
زینک نقش محافظتی در مقابل بیماری پارکینسون دارد
گروه بهداشت و سلامت-مصرف مواد غذایی حاوی روی )زینک( ممکن است به تقویت نقش محافظتی پروتئین 

انتقالی در برابر بیماری پارکینسون کمک کند.
کارشناسان معتقدند عوامل متعددی در ایجاد بیماری پارکینسون نقش دارند. برخی از مطالعات نشان می دهند که یکی 
از این عوامل ممکن است تشکیل اجسام لوِی در مغز باشد که توسط خوشه هایی از پروتئینی موسوم به آلفا سینوکلئین ایجاد 
می شــود.تحقیقات قبلی نشــان داده است که زینک ممکن است تجمع آلفا سینوکلئین را افزایش دهد. هنوز مکانیسم های 

پشت این فرآیند به خوبی درک نشده است.
یک مطالعه جدید که تحت شرایط بیولوژیکی مرتبط انجام شد نشان داد که زینک ممکن است نقش غیرمنتظره ای در 

جلوگیری از تجمع آلفا سینوکلئین با تقویت پروتئین انتقالی به نام آلبومین برای مهار خوشه بندی داشته باشد.
این تحقیق بر نیاز به مطالعه مسیرهای بیولوژیکی در شرایطی که ارگانیسم های طبیعی را تقلید می کند، تاکید دارد.

بیماری پارکینسون وضعیتی است که سیستم عصبی را تحت تأثیر قرار می دهد و باعث ایجاد علائمی از جمله تغییر در 
حرکت، هماهنگی و عملکرد شناختی می شود.

یکی از عوامل کلیدی در ایجاد بیماری پارکینسون، تجمع پروتئینی به نام آلفا سینوکلئین است. تجمع آلفا سینوکلئین 
منجر به تشکیل اجسام لوی در مغز می شود که به طور بالقوه موجب اختلال عملکرد نورون می شود.

تحقیقات جدید دانشگاه علم و صنعت ملک عبدالله در عربستان سعودی نشان داد که یون زینک ممکن است توانایی 
آلبومین را برای جلوگیری از تجمع آلفا سینوکلئین در شرایط خاص افزایش دهد.

این کشف ممکن است بینش بیشتری در مورد فرآیندهای دخیل در ایجاد بیماری پارکینسون ارائه دهد.
»سماح الحرثی«، یکی از نویسندگان مطالعه گفت: »اعتقاد بر این است که پروتئین آلفا سینوکلئین نقش مهمی در ایجاد 
بیماری پارکینسون دارد. انواع سمی ایجاد شده توسط الیگومریزاسیون و تجمع آلفا سینوکلئین می تواند باعث اختلال عملکرد 
عصبی شود. بنابراین، وجود وضعیت سالم و عملکردی فراوان ترین پروتئین در انسان موسوم به آلبومین که در مایع مغزی 

نخاعی نیز یافت می شود، می تواند راه هایی را به عنوان یک درمان پیشگیرانه ارائه دهد.«
در شرایط غیرفیزیولوژیکی و فیزیولوژیکی، دانشمندان برهمکنش آلفا سینوکلئین با یون های زینک، آلفا سینوکلئین 

با آلبومین و هر سه جز ترکیبی را بررسی کردند.
پس از جمع آوری داده ها، محققان دریافتند که تجمع و اتصال آلفا سینوکلئین با افزایش غلظت یون های زینک 

سریع تر اتفاق می افتد.
الحارثی توضیح داد: »نشان داده شده است که یون های زینک )Zn۲+( به طور چشمگیری تشکیل فیبریل آمیلوئید آلفا 
سینوکلئین را در شرایط آزمایشگاهی در یک سیستم ساده دو جزئی تسریع می کنند. با این حال، افزودن آلبومین و Zn۲+ و 

حفظ شرایط فیزیولوژیکی قدرت یونی و دما اثر معکوس داشت و تجمع آلفا سینوکلئین را کاهش داد.«
محققان هشدار می دهند که در مورد مصرف مکمل های زینک باید مراقب باشیم، زیرا هم کمبود آن و هم مصرف بیش 

از حد آن ممکن است به پیشرفت بیماری پارکینسون کمک کند.

