبال نوش
ــربت ها و آبميوه هاى صنعتى، خودتان  جاى نوشابه، ش
ــه كنيد؛ چون  ــويد و آب هندوانه تهي ــت به كار ش دس
ــت و هم آب بدنتان را تامين  ــب و گوارا اس هم دلچس
ــد و مهمتر اينكه مواد مغذى زيادى را به بدنتان  مى كن

مى رساند.

6 دليل خوب براى نوشيدن آب هندوانه

ــخيص اختلالات عصبى  ــك تصويربردارى جديد توانايى تش تكني
ــت و به  ــارى آلزايمر را در مراحل اوليه خود فراهم كرده اس ــد بيم مانن

پزشكان امكان تشخيص و معالجه سريعتر بيماران را مى دهد.
ــردارى تركيبى از  ــاده، روش تصويرب ــتفاده از وضوح فوق الع با اس
ــك روش تصويربردارى  ــرون (PET، ي ــر پوزيت پرتونگارى مقطعى نش
ــه پرتوردياب ها براى  ــواد راديواكتيو معروف ب ــت كه از م عملكردى اس

ــم و اندازه گيرى تغييرات فرايندهاى متابوليك و ساير فعاليت هاى  تجس
فيزيولوژيكى از جمله جريان خون، تركيب شيميايى منطقه اى و جذب 
ــتگاه رديابى حركت خارجى، خلق تصاوير  ــتفاده مى كند) و يك دس اس

بسيار دقيق از مغز را امكان پذير كرده است.
در تصويربردارى پرتونگارى مقطعى نشر پوزيترون از مغز، كيفيت 
ــكن  ــت در زمان اس ــته بيمار اس تصاوير كه اغلب تحت حركات ناخواس
ــان از وضوح فوق العاده اى براى  ــود. در اين مطالعه، محقق محدود مى ش
ــوح در پرتونگارى  ــراى افزايش وض ــر افراد ب ــته س مهار حركت ناخواس

مقطعى نشر پوزيترون مغز استفاده كردند.
ــكنر پرتونگارى  ــانى با اس ــاى متحرك كاذب و غير انس آزمايش ه
ــتگاه رديابى حركت خارجى  ــر پوزيترون، همراه با يك دس مقطعى نش
كه به طور مداوم حركت سر را با دقت بسيار بالايى اندازه گيرى مى كند، 
ــر پوزيترون مرجع ايستا نيز  ــد. حصول پرتونگارى مقطعى نش انجام ش

ــتگاه هاى  ــد. پس از تركيب داده هاى دس ــدون القاى حركت انجام ش ب
ــر پوزيترون را با  ــردارى، محققان تصاوير پرتونگارى مقطعى نش تصويرب
ــت  ــتا به دس ــكن هاى مرجع ايس وضوح قابل توجهى بالاتر از آنچه در اس

آمده بود، بازيابى كردند.
دكتر يانيس چملى، كارشناس ارشد، كانديداى مركز تصويربردارى 
پزشكى گوردون در بوستون، ماساچوست آمريكا گفت: «اين روش نشان 
مى دهد كه مى توان تصاوير پرتونگارى مقطعى نشر پوزيترون را با وضوح 
ــكنر به دست آورد حتى شايد به طور غير واقعى،  تصوير بهتر از وضوح اس
ــود. روش ما نه تنها اثرات منفى  ــته بيمار استفاده ش از حركت ناخواس
حركت سر را بر كيفيت تصوير پرتونگارى مقطعى نشر پوزيترون جبران 
ــى مرتبط با تصويربردارى  ــد، بلكه از اطلاعات نمونه بردارى اضاف مى كن
ــر  ــراى افزايش وضوح موثر پرتونگارى مقطعى نش ــداف متحرك ب از اه

پوزيترون بهره مى برد.»

متخصصان علوم پزشكى آمريكا در مطالعه اى بار ديگر هشدار دادند 
كه بين مصرف رژيم غذايى سرشار از چربى و خطر ابتلا به سرطان روده 

ارتباط آشكارى وجود دارد.
نتايج يك بررسى نشان داد: مصرف رژيم هاى غذايى پرچرب مى تواند 
ــود كه در نهايت خطر ابتلا به  موجب بروز پديده هاى متعدد مولكولى ش

سرطان روده را به همراه دارد.
از چندين دهه گذشته، پزشكان و متخصصان رژيم درمانى با استناد 
ــلامت و برخى از دلايل  به تاثير نامطلوب رژيم هاى غذايى پرچرب بر س
ــده همچون ديابت، بيمارى هاى قلبى  ــى مرگ و مير در ايالات متح اصل
ــن گونه مواد غذايى را  ــه افراد توصيه كرده اند كه مصرف اي ــرطان ب و س

محدود كنند.
طبق اعلام مركز كنترل و پيشگيرى از بيماريها در آمريكا تصور مى 
ــار از چربى  ــود كه تركيب هاى خوراكى موجود در رژيم غذايى سرش ش
هاى اشباع مانند گوشت قرمز از عوامل خطر سرطان روده بزرگ هستند. 
ــمگيرى بر خطر ابتلا به  اين باور وجود دارد كه رژيم غذايى به طور چش
سرطان روده بزرگ تاثير مى گذارد و تغيير در عادات غذايى ممكن است 

تا 70 درصد بار سرطان را كاهش دهد.
ــناخته شده مى توان به  ــاير عوامل خطرزاى اپيدميولوژيك ش از س
ــيگار و ديابت نوع  ــتعمال س ــابقه خانوادگى، بيمارى التهابى روده، اس س

دو اشاره كرد.

