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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  در این مطلب شما را با ۸ عادت روزمره‌ صحیح که تاثیر مثبتی روی سلامتی جسم و روح دارند، آشنا می‌کنیم.

گروه تغذیه و سلامت - بسیاری 
از مردم تصور می‌کنند که برای سالم 
بودن باید هزینه‌های زیادی کنند اما 
در اکثر موارد عادت‌های درســت و 
کار‌های ســاده‌ روزمره تاثیر زیادی 
در ســامتی، بهبود خلق و خوی و 
شادابی دارند. عادت‌های درست یا 
نادرســت روزمره در طولانی مدت 

تاثیر زیادی روی بدن می‌گذارند. 
مسواک زدن روزانه

نتایج پژوهشی به چاپ رسیده 
نشــان می‌دهــد که مســواک زدن 
دندان‌هــا و اســتفاده از نخ دندان به 
صورت روزانه خطر بروز ســکته‌ی 
مغــزی را کاهش می‌دهــد.از دیگر 
اثرات مثبت مســواک زدن روزانه، 
کاهــش بیماری‌های لثه اســت که 
می‌توانند به بیماری‌های قلبی، افتادن 
دندان و عفونت منجر شــوند.عدم 
رعایت بهداشــت دهان و دندان در 
مرد‌ها امکان ابتلا به ناتوانی جنســی 
را بالا می‌برد. این مشکل در خانم‌ها 
نیــز باعث به دنیا آوردن نوزاد نارس 

و کم وزن می‌شود.
برنامه ریزی روز بعد، از شــب 

قبل
اگر روز شلوغی در پیش دارید 

بهتر اســت آن را از شــب 
قبل برنامــه ریزی کنید. 
ایــن کار باعــث صرفه 
جویی در وقت و داشتن 

حس بهتر می‌شود. در واقع 
نوشــتن برنامه روزانه از شب قبل 
باعث کاهش استرس روز کاری 
می‌شود و در نتیجه لازم نیست 
از وعده‌هــای غذایی خود به 
خصوص صبحانه بزنید و با 
تنــش، روز کاری خود را به 

پایان برسانید.
ورزش روزانه

کافیست که روزانه بین 
۲۰ تــا ۳۰ دقیقه ورزش کنید 
تا تاثیر آن را روی ســامتی 
روح و جســم خود مشاهده 
کنید. ورزش کردن با افزایش 

آندورفیــن در جریــان خون باعث 
کاهش اســترس‌های روزانه شده و 
شــما را خوش خلق می‌کند. امروزه 
با توجه به شــرایط همه گیری کرونا 
سعی کنید ورزش مختصر و مفید را 
در منزل انجام دهید و از این موضوع 
مهــم به دلیل شــرایط موجود غافل 
نشــوید. علاوه براین ورزش کردن 
بــا افزایش جریان خــون و کاهش 
اســترس به ارتقای ســامت قلب 
کمــک می‌کند. در واقع تحرک بدنی 
منظــم یکی از عوامــل کاهش خطر 
زوال عقل مربوط به سالمندی است. 
این کار باعث تقویت حافظه شــده، 
وزن را کنتــرل و قــدرت عضلانی 
را افزایــش می‌دهد. یکــی دیگر از 
خواص غیرقابل انکار ورزش، مقابله 
با اعتیاد به مواد مخدر است، چرا که 
باعث افزایش تولید دوپامین یا همان 
هورمون خوش خلقی شده و میل به 

مواد مخدر را کاهش می‌دهد.
تنظیم زمان خواب در طول 

شبانه روز
خــواب بهتریــن درمــان و 
احیاکننده طبیعی است. خواب باعث 

بهبود حافظه، افزایش تمرکز و ارتقا 
قدرت ذهن و خلاقیت می‌شــود. به 
عقیده‌ محققان افرادی که هر شــب 
بین پنج تا هفت ســاعت می‌خوابند، 
بیشتر از افرادی که خواب شبانه شان 
کمتر از ۵ یا بیش از ۸ ســاعت است 
عمر می‌کنند. اگر می‌خواهید ســالم 
زندگی کنید، خوب و به اندازه‌ کافی 

بخوابید.
مصــرف دو ســهم غذایی 

سبزیجات در روز
گاهی مصرف کربوهیدرات‌ها 
و مــواد نشاســته ای، جایــی برای 
مصرف سبزیجات باقی نمی‌گذارد. 
اما همیشــه یادتان باشد که این مواد 
غذایــی حاوی میزان زیــادی مواد 
مغذی هســتند که برای سلامتی بدن 
لازم و ضروری اســت. سبزیجات 
حــاوی فیبرهــا، اســید فولیــک، 
ویتامین‌های A، E و C، پتاســیم و 

