
9بهداشت و سلامت

روزه داری بهترین فرصت برای نظم 
بخشیدن به برنامه غذایی

گروه بهداشت و سلامت- مسئول آموزش همگانی انستیتو تحقیقات تغذیه 
ای و صنایع غذایی کشــور، ماه رمضان را فرصت مغتنمی برای نظم بخشیدن به 
برنامه غذایی دانست. مینا کاویانی، با اشاره به تأثیر روزه بر سلامت انسان گفت: 
روزه برای بهداشت و سلامت جسم و روان انسان بسیار مفید است. وی با اشاره 
به گفته بزرگان و حکماً مبنی بر اینکه معده مرکز و خانه هر دردی است، افزود: 
پرهیز از خوردن غذاهای نامناسب و خودداری از زیاده روی در خوردن، اساس 
هر درمان و از بهترین موارد شفابخش است. به گفته کاویانی، تجربه ثابت کرده 
است افرادی که به اندازه و به طور منظم غذا می خورند نسبت به کسانی که به طور 
نامنظم و بیش از حد نیاز غذا می خورند، سالم تر هستند. مسئول آموزش همگانی 
انستیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشور، ماه رمضان را فرصت مغتنمی 
برای نظم بخشیدن به برنامه غذایی و تمرکز بیشتر بر روی مقدار و نوع وعده های 
غذایی مصرفی عنوان کرد و ادامه داد: چنانچه اطلاعات کافی در این زمینه داشته 
باشیم، می توانیم علاوه بر بهره گیری معنوی به سلامت جسم خود نیز بپردازیم. 
وی از دیگــر مزایای روزه داری به دریافت کمتر غذا و در نتیجه کاهش دریافت 
انرژی اشــاره کرد و افزود: روزه داری ســبب تعدیل ذخایر انرژی به خصوص 
چربی ها و درنتیجه کاهش وزن می شــود. به گفته کاویانی، روزه داری می تواند 
به کاهش کلسترول تام خون به خصوص کلسترول بد )LDL-c(کمک کند و 
باعث افزایش کلسترول خوب خون)HDL-c(شود که مجموعه این تغییرات به 
پیشگیری از بیماری هایی مانند پرفشاری خون، چاقی و افزایش چربی های خون 
کمک می کند. وی ضمن بیان توصیه هایی به گروه های خاص تاکید کرد: بیمارانی 
کــه نیاز به مصرف منظم دارو در طول روز دارند، برای روزه گرفتن حتماً باید با 
پزشک معالج خود مشورت کنند. در صورت اجازه پزشک نیز باید طبق نظر وی و 
با یک برنامه ریزی غذایی دقیق توسط متخصص تغذیه اقدام به روزه گرفتن کنند. 
مسئول آموزش همگانی انستیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع غذایی کشور تاکید 
کرد که روزه داری برای زنان باردار و شیرده توصیه نمی شود و لازم است حتماً با 

نظر متخصص اقدام به روزه داری کنند. کاویانی خاطرنشان کرد: 
تصمیم گیری در مورد روزه گرفتن کودکان و نوجوانانی 
که دچار سوءتغذیه یا مشکلات جسمی هستند نیز باید 
با نظر پزشک و متخصص تغذیه با توجه به وضعیت 

رشد و ذخایر بدنی آنان صورت گیرد.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - به 
گفته متخصصان همــه افراد، عصبی 
می شــوند اما در برخی اشــخاص که 
به اختلالات اضطرابی مبتلا هستند، 
این اضطراب به همراهی همیشگی 
تبدیل می شود که می تواند فرد را از 
انجــام کارها و وظایف معمولی که 

باید به طور روزانه انجام دهد، باز دارد. 
اختلال اضطراب می تواند باعث 
شود که فرد احساس بیماری و ناخوشی 
کرده و با علائم دیگری همراه باشد که 

