
ارتباط فقر با جهش ژنتیکی سرطان زا 
پژوهشگران دانشگاه داندی با بررسی تومورهای 
سرطان س��ینه در زنان دریافتند، احتمال نجات 
زنانی ک��ه دارای ژن جهش یافته p53 هس��تند 
بسیار کمتر است و ژنتیک می تواند دلیل شانس 
کمتر زنان فقیر در رهایی از سرطان سینه را روشن 

کند.
ش��یوه زندگی فقیرانه می تواند باعث بروز یک 
جهش مهم ژنتیکی ش��ود که توانای��ی بدن در 

سرکوب تومورهای سرطانی را کاهش می دهد.
گروهی از پژوهشگران دانشگاه داندی دریافتند 
 P53 شیوه زندگی زنان را می توان با سلامت ژن
در سلولهای سرطانی آنها مرتبط دانست. ارتباط 
بین وضع اجتماعی - اقتص��ادی و نتایج ضعیف 
س��رطان های مختلف پیشتر کشف ش��ده بود. 
شیوه های ناسالم زندگی و تشخیص دیرتر بیماری 

عامل این تفاوت ها شناخته شده بود.
این پژوهش ها نشان داد که چگونه شیوه زندگی 
می تواند در توانایی بدن برای حفاظت از خود در 

برابر سرطان ها نقش داشته باشد.

به گفته محققان به طور معم��ول ژن p53 یک 
سرکوبگر تومور است که به سلول های سرطانی 
یا پیش س��رطانی فرمان می دهد پیش از رشد و 
نمو، خودکش��ی کنند. با این حال، زمانی که این 
ژن آس��یب دیده یا جهش می یاب��د، این توانایی 
نیز کاهش یافته یا از بین م��ی رود و احتمال بروز 

سرطان بسیار افزایش می یابد. 
این تحقیقات نشان می دهد که اگر به افراد فقیر 
کمک کنیم، احتمال دارد مشکلات کمتری با ژن 
p53 خود داشته باشند و کمتر به سرطان سینه 

مبتلا شوند.
به گفته محققان، ش��یوه زندگی زنان می تواند 
ارتباط مس��تقیمی با ژن p53 آنها داشته باشد. 
فقر و محرومیت به تنهایی موجب ابتلا به سرطان 
سینه نمی شود، اما وقتی ژن p53 در نتیجه شیوه 
زندگی که به ط��ور معمول با فقر مرتبط اس��ت، 
آس��یب می بیند، بر پیش آگهی س��رطان تأثیر 

می گذارد.
نتایج این تحقیقات در نشریه Cancer منتشر 

شده است.
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برخی از افرادی که به دنبال کاهش وزن هستند 
با اعمال تغییرات��ی در رژیم غذایی ش��ان و انجام 
فعالیت های جس��می تاحدی وزن خود را کاهش 
می دهند اما اغلب می��زان این کاهش وزن چندان 

ایده آل و قابل توجه نیست.  
کارشناس��ان تغذیه معتقدن��د به رغم تلاش ها 
و اقدام��ات فرد برای کاهش وزن ممکن اس��ت به 
دلیل ناآگاهی از تاثیرات فزاینده برخی عوامل فرد 

به نتیجه مطلوبش نرسد.  
شبکه خبری فاکس نیوز به چند عامل تاثیرگذار 
که تلاش های ش��ما را برای کاهش وزن بی نتیجه 
می گذارند، اشاره کرده که ممکن است بسیاری از 

افراد از آنها آگاهی نداشته باشند:  
-کمبودخواب: طبق نتایج نظرسنجی  گالوپ 
40 درصد افراد در ش��ب کمتر از هفت س��اعت به 
خواب می روند که ای��ن مدت زمان ناکافی موجب 
می ش��ود هورمون کورتیزول افزای��ش یابد و فرد 
احساس گرسنگی داشته باشد.  همچنین کمبود 
خ��واب موجب مقاومت انس��ولینی می ش��ود که 

ذخیره سازی چربی را در بدن آسان می سازد.  
-داشتنفعالیتبیشازحدبهانهایبرای
پرخ�وری: برخی اف��راد تصور می کنن��د میزان 

کالری سوخته ش��ده بر اثر ورزش کردن مجوزی 
برای پرخوری کردن اس��ت.  همچنین فرد نباید 
به قص��د آن که بعدها می��زان کال��ری مصرفی را 
می س��وزاند در میزان م��واد خوراکی مصرفی اش 