منیزیم هستند.
فیبر‌ها به هضم بهتر غذا و کاهش 
کلســترول خــون و همچنین بهبود 
سلامت قلب کمک می‌کنند. 
فولیــک  اســید 
تولیــد  بــرای 
گلبول‌های قرمز 

و رشد ستون فقرات در دوران جنینی 
لازم و ضروری است. همچنین انواع 
ویتامین‌ها و مــواد معدنی دیگر نیز 

برای سالم زیستن ضروری هستند.
داشتن یک تقویم

تقویم یکی از آن ابزار‌های ساده، 
مفیــد و قابل حمل اســت که کمک 
زیادی به تنظیــم برنامه‌های زندگی 
می‌کند. یک تقویم بزرگ تهیه و تمام 
وقت‌های پزشکی، جلسه‌ های خود، 
تعداد جلسات ورزشی و برنامه‌های 
اختصاصی خود را در آن یادداشــت 
کنید. این کار سردرگمی‌های روزانه 
را کاهش داده و برای آرامش روحی 

کمک کننده است.
شکرگزار بودن

شــکرگزاری از کار‌های مهمی 
اســت که باعــث ایجاد احســاس 
آرامش و نشــاط می‌شــود. این کار 
باعــث مثبــت اندیشــی و ارتقای 

روحیه‌ی افراد می‌شود.
شستشوی مرتب دست‌ها

شســتن منظم دست ها، کاری 
ســاده و در عیــن حــال موثر برای 
پیشگیری از رشد و انتقال میکروب‌ها 
است.با توجه به همه گیری ویروس 
کرونا موضوع شستشــوی دست‌ها 
بسیار حائز اهمیت است. حتما قبل 
از رفتن به ســراغ مواد غذایی، بعد از 
دستشــویی و بعد از انجام کار‌های 
منــزل حتما دســت‌های خود را 

بشویید.
واقعیــت ایــن اســت که 
میکروب ها، باکتری و ویروس‌ها 
در یک چشــم به هــم زدن از یک 
ســطح آلوده به دســت‌ها منتقل 
شــده و آن‌ها را نیز آلــوده کنند. 
عفونت‌های گوارشــی، آنفلوانزا، 
هپاتیت A و امروز ویروس کرونا 
از جمله بیماری‌هایی هســتند که 
از طریــق دســت دادن با فرد 
آلوده منتقل می‌شوند؛ بنابراین 
شستن مرتب دســت‌ها تاثیر 
زیادی در حفظ و ارتقای ســامتی 

دارد.

۸ راهکار ساده و روزمره 
برای بهبود سلامتی

عادت‌های نادرستی که مانع هضم غذا می‌شوند
گروه تغذیه و سلامت - اگر بعد 
از هر وعده غذایی احساس سنگینی زیاد 
می‌کنیــد در اکثر موارد به عادت‌های بد 

غذایی خودتان مربوط می‌شود.
برای بهبود وضعیــت گوارش و 
هضــم راحت موادغذایی لازم اســت 
کــه از مصرف برخی مواد و عادت‌های 
نادرست در حین و بعد از غذا و مصرف 
برخی نوشیدنی‌ها پرهیز شود. از جمله 
عادت‌های نادرست در بروز مشکلات 
گوارشی می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
تند غذا خــوردن و نجویدن 
کافی آن: تند غذا خوردن باعث می‌شود 
بدون اینکه متوجه باشید، پرخوری کنید. 
در حین خوردن غذا، مغز حدود ۲۰ دقیقه 
زمان لازم دارد تا احســاس سیری را به 
دیگر اعضای بدن منتشــر کند. به همین 
دلیل امکان دارد فرد ۲ تا ۳ برابر بیشــتر 
غذا بخورد. زمانی که معده پر می‌شــود 
اسید بیشتری نیز تولید می‌کند. در نتیجه 
احساس ناخوشایندی بعد از غذا خوردن 
بــروز پیدا می‌کند. باید بدانید که خوب 
جویدن مــواد غذایی، کار داخلی معده 
را کمتــر و به هضم راحت‌تر غذا کمک 