در زندگی روزمره اختلال ایجاد کند.
طبق گزارش "انجمن اضطراب و 
افسردگی آمریکا"، اختلالات اضطراب 
شــایع ترین بیماری روانی در ایالات 
متحده است. هر ساله حدود ۴۰ میلیون 
بزرگســال ۱۸ ساله و بالاتر تحت تاثیر 
این مشــکلات قرار می گیرند. اختلال 

اضطراب، حالت روانی است که در آن 
احساس عصبانیت و برافروختگی یک 
نفر به سطح بالاتر از حد نرمال می رود و 
در این شرایط دیگر نمی تواند به فعالیت 
عادی خود ادامه دهد و آن زمان اســت 
که باید به عنوان یک مشــکل جدی در 

نظر گرفته شود.
علائمــی که مقابلــه با آنها 

ممکن است دشوار باشد
به گفته روانپزشــکان، افراد مبتلا 
بــه اختلالات اضطــراب اغلب طیف 

وســیعی از علائم را تجربه می کنند که 
شامل موارد زیر است:

- احساس ناراحتی در معده
- تغییر در اشتها

- اسهال یا یبوست
- سردرد

- تنش عضلانی در شانه ها، گردن 
یا فک

- بی قراری
- تحریک پذیری

- افزایش ضربان قلب یا احساس 

تپش در قفسه سینه
اختــلالات اضطــراب قابل 

درمان هستند
در حالی که ســالانه افراد زیادی 

تحــت تاثیر این اختــلالات قرار می 
گیرند، اما قابل درمان هســتند و روشها 
و داروهای مختلفی وجود دارد که می 
توانــد به بیمار کمک کند تا در کنار این 

اختلال زندگی خود را داشته باشد.
برای شــروع، گفتار درمانی می 
تواند در درمان اختلالات اضطراب مفید 
باشد و اغلب اولین انتخاب برای اختلال 
اضطراب است. رفتار درمانی شناختی، 
رفتار درمانی دیالکتیک و مواجهه درمانی 
از دیگر روشهای درمانی هستند. علاوه 

بر این روشــهای درمانی، ممکن است 
برای کمک به کنترل علائم اضطراب، 
داروهای خاصی بــرای بیمار تجویز 
شود. این داروها به عنوان داروهای ضد 

اضطراب شناخته می شوند.
مصرف برخی از داروها به 

صورت روزانه است
انواع مختلفــی از داروها وجود 
دارد که بــرای افراد مبتلا به اختلالات 
اضطراب تجویز می شود تا به صورت 
روزانه مصرف کنند و شــرایط روانی 
آنها ثابت بماند. برخی از آنها داروهای 
افســردگی هســتند که بــرای درمان 

افسردگی نیز استفاده می شوند.
مهارکننده های انتخابی بازجذب 

ســروتونین یا SSRI، مهارکننده های 
بازجذب ســروتونین- نوراپی نفرین 
یــا SNRI، داروهای ســه حلقه ای و 
بوسپیرون از جمله این داروها به حساب 

می آیند. در حالیکه برخی از داروهای 
اضطراب باید روزانه مصرف شــوند تا 
به حفظ مداوم مواد شیمیایی مورد نیاز 
بــرای مغز کمک کنند اما داروهایی نیز 
وجود دارند که فقط در مواقع اضطراب 
یا بروز حمله باید مصرف شــوند که از 
آن جمله می تــوان به بنزودیازپین ها، 
هیدروکسی زین و مسدود کننده های 

بتا اشاره کرد.
دیگر روشــهای مداخله ای 

اثربخش
علاوه بر دارو، راه های دیگری نیز 
وجود دارد که علائم اختلال اضطراب 
را کنتــرل می کند و شــامل موارد زیر 

است:
- خــودداری از مصرف کافئین و 

دیگر محرکها
- ورزش کردن

- داشتن خواب کافی
- تمریــن هــای ذهــن آگاهی 

)مدیتیشن(

کاملا طبیعی است که گاهی اوقات به دلیل نگرانی های شغلی و خانوادگی یا وقوع یک اتفاق مهم
 یا رویداد بزرگ، احساس اضطراب کنید.