دقت نداشته باشد.  
-نارس�اییدرغدهتیروئی�د: عملکرد غده 
تیروئید برای س��وخت و س��از بدن حایز اهمیت 
است و کارشناس��ان معتقدند بروز اختلال در غده 
تیروئید یکی از تش��خیص داده نشده ترین موانع 
برای کاهش وزن اس��ت.  علاوه بر ای��ن، آنچه که 
بس��یاری از پزشکان س��نتی برای سطح هورمون 
ترش��ح کننده تیروئید مناس��ب در نظر می گیرند 
صحیح نیس��ت و به علایم دیگر مرتبط با عملکرد 

غده تیروئید توجه ندارند.  
-مص�رفمق�دارک�مم�وادغذای�یدر
وعدههایمتن�اوب: برخی افراد تصور می کنند 
مصرف م��واد خوراکی ک��م در فواصل دو تا س��ه 
س��اعت به ثابت ماندن قندخون کمک می کند و 
مانعی برای پرخوری است اما در حقیقت این روش 
موجب افزایش انس��ولین بدن می ش��ود و میل به 

خوردن را افزایش می دهد.  
-مصرفبی�شازحدموادقن�دیوعدم

آگاهیازآن: برخ��ی از مواد خوراکی دارای مواد 
قندی نهفته ای هستند که موجب افزایش دورکمر 
می شوند.  در این بین فروکتوز بدترین قند در نوع 
خود به حساب می آید زیرا مستقیم وارد کبد شده 

و چربی ایجاد می کند.  
-داشتناس�ترس:  نتایج یک تحقیق نشان 
می ده��د زمانی که زنان تحت اس��ترس باش��ند 
در س��ال حدود پن��ج کیلوگرم دچ��ار اضافه وزن 
می شوند.  اس��ترس، ترش��ح هورمون کورتیزول 
را افزای��ش می ده��د ک��ه موجب تحلی��ل رفتن 
ماهیچه ها و کاهش سروتونین می شود در نتیجه 
تمایل فرد به مصرف مواد شیرین افزایش می یابد.  
-اف�راطدرورزشک�ردن:  ورزش و تمرین 
کردن شدید و س��خت نیز می تواند تأثیر معکوس 
داشته باشد.  وقفه انداختن بین تمرین کردن برای 
کاهش وزن بهترین حالت است و می توان تمرین 

کمتری در مدت زمان کوتاه تری داشت.  
-عدممصرفکافیچربی:  بدن برای آن که 
چربی سوزی داشته باشد به چربی نیاز دارد اما باید 
نوع درس��تی از چربی را انتخاب کند.  چربی های 
س��الم همچ��ون چربی ه��ای موج��ود در ماهی، 
آووکادو، روغ��ن زیتون و خش��کبار بهترین انواع 

چربی هستند.  
-کمبودویتامینD:  ویتامین D برای انجام 
بسیاری از کارکردهای بدن ضروری است و بدون 

آن بدن نمی تواند چربی سوزی داشته باشد.  
-دیرغذاخوردن: لازم است وعده غذایی شام 
در یک ساعت معقول مصرف شود و پس از آن فرد 

از مصرف مواد خوراکی پرهیز کند.  
-س�میبودنبدن: س��موم زیست محیطی 
در اطراف ما وجود دارن��د و می توانند در عملکرد 
هورمون ه��ا اختلال ایج��اد کرده، دم��ای بدن را 
پایین آورد و موجب ذخیره چربی در بدن ش��وند.  
همچنین بدن نمی تواند مواد سمی را به طور کامل 
از بین ببرد.  اما خ��وردن مقدار قابل توجهی فیبر،  
پروتیین، سبزیجات سبز در کاهش و حذف مواد 

سمی از بدن موثر است.  
-رژی�مغذاییس�خت:  رژیم ه��ای غذایی 
س��خت و ش��دید روش خوبی ب��رای کاهش وزن 
نیستند و حتی می تواند موجب بیمارهای قلبی- 
عروقی ش��وند و به همین دلیل پزشکان تغذیه به 
افراد توصیه می کنند تمرکز خود را روی سلامت 
خود و نه میزان وزنشان قرار دهند چون همین امر 

موجب می شود که بدن در حالت سالم قرار گیرد.