بهداشت و سلامت6

گروه بهداشــت و سلامت-  
میــوه »به« خــواص زیــادی برای 
ســلامت ما دارد و نباید از خوردن 

آن غافل شد.
ویژگی به، در نوع مصرف خام 
و پخته آن اســت کــه هر دو روش، 

فواید زیادی دارد.
ایــن میــوه سرشــار از آنتی 
اکســیدان اســت. در واقع ترکیبات 
پلی فنولیــک موجود در آن موجب 
ایجاد خواص آنتی اکسیدانی برای 

این میوه شده است.
ترکیبات آنتی اکسیدانی نیز به 
دلیل مقابله با رادیکال های آزاد، 
اثرات بســیار مثبتی بر سلامت 
قلب و عــروق و پیشــگیری 
انــواع ســرطان خواهــد   از 

داشت.
شاید شنیده باشید که از »به« 

به عنوان »میوه زیبایی« یاد می شود. 
شــاید خواص فــوق العاده به 
در درمــان لک های پوســتی و آکنه 
علــت اصلی این نامگذاری باشــد. 

مواد موجود در به همچنین می تواند 
موجب روشــنی و درخشــندگی 
پوست شــود. به همین علت امروزه 
انواع مختلفی از ماســک ها و کرم ها 
با استفاده از این میوه تهیه می شوند.

ماسک های خانگی بسیاری هم 
هســتند که می توان آنها را با استفاده 

از به، به راحتی درست کرد. 
ترکیب به و عســل نیز به عنوان 
ترکیبی معجزه آســا بــرای مقابله با 
لک ها و خشــکی پوســت شناخته 
می شود. ترکیب این دو ماده می تواند 
خاصیت به، را برای درمان مشکلات 

پوستی دوچندان کند.
در طب ســنتی برای به، طبیعتی 
گرم و معتدل عنوان شــده اســت. 
همیــن امر باعث شــده تــا تقریباً 
همــه افــراد با هر طبعــی بتوانند از 

خواص آن بهره مند شــوند. در کتب 
طب ســنتی برای به، خواص بسیار 
زیادی ذکر شــده اســت. همچنین 
در طــب ســنتی از دانه های به نیز به 
 عنــوان یــک داروی پرخاصیت یاد 

می شود. 
ایــن دانه هــا برخــلاف میوه 
 آن، دارای طبیعتــی ســرد و تــر 

هستند.
بــه پختــه پرخاصیت تر 

است یا خام
اینکه میوه بــه، به صورت خام 
مصرف شــود یا پخته، سوالی است 

 کــه می تواند در ذهن افراد شــکل 
بگیرد.

در پاسخ به این سوال باید عنوان 
کرد که به خام خواص متعددی دارد 
امــا نباید از مصــرف آن به صورت 

پخته نیز غافل شد.

خاصیت به، با پختن آن همچنان 
حفظ می شود و این یکی از مهم ترین 

نکات در مورد این میوه است.
بــه پختــه می توانــد بــه رفع 
مشــکلات گوارشــی کمــک کند. 
مصــرف این میوه بــه صورت پخته 
همچنیــن می توانــد ویــار دوران 

بارداری را کاهش دهد.
از آنجایی که هضم به خام ممکن 

است برای برخی افراد سخت باشد، 
مصرف آن به صــورت پخته به آنها 
توصیه می شــود. در طب سنتی برای 
به پخته خواصی مثل تقویت حافظه و 
 تقویت عملکرد قلب نیز عنوان شده 

است.

خاصیت ضد التهابی
میــوه بــه دارای مقادیر بالایی 
ویتامین ث اســت. تقریبــاً همه ما 
می دانیم که وجــود این ویتامین در 
برنامــه غذایی ما ضروری اســت و 
می توانــد منجر به تقویت سیســتم 
ایمنی شود. همین امر سبب می شود 
تا مصرف به، بتواند به درمان التهابات 

کمک کند.