آنچه باید در مورد اختلال 
اضطراب بدانیم

گروه بهداشــت و ســلامت- 
بسیاری افراد علاقه مند هستند تا بدانند 
کدام مواد غذایی برای سلامتی آنان بهتر 
است. البته باید بدانیم که غذاهای گیاهی 
منبع خوبی از مواد مغذی سالم هستند 
که شــامل انواع مختلــف فیبر غذایی، 
ویتامیــن، موادمعدنــی و موادمغذی 

گیاهی می شوند.
به نقل از کانورسیشن، تحقیقات 
منتشر شــده در می ۲۰۲۱ و بررسی بر 
روی بیش از ۵۰۰ هزار نفر طی ۲۵ سال 
نشان داد، افرادی که بیشترین غذاهای 
گیاهی را مصرف می کنند در مقایســه 
با افــرادی که مصرف کمتــری دارند 
میانگین عمری بیشــتری از پنج تا ۲۵ 
ســال را تجربه کردند. در ذیل برخی از 

مواد غذایی مفید ارائه شده است.
 گوجه فرنگی

گوجه فرنگی سرشار از ویتامین 
ســی)C( و لیکوپن )یک کاروتنوئید( 
اســت. کاروتنوئیدهــا رنگدانه هایی 
هستند که توسط گیاهان تولید می شوند 
و بــه ســبزیجات رنــگ می دهنــد. 
محققــان دریافتند افــرادی که یک تا 
۱.۵ گوجه فرنگــی بزرگ یا یک تا ۱.۵ 
فنجان آب گوجه فرنگی را روزانه برای 
حدود ۶ هفته مصرف کرده بودند، سطح 
تری گلیسیرید خون )نوعی چربی در 
خــون که خطر بیماری قلبی را افزایش 
می دهد( همچنین سطح کلسترول کل و 

کلســترول بد را در مقایسه با افرادی که 
گوجه فرنگی مصرف نمی کنند را کاهش 
داده اند. همچنین سطح کلسترول خوب 

این افراد نیز افزایش یافت.
محققان دریافتند مصرف هر گونه 
فرآورده گوجه فرنگی منجر به کاهش 
شدید فشار خون سیستولیک می شود. 
بــا این حال، هیــچ تاثیری بر فشــار 
دیاســتولیک مشاهده نشد. فشار خون 
سیستولیک و دیاستولیک در گروهی که 
فشار خون بالا داشتند، پس از مصرف 
محصولات گوجه فرنگی در مقایسه با 

دارونماها کاهش یافت.
نتایج بررسی بر روی ۲۶۰ هزار مرد 
نشــان داد، افرادی که بیشترین مصرف 
گوجه فرنگی پخته، سس گوجه فرنگی 
و غذاهای حاوی گوجه فرنگی )معادل 
حدود یک فنجان در هفته( را داشتند، ۱۵ 
تا ۲۰ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا 

به سرطان پروستات هستند.
کدو تنبل

کدو تنبل سرشــار از بتاکاروتن 
اســت که یک کاروتنوئیــد )رنگدانه 

گیاهی( نیز هســت. در 
 )A(بدن به ویتامین آ

تبدیل و در تولید 
آنتی بادی هایی 
استفاده می شود 

کــه بــا عفونت 
مبــارزه می کنند. 

همچنین بــرای حفــظ یکپارچگی 
ســلول های چشم، پوســت، ریه ها و 
روده لازم اســت. در مطالعــات انجام 
شــده، افرادی که بیشــترین مصرف 
غذاهــای غنی از بتاکاروتن )مانند کدو 
تنبل، هویج، سیب زمینی و سبزی های 
برگدار( را داشتند، ۸ تا ۱۹ درصد کمتر 
در معرض خطر ابتلا به بیماری عروق 
کرونر قلب، سکته  مغزی یا مرگ به هر 

