
گروه تغذیه و سلامت -   در حال 
حاضر، مصونیت از بیماری برای همه ما 
اهمیتی ویــژه دارد. از فاصله اجتماعی، 
تمیز کردن و شستن مناسب دست گرفته 
تا تــاش برای خواب بیشــتر، ورزش 
و صــد البته تقویت رژیم‌هــای غذایی 
سرشــار از مواد مغذی. همه توافق دارند 
که تقویت سیستم ایمنی بدن از هر زمان 
دیگری مهم‌تر اســت. یکــی از راه‌های 
تقویــت ایمنی، مصرف ویتامین ســی 
است. در این گزارش با حقایقی در مورد 

این ویتامین آشنا شوید.
ویتامین ســی چه کاری برای 

شما انجام می‌دهد؟
مگان مایر، دکترای میکروبیولوژی 
و ایمونولوژی تغذیه‌ای در مورد ویتامین 
سی یکی از مشــهورترین ویتامین‌های 
تقویت‌کننده سیستم ایمنی بدن توضیح 
می‌دهــد: ویتامین ســی یــک ویتامین 
محلول در آب اســت کــه به عنوان یک 
آنتی اکســیدان قوی عمــل می کند. این 
ویتامین نقش مهمی در سیســتم عصبی، 
متابولیســم و ایمنی دارد. علاوه بر این، 
ویتامین ســی به جذب ریز مغذی‌ها، به 

ویژه آهن کمک می‌کند.
چه مقدار ویتامین سی روزانه 

نیاز داریم؟
بــه گفته مایر، مقدار توصیه شــده 
رژیم غذایی )RDA( برای ویتامین سی 
بســته به سن و جنس از ۱۵ میلی گرم تا 
۱۲۰ میلی گرم در روز اســت. این میزان، 
در صورت بارداری و شــیردهی افزایش 

می‌یابد.
مصــرف بیــش از حــد مصرف 
ویتامین ســی به سیســتم ایمنی بدن من 

کمک می‌کند؟
علی وبســتر، مدیــر تحقیقات و 
ارتباطات تغذیه‌ای شــورای اطلاعات 
بین‌المللی غذا می‌گوید: ویتامین ســی 

یــک ماده مغــذی مهم بــرای عملکرد 
مطلوب سیستم ایمنی است. با این حال، 
مطالعات نشــان داده اســت که مصرف 
مقادیر زیاد آن بــه صورت مکمل، هیچ 
فایــده‌ای در مبارزه با بیماری‌ها از جمله 

سرماخوردگی ندارد. 
به گفته وبســتر، مصرف ویتامین 
سی بیشــتر، لزوماً بهتر نیست. زیرا بدن 
مــا می‌تواند همزمان فقط چند صد میلی 
گــرم از آن را جذب کند. بر این اســاس 
مقدار توصیه شــده غذایی آن برای زنان 
بزرگســال، ۷۵ میلی گرم در روز و برای 
مردان بزرگســال، ۹۰ میلی گرم در روز 
تعیین شده است. هر مقدار بالاتر از این، 

از طریق ادرار دفع می شود.
نمی‌توان بیش از حد ویتامین 

سی مصرف کرد؟
از آنجــا که ویتامین ســی محلول 
در آب اســت، ســمیت کمی دارد و در 
دوزهای بالا با عــوارض جانبی ارتباط 

ندارد. 
با این حــال، انجمن‌هــای غذا و 
تغذیه، ســطحی از تحمل برای ویتامین 
ســی در بدن را تعییــن کرده‌اند، مبنی بر 
اینکه مصرف طولانی مدت ویتامین سی 
بالاتــر از مقدار لازم بدن، ممکن اســت 
خطــر ابتلا به عوارض جانبی را افزایش 

دهد.
مکمل‌های ویتامین سی تداخل 

دارویی دارند؟
اگــر داروهای خاصــی مصرف 
می‌کنید، باید نسبت به مصرف مکمل‌های 

ویتامین ســی محتاط باشید. مایر اضافه 
می‌کند: مکمل‌های ویتامین ســی ممکن 
اســت با انواع مختلفــی از داروها مانند 
استاتین‌ها، شیمی درمانی و پرتودرمانی 
تداخل داشته باشند. صرف نظر از سابقه 
پزشــکی و دوز مصرفی، همه باید قبل از 
مصرف مکمل‌های ویتامین سی حتما با 