تحقیقات متعدد نشان داده است 
که به، میوه ای بســیار غنی از فنولیک 
اســت. این ترکیب سال ها است که 
در طب ســنتی و غربــی برای تولید 
داروهای ضد آنفلوانزا مورد استفاده 

قرار می گیرد.

از دیگــر خواص به، می توان به 
ضد ویروسی بودن آن اشاره کرد که 
همراه با خواص آنتی اکسیدانی و ضد 
التهابی به، در مبارزه و پیشــگیری از 
سرماخوردگی ها و آنفلوانزا و عوامل 
بیماری زای ویروســی مشابه بسیار 
مفید بوده اســت. بنابراین می توان از 
آن به عنوان یک میوه مناســب فصل 

پاییز یاد کرد.

برای اینکه با خواص »میوه زیبایی« بیشتر آشنا شوید، خواندن این مطلب را از دست ندهید.

آیا از خواص »میوه زیبایی« 
خبر دارید ...

از دیگــر خواص بــه، می توان به ضد ویروســی بودن آن اشــاره کــرد که همراه 
بــا خــواص آنتــی اکســیدانی و ضــد التهابی بــه، در مبــارزه و پیشــگیری از 
ســرماخوردگی ها و آنفلوانزا و عوامل بیماری زای ویروســی مشــابه بسیار مفید 
بوده اســت. بنابراین می توان از آن به عنوان یک میوه مناســب فصل پاییز یاد کرد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقات جدید نشــان می دهند که 
اگر اضافه وزن ندارید، ضرر کاهش 
وزن از فایــده آن به مراتب بیشــتر 

است.
براســاس نتایج مطالعه ای که 
متخصصان دانشــگاه هاروارد انجام 
داده اند، افراد لاغری که حدود ۴-۵ 
کیلــو وزن کــم می کنند، ظرف یک 
دهه آینده، بیشــتر در معرض خطر 
ابتــلا به دیابت نــوع ۲ قرار دارند و 
همچنین احتمال افزایش وزنشــان 

 در مراحــل بعدی زندگی بیشــتر 
است.

ایــن متخصصــان داده هــای 
مربوط به ۲۰۰ هزار آمریکایی سالم 
را که ۹۰ درصد آن ها زن بودند، بین 
سال های ۱۹۸۸ تا ۲۰۱۷ جمع آوری 

کردند. 
اســاس  بر  شــرکت کنندگان 
شــاخص توده بدنی به ســه دسته 
تقســیم شــدند شامل ۱( ســالم یا 
 کــم وزن، ۲( دارای اضافه وزن و ۳( 

چاق. 

ســپس آن هــا را بــه دو گروه 
تقســیم کردند؛  کسانی که در طول 
چهار ســال حــدود ۴.۵ کیلو وزن 
 کم کــرده بودند و افرادی که اقدامی 

نکردند.
افــرادی که رژیــم گرفتند نیز 
بر اســاس روش کاهش وزنشــان 
به هفت گروه تقســیم شدند: رژیم 
غذایــی کم کالــری، ورزش، رژیم 
غذایی کم کالــری به همراه ورزش، 
گرســنه ماندن طولانی، برنامه های 
کاهــش وزن تجــاری، قرص های 
رژیمــی و ترکیبی از گرســنه ماندن 
 طولانــی، برنامه هــا و قرص هــای 

لاغری.
متخصصان پس از بررسی 
سوابق پزشکی شرکت کنندگان 
در یک دوره ۱۰ ساله دریافتند 
افــراد لاغری کــه رژیم 
افراطــی  غذایــی 
بین  داشــته اند، 
هشــت  تــا  دو 
از  بیشــتر  کیلو 
همســالان خود 
وزن اضافه کرده اند. 
در حالــی کــه افراد 
چاقی که در چهار برنامه شرکت 
کردنــد، بین نیم تا ۱.۵ کیلو 
بیشــتر از همتایان خود از 

دست داده اند.
هنگامی که محققان خطر ابتلا به 
دیابت را بررسی کردند، متوجه شدند 
افراد لاغرتری که مقدار قابل توجهی 
وزن از دست داده اند، بعدا ۵۴ درصد 
بیشــتر در معرض ابتلا به دیابت نوع 
۲ قرار داشــتند و بزرگسالان چاقی 
که رژیم غذایی ســختی داشــتند، 
 کمتــر در معــرض ابتلا بــه دیابت 