دلیلی بودند.
قارچ

قارچ ها سرشــار از مواد مغذی با 
خواص آنتی اکســیدانی قوی هستند. 
فرآیندهای معمول بــدن باعث ایجاد 
استرس اکسیداتیو می شود که رادیکال 
هــای آزاد تولید می کنــد. اینها ذرات 
کوچکی هســتند که بــه دیواره های 
سلولی آسیب می رسانند و باعث مرگ 
سلول ها می شوند. اگر این مواد توسط 
آنتی اکسیدان ها خنثی نشوند می توانند 
باعــث التهاب، پیــری و ایجاد برخی 

۱ سرطان ها شوند. بررسی  ۷
مورد  در  مطالعه 

قارچ و ســلامت نشــان داد افرادی که 
بیشترین قارچ را می خورند در مقایسه 
با افــرادی که کمترین میزان مصرف را 
دارند، ۳۴ درصد کمتر در معرض خطر 
ابتلا به هر نوع ســرطانی قرار دارند و 
برای ســرطان ســینه، خطر ۳۵ درصد 

کمتر بود.
جو دوسر

خوردن دانه های جو دوسر منجر 
به کاهــش قابل توجهی گلوکز خون و 
پاسخ انسولین می شود. جو دو سر منبع 
خوبی از بتا گلوکان  و فیبر محلول است 
که به کاهش ســطح کلســترول خون 
کمــک می کنــد. در ۵۸ مطالعه که در 
آن افــراد با رژیم  غذایی خاصی حاوی 
حدود ۳.۵ گرم بتا گلوکان جو دو سر در 
روز تغذیه می شدند، سطح کلسترول بد 
به طور قابل توجهی در مقایسه با گروه 
کنترل کمتر بود. نتایج پنج بررسی نشان 
داد که تاثیر جو دوســر بر فشــار خون 
اندک اســت اما همین میزان کاهش در 
فشــارخون بســیار مهم 

است.

گروه بهداشت و سلامت- نتایج 
یک آزمایش جدید نشان داده است که 
کلسترول "خوب" ممکن است از مغز 

در برابر بیماری آلزایمر محافظت کند.
نتایج مطالعات جدید حاکی از آن 
است که سطح بالاتر کلسترول "خوب" 
)HDL( در مایــع اطراف مغز و نخاع 
ممکن است به محافظت از فرد در برابر 

بیماری آلزایمر کمک کند.
متخصصــان آمریکایــی اظهار 
داشتند: این مطالعه برای اولین بار نشان 
داد که ذرات کوچک کلسترول خوب 
در مغز می تواند عاملی در پیشگیری از 

ابتلا به بیماری آلزایمر باشد.

در ایــن مطالعــه، متخصصــان 
آمریکایــی غلظــت لیپوپروتئین های 
بــا چگالی بــالا )HDL(  که اغلب به 
عنوان کلسترول خوب نامیده می شود 
را در مایع مغزی-نخاعی ۱۸۰ داوطلب 
سالم با میانگین سنی نزدیک به ۷۷ سال 

تجزیه و تحلیل کردند.
در این مطالعه تعداد بیشتر ذرات 
کوچک HDL در مایع مغزی- نخاعی 
با دو شاخص کلیدی مرتبط دانسته شد 
که ممکن است در برابر آلزایمر مصونیت 
ایجاد کنند. یک شاخص عملکرد بهتر 
در آزمــون های حافظه و مهارت های 

تفکر است.

کــه  شــرکت کننده ای  از ۱۴۱ 
مجموعه ای از این تست های شناختی 
را انجــام دادند، در افرادی که ســطح 
بالاتــری از ذرات کوچک HDL در 
مایع مغزی نخاعی وجود داشت، امتیاز 
بهتری کســب کردند و این مستقل از 
سن، جنسیت، تحصیلات یا جابجایی 
ژن APOE۴ اســت که خطر ابتلا به 

آلزایمر را افزایش می دهد.
این یافته ها نشان داد که این ارتباط 
در میان افرادی که هیچ اختلال شناختی 