می‌کند.غذا
دراز کشیدن بعد از غذا: در حین 
هضم غذا جریان خون دستگاه گوارش، 
جریان خون سیســتم مغــزی را تحت 
تأثیر قرار می‌دهد و فرد وارد فاز آرامش 
می‌شود تا کار معده راحت‌تر انجام شود. 
با این حال دراز کشــیدن و چرت زدن 
بلافاصله بعد از غذا باعث تولید اســید 
بیشتر از همان ابتدای گوارش می‌شود؛ 
بنابراین اسید معده به شدت افزایش پیدا 

می‌کند.
استرس: استرس در واقع زبان را 
به لکنت می‌انــدازد، ضربان قلب را بالا 
می‌بــرد، رنگ صورت را قرمز می‌کند و 
همچنین باعث عرق شدید در بین افراد 

می‌شود. 
علاوه بر تمام این موارد اســترس 
باعث مشکلاتی در دســتگاه گوارش 
می‌شــود. مشــکلاتی مانند بالا آمدن 
اسید معده و درد‌های گوارشی از جمله 
اثرات استرس در دستگاه گوارش است. 
اســترس همچنین باعث کاهش اشتها 

می‌شود.
مصــرف بیــش از اندازه‌ی 
سوسیس و کالباس: در واقع می‌توان 
گفت زمان هضم غذا برای تجزیه کردن 
چربی‌های موجــود در موادغذایی مثل 
سوسیس و کالباس طولانی‌تر می‌شود. 
هضم این مواد غذایی از طریق اسید‌های 
صفراوی موجود در کیسه صفرا و ترشح 
شــده از کبد انجام می‌شــود. در واقع با 
مصــرف میزان زیادی از مــواد غذایی 
چرب، معده اسید بیشتر و کبد صفرای 
بیشــتری تولید می‌کند کــه در نتیجه 
مشکلات گوارشــی را شاهد خواهیم 

بود.سوسیس
پرکردن بیش ازحد معده: هر 
چه معده پرتر باشــد زمان هضم غذا نیز 
کندتر و سخت‌تر خواهد شد. اسید معده 

که به هضم غذا کمک می‌کند باعث 
تحریک مخــاط معده 

شــده و ســطح آن از 
مری بالاتر می‌آید. در 

رفلاکس  مشکل  نتیجه 

معده و ســوزش معده بروز پیدا می‌کند. 
این اتفاق بیشتر در خصوص سبزیجاتی 
مانند کلم نیز اتفاق می‌افتد که شاهد بروز 
مشکلاتی مانند دل درد، نفخ و گاز معده 
خواهیم بود. علاوه بر این باید حواستان 
به میــزان مصرف مواد غذایی که باعث 
سوزش معده می‌شوند باشد. ادویه‌ها و 
فلفل نیز به طور مستقیم روی ترشح اسید 
معده تأثیر می‌گذارند. درنتیجه این موارد 
هم باعث بروز مشکلاتی مانند سوزش 

معده و حتی رفلاکس معده می‌شوند.
کافئیــن:  زیــاد  مصــرف 
مولکول‌های اصلــی داخل قهوه‌ای که 
مصرف می‌کنید بــه خودی خود روی 
گوارش تأثیر می‌گذارند. این تأثیر شامل 
تحریک ترشح اسید معده است. همین 
تأثیر باعث بالا آمدن اسید معده به سمت 
انتهای گلو و ایجاد احساس ناخوشایند 
می‌شــود؛ بنابراین مصرف زیاد قهوه و 
چای را بخصوص بلافاصله بعد از غذا 

کاهش دهید.قهوه
سیگار کشیدن بعد از غذا: دود 
دخانیات حاوی ترکیبات سمی است که 

وارد معده می‌شــود و به سلول‌های آن 
آسیب می‌زند. مصرف دخانیات به مرور 
باعث بروز زخم معده شــده و زمینه را 
برای بروز سرطان معده فراهم می‌سازد.