بودند.
نیویــورک پســت بــه نقل از 
متخصــص  "چی ســان"،  دکتــر 
همه گیری شناســی در هــاروارد و 
سرپرست این مطالعه، نوشته است: 
زمانی که بــرای اولین بــار ارتباط 
مثبت بین تــلاش برای کاهش وزن 
و افزایش وزن ســریع تر و خطر ابتلا 
بــه دیابــت نــوع ۲ را در افراد لاغر 
مشــاهده کردیم، شگفت زده شدیم. 
این مشــاهدات که به پشــتوانه علم 
زیست شناســی قابل استنادند، نشان 
می دهند که کم کــردن عمدی وزن 
برای افراد لاغر تبعات ســلامتی به 

همراه دارد.
نتایج همچنان نشــان داد افراد 
لاغــری که بــا رعایت یــک رژیم 
غذایی مرســوم یا با برنامه، وزن کم 
می کنند، در آینده وزن زیادی اضافه 
می کنند؛  زیــرا احتمالا کاهش وزن 

باعث تغییر های بیولوژیک در آن ها 
می شود.

معتقدند ســطح  دانشــمندان 
هورمون گرســنگی در افراد لاغری 
کــه وزن زیادی از دســت داده اند، 
بالاتر است؛ به همین دلیل، میل شان 
به غذا های بی ارزش بیشــتر اســت 
و در نتیجــه بدن ســلول های چربی 
بیشــتری بــرای افزایــش ســطح 
هورمون ها جمــع می کند. همچنین 
متخصصان تصــور می کنند کاهش 
وزن چشــمگیر بــه کاهش ســطح 
هورمون هــای بی اشــت هایی کــه 
 گرسنگی را سرکوب می کنند، منجر 

می شود.
امــروزه متخصصان هشــدار 
می دهند کــه رژیم های کاهش وزن 
بایــد فقط برای کســانی باشــد که 
از نظر پزشــکی بــه آن نیاز دارند نه 
برای افراد لاغری کــه امیدوارند به 
استاندارد های تبلیغاتی در شبکه های 

اجتماعی برسند.
نشــریه ســان نیز در این باره 
نوشــته اســت: کاهــش وزن چند 
کیلویــی به وضــوح به افــراد چاق 
کمــک می کنــد و حتی اگــر این 
کاهــش وزن موقتی باشــد، مزایای 
 ســلامتی آن برای این اشخاص باقی 

می ماند.

رژیمغذاییکهباعثدیابتافرادلاغرمیشود
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گروه بهداشــت و سلامت- 
مصــرف روزانــه بــادام می تواند 

سلامت روده را تقویت کند.
میکروبیــوم روده متشــکل از 
هزاران میکروارگانیســم اســت که 
نقشــی اساسی در هضم مواد مغذی 
دارد و می توانــد اثرات مثبت و منفی 

بر سلامت ما داشته باشد.
در حالی که مکانیسم چگونگی 
تاثیــر میکروبیوم روده بر ســلامت 
انســان هنوز تحت بررســی علمی 
است، شــواهد جدید نشان می دهد 
خــوردن انــواع خاصــی از غذا بر 
نوع باکتری های ســاکن در روده ما 
و نقــش مرتبط با ســلامتی آن تاثیر 
می گــذارد. به عنوان مثــال در یک 
مطالعــه جدید به رهبری دانشــگاه 
کینگز کالج لندن)KCL( مشخص 
کرد خوردن یک مشت بادام در روز 
به  طور قابل  توجهی تولید بوتیرات را 
افزایش می دهد که یک اسید چرب با 
زنجیره کوتاه برای افزایش ســلامت 

روده است.
شــرکت کننده   ۸۷ دانشمندان 
بالغ ســالم را که قبــلا کمتر از مقدار 

توصیــه شــده فیبــر می خوردند و 
معمــولا غذاهــای ناســالم مانند 
شکلات یا چیپس مصرف می کردند 
را انتخاب کردند. شــرکت کنندگان 
به سه گروه تقســیم شدند که گروه 
اول میان وعده هــای خــود را با ۵۶ 
گرم بادام کامل در روز، گروه دوم با 
۵۶ گرم بادام آســیاب  شده در روز و 
گروه کنترل طی یک ماه کلوچه های 

مصــرف   پرانــرژی 
کردند.