نداشتند، قوی تر بود.
شاخص دیگر این است که افرادی 
با سطح بالاتر ذرات کوچک HDL نیز 

سطح بالاتری از پپتید موسوم به آمیلوئید 
بتــا ۴۲ را در مایع مغزی-نخاعی خود 

داشتند.
بررسیها نشان می دهد:  اگرچه این 
پپتید زمانی که به اشتباه روی نورون ها 
جمع می شــود به بروز بیماری آلزایمر 
کمک می کند، اما ســطح بالاتری از آن 
که اطراف مغز و ســتون فقرات گردش 
می کند با کاهش خطر ابتلا به این بیماری 

مرتبط است.
نتایج این بررســی نشــان  داد که 
ذرات کوچک HDL ممکن است راه 
را برای درمان اولیه آلزایمر مدت ها قبل 
از شروع علائم زوال عقلی فراهم سازد.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصص طب ســنتی با اشاره به اثر 
نامطلوب شکر و ایجاد افسردگی اظهار 
کرد: تحقیقات نشان داده است که شکر 
ســطح هورمون BDNF که مانع از 
افسردگی می شــود را کاهش می دهد 
و بــه همین روش نه تنهــا به پیدایش 
افســردگی کمک می کند بلکه باعث 
کاهش پاســخ دهی درمان افسردگی 
می شود. مطالعات نشان داده کسانی که 
غذاهای فرآوری شده و شیرین زیادی 
مصرف می کردند پس از ۵ سال عادات 
غذایی ناسالم احتمال بیشتری برای ابتلا 
به افســردگی داشتند. فاضله حیدریان 
بابیان اینکه شکر روی سایر بافت های 
بدن اثرات نامطلوب زیادی دارد تصریح 
کرد: مصرف شــکر بر پوست، عروق، 
قلب، مغز، غــدد درون ریز، جوانی و 
شــادابی، کبد، پانکراس و بسیاری از 
اعضــا دیگر بدن اثرات ســوئی دارد. 
شکر یک ماده اعتیادآور است که باعث 
التهاب مزمن می شــود. توانایی شکر 
در ایجاد التهاب باعث می شــود روی 
صورت جوش هــا و چین وچروک ها 
ظاهر شوند. وی با 

اشاره به مواد متشکله شکر خاطرنشان 
کــرد: آنچه بعد از فرآیند باقی می ماند، 
ماده مصنوعی غلیظ شــده ای است که 
استفاده از آن فایده ای برای بدن ندارد. 
شــکر از گلوکز، فروکتوز و گالاکتوز 
تشکیل شده اســت، در ابتدای کشف 
آن در جنوب آسیا و آمریکا به صورت 
شربت از نیشکر عصاره گیری می شد 
تــا اینکه هندی هــا توانســتند آن را 
به صورت دانه های کریستالی دربیاورند 
تــا قابل حمل و نقل شــود. شــکر تا 
قرن هجدهــم در اروپا جزو کالاهای 
خوراکی لوکس محســوب می شد و 
درواقع عامه مردم همچنان از عســل 
به عنوان شیرین کننده استفاده می کردند.

مصــرف شــکر و خرابی 
دندان ها

وی گفــت: مــاده کریســتالی 
سفیدرنگی که به عنوان شکر می شناسیم، 
یک ماده مصنوعی و فرآیند شده است 
که اغلب از نیشــکر یــا چغندرقند به 
دســت می آید. شــکر برای دندان ها 
بســیار مضر اســت، چون انرژی لازم 
برای رشدونمو باکتری های بددهان را 
فراهم می کند و محیط را آماده می کند 
تــا به راحتی در دهان تکثیر پیداکرده و 
پلاک های دندانی تشکیل داده و منجر 
به پوسیدگی دندان ها 

شوند. همچنین از دیگر مضرات شکر 
اینکه باعث چاقی می شود و چاقی یک 
عامل خطر برای التهاب مزمن اســت 
و هرچه قند بیشــتری بخوریم، وزن 