محیط

هشدار

تحقیق

محققان دانشگاه مونترئال در مطالعه ای نشان 
دادند، ورزش روند طبیعی مغز، قلب و عروق را در 
سنین بالا به تأخیر می اندازد. ورزش و فعالیت های 
بدنی نه تنها به سلامت قلب کمک می کند، بلکه 

برای حفظ شکل و فرم مغز نیز فوق العاده است.
»کلودین پوتی��ه« هماهنگ کننده این مطالعه 
در دانشگاه مونترال گفت: با افزایش سن، رگ ها 
سفت می شوند، این پدیده در آئورت )شریان اصلی 
خروجی قلب قبل از رسیدن به مغز( آغاز می شود؛ 
تغییرات ش��ناختی به دلیل بالا رفتن سن، کمی 
متغیر می شوند و ما متوجه شدیم افراد مسنی که 
آئورت آنها در شرایط بهتری است و ظرفیت هوازی 
بهتری دارند، نتیجه بهتری در آزمون ش��ناختی 

دارند.
ورزش و فعالی��ت بدن��ی می توان��د خاصیت 
ارتجاعی شریانی را حفظ یا کمی کُند کند؛ فعالیت 
بدنی نه تنها برای قلب و عروق مفید اس��ت بلکه 
برای مغ��ز و جلوگیری از اخت��لال در حافظه نیز 
مفید است زیرا یادگیری، استدلال و حل مسأله 
با افزایش سن تغییر می کند و ورزش این روند را به 

تأخیر می اندازد.

محققان برای اثب��ات این مطالع��ه از دو گروه 
داوطلب آزمایشاتی گرفتند، گروه اول بین سنین 
18 تا 30 سال بودند و گروه دوم متشکل از افراد 55 
تا 75 سال بودند و هیچ کدام از شرکت کنندگان 

بیماری جسمی یا روانی نداشتند.
آمادگی جس��مانی این افراد با مصرف حداکثر 
اکسیژن در طول ورزشی سخت اندازه گیری شد؛ 
قوای شناختی )چابکی ذهنی( در این آزمون مورد 
بررس��ی قرار گرفت و طی 3 جلسه برای مشاهده 
جریان خون در مغ��ز، از مغز، فعالیت مغز هنگام 
انجام آزمایش ش��ناختی و وضع جسمی آئورت 

تمام شرکت کنندگان MRI گرفته شد.
به گفته کارشناس��ان، با ترکیب تم��ام داده ها، 
ارتباط روشنی بین سلامت عروق و عملکرد مغز 
و ارتباط بین عملکرد مغز و ظرفیت هوازی وجود 
دارد. نتایج به دس��ت آمده نش��ان دادند، س��بک 
زندگی اثر زیادی در س��لامت مغز، قلب و عروق 
دارد و فعالیت های بدنی خاص به حفظ و قابلیت 
ارتجاعی عروق کمک می کند، مغز را از آسیب های 
عروقی حفظ و قوای ش��ناختی را در س��نین بالا 

حفظ   می کند.

اثرات مثبت ورزش روی مغز

ش
پژوه

نتایج پژوهش جدید دانش��مندان دانش��گاه 
مینه سوتا نش��ان می دهد کودکان در 7 سالگی 
می توانن��د به طور اس��تراتژیک و به ش��یوه ای 

بزرگسالانه   فکر کنند.
کودکان 6،5 س��ال ب��ه بالای حاض��ر در این 
تحقیق هن��گام بازی کردن از اس��تراتژی هایی 
استفاده کردند که با استراتژی های مورد کاربری 

بزرگسالان قابل مقایسه بودند.
توسعه یک استراتژی، نیازمند نظریه ذهنی و 
توانایی برداشت کردن از افکار دیگران و همچنین 
پیش بینی رفتار آنها براس��اس انگیزه هایش��ان 
است. این استراتژی همچنین تفکر بازگشتی و 
توانایی استفاده از یک گام از پردازش فکری برای 
فرمول بندی گام بع��دی را می طلبد. تیم علمی 
حاضر در این پژوهش ترکی��ب نظریه ذهنی و 
تفکر بازگش��تی را »نظریه اس��تراتژیک ذهن « 

)SToM( نامید.
به طور مثال، در یک موقعیت شاید در ابتدا فکر 
کنید دروغ گفتن به دیگری به نفع شماست اما 
با اس��تفاده از نظریه اس��تراتژیک ذهن متوجه 
می ش��وید که مخاطب ش��ما برای دروغگویی 