محققــان کشــف 
کردنــد بوتیــرات کــه 

منبع اصلی ســوخت برای 
سلول های پوشش روده بزرگ 

است، به دیواره روده کمک می کند 
که به راحتی مواد مغذی را جذب 

کند و به میکروب های مفید 
روده اجازه رشد می دهد.

ایــن  نتایــج 
بررســی نشــان داد 

خوردن بــادام می تواند 
برای افراد مبتلا به یبوســت 

نیز مفید باشد.
خوردن بادام کامل و آسیاب شده 

می توانــد رژیم غذایی افراد را بهبود 
ببخشــد و مصــرف بیشــتری از 
اســیدهای چرب غیراشــباع، فیبر، 
پتاســیم و ســایر مواد مغذی مهم را 
برای آن هــا فراهم کند.بخشــی از 
تاثیر میکروبیوتای روده بر ســلامت 
انســان از طریــق تولید اســیدهای 
 چرب با زنجیره کوتاه مانند بوتیرات 

است. 
ایــن مولکول ها به عنوان 

منبع سوختی برای سلول های روده 
بــزرگ عمل می کند؛ جذب ســایر 
مــواد مغــذی را در روده تنظیم و به 
تعادل سیستم ایمنی کمک می نماید.
کوین ویلان، نویســنده ارشــد این 
مطالعــه در دانشــگاه کینگــز کالج 
لندن، نتیجه گرفت این یافته ها نشان 
می دهد مصرف بادام ممکن اســت 
برای متابولیسم باکتری ها به نحوی 
مفید باشد که بر سلامت انسان تاثیر 

بگذارد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالعه اخیر نشــان داد که رژیم های 
غذایی سرشــار از ویتامین B تیامین 
با کاهش خطر ابتلا به میگرن مرتبط 

است.
سردردهای میگرنی می توانند 
دردناک و کنترل آن دشــوار باشــد. 
علائم و زمان خــاص برای هر فرد 

مبتلا متفاوت است.
کارشناسان می گویند اطلاعات 
به دســت آمده از این تحقیق نشــان 
دهنــده یک عامل محافظتی اســت 
که ممکن اســت به بهبود نتایج برای 
افــرادی که میگرن را تجربه می کنند 

کمک کند.
محققــان در این مطالعه جدید، 
ارتبــاط بین دو ویتامیــن B، تیامین 

ریبوفلاویــن  و   )B۱ )ویتامیــن 
)ویتامین B۲(، و تجربه سردردهای 
 شــدید یــا میگــرن را بررســی 

کردند.
محققان بیش از ۱۳۰۰۰ شرکت 
کننده را در تجزیه و تحلیل خود وارد 
کردند. از این شرکت کنندگان، ۲۷۴۵ 
نفر در ســه ماه گذشته سردرد شدید 

 یــا میگــرن را تجربه کرده 
بودند. 

محققان دریافت 
۲۴ ســاعته تیامیــن 
در  ریبوفلاویــن  و 
رژیــم غذایــی را با 

های  داده  مشــاهده 
جمــع آوری شــده از 

مصاحبه هــای کامپیوتری 

 شــرکت کنندگان مورد مطالعه قرار 
دادند.

مطالعه اخیر گزارش می دهد که 
مصرف رژیم غذایی حاوی ویتامین 
B تیامین ممکن اســت به پیشگیری 
از میگرن در برخی افراد کمک کند.

بــه گفته محققــان، تیامین در تنظیم 
ســطوح مغزی انتقال دهنده عصبی 
سروتونین مهم است. ناهنجاری در 
عملکرد ســروتونین به طور مستقیم 
در پاتوفیزیولــوژی میگــرن دخیل 

است.

مادهغذاییموثردرتعادلسیستمایمنی
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