بیشتری اضافه می کنیم.
حیدریان با اشاره به اثر نامطلوب 
شــکر و ایجاد افســردگی اظهار کرد: 
تحقیقات نشــان داده اســت که شکر 
ســطح هورمون BDNF که مانع از 
افسردگی می شــود را کاهش می دهد 
و بــه همین روش نه تنهــا به پیدایش 
افســردگی کمک می کند بلکه باعث 
کاهش پاســخ دهی درمان افسردگی 
می شود. مطالعات نشان داده کسانی که 
غذاهای فرآوری شده و شیرین زیادی 
مصرف می کردند پس از ۵ سال عادات 
غذایی ناسالم احتمال بیشتری برای ابتلا 
به افسردگی داشتند. وی در ادامه افزود: 
شکر ممکن است منجر به علائم شبیه 
ADHD یا اختلالات یادگیری شود. 
مقادیر زیاد قند ممکن است بر حافظه 
و متابولیســم طولانی مدت تأثیر منفی 

بگذارد و باعث التهاب عصبی شود.
افزایــش ســرعت پیری و 

چین وچروک پوست
حیدریــان با اشــاره بــه اثرات 
نامطلوب مصرف شــکربر پوســت 
بانــوان خاطرنشــان کــرد: زنانی که 
کربوهیدرات و شکر بیشتری مصرف 
می کننــد چین وچروک بیشــتری بر 
روی پوست خود نسبت به زنانی 
دارنــد که رژیم کم قند مصرف 
می کنند. ایــن ترکیبات باعث 

افزایش سرعت پیری و چین وچروک 
پوست می شــود. واکنش بین شکر و 
پروتئین های موجود در بدن باعث ایجاد 
محصولات نهایی پیشرفته گلیکاسیون 
)یا AGE( می شود. تصور می شود که 
این ترکیبات باعث افزایش ســرعت 
پیری و چین وچروک پوست می شود. 
وی همچنین از دیگر اثرات مضر شکر 
بــرای زنان بر روی کبد و هورمون های 
جنســی عنــوان و خاطرنشــان کرد: 
هنگامی که مقدار زیادی قند در خون ما 
وجود دارد کبــد مقدار اضافی آن را به 
چربی تبدیل می کند و سپس ژنی به نام 
گلوبولین متصل کننده هورمون جنسی 
)SHBG( کــه باعــث کاهش میزان 
پروتئین SHGB در بدن می شــود را 
خاموش می کنــد. این پروتئین خاص 
نقش مهمی در میزان تستوســترون و 
استروژن موجود در بدن دارد. همچنین 
در این شرایط بدن ویتامین B را که یک 
ماده مغذی ضروری بــرای باروری و 

تخمک گذاری است، از بین می برد.
 ضعــف سیســتم ایمنی با 

مصرف شکر
حیدریان با اشــاره به تحقیقات 
صــورت گرفتــه اظهار کــرد: طبق 
مطالعه ای که در سال ۱۹۷۳ در دانشگاه 
لوما لیندا انجام شد نشان داد که خوردن 
قند حداقل پنج ساعت پس از مصرف 
بر سلول های سفید خون که با باکتری 
مبارزه می کننــد، تأثیر می گــذارد. و 
تحقیقات اخیر در ســال ۲۰۱۸ نشان 
می دهد که مکانیســم آســیب قند به 
سیســتم ایمنی بدن از طریق مقاومت 
به انسولین اســت که سیستم ایمنی را 