سیگار
نوشــیدنی‌های  مصــرف 
گازدار: مصرف زیاد نوشــیدنی‌های 
گازدار برای دستگاه گوارش دردسرساز 
می‌شــود. گاز کربونیــک موجــود در 
این نوشــیدنی‌ها باعث ایجاد تورم در 
معده خواهند شــد. در واقع ترکیب این 
اســید با اســید معده مشکل ساز است. 
همچنین میزان بالای قند موجود در این 
نوشــیدنی‌ها باعث افزایش تولید اسید 
معده شده و مشکل را چند برابر می‌کنند. 
در نتیجه مشکلاتی مانند رفلاکس اسید 

معده و نفخ بروز پیدا می‌کند.نوشیدنی
مصرف دارو‌های ضدالتهاب: 
دارو‌های ضدالتهاب غیراســتروئیدی 
مانند ایبوپروفن به طور مستقیم وارد خون 
می‌شــوند و روی مکانیسم سلول‌های 
تولیــد کننده موکــوس معــده تأثیر 
می‌گذارند. این وضعیت باعث کاهش 
حفاظت معده در برابر اسید‌ها می‌شود. 
اکثر مردم به صورت خودسرانه از این 
دارو‌ها به عنوان مســکن 
برای تســکین سردرد 
قاعدگی  درد‌هــای  یا 
استفاده می‌کنند. غافل 
از اینکه اســتفاده‌ی 
زیــاد از ایــن قبیل 
بروز  امکان  دارو‌ها 
زخم و ورم معده را 

افزایش می‌دهد.

توصیه‌هایی طلایی برای قد بلند شدن
گروه تغذیه و سلامت - برای 
افزایش میزان قد خود بهتر اســت به 
تغذیه اهمیت بیشتری بدهید، ورزش 
کنید و از برخی عادت‌های نادرســت 

مانند مصرف دخانیات بپرهیزید.
بیشــتر والدین تمایل دارند که 
فرزندانی بلند قد داشــته باشند. برای 
رسیدن به این منظور بچه‌ها در سنین 
رشد نیاز به مواد غذایی مغذی دارند. 
البته ممکن است با مصرف مواد غذایی 
مفید حتی بعد از سنین رشد، افزایش 
قد دیده شــود، اما بهتر است از همان 
سنین کودکی به فکر قد فرزندان خود 

باشید.
میــزان قد در افراد یک مســئله 
ژنتیکی اســت. در واقع نقش ژن‌های 
مختلف روی قد شــما تأثیر دارد. البته 
فراموش نکنید داشتن والدین کوتاه قد 
به این معنی نیســت که شما نیز حتما 
قد کوتاه خواهید شــد یا اگر والدینی 
بلند قد دارید، لزوماً قد بلند نخواهید 
بــود. اما در اکثر موارد اگر هم خانواده‌ 
پدری و هم خانواده‌ مادری شــما قد 
کوتاه باشــند به احتمال زیاد شما نیز 

چنین خواهید شد.
بــرای افزایش میــزان قد خود 
بهتر اســت به تغذیه اهمیت بیشتری 
بدهیــد، ورزش کنیــد و از برخــی 
عادت‌های نادرســت مانند مصرف 
دخانیات بپرهیزید. در واقع این عامل 
مانع از رشد قد شما خواهد شد. 

حواستان باشد که حتی قرار داشتن در 
معرض دود سیگار دیگران نیز می‌تواند 
روی قد شما تأثیرگذار باشد. البته این 
مســئله هنوز به طور قطعی به اثبات 
نرسیده اســت، اما نتایج پژوهشی که 
در دانشــگاه‌ها انجام شده است نشان 
می‌دهد کودکان و نوجوانانی که سیگار 
می‌کشند یا در معرض دود سیگار افراد 
دیگر قرار دارند در مقایسه با دیگر افراد 
قد کوتاه تــری دارند؛ بنابراین توصیه 
می‌شود اگر سلامتی و میزان قد برایتان 
مهم اســت علاوه بر پرهیز از مصرف 
دخانیات از معاشرت با افراد سیگاری 
نیز بپرهیزید.ورزش این روز‌ها با ورود 
اینترنت و شبکه‌های اجتماعی متعدد به 
زندگی، تنظیم زمان خواب بیشتر افراد 
با اختلال رو به رو شده است. اما یادتان 
باشد که هورمون رشد بیشتر در خواب 
ترشح می‌شــود. نتایج پژوهش‌ها نیز 
نشان می‌دهند که نوجوانان و کودکان 
در حال رشد باید هر شب به مدت ۸ تا 
۱۱ ساعت بخوابند؛ چرا که بافت‌های 
بدن شما در حین خواب رشد کرده و 

ترمیم می‌شوند.
در دوره رشد چه تغذیه‌ای 

داشته باشیم؟
نوجوانی دوره مهمی در ساخت 
اسکلت بدن اســت؛ بنابراین در این 
دوره باید کلسیم بیشتری جذب بدن 
شود. سعی کنید روزانه ۵ مرتبه  مصرف 
مواد غذایی حاوی کلسیم مانند ماست، 
شــیر یا پنیر داشته 
باشید. در واقع با 
همین کار ســاده 
علاوه بر بلند قد 
می‌توانید  بــودن 
که احتمــال ابتلا 
استخوان  پوکی  به 
زودرس را در خــود 