پزشک خود مشورت کنند.
دارای  غذاهــای  بهتریــن 

ویتامین سی کدامند؟
مقادیر زیــادی ویتامین ســی در 
ســبزیجاتی مانند انواع کلــم، بروکلی، 
بروکسل، سیب زمینی، اسفناج و گوجه 
فرنگی یافت می‌شود. همچنین مرکبات و 
آب مرکبات و توت فرنگی نیز منبع غنی 

ویتامین سی محسوب می‌شوند.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

راهکارهای خانگی برای درمان سوزش معده
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی راهکارهای 
خانگی برای درمان سوزش معده را تشریح 
کرد. محمد تقی انوشــه متخصص تغذیه و 
رژیــم درمانی اظهار کــرد: افرادی که پس 
از مصرف انواع غذاها با اختلال گوارشــی 
سوزش معده روبرو می‌شوند، باید به آرامی 
غذا بخورند. او افــزود: افراد مختلف باید 
هنگام غذا خــوردن پس از اینکه غذا را در 
دهان خود قرار می‌دهند دهانشان را بسته و 
از بلعیدن هوا در این فاصله خودداری کنند.

این متخصص تغذیه و رژیم درمانی با 
اشاره به اینکه پرخوری برای همه افراد مضر 
است، تاکید کرد: کسانی که از سوزش معده 
رنج می‌برند باید وعده‌های غذایی خود را تا 
جایی که می‌توانند سبک کرده و از پرخوری 
پرهیز کنند، زیــرا ضرر پرخوری برای این 

افراد بیشتر از سایرین است.
خواب پس از غذا خوردن ممنوع

انوشــه اضافــه کرد: دراز کشــیدن 
بلافاصلــه پس از مصرف غذا عامل موثری 
در ایجــاد ســوزش معده اســت. توصیه 
می‌شــود افراد حدود نیم ســاعت پس از 
غذاخوردن روی مبل یا صندلی بنشــینند و 
بعد از این مــدت از خوابیدن روی پهلوی 
چپ خــودداری کنند. او بیان کرد: مصرف 
انواع غذاهای تنــد که در تهیه و طبخ آن‌ها 
از فلفل استفاده شده است و همچنین انواع 
ترشــیجات میزان سوزش معده را افزایش 

می‌دهد. 
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
افزود: مصرف انواع غذاهای نفاخ که موجب 
تحریک معده و اختلال در سیستم گوارشی 
بدن می‌شود، برای کسانی که سوزش معده  
دارند، مضر اســت. او ادامه داد: افرادی که از 
سیگار و مشروبات الکلی استفاده می‌کنند، 

بیشتر دچار سوزش معده می‌شوند.
انوشــه اظهار کرد: نوشــیدنی‌های 

گازدار که متاسفانه در حال حاضر پای ثابت 
ســفره‌های مردم کشور شــده است نیز در 

ایجاد سوزش معده موثر هستند.
 این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
گفــت: دیر وقت غذا خــوردن و مصرف 
غذاهای چرب از دیگر عوامل سوزش معده 
است. توصیه می‌شــود وعده‌های غذایی 
کوچک و کم حجم را در برنامه غذایی خود 

قرار دهید. 
او تصریــح کرد: مصرف 

آب فراوان و توجه به استفاده 
از آب در برنامه غذایی روزانه 
در کاهــش و کنترل میزان 

سوزش معده بسیار موثر 
اســت. این متخصص 
تغذیــه و رژیم درمانی 
تاکیــد کرد: نداشــتن 

اســترس و اضطراب در 
طول روز نیز به کاهش سوزش 

معده و بهبود وضعیت جسمانی فرد کمک 
خواهد کرد.

