
اثربخشی ورزش بر لاغری، صبح بیشتر است یا عصر؟
گروه بهداشــت و سلامت- نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد ورزش صبحگاهی در کاهش وزن بیشترین اثر را 
دارد. علی‌رغم تلاش‌های قابل توجه برای ترویج ســبک زندگی ســالم، نرخ اضافه وزن و چاقی در سراسر جهان در 

حال افزایش است و چاقی در حال حاضر به عنوان یک بیماری همه‌گیر در نظر گرفته می‌شود. 
اگرچه مداخله رژیم غذایی موثرترین مداخله سبک زندگی برای کاهش وزن است، اما ورزش نقش مهمی در 
مدیریــت وزن دارد و حجــم بــالای ورزش )بیش از ۲۵۰ دقیقه در هفته( برای کاهش وزن بالینی قابل توجه به افراد 

توصیه می‌شود.
صبح و عصر پنجره‌های کلیدی فرصت برای ترکیب ورزش هســتند. شــواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد 

ورزش در زمان معین هر روز برای نگهداری طولانی مدت کاهش وزن مهم است.
سیســتم شبانه‌روزی نقش مهمی در تنظیم چندین فرآیند فیزیولوژیکی ایفا می‌کند که بر اشتها، چرخه خواب، 
بیداری و عملکرد ورزش تأثیر می‌گذارد؛ بنابراین منطقی اســت پیشنهاد کنیم که پاسخ‌های فیزیولوژیکی به ورزش 

می‌تواند در صبح در مقایسه با عصر متفاوت باشد.
در مطالعات مشخص شده است کسانی که به طور تصادفی در تمرین صبحگاهی قرار می‌گیرند، به طور قابل 
توجهی وزن بیشتری نسبت به کسانی که به طور تصادفی تمرین عصرگاهی دارند، از دست می‌دهند؛ بنابراین ورزش 
صبحگاهی در کاهش وزن بیشترین اثر را دارد. این افراد در مقایسه با افرادی که در ساعت دیگر روز ورزش می‌کنند 

شاخص توده بدنی و سایز دور کمر کمتری دارند.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، گرچه بهترین زمان ورزش کردن هنوز شناخته نشده است، 
اما شواهد جدید حاکی از آن است که ورزش کردن بین ساعت ۷ تا ۹ صبح بهترین تاثیر را برای کاهش وزن افراد دارد

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اساس مطالعه جدیدی که توسط مجله 
معتبر جاما نتورک اوپن در اختیار علاقه 
مندان قرار گرفته است، مصرف شکر 
معیار "اپی ژنتیکی" سن بیولوژیکی را 
در زنان افزایش می دهد. این در حالی 
اســت که پیروی از رژیم های غذایی 
سرشار از آنتی اکسیدان یا غذاهای ضد 

التهاب آن را کاهش می دهند.
گفتنی اســت؛ اپی ژنتیک مطالعه 
عوامل خارجی یا محیطی اســت که 
باعث روشــن یا خاموش شدن ژن ها 
می ‌شــوند و روی چگونگی خوانده 

‌شدن ژن‌ ها اثر می‌ گذارند.
محققان دانشــگاه کالیفرنیا، سان 
فرانسیسکو گروهی از شرکت کنندگان 
زن ســیاه پوست و سفید پوست را در 
موسسه ملی قلب، ریه و خون مطالعه 
رشد و ســامت )NGHS( آمریکا 

تحت بررسی قرار دادند.
شــرکت کنندگان افرادی بودند 
کــه در ابتدای مطالعه با رده ســنی 9 تا 
19 سال در ســال های 1997-1987 
ثبت نام کرده بودند. آنها بین سال های 
2015-2019، زمانی که سنشان 36-

43 سال بود، مجددا پیگیری شدند.
 این مطالعه در ابتدا برای بررسی 
سلامت سیستم قلبی و متابولیک بدن 
طراحی شد. گفتنی است که داده‌ های 
مربوط به رژیم غذایی هم در دسترس 
بودنــد، چرا که از شــرکت‌ کنندگان 
خواسته شده بود تا یک دفترچه غذایی 
3 روزه را در هــر یک از پیگیری های 