انگی��زه دارد و این که وی نیز ب��ه زودی متوجه 
می شود ش��ما هم برای دروغ گفتن به او انگیزه 
دارید. بنابراین او از شما انتظار دارد به وی دروغ 
بگویید و براساس این استراتژی، شما واقعیت را 

می گویید.
تیم علمی ب��ه منظ��ور درک زمان توس��عه 
SToM، رفتار 69 کودک بین سنین 3 و 9 ساله 

را هنگام انجام دو بازی مختلف مطالعه کرد.
دانشمندان دریافتند با افزایش سن کودکان، 
اس��تراتژی های آنها نیز پیشرفته تر شد و به نظر 
  SToM می رسد در سن 6 یا 7 سالگی استراتژی

را پرورش دادند.
محققان با بررس��ی بزرگس��الانی که در این 
بازی ها ش��رکت داده ش��ده بودن��د، دریافتند 
استراتژی های کودکان 6  ساله به استراتژی های 
بزرگسالان شبیه بود. تیم علمی بر این باور است 
که کودکان توانایی تفکر استراتژیک و همچنین 
درک چگونگی استفاده از حقه و رقابت کردن به 
نفع خودشان را در سن پایین توسعه می دهند. 
جزیی��ات این پژوه��ش در مجموع��ه مقالات 

آکادمی ملی علوم آمریکا منتشر شد.

کودکان از چه سنی استراتژیک فکر می کنند؟ 

هنگام آلودگی هوا پیاز مصرف کنید
|  مرتضی صفوی  |   متخصص تغذیه|


پی��از دارای خاصی��ت ضدعفونی کنندگ��ی و 
ضدچربی است و به مردم توصیه می شود هنگام 

آلودگی هوا پیاز مصرف کنند.
پیاز خاصیت ضدعفونی کنندگی دارد و به همراه 
سیر می تواند ریه را از آلودگی های ناشی از آلودگی 

هوا پاک کند.

سال های  س��ال اس��ت که تحقیقات در مورد 
خواص پیاز درحال انجام اس��ت. حتی در برخی 
موارد مشاهده شده که در اتاق بیمار عفونی پیاز 
قاچ ک��رده و قرار می دهند تا میکروب ها کش��ته 
ش��وند. همچنین پیاز محصولی است که چربی 
خون را کاهش می دهد و ب��ه مبتلایان به چربی 
خون توصیه می شود تا پیاز را در سبد غذایی خود 

قرار دهند.

ارتباط دیابت با دور کمر
اضافه وزن، چاقی و چاق ش��دن دور کمر باعث 
دیابت می ش��ود؛ کارشناس��ان وزارت بهداشت 
عمومی انگلستان برای اولین بار در مورد چاقی دور 

کمر و ارتباط آن با دیابت تحقیقاتی داشتند.
آزمایشات نشان دادند مردانی که دور کمر آنها 
از 102 سانتی متر بیشتر باشد و زنانی که دور کمر 
آنها بیش از 88 س��انتی متر باشد مبتلا به دیابت 
می شوند. چاقی شکم در دو صورت رخ می دهد؛ 
انتشار مواد التهابی و تغییرات متابولیک که موجب 
افزایش میزان قند خون شد، باعث مبتلا شدن به 

دیابت می شود.
کارشناس��ان توصیه کردند مراق��ب وزن خود 
مخصوصاً اندازه دور کمر خود باشید، این مسأله 
می تواند حت��ی هش��داری ب��رای بیماری های 
قلبی عروقی باش��د؛ ی��ک رژیم غذای��ی متعادل 
و فعالیت بدن��ی منظم از مبتلا ش��دن به دیابت 

جلوگیری می کند.

گردو آلزایمر  را از شما دور می کند 
مطالعه محقق��ان آمریکایی نش��ان می دهد 
که رژیم غذایی سرش��ار از گردو می تواند از ابتلا 
به آلزایمر پیش��گیری کند یا روند پیشرفت این 

بیماری را کاهش دهد.
به گ��زارش مدیکال نیوز ت��ودی، پیش از این 
مطالع��ات نش��ان داده بود که مص��رف گردو با 
کاهش خطر ابتلا به س��رطان س��ینه و تقویت 

باروری مردان ارتباط دارد.
اکنون در ای��ن مطالعه که به تازگی توس��ط 
محققان آمریکایی انجام شده است نشان می دهد 
که یک رژیم غذایی مملو از گردو می تواند روند 