۶ واقعیتی که باید در 
مورد ویتامین سی بدانید

   کرونا ویروس بیش از هر زمان دیگری ما را مجبور کرده است تا اهمیت تقویت سیستم ایمنی بدن را جدی 
بگیریم. ویتامین سی چه نقشی در این روزها دارد؟

اسید اوریک و چند روش برای کاهش آن
گروه تغذیه و ســامت - ســطح 
اســید اوریک با انجام یــک آزمایش خون 
اندازه گیری می شود. برای زنان، سطح اسید 
اوریک باید کمتر از 6 میلی گرم در دسی لیتر 
و برای مردان کمتر از 7 میلی گرم در دســی 
لیتر باشد. اســید اوریک زمانی که بدن مواد 
شــیمیایی به نام پورین ها را تجزیه می کند، 
تولید می شود. اســید اوریک به عنوان یک 
ماده زائد شناخته می شود که در جریان خون 
حل می شــود، از کلیه های عبور کرده و در 
نهایت بدن را از طریــق ادرار ترک می کند. 
اما اگر اسید اوریک در خون به درستی فیلتر 
نشود و سطوح آن افزایش یابد، شرایطی که 
به نام هایپراوریســمی شناخته می شود، این 
می تواند موجب تشکیل کریستال ها شود. در 
صورت رســوب این کریستال ها در مفاصل 
احتمال ابتلا به نقرس که نوعی آرتریت است 

افزایش می یابد.
مــوارد زیر ممکن اســت خطر 
مواجهه با سطوح بالای اسید اوریک 

را افزایش دهند:
- چاقی

- کم کاری تیروئید
- سوریازیس

- انجام شــیمی درمانی یا پرتودرمانی 
برای سرطان

سطح اسید اوریک با انجام یک آزمایش 
خون اندازه گیری می شود. برای زنان، سطح 
اسید اوریک باید کمتر از 6 میلی گرم در دسی 
لیتر و برای مردان کمتر از 7 میلی گرم در دسی 

لیتر باشــد. اگر سطوح اسید اوریک شما بالا 
اســت می توانید برخی روش های طبیعی را 

برای کاهش آن مد نظر قرار دهید.
مصرف مــواد غذایــی حاوی 

سطوح کم پورین
پورین ها مواد شــیمیایی هستند که به 
طور طبیعی توســط بدن تولید می شــوند و 
همچنین در برخی مواد غذایی وجود دارند. 
پورین های حیوانی از گوشت و غذای دریایی 
به طور ویژه می توانند بر سطح اسید اوریک 
شما تاثیرگذار باشند. بیشتر افراد بیش از آنچه 
تصور می کنند پورین ها را مصرف می کنند. 
مواد غذایی زیر حــاوی مقادیر زیاد پورین 
هســتند، از این رو، افرادی که در تلاش برای 
کاهش سطح اسید اوریک خود هستند باید از 
آنها پرهیز کرده یا مصرف آنها را محدود کنند:

- گوشــت های اندامی مانند جگر یا 
قلوه

- نرم‌تنان صدف‌دار و ماهی های چرب 
مانند آنچوی و تن

- برخی سبزیجات از جمله مارچوبه، 
قارچ ها و اسفناج

- سس گوشت
از سوی دیگر، مواد غذایی زیر حاوی 
مقادیر کم پورین هستند، از این رو، مصرف 
آنها موجب افزایش سطح اسید اوریک نمی 

شود:
- مغزدانه ها و کره بادام زمینی

- تخم مرغ
- محصــولات لبنی کم چرب یا بدون 

چربی از جمله پنیر، شیر و ماست
- گیلاس و میوه های دیگر

دنبال کردن یک رژیم غذایی سالم می 
تواند به کاهش ســطوح اسید اوریک کمک 
کند. به عنوان مثال، مطالعه ای در سال 2016 
نشــان داد که دنبال کردن رژیم غذایی دش 
)DASH( بــرای 30 روز بــه افراد مبتلا به 
پیش‌پرفشــاری خون و پرفشاری خون در 
کاهش سطح اسید اوریک به میزان 1.3 میلی 

گرم در دسی لیتر کمک کرده است.
مصرف ویتامین C بیشتر

 C پژوهشگران دریافته اند که ویتامین
ممکن اســت به کاهش سطوح اسید اوریک 
کمک کند. طی مطالعه ای در ســال 2008 که 
 Arthritis & Rheumatism در نشریه
منتشــر شد، شــرکت کنندگانی که به مدت 
دو مــاه 500 میلی گرم مکمل ویتامین C در 
روز دریافت کرده بودند، نســبت به شرکت 
کنندگانی که دارونمــا دریافت کرده بودند، 
کاهش چشــمگیر سطوح اســید اوریک را 
تجربه کردند. با این وجود، چنین شــرایطی 
ممکن است برای افراد مبتلا به نقرس صادق 
نباشد.  مطالعه ای در سال 2013 که در نشریه 
Arthritis & Rheumatism منتشــر 
شد، نشان داد که سطوح اسید اوریک شرکت 
کنندگان مبتلا به نقرس که برای هشت هفته 
500 میلی گــرم ویتامین C در روز دریافت 
کــرده بودند، کاهش قابل توجهی نداشــته 
است. افزون بر این، اگر سنگ کلیه داشته اید، 
پیش از مصرف ویتامین C باید با پزشک خود 