دوره ای تکمیل کنند.
مقدار قند افزوده در رژیم غذایی 
با اســتفاده از داده های مذکور محاسبه 
شــد، همانطور که پایبنــدی به رژیم 
غذایی مدیترانه ای، شــاخص تغذیه 
ســالم جایگزین و سیستم امتیاز بندی 
مواد مغذی جدیــد از 0-24 )به طور 
خاص برای این مطالعه طراحی شــده 

بود( نیز بررسی شدند.
این سیســتم امتیاز بندی 
جدید مــواد مغذی با اســتفاده 
از داده‌ هــای مربــوط به مقدار 
ریزمغــذی‌ ها در جیــره غذایی 

شرکت کنندگان طرح ریزی شد:
E،ویتامین  A،ویتامین  ویتامین 
ث،فولات ،ویتامیــن B12،فلز روی 
،سلنیوم، منیزیم ،فیبر، اسیدهای چرب 

تک غیراشباع، ایزوفلاون ها 
چگونه رژیم غذایی بر سن 

اپی ژنتیک تاثیر می گذارد
داده های اپی ژنتیک 342 شرکت 
کننــده با اســتفاده از نمونه بزاق جمع 
آوری شــد. نیمی از شرکت کنندگان 
سیاه پوست و نیمی سفید پوست بودند.
ســن اپی ژنتیک با اســتفاده از 
 GrimAGE2 الگوریتمــی به نــام
محاسبه شد. این الگوریتم به متیلاسیون 
نقاط خاصــی روی ژنوم می‌ پردازد تا 
قرار گرفتن در معرض پروتئین واکنشی 
ســی؛ پروتئینی که در کبد در پاسخ به 
التهاب ســاخته می‌ شــود و همچنین 
هموگلوبین A1C؛ فاکتوری که نشان 
مــی‌ دهد چه مقدار قند در خون وجود 

دارد، بررسی ‌شود.
محققان به دنبال تجزیه و تحلیل 

یافته هــا دریافتند: به ازای هر گرم قند 
اضافی که افراد در روز مصرف می‌ کنند، 
نمــره GrimAGE2 آنها به اندازه 7 
روز افزایش می‌ یابد. آنها همچنین نتیجه 
گرفتند شــرکت‌ کنندگانی که از رژیم 
غذایی مدیترانه ‌ای، شــاخص تغذیه 
سالم جایگزین و رژیم مواد مغذی ارائه 
شــده توسط خود محققین پیروی می‌ 
کردند، امتیــاز GrimAGE2 پایین‌ 

تری داشتند.

بدین ترتیب رژیم غذایی با کیفیت 
بالاتر حاوی مقادیر بیشــتری از آنتی 
اکسیدان ها و مواد مغذی ضد التهابی، 
تاثیر مثبت قابل ملاحظه ای بر سن اپی 
ژنتیکی دارد. در مقابل مصرف شــکر 
باعث افزایش سن اپی ژنتیکی می شود.

رابطه التهاب و قند خون
ســطوح بــالای قنــد در خون 
همچنین مــی‌ تواند منجــر به تولید 
محصولات نهایی گلیکاسیون پیشرفته 

شــود که آنها نیز به نوبــه خود باعث 
التهاب خواهند شــد. همه این عوامل 
مــی توانند به تغییراتی در ســلول ها 
منجر شوند که در نهایت تسریع روند 
پیری در ســطح ســلولی و به صورت 

سیستمیک را رقم بزنند.
عــاوه بر این مصــرف زیاد قند 
باعث افزایش تولید رادیکال های آزاد 
می شــود که همین موضوع منجر به 
آسیب اکسیداتیو به DNA، پروتئین 

ها و لیپیدها خواهد شد. این آسیب طی 
زمان به نوعی انباشته و به پیری زودرس 

سلول ها و بافت ها منتهی می شود.
چگونه می‌ توان با مصرف 

بالای شکر مبارزه کرد؟
مصــرف نوشــیدنی های 

شیرین را کاهش دهید
بیشتر قند افزوده در رژیم غذایی 
مربوط به نوشیدنی های شیرین، نوشابه 
های گازدار، نوشــیدنی های ورزشی، 
نوشــیدنی های انرژی زا، چای های 