پیشرفت آلزایمر را کاهش دهد.
دکتر »آبها چائوهان« از موسسه تحقیقات پایه 
در رش��د معلولیت در نیویورک که ریاست این 
تیم را برعهده داش��ت گف��ت: در این تحقیق به 
بررسی اثر یک رژیم غذایی سرشار از گردو بر روند 

پیشرفت آلزایمر در موش ها پرداختیم.
محققان در این مطالع��ه موش های مبتلا به 
آلزایمر را به دو گروه تقسیم کردند و به یک گروه 
برای مدت 9 تا 10 ماه رژیم های غذایی دادند که 

حاوی 6 یا 9 درصد گردو بود.
در انس��ان ها این میزان با مص��رف یک تا 1.5 

اونس )28.35 گرم تا 42.52 گرم( گردو در روز 
برابر است.

اما گ��روه دوم موش ها در م��دت این مطالعه 
رژیم های غذایی بدون گردو مصرف کردند.

محققان در پایان این مطالعه همه موش ها را از 
لحاظ توانایی های فراگیری، هماهنگی حرکتی و 

رفتار مرتبط با تشویش مورد آزمایش قرار دادند.
محققان متوجه شدند که موش های آلزایمری 
که رژیم های غذایی مملو از گردو داشتند نسبت 
به موش هایی که رژیم غذایی بدون گردو داشتند 
در تمامی حوزه های مورد آزمایش به اندازه قابل 

توجهی پیشرفت   داشتند.
ب��الای  محت��وای  می گوین��د:  محقق��ان 
آنتی اکسیدانی گردو که حدود 3.7 میلیون در هر 
اونس است به پیشگیری از افت فعالیت مغزی در 

این موش ها کمک کرده است.
بیش از 5 میلی��ون آمریکایی به آلزایمر مبتلا 
هس��تند و انتظار می رود که ش��مار افراد مبتلا 
به این بیماری تا س��ال 2050 سه برابر شود و به 

16 میلیون نفر برسد. 
 Alzheimer›s ای��ن مطالع��ه در مجل��ه

Disease منتشر شده است.
براساس آمارهای جهانی تخمین زده می شود 
ک��ه درحال حاض��ر 500 تا 600 ه��زار ایرانی از 

بیماری آلزایمر رنج می برند. 

 ترکیبات غذایی کافیین دار 
برای دانش آموزان ممنوع 
|  سعیده نهاوندی  |   متخصص تغذیه|


 توصیه می ش��ود که دانش آموزان از ترکیبات 
 غذای��ی مح��رک کافیی��ن دار اس��تفاده نکنند، 
چرا  که در یادگیری آنها تأثیر س��وء دارد. باتوجه 
به این که حساسیت بالایی درخصوص یادگیری 
دانش آم��وزان وج��ود دارد، توج��ه ب��ه تغذی��ه 
دانش آموزان اهمیت بسزایی دارد و از این رو تغذیه 
سالم باید مدنظر خانواده ها باشد تا دانش آموزان 
با انرژی ب��الا در کلاس حضور داش��ته باش��ند. 
دانش آموزان باید دقت کنند که از خوردن تنقلاتی 

نظیر چیپس، پفک و نوشیدنی های گازدار پرهیز 
و س��عی کنند از نان و پنیر و س��بزی و اگر مقدور 
بود از مغزه��ای خوراکی همچون گ��ردو، بادام، 
فندق و ... استفاده کنند، چرا که یک غذای کامل 
محسوب می شود. نان و غلات با وجود پروتیین ها 
و ویتامین ها باعث بالا رفتن هوش دانش آموزان و 
میزان یادگیری آنها می ش��ود. همچنین در کنار 
همه اینها خوردن میوه را فراموش نکنند، چرا که 
مواد غذایی که در بوفه های مدارس تهیه می شوند 
چندان به لحاظ بهداشتی مناسب نیستند و این 
مواد تأثیر مثبتی در یادگیری ندارد. اگر کودکان 
هنگام شب به موقع بخوابند، صبح راحت تر بیدار 
می ش��وند. والدین س��عی کنند در کنار فرزندان 
خود به صرف صبحانه بپردازند، چرا که این فضای 
گرم موجب می ش��ود بچه ها با اشتهای بیشتری 
صبحانه خود را بخورند و با معده خالی در کلاس 
درس حضور پیدا نکنند. در این راستا نقش مادران 

غیرقابل انکار  است.

تغذیه

توصیه