ــام عوامل خطرزا  ــتند: اما از بين تم ــان آمريكايى اظهار داش محقق
ــى دهد، رژيم غذايى  ــرطان روده بزرگ را افزايش م ــه خطر ابتلا به س ك
ــادگى و  ــت كه به س ــبك زندگى اس ــاى محيطى و س ــى از فاكتوره يك
ــواهد  ــت. ش ــادات تغذيه قابل كنترل اس ــراد و ع ــر در رفتار اف ــا تغيي ب
ــى وجود دارد كه حاكى از ارتباط قوى بين چاقى و افزايش  اپيدميولوژيك

خطر تومور است.
ــت كه به چرخه چاقى و سرطان روده  نوع رژيم غذايى فاكتورى اس
بزرگ كمك مى كند. تصور مى شود سلول هاى بنيادى روده دروازه اى 
ــت كه در صورت سازگارى با رژيم هاى غذايى پرچرب، تشكيل تومور  اس

روده را فراهم ساخته و خطر سرطان را افزايش مى دهد.

تغيير در عادات غذايى تا 70 درصد بار سرطان روده را كاهش مى دهد

تشخيص آلزايمر با تكنيك جديد در تصويربردارى مغزى

نقش اسيدچرب اُمگا 3 در مهار رشد تومورها
ــان مى دهد تومورها به لطف عملكرد  مطالعات نش
ــود،  ــه عمدتا در ماهى يافت مى ش ــيدچرب امُگا 3 ك اس
ــلول هاى تومور  ــوند. س ــى مى ش ــرف چند روز متلاش ظ
مشتاق به اسيدهاى چرب، خود را در اسيدهاى چرب امُگا 
3 غرق مى كنند اما قادر به ذخيره آن نيستند و به معناى 
واقعى كلمه خود را مسموم مى كنند، در نتيجه مى ميرند.
ــان  ــلامتى انس ــوب براى س ــرب خ ــيدهاى چ اس
ــيد  ــيدهاى چرب امُگا 3، اس ــتند. در ميان اس مفيد هس
ــرد مغز، بينايى  ــك (DHA) براى عملك دوكوزاهگزانوئي
ــت.علاوه بر  ــيار مهم اس ــم پديده هاى التهابى بس و تنظي
ــرطان نيز ارتباط  ــش بروز س ــن فوايد، DHA با كاه اي
ــگاه لووين بلژيك با بررسى مكانيسم  دارد. محققان دانش
بيوشيميايى دريافتند كه DHA و ساير اسيدهاى چرب، 
ــال 2016، اين تيم  ــد تومورها را كُند مى كنند.در س رش
ــف كرد كه سلول ها در يك ريزمحيط اسيدى  تحقيق كش
(اسيدوز) درون تومورها، گلوكز را با ليپيدها به عنوان منبع 
ــوند. سپس در سال  انرژى جايگزين مى كنند تا تكثير ش

ــان دادند كه همين سلول ها از همه تهاجمى تر  2020 نش
هستند و توانايى ترك تومور اصلى براى توليد متاستاز را 
دارند.حال يافته هاى تحقيق جديد نشان مى دهد كه اين 
ــاس نوع اسيد چربى كه  ــلول هاى تومور اسيديته براس س
جذب مى كنند به روش هاى كاملاً متفاوتى واكنش نشان 
ــا به زودى دريافتيم  ــان توضيح دادند: «م مى دهند.محقق
ــلول هاى تومور را تحريك  ــيدهاى چرب س كه برخى اس
مى كنند در حالى كه برخى ديگر آنها را از بين مى برند.»

ساعات مناسب و ممنوعه براى وعده شام

ــدار مى دهند خوردن ديرهنگام  كارشناسان هش
ــر در جهان در  ــود تا ميليون ها نف ــبب مى ش ــام س ش

معرض حملات قلبى و مغزى قرار گيرند.
ــى ديرهنگام  ــان، وعده غذاي ــا بر اعلام محقق بن
ــود بدن در سطح آماده باش بالا  ــب سبب مى ش در ش
ــان قلب توصيه  ــرار گيرد. متخصص (high alert) ق
ــاعت قبل  ــال نبايد تا دو س مى كنند كه افراد بزرگس
ــت ايده آل، بعد از  ــواب چيزى بخورند و در حال از خ

ساعت هفت شب نبايد چيزى خورده شود. 
ــب هنگام  ــان بر اين باورند خوردن ش كارشناس
ــتراحت كند،  ــود زمانى كه بدن بايد اس ــبب مى ش س
هرمون هاى استرس را آزاد كند. دكتر «ابرو اوزپليت» 
ــب و عروق  ــروه قل ــص گ (Ebru Özpelit) متخص
ــه  ــگاه (Dokuz Eylül University) در ارائ دانش
ــخنرانى در كنگره انجمى  نتايج تحقيقاتش در يك س
ــگام دير غذا  ــب هن ــروق اروپا گفت: اگر ش ــب و ع قل
ــواب، در  ــتراحت براى خ ــدن ما بجاى اس ــم، ب بخوري
ــه مانند روز باقى  ــت آماده باش (high alert) ب حال
ــت به  ــد؛ بنابراين چگونه خوردن نيز ممكن اس مى مان
اندازه چه چيزى خوردن مهم باشد. خوردن صبحانه و 
ناهار مهم است؛ اما شام نيز نبايد درتر از ساعت هفت 

شب باشد.
ــيد كه چرا  ــما نبايد نگران اين باش ــن، ش بنابراي
ــام در ساعت 5:30 بعد از ظهر ميل شد؛ چرا كه در  ش

حقيقت اين ممكن است براى شما مفيد باشد.