مشورت کنید زیرا این ماده ممکن است خطر 
تشکیل ســنگ را افزایش دهد. نوشابه های 
گازدار حاوی شکر یا شربت ذرت با فروکتوز 
بالا نیز با افزایش سطوح اسید اوریک در خون 
پیوند خــورده اند. زمانی که بدن فروکتوز را 
تجزیــه می کند، پورین ها تولید می شــوند 
که می تواند به افزایش تولید اســید اوریک 

منجر شود.
نوشیدن قهوه

قهوه حاوی آنتی اکسیدانی به نام اسید 
کلروژنیک اســت که می تواند سطوح اسید 
اوریک را کاهش داده و حتی ممکن است از 
نقرس پیشگیری کند. به عنوان مثال، مطالعه 
ای نشان داد خطر ابتلا به نقرس در مردانی که 
روزانه چهار تا پنج فنجان قهوه می نوشیدند 
در مقایســه با آنهایــی که قهوه مصرف نمی 
کردند تقریبا 40 درصد کمتر بود. نوشــیدن 
چهار فنجان قهوه در روز برای بزرگســالان 
ســالم بی خطر به نظر می رسد اما نوشیدن 
میزان بیشتر می تواند به عوارض جانبی مرتبط 
با کافئین مانند ســردرد، بی خوابی و ناآرامی 

منجر شود.
کاهش وزن

افزون بر پرهیز از برخی مواد غذایی و 
نوشیدنی ها، کاهش وزن می تواند به کاهش 
سطح اسید اوریک کمک کند. اضافه وزن یا 
چاقی کارایی کلیه ها در دفع اسید اوریک از 
طریــق ادرار را کاهش می دهد. خطر ابتلا به 
نقرس برای افراد چاق در مقایسه با افرادی با 

وزن سالم 10 برابر بیشتر است.

درباره حمله هراس در برابر حمله اضطراب بیشتر بدانید
گروه تغذیه و سلامت -    حملات 
حمله هراس موج شدید و ناتوان کننده 
اضطــراب اســت که ممکن اســت به 
طــور غیــر منتظــره رخ داده و همواره 
یک محرک مشــخص ندارد. از ســوی 
دیگــر، حمله اضطراب طغیانی از حس 
اضطراب اســت که به طــور معمول با 
احساس نگرانی یا استرس همراهی می 
شود. شما احتمالا از آنچه محرک حمله 
اضطراب اســت آگاه هستید. تمایز بین 
هراس و اضطراب می تواند دشوار باشد 
زیرا آنها دارای علائم روانی و جسمانی 
مشابه هستند و شما می توانید از برخی 
راهبردهای تن‌آرامی برای مقابله با یک 

حمله استفاده کنید.
حمله هراس چیست؟

حمله هراس به بروز ناگهانی ترس 
اشــاره دارد که اغلب با علائم جسمانی 
مانند ضربان ســریع قلب، تنگی قفسه 
سینه، یا حالت تهوع مشخص می شود. 
اگر فردی چندین بار حملات هراس را 
تجربه کند ممکن است به اختلال هراس 
مبتلا باشد. این شرایط با حملات هراس 
عودکننده تعریف می شود که به ترس از 
حملات هراس تبدیل می شود و زندگی 

روزانه فرد را تحت تاثیر قرار می دهد.
علائم حمله هراس

 5-DSM بر اســاس راهنمــای
کــه متخصصان ســامت روانی برای 
تشــخیص بیماران اســتفاده می کنند، 
حمله هــراس دارای 13 علامت اصلی 
است. یک فرد باید حداقل دارای چهار 
مورد از این علائم باشــد تا از نظر بالینی 
حمله هراس در وی تشخیص داده شود:

- افزایش ضربان قلب
- تنگی نفس یا احســاس ناتوانی 

در تنفس
- تعریق

- لرز
- احساس خفگی

- سینه درد
- حالت تهوع یــا دیگر ناراحتی 

های شکمی
- سبکی سر، سرگیجه، یا احساس 

غش
- احساس ناگهانی سرما یا گرما

- بــی حس شــدن یا احســاس 
سوزش در بخش های خاصی از بدن

- احساس جدا شــدن از خود یا 
واقعیت

- احســاس نابودی غریب الوقوع 
یا ترس از مرگ

- ترس از این که در حال از دست 
دادن کنترل شرایط هستید

حمله اضطراب چیست؟
حملــه اضطــراب به یــک موج 
روانی اضطراب گفته می شود. حملات 
اضطــراب به طور معمول با احســاس 
نگرانی یا اســترس همراهی می شوند 
و در شــرایطی که می توانند شــبیه به 
حملات هراس به نظر برسند، اما علائم 
جسمانی در مقایسه با یک حمله هراس 

از شدت کمتری برخوردار هستند.  
به عنوان مثال، یک حمله اضطراب 
می تواند زمانی رخ دهد که فرد مبتلا به 
اختلال اضطــراب فراگیر از این که هر 
لحظه ســقف اتاق روی وی فرو بریزد، 
وحشــت دارد، حتی اگر چنین اتفاقی 

بعید باشد.
علائم حملات اضطراب

برخــاف حملات هــراس، یک 
مجموعه مشــخص از علائم شــناخته 
شده برای حمله اضطراب وجود ندارد. 
در عــوض، حملات اضطراب اغلب به 
عنوان شــعله‌ور شدن اختلال اضطراب 

فراگیر توصیف می شوند.
حملات اضطراب ممکن اســت 
علائمی مشابه با یک حمله هراس داشته 
باشند، اگرچه شدت علائم احتمالا کمتر 
خواهد بــود. از جمله علائم یک حمله 
اضطراب می توان به موارد زیر اشــاره 

کرد:
- سینه درد

- لرز
- افزایش ضربان قلب

- سبکی سر
- تعریق

- ترس یا حس نابودی
چگونگــی مقابله با یک حمله 

هراس یا حمله اضطراب
یــک حمله هراس به طور معمول 
پــس از 10 دقیقه به نقطه اوج خود می 
رســد و باید به خودی خــود برطرف 
شــود. با این وجود، برخی راهبردها می 
توانند در میانه یک حمله هراس به حفظ 
آرامش و پشــت سر گذاشتن راحت‌تر 
این شــرایط کمک کننــد.از آنجایی که 
حملات اضطراب دارای علائم مشــابه 
با حملات هراس هســتند، این تکنیک 
های کسب آرامش احتمالا برای هر دو 

مورد مفید خواهند بود.
به عنوان مثال، تنفس مربعی برای 
کسب آرامش در این شرایط توصیه شده 
اســت. یک مربع را در ذهن خود تصور 
کنید. از گوشــه پایین سمت چپ مربع 
حرکــت خود را آغاز کرده و به گوشــه 
بالا سمت چپ حرکت کنید و به آرامی 
طی چهار شمارش نفس عمیق بکشید. 

سپس، از گوشه بالا سمت چپ مربع به 
گوشه بالا سمت راست حرکت کرده و 
نفس خود را برای چهار شــمارش نگه 

دارید. 
هنگام حرکت به ســمت گوشــه 
پایین سمت راست برای چهار شمارش 
نفس عمیق بکشــید و هنگام حرکت به 
سمت گوشــه پایین سمت چپ نفس 
خود را برای چهار شمارش نگه دارید.

این تکنیک تنفســی را تا زمانی که 
ضربان قلب شــما کاهش یابد و تنفس 
طبیعی داشته باشید، ادامه دهید. شما باید 

احساس آرامش بیشتری داشته باشید.
ایــن روش تنفــس کنترل شــده 
سیســتم عصبی پاراســمپاتیک را فعال 

می کند.
طــی یک حمله هــراس، واکنش 
جنــگ یا گریز در بدن فعال می شــود. 
سیســتم عصبی پاراسمپاتیک آن چیزی 
است که به بدن شما برای خروج از این 
شرایط کمک می کند تا به حالت آرامش 

بازگردید.
از راهبردهای دیگر برای مقابله با 
حملات هراس یا اضطراب می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
تکنیک کاهش اضطراب

یک تکنیک کاهش اضطراب به نام 

"5-4-3-2-1" شــامل توجه به موارد 
زیر در محیط اطراف شما می شود:
5- چیزی که می توانید ببینید

4- چیزی که می تواند لمس کنید
3- چیزی که می توانید بشنوید
2- چیزی که می تواند بو کنید

1- چیزی که می توانید بچشــید 

این تکنیک نه تنها می تواند حواس شما 
را از علائم جسمانی که تجربه می کنید، 
پرت کند، بلکه می تواند به توقف افکار 
اضطراب‌آور و پشت سر هم کمک کند. 