شیرین شده و غیره است.
علاوه بر این، نوشیدنی‌ هایی که 
بســیاری از مردم آنها را سالم می‌ دانند، 
مانند اسموتی‌ ها و آبمیوه‌ ها، همچنان 
مــی‌ توانند حاوی مقادیر نســبی قند 
افزوده باشــند. به عنوان مثال، 1 فنجان 
)271 گــرم( آبمیوه بــه طور معمول 
حاوی بیش از 7 قاشق چایخوری شکر 

است.
علاوه بر این، بدن کالری نوشیدنی 
ها را به روشــی متفاوت از کالری غذا 
دریافت و تشــخیص می دهد. کالری 
نوشــیدنی ها به ســرعت جذب می 
شود و در نتیجه سطح قند خون سریعا 

افزایش می یابد.
چند نوشــیدنی سالم‌ تر که 
به طور طبیعی فاقد قند هستند یا 

قند کمی دارند، عبارت اند از:
آب ،آب گازدار غیــر شــیرین 
،دمنوش های گیاهی ،چای سیاه ،قهوه

از مصرف دســرهای شــیرین 
خودداری کنید

بیشتر دسرها ارزش غذایی زیادی 
ندارند. آنها مملو از شــکر هستند که 
باعث افزایش قند خون می شوند و می 
توانند احساس خستگی، گرسنگی و 
حتی هوس بیشتر به مصرف قند ایجاد 

کنند.
دسرهای حاوی غلات و لبنیات، 
مانند کیک، پای، دونات و بستنی، بیش 
از 18 درصد از مصرف شــکر افزوده 
شــده در رژیم غذایــی آمریکایی را 

تشکیل می دهند.
اگــر به دنبــال یــک خوراکی 
خوشمزه با محتوای قند کمتر هستید 
که بتواند هوس شیرینی ‌تان را برطرف 

کند، این جایگزین‌ ها را امتحان کنید:
میوه تازه ،ماست یونانی با دارچین 
یا میوه ،میوه پخته با خامه شکلات تلخ 
)70 درصــد کاکائو یا بالاتر) شــیرین 
کننــده های طبیعی بــا کالری صفر را 

جایگزین کنید
شــیرین کننده هــای مصنوعی 
متنوعــی در بــازار وجــود دارند که 
کاملا بدون قند و کالری هستند، مانند 

سوکرالوز و آسپارتام.
با این حال، این شیرین ‌کننده‌ های 
مصنوعی ممکن اســت با عدم تعادل 
در باکتری ‌های روده مرتبط باشــند که 
می‌ تواند منجر به کنترل ضعیف ‌تر قند 
خــون، افزایش میل به غذا و همچنین 
بالا رفتن وزن شود. به همین دلیل، بهتر 
اســت از مصرف شــیرین کننده های 

مصنوعی نیز اجتناب کنیم.
در این میان برخی دیگر از شیرین 
کننده هــای طبیعی بــا کالری صفر، 
امیدوار کننده هســتند. این دســته از 
شــیرین کننده ها عبارت اند از استویا، 

اریتریتول و آلولوز.
از جملــه روش های موثر 
دیگر برای جلوگیری از مصرف 
شــکر می توان به‌ مــوارد زیر 

اشاره کرد:
- از مصرف سس های حاوی قند 

پرهیز کنید
- برچسب مواد غذایی را به دقت 

بررسی کنید
- حواستان به مصرف خوراکی ها 

و تنقلات فرآوری شده باشد
- مصرف مــواد غذایی صبحانه 
حاوی شکر را حذف کنید یا به حداقل 

برسانید
- پروتئین بیشتری مصرف کنید

گروه بهداشت و سلامت- یکی 
از نگرانــی افراد دیابتــی افزایش قند 
خون بــه دنبال مصرف میوه اســت؛ 
این درحالیســت که نکتــه مهم برای 
جلوگیــری از افزایش قند خون، میزان 
و نوع میوه مصرفی و زمان مصرف آن 
است. دیابت نوع ۲، شرایطی خطرناک 