کاهش دهید.
مصرف شیر برای 
کودکان کم سن ضروری 
است. اما نباید بعد از سنین 
کودکی از مصرف آن غافل 
شد. توجه داشته باشید که 
تا سن نوجوانی مصرف 
شــیر برای رشــد شما 
لازم و ضروری است. 
محصولات لبنی مواد 
مانند  مفیدی  مغذی 
کلســیم، آهــن و 
پروتئین‌ها را به بدن 
شــما می‌رساند که 

برای رشد از اهمیت بالایی برخوردار 
هستند؛ بنابراین توصیه می‌کنیم روزانه 
مصرف چندین نوبت محصولات لبنی 

را فراموش نکنید.
کربوهیدرات‌ها نخســتین منبع 
انرژی برای بدن هســتند. نان سبوس 
دار، برنج، سیب زمینی، غلات صبحانه، 
عدس و جوی دوسر جزو مواد غذایی 
مفیدی هســتند که باید در طول روز 
مصرف کنید. مصرف این مواد غذایی 
به بدنتان انرژی می‌دهد و شما را مدت 
زمان بیشتری ســیر نگه می‌دارد. البته 
حواستان باشد که میزان تغذیه خود در 
این موارد ذکر شده را کنترل کنید. زیاده 
روی در مصرف این مواد غذایی و هر 
ماده‌ی غذایی دیگر و عادت داشتن به 
ریزه خواری در طول روز می‌تواند به 
جای بلند کردن قد شما، باعث افزایش 
وزن شــما شــود؛ بنابراین راهنمایی 
گرفتن از مشاور تغذیه و والدین خود 

بسیار حائز اهمیت است.
اکثر نوجوانــان و جوانان تمایل 
به مصرف گوشــت ندارند، اما نباید 
مصرف گوشت را کنار بگذارید، چون 
حاوی پروتئین است و این مواد مغذی 
بین ۱۵ تا ۲۰ درصد انرژی روزانه شما 
را تأمین می‌کنند. اگر به هر دلیلی تمایل 
به مصرف گوشــت قرمز ندارید بهتر 
است مصرف شیر، تخم مرغ و ماهی را 
افزایش دهید. این مواد غذایی حاوی 
پروتئین هستند و برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن، کنترل هورمون ها، ساخت 
سلول‌های تشکیل دهنده‌ی عضلات 
و پوست شما کمک کننده‌های خوبی 

محسوب می‌شوند.
همچنیــن پروتئین‌های گیاهی 
ماننــد عدس، نخود و لوبیا‌ها نیز تأثیر 
زیــادی در افزایش جــذب پروتئین 
دارند. فراموش نکنید در سن نوجوانی 
بدن شــما به آهن بیشــتری نیاز دارد؛ 
بنابراین مصرف مواد غذایی پروتئینی، 

آهن خوبی نیز به بدنتان می‌رساند.
میوه یا آب میوه‌ها برای رشــد و 
بلند قد شدن ما بسیار مفید هستند. این 
مواد غذایی سرشار از ویتامین C و مواد 
معدنی مورد نیاز بدن هستند که علاوه 
بر افزایش قد شــما، باعث شفافیت و 

زیبایی پوست هم می‌شود.
آهــن ترکیبی در بدن اســت که 
وظیفه‌ حمل اکســیژن خون به سمت 
ســلول‌های بــدن را بر عهــده دارد. 
فیبر‌ها نیز از ترکیبات مفید موجود در 
سبزیجات هستند که برای هضم بهتر 

غذا لازم هســتند. این ترکیبات مغذی 
در حین رشــد و هم در تمام سال‌های 
زندگی برای تغذیه‌ی عضلات و مغز 
و همچنین داشتن بدنی سالم مورد نیاز 

خواهند بود.
توصیه می‌شــود بــرای بلند قد 
بودن و مهم‌تر از آن داشتن بدنی سالم 
از دوازده سالگی مصرف مواد غذایی 
سرشار از آهن و فیبر‌ها مانند بروکلی، 
اسفناج، نخود، عدس و نخودفرنگی 
را افزایش دهیــد. از هر فرصتی برای 
مصرف میوه و ســبزیجات بیشــتر 
استفاده کنید تا ویتامین‌ها و مواد معدنی 
مورد نیاز برای رشد را کسب کنید. اما 
بازهم تعادل در مصرف هر ماده غذایی 
را فراموش نکنید.میوه از سنین کودکی 
مصرف آب کافی برای رشد شما لازم 
است. در واقع فعالیت بدنی شما در این 
سن بیشتر است و باید آب بیشتری نیز 
مصرف کنید. اگر در ســن ده سالگی 
حدود ۳۰ کیلوگرم وزن داشــته باشید 
باید روزانه یک لیتر آب مصرف کنید.