پذیرش آنچه پشت سر می گذارید
علائم خود را آن گونه که هســتند 
بپذیرید و توجه داشــته باشید که 

شما در معرض خطر قرار ندارید. افکار 
مثبت نیز می تواند به پشت سر گذاشتن 

این لحظه استرس‌زا کمک کنند.
 اگر برای نخســتین بار نیست که 
حمله هراس را تجربه می کنید می توانید 
به خود بگویید که پیش از این نیز با یک 
حملــه هراس مقابله کرده و می توانم با 

این حمله نیز مقابله کنم.
 هراس و حملات اضطراب اغلب 
به جای هم استفاده می شوند اما آنها در 
واقع دو رویــداد مختلف را توصیف 

می کنند.
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با چند راهکار تغذیه‌ای به جنگ
 آلزایمر بروید

گــروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصص تغذیــه و رژیم درمانی درباره 
راهکار‌هــای تغذیــه‌ای پیشــگیری از 
ابتلا به آلزایمر توضیحاتــی را ارائه کرد. 
کوروش صمدپــور، متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی درباره توصیه‌های تغذیه‌ای 
به منظور پیشگیری از آلزایمر اظهار کرد: 
یکی از بیماری‌های شــایع در افراد مسن 
با عنوان »آلزایمر« شــناخته شده است. او 
افــزود: عوامل متعددی در ابتلا به بیماری 
زوال عقل وجود دارد که با داشــتن تغذیه‌ 
ســالم می‌توان از بروز آن جلوگیری کرد 
و یــا تا حد امکان ابتــا به آن را به تعویق 
انداخت. صمدپور با اشاره به اینکه حداقل 
یک بار در هفته مصرف ماهی تاثیر زیادی 
در پیشگیری از ابتلا به آلزایمر دارد، گفت: 
لازم اســت به منظور پیشگیری از آلزایمر 
گوشــت و مــرغ را در رژیم غذایی خود 
بگنجانید، البته باید توجه داشــته باشید 
که بهتر اســت حداکثــر دو بار در هفته از 
گوشــت قرمز استفاده کنید. او با اشاره به 
تاثیر مصرف سبزیجات برای جلوگیری 
از ابتــا به زوال عقل ادامه داد: اســتفاده 
از ســبزی‌های دارای برگ سبز بیشتر از 

مصرف میوه توصیه می‌شود و بهتر است 
ســبزیجات دارای برگ ســبز را در رژیم 
غذایی روزانه خود قرار دهید و از میوه‌ها 
حداقل یک بار در هفته استفاده کنید. این 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی تصریح 
کرد: به منظور پیشگیری از ابتلا به آلزایمر 
توصیه می‌شود روغن زیتون را در برنامه 
غذایــی خود جای دهید و تا حد امکان از 
مصرف کره پرهیز کنید. همچنین بر خلاف 
باور عموم استفاده از پنیر تاثیر چندانی در 
پیشگیری از ابتلا به آلزایمر ندارد و استفاده 
از آن بایــد حداکثر یــک یا دوبار در هفته 
باشــد. او گفت: مصــرف آجیل‌ها تاثیر 
بســیار زیادی برای درمــان و جلوگیری 
از ابتلا به آلزایمر دارد و توصیه می‌شــود 
حداقل پنج بار در هفته از آن‌ها اســتفاده 
کنید. همچنین لازم اســت تا حد امکان از 
مصرف غذا‌های سرخ کردنی و فست فود 
اجتناب شود. صمدپور در پایان یادآوری 
کرد: به منظور تقویت حافظه و پیشگیری 
از زوال عقل توصیه می‌شود که افراد نان و 
غلات سبوس دار میل کنند و در صورت 
تمایل به مصرف نان سفید استفاده از آن را 

حداکثر به سه بار در هفته کاهش دهند.