و مرتبط با مرگ و میر در دنیا شــناخته 
می‌شود، شیوع بسیار بالایی هم در ایران 
و دنیا دارد. این بیماری به طور معمول 
منجر به شــرایط بسیار خطرناکی مثل 
زخم پای دیابتی، بیماری قلبی و کلیوی 
و ... می‌شــود. تغذیه و فعالیت فیزیکی 
اقدامات مهم و تاثیرگذاری هستند که 

می‌تواند به بهتر شدن و کنترل و یا حتی 
پیشگیری از عواقب مرتبط با این بیماری 
کمــک کند. همه ما می‌دانیم که میوه ها 
منبع بســیار خوبی از فیبــر و ویتامین 
ها و ریز مغذی ها و  آنتی‌اکســیدان‌ها 
هستند. متاسفانه بسیاری از متخصصان 
بر این باور هستند که مصرف میوه‌ها به 
دلیل قند بالا با وضعیت بدتر قندخون 
ســه ماهه و افزایش ناگهانی قند خون 
بیمــاران دیابتی و افراد ســالم مرتبط 
اســت. به همین دلیل، بهتر اســت با 
توجه به مطالعات انجام شــده به یک 
نتیجه‌گیری کلی در خصوص مصرف 

میوه و وضعیت قندخون برسیم.
بررســی ارتبــاط مصرف 
هندوانه و قند خون: هندوانه منبع 
بسیار خوب لیکوپن و سیترولین است 
که این دو ارتباط معنادار با کاهش ابتلا 

به ســرطان پروستات دارند. نتایج یک 
مطالعه نشــان داد مصــرف دو واحد 
هندوانه در افــراد چاق و دارای اضافه 
وزن منجر به هیچ تغییری در قند خون 
ناشــتای افراد دیابتی نشده؛ یعنی تاثیر 
منفی نداشته است. هرچند که همچنان 
توصیه می‌شود که در مصرف هندوانه 

دقت شود.
ارتباط مصــرف گیلاس با 
قندخون: بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه 
و جامعــه وزارت بهداشــت، گیلاس 
یکی از میوه‌هایی اســت که مطالعات 
گســترده‌ای پیرامون خواص آن انجام 
شده اســت؛ چراکه منبع بسیار خوب 
پلی‌فنولی به نام انتوســیانین اســت. 
مصرف یک واحد از این میوه به مدت 
۲۸ روز )فصل معین یعنی تابستان( به 
صورت تازه و نه با افزودن شکر و نه به 

صورت مربا یا کمپوت و یا خشک شده، 
منجر به کاهش قند خون ناشتا در افراد 
سالم شده است. پیش‌بینی می‌شود که 
افــراد دیابتی هم تاثیر مثبت از مصرف 
یک واحد از این میوه به صورت تازه و 
در مدت ۲۸ روز بگیرند و بهتر است به 

آنها توصیه شود.
مصرف انبه: بر اســاس یک 
مطالعــه که اخیرا روی جوانان ســالم 
انجام گرفته، نشــان داده شده است که 
مصرف انبه بعــد از یک وعده غذایی 
پرچرب می‌تواند به نگهداری قند خون 
بعد از غذا در آســتانه  مطلوب کمک 
کند. مطالعه مشــابه روی افراد چاق و 
دارای اضافه وزن انجام شــد که نشان 
داد مصــرف انبه به مدت ۱۲ هفته تاثیر 
چندانی روی ســطح قندخون ناشتای 

آنها ندارد.

گروه بهداشــت و سلامت-  
مازیار دانیالی- بر اســاس گزارشــی 
از موسســه ملی بهداشــت آمریکا، 
دفتر مکمل هــای غذایی، ماهی های 
روغنــی و چرب بخش مهمی از یک 
رژیم غذایی ســالم به شمار می روند 
زیرا منبع خوبی از اســیدهای چرب 
امگا 3 هســتند. افرادی که ماهی های 
چرب را در رژیم غذایی خود قرار نمی 
دهند، ممکن اســت تمایل بیشتری به 
اســتفاده از مکمل های روغن ماهی 
داشته باشند. این مکمل ها با تعدادی 
از مزایای ســامتی از جمله موارد زیر 