در واقع ویتامیــن D را ویتامین 
خورشیدی می‌گویند، چون از طریق 
نور خورشــید جذب بدن می‌شــود. 
متأسفانه این روز‌ها کمبود این ویتامین 
در بین مردم زیاد شــده است که دلایل 
متعددی دارد. اما اگر شما می‌خواهید 
علاوه بر قدبلند شدن، اسکلت سالمی 
نیز داشته باشید روزانه بیست دقیقه در 
معرض آفتاب قرار بگیرید. همچنین 
محصولات لبنی غنی شده از ویتامین 
D، برخی مواد غذایــی مانند ماهی، 
قارچ، شیر گاو، نوشیدنی سویا، بادام، 
زرده‌ی تخم مرغ و ماست حاوی این 

ویتامین مفید هستند.
برای افزایش قد از مصرف 

کدام مواد غذایی پرهیز کنیم؟
توصیــه اول ایــن اســت که تا 
می‌توانید ســراغ محصولات رژیمی 
نروید. انواع نوشابه‌ها دشمن سلامتی 
شما هستند. همچنین در مصرف انواع 

شیرینی جات زیاده روی نکنید.
در نهایــت بایــد به ایــن نکته 
توجه داشــته باشــید زیبایی واقعی 
زمانی حاصل می‌شــود که شما سالم 
و تندرســت باشید. قد بلند بودن و در 
عین حال سالم نبودن چندان مطلوب 
نیست؛ بنابراین توصیه می‌شود از هر 
تغذیه و روش غیرعلمی برای افزایش 
قد استفاده نکنید. همچنین اصل تعادل، 
تناسب و تنوع را در مواد غذایی رعایت 

کنید.

مصرف پنیر به کاهش زوال شناختی کمک می کند
گروه تغذیه و سلامت - بر اساس 
تحقیقات جدید، تغذیه ممکن اســت 
تأثیر مســتقیمی بر قدرت شــناختی 
در ســالهای بعد داشــته باشد. یافته ها 
نشــان می دهد پنیر در برابر مشکلات 
شــناختی مرتبط با سن نقش حفاظتی 
دارد. محققــان دانشــگاه ایالتی آیووا 
داده‌هــای جمع آوری شــده از ۱۷۸۷ 
فرد در رده ســنی ۴۶ تا ۷۷ ســال را در 

بریتانیا بررســی کردند. این شــرکت 
کننــدگان در بین ســال‌های ۲۰۰۶ تا 
۲۰۱۰، پرسشنامه‌هایی را تکمیل کردند 
و ســپس در سال‌های ۲۰۱۲ تا ۲۰۱۳ و 
مجدداً ۲۰۱۵ تا ۲۰۱۶، تحت دو ارزیابی 
مجدد قرار گرفتند. شرکت کنندگان در 
این سوالات در مورد نوع غذای مصرفی 
شأن پاسخ دادند. محققان بعد از بررسی 
پاســخ شــرکت کنندگان به نتایج زیر 

دست یافتند:
۱. نشــان داده شد که پنیر محافظ 
ترین ماده غذایی در برابر مشــکلات 
شــناختی مرتبط با سن، حتی در اواخر 

عمر است.
۲. مشــخص شــد که مصرف 
هفتگــی گوشــت بــره، و نه ســایر 
گوشت‌های قرمز، باعث بهبود قدرت 

شناختی طولانی مدت می‌شود.

۳. مصــرف بیش از حد نمک بد 
اســت، اما فقط افرادی که در معرض 
ابتلاء به بیماری آلزایمر هســتند برای 
پیشگیری از مشکلات شناختی به مرور 
زمان می‌تواننــد در این مورد اغماض 

کنند.
محققان معتقدند انتخاب درست 
ماده غذایی می‌تواند از بیماری و زوال 

شناختی پیشگیری نماید.
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