تضعیــف می کند. این متخصص طب 
ســنتی افزود: یکــی از دلایل اختلال 
در سوخت وســاز بدن که توسط رژیم 
غذایی نامناسب ایجاد می شود، توقف 
فعالیت انســولین است. در این حالت 
ســلول ها به ســمت مقاومت در برابر 
انسولین پیش می روند. این مسئله بدن را 
به سمت انواع بیماری ها ازجمله سندرم 
متابولیــک، چاقی، بیماری های قلبی و 
عروقی و به ویژه دیابت هدایت می کند. 
بســیاری از مطالعات نشان می دهد که 
مصرف شــکر به ویژه مصرف زیاد آن 
با مقاومت به انســولین همراه اســت. 
افزایش مقاومت به انســولین منجر به 
افزایش ریسک درگیری های عروقی، 
شکنندگی عروق و تشکیل پلاک های 
عروقی و بیماری هــای قلب و عروق 
خواهد شد. حیدریان بابیان اینکه یکی 
از مضرات شــکر ازدیــاد فروکتوز در 
کبد است خاطرنشان کرد: هنگامی که 
فروکتوز در کبد به چربی تبدیل شــد، 
 )VLDL( به صورت ذرات کلسترول
وارد بدن می شود. اما تمام چربی به این 
صورت از کبد خارج نمی شــود، بلکه 
مقــداری از آن در کبــد باقی می ماند. 
ایــن اتفاق می تواند علائمی شــبیه به 
کبد چرب ایجاد کند. مطالعات نشــان 
می دهد افراد مبتلابه کبد چرب حدوداً 
۲ تا ۳ مرتبه بیشتر از متوسط افراد جامعه 

فروکتوز مصرف می کنند.
بــروز ســرطان از نتایج 

مصرف شکر
بالا رفتن مداوم ســطح انسولین 
که یکی از نتایج مصرف شــکر است 
می توانــد در بــروز ســرطان نقــش 

داشته باشــد. علاوه بر این، مشکلات 
متابولیکی مرتبط با مصرف شــکر که 
محــرک التهابات مختلف شــناخته 
می شوند یکی دیگر از علل بالقوه ابتلا 
به سرطان شناخته می شود.  مانند تأثیر 
ســوءمصرف مواد مخدر، شــکر هم 
به عنوان پــاداش در مرکز مغز دوپامین 
آزاد می کند. مشــکلی که شکر و سایر 
تنقــلات دارند این اســت که خیلی 
بیشتر از ســایر مواد غذایی موجود در 
طبیعت باعث ترشح دوپامین می شوند. 
به همین دلیل اســت که افراد مســتعد 
ابتلا به اعتیاد ممکن اســت به شدت به 
شــکر و ســایر تنقلات وابسته شوند. 
حیدریان تصریح کرد: مطالعات جدید 
نشان می دهند که چربی های اشباع شده 
بی ضررتر هستند و درواقع متهم اصلی 
شکر اســت که به خاطر تأثیرات مضر 
فروکتوز روی سوخت وســاز، بدن را 
به ســمت بیماری هــای قلبی هدایت 
می کنــد. ازدیــاد فروکتــوز منجر به 
افزایش تری گلیســیرید، کلسترول بد 
)LDL( متراکم و LDL اکسیدشــده 
)کلسترول بسیار بد( می شود. بالا رفتن 
ســطح گلوکوز و انسولین خون چاقی 
شــکمی را در کمتر از ۱۰ هفته افزایش 
می دهد و همــه این ها عوامل عمده و 
خطرناک بروز بیماری های قلبی است. 
مطالعات ارتباط آماری قوی بین مصرف 
شــکر و خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
پیداکرده اند. این متخصص طب سنتی 
گفت: همچنین نوشابه های شیرین شده 
با شــکر، به همه علت های ذکرشده، با 
سطح شــکر بالا، اثرات زیانباری روی 

همه بافت های بدن دارند.

ارتباط مصرف شکر و ایجاد افسردگی

کدام مواد غذایی را باید هر هفته مصرف کنید؟

خبر خوب درباره پیشگیری از آلزایمر

انــواع مختلفــی از داروها وجود دارد که بــرای افراد مبتلا به اختــلالات اضطراب تجویز 
مــی شــود تا به صــورت روزانه مصرف کنند و شــرایط روانی آنها ثابــت بماند. برخی 
از آنها داروهای افســردگی هســتند که برای درمان افســردگی نیز اســتفاده می شــوند.
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