همراه هستند:
- فواید قلبی عروقی

- محافظت از سلامت چشم
- رشد سالم جنین

کمــک به تقویــت حافظه و 
سایر مزایای سلامت روان

با این حال، برخــی از ادعاهای 
ســامتی مربوط به روغن ماهی مورد 
مناقشــه هســتند و مصرف این دسته 
از مکمل ها ممکن اســت با خطرات 
سلامتی در برخی از افراد همراه باشد. 
از ایــن رو توصیه می‌ شــود که بدون 
تجویز پزشک یا مشورت با داروساز، 
از اســتفاده خودســرانه مکمل های 

روغن ماهی پرهیز شود.
یک مطالعه کوچک نشــان داده 
اســت که مکمل‌ هــای روغن ماهی 
می‌ تواننــد برای افراد مســن دارای 
ژن APOEε4 مفیــد باشــند. این 
ژن خطــر ابتلا به بیمــاری آلزایمر را 

افزایش مــی‌ دهد. پژوهش مورد نظر 
 JAMA Networkکه توسط مجله
Open در اختیــار علاقه مندان قرار 
گرفته اســت، کاهش تجزیه ســلول 
‌هــای عصبی را در افــرادی که دارای 
ایــن ژن بودند و روغن ماهی دریافت 
کردند، نشــان داد، اما مصرف آن هیچ 
فایده قابل‌ توجهی برای افراد فاقد ژن 

مذکور نداشت.
ژن خطر آلزایمر

بــا توجه به گزارشــات انجمن 
آلزایمر، عوامل متعددی وجود دارند 
که ممکن اســت خطر ابتلا به بیماری 
آلزایمر را در افــراد مختلف افزایش 

دهند، شامل:
- سن

- استعمال سیگار
- رژیم غذایی ناســالم یا اضافه 

وزن
- عدم ورزش و تحرک فیزیکی

- سابقه خانوادگی و ژنتیک
در این میان یک ســری از ژن‌ ها 
شناسایی شده‌ اند که با بیماری آلزایمر 
مرتبط هستند و از جمله شناخته‌ شده‌ 
 APOE تریــن آنها می تــوان به ژن
اشــاره کرد.یک نسخه از این ژن یعنی 
APOEε4، خطــر ابتلا به آلزایمر را 
افزایش می دهد، به ویژه در کسانی که 
APOEε4 را از هــر دو والد خود به 

ارث برده اند.
3 کپســول نــرم خوراکی 

روغن ماهی در روز
در این مطالعه 102 داوطلب 75 

ســاله و بالاتر که سطوح نسبتا کمی از 
اسیدهای چرب امگا 3 داشتند، مورد 
بررســی قرار گرفتند. همه شــرکت 
‌کنندگان به طور کلی ســالم و عاری 
از نشــانه های زوال عقل )که در ابتدا 
با معاینه وضعیت ذهنی بررسی شد( 
بودند، اما درجاتی از ضایعات در ماده 
سفید مغز را نشان دادند )تغییرات رایج 
در ســلول‌ های عصبی مغــز در افراد 
مسن(. محققان روزانه 1.65 گرم امگا 
3 را در 3 کپســول ژله ای نرم به نیمی 
از شرکت کنندگان دادند. آنها به گروه 
کنترل 3 کپســول نــرم حاوی روغن 
ســویا دادند که از نظر طعم، ظاهر، بو 
و بافت با کپســول های امگا 3 یکسان 
بودند.نه محققین و نه شرکت‌ کنندگان 
نمی ‌دانستند که چه کسی کدام درمان 
را دریافت مــی‌ کند. در پیگیری های 
بعدی طــی این رونــد کارآزمایی 3 
ســاله، محققان توسعه ضایعات ماده 
سفید را در همه شــرکت‌ کنندگان با 
اسکن MRI اندازه‌ گیری و عملکرد 

شناختی را نیز ارزیابی کردند.
اثرات مثبت فقــط در افراد 

 APOEε4 دارای ژن
همه شــرکت کنندگان درمان را 
به خوبی تحمــل کردند، بدون اینکه 
عوارض جانبی خاصی ناشی از درمان 
ایجاد شــود. در کل اعضــای گروه، 
محققان تفاوت قابل توجهی در نتیجه 
میان افرادی که از درمان امگا 3 استفاده 
می کردند و گروه دارونما، مشــاهده 
نکردند. بــا این حال، برای افرادی که 
دارای ژن APOEε4 بودند، تفاوتی 
معنی دار در پیشــرفت ضایعات ماده 
ســفید بین گروه ها رویت شد. افراد 
دارای آلل APOEε4 در گروه امگا 3 
به طور قابل توجهی تجزیه سلول های 
عصبی کمتری نســبت به افراد دارای 

همین آلل در گروه دارونما داشتند.
اما روغن ماهی چگونه ممکن 
است چنین تاثیری داشته باشد؟
در   APOEε4 ژن  ناقــان 
معرض خطر بیشــتری برای ابتلا به 

بیماری آلزایمر قــرار دارند و ممکن 
اســت پاســخ متابولیکی یــا التهابی 
متفاوتــی نیز نســبت به امــگا-3 در 
مقایسه با افرادی که ناقل نیستند داشته 
باشند. این ژن با افزایش التهاب در مغز 
و اســترس اکسیداتیو مرتبط است که 

امگا 3 می تواند آنها را کاهش دهد.
به مطالعات بزرگتری نیاز 

است
متخصصیــن با توجــه به اینکه 
یافته‌ هــای مذکور کاملا جالب توجه 
هستند، بر نیاز به مطالعات بیشتر تاکید 

کرده اند:
تحقیقات تکمیلی باید شــامل 
حجــم نمونه‌ بزرگتــر و متنوع‌ تر به 
منظور تایید ایــن یافته‌ ها و همچنین 
تعییــن تعمیم‌ پذیری نتایج باشــند. 
مطالعــات در عین حــال باید اثرات 
بلند مدت امگا 3 بر عملکرد شناختی 
و ســامت مغز و همچنین دوز بهینه 
مکمل‌ های روغن ماهی را بررســی 
کنند. از این رو پیشــنهاد می شود که 
در مطالعــات پیش رو دوزهای امگا 3 
با هدف ارزیابی بیشتر اثرات آن، تغییر 
یابند: کارآزمایی‌ های تصادفی‌ کنترل‌ 
شده در مقیاس بزرگ و طولانی‌ مدت 
مطمئنا سودمند خواهند بود. همچنین 
افزایش دوز از 1.65 گرم ارائه شده در 
این مطالعه، مــی تواند با نتایج جدید 
جالبی همراه باشد. برای مثال 2-4 گرم 
EPA و DHA، دوز درمانی مناسب 
برای بهینه ســازی مقدار اســیدهای 
چرب و کاهش سطح تری گلیسیرید 
در نظر گرفته می شود. مشخص شده 
که این دوز در شرایط مرتبط با التهاب 
مزمن مانند بیماری‌ های قلبی عروقی 
و آرتریت روماتوئید فواید متنوعی به 
دنبال دارد. بدین ترتیب مصرف دوز 2 
گرمی یا بیشتر طی روز، ممکن است 
اثر قابل توجهی بر سلامت بدن داشته 
باشــد. البته همانطور که اشــاره شد، 
استفاده خودسرانه از مکمل های امگا 
3 به خصوص در افراد ســالم توصیه 

نمی شود.

GrimAGE2 به ازای هر گرم قند اضافی که افراد در روز مصرف می‌ کنند، نمره
 آنها به اندازه 7 روز افزایش می‌ یابد..

مطالعه دانشگاه کالیفرنیا: 

قند، پیرتان می کند
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120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 
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ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

ســطوح بالای قنــد در خون همچنین مــی‌ تواند منجر به تولیــد محصولات نهایی 
گلیکاســیون پیشــرفته شــود که آنها نیز به نوبه خود باعث التهاب خواهند شــد. 
همــه این عوامل مــی توانند به تغییراتی در ســلول ها منجر شــوند که در نهایت 
تســریع روند پیری در ســطح ســلولی و به صورت سیســتمیک را رقــم بزنند.

 آیا روغن ماهی می تواند برای افراد در معرض خطر ابتلا به آلزایمر مفید باشد؟

ارتباط مصرف میوه‌ها در تغییرات سطح قند خون افراد سالم و دیابتی

مراکز علمی آمریکا:
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