
بدون حذف فست فود‌ها وزن کم کنید
گروه بهداشت و سلامت- یک متخصص معتقد است که بدون حذف 

فست فودها، ولی به شرط رعایت برخی موارد می‌توان وزن کم کرد.
النا سولوماتینا متخصص تغذیه با اشاره به اینکه می‌توان همزمان با مصرف 
فســت فــود، وزن کم کرد، در همین حین تأکید کرد کــه این روش، خارج از 
چارچوب تغذیه مناســب اســت. این کارشناس در گفت و گویی تلویزیونی 
تصریح کرد: کاهش وزن با وجود رژیم غذایی مبتنی بر خوردن فســت فود و 

شیرینی از دیرباز شناخته شده است.
وی ادامه داد: در زمان شــوروی ســابق، دختران با خوردن غذا‌های آماده 
مانند ساندویچ رژیم غذایی خود را دنبال می‌کردند و با این حال ظاهری برازنده 
داشتند؛ زیرا خوردن این غذا‌ها از مقدار مورد نیاز برای دریافت کالری لازم فراتر 
نمی‌رفت و راز آن در همین نکته نهفته است. سولوماتینا با اشاره به روش سالم 
کاهش وزن افزود: در ۹۰ روز اول کاهش وزن، انســان مقدار زیادی مایعات از 
دست می‌دهد، بنابراین اگر همزمان ورزش کند، بخشی از توده‌های چربی بدن 
به انرژی تبدیل شده و ماهیچه‌ها متراکم‌تر می‌شوند و این تصور را ایجاد می‌کند 
که فرد در مقابل چشمان ما آب می‌شود. وی در همین حین تأکید کرد که در مورد 
رژیم غذایی مبتنی بر خوردن سیب زمینی سرخ کرده و همبرگر، پیامد‌های منفی 
به خصوص فشار خون بالا خواهد داشت. پیش از این، هاینزبورگ، متخصص 
تغذیه با اشاره به محصولات ضد پیری، افزودن سبزیجات به هر وعده غذایی و 
مصرف بیشتر زغال اخته، ماهی، تخم مرغ، آجیل، زردچوبه، زنجبیل، چای سبز، 

حبوبات و محصولات لبنی را توصیه کرده بود.

توصیه هایی در مورد تغذیه سالم برای دانش آموزان

گروه بهداشت و سلامت- رژیم 
غذایی »فسَــتینگ«، روزه‌داری متناوب 
یا روزه‌داری مقطعی شــناخته می‌شود، 
می‌تواند ســامت ما را بهبود بخشد و 
احتمال ابتلا به ســرطان را کاهش دهد.

مجموعه‌ای از مطالعات در طول سال‌ها 
نشــان داده است نوعی رژیم غذایی که 
با عناوینی، چون »فسَتینگ«، روزه‌داری 
متناوب یا روزه‌داری مقطعی شــناخته 
می‌شــود، می‌تواند سلامت ما را بهبود 
بخشد و احتمال ابتلا به سرطان را کاهش 
دهد. با این حال برخی از مطالعات نتایج 

دیگری را در این زمینه نشان داده اند.
فستینگ )Fasting( چیست؟

فستینگ یا روزه متناوب به معنای 
جابه‌جایی بین زمان خوردن و نخوردن 
است. برخلاف رژیم‌های غذایی سنتی 
که بر روی آنچــه باید بخوریم تمرکز 
می‌کنند، ایــن رویکرد بر زمان خوردن 
تمرکــز دارد. امروزه انواع بســیاری از 
برنامه‌های معمول فستینگ وجود دارد. 
برنامه ۸/۱۶ به این معنی است که شما فقط 
در یک بازه هشت ساعته غذا می‌خورید، 
سپس برای ۱۶ ساعت باقی مانده ناشتا 
هســتید. یکــی دیگــر از گزینه‌های 
محبوب، رژیم غذایی ۵:۲ اســت که در 
آن شــما به طور معمــول به مدت پنج 
روز غذا می‌خورید و ســپس دریافت 
کالــری را برای ۲ روز محدود می‌کنید. 
در اســترالیا، رژیم غذایی نامناسب در ۷ 
درصــد از کل موارد بیماری‌ها از جمله 
بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی، 
دیابت نوع ۲ و ســرطان‌های روده و ریه 
نقش دارد. در سطح جهانی، رژیم غذایی 
نامناســب با ۲۲ درصــد مرگ و میر در 
بزرگسالان بالای ۲۵ سال مرتبط است. 
رژیم فستینگ در سال‌های اخیر به دلیل 
فواید بالقوه آن برای سلامتی مورد توجه 
بســیاری قرار گرفته است. فستینگ بر 
متابولیسم تأثیر می‌گذارد و این وضعیت 
می‌توانــد بر نحوه جذب مواد مغذی از 
غذا توسط بدن و سوزاندن انرژی از قند 

و چربی تأثیر بگذارد.
مطالعه جدیــد چه چیزی را 

نشان داد؟
 Nature مطالعــه جدید کــه در

منتشــر شده است، نشــان می‌دهد که 
وقتی موش‌ها بعد از ناشتا بودن دوباره 
غذا می‌خورند، سلول‌های بنیادی روده 
آنها که به ترمیــم روده کمک می‌کنند، 
فعال‌تر می‌شوند. ســلول‌های بنیادی 
در مقایسه با موش‌هایی که کاملًا ناشتا 
بودند یا به طور معمول غذا می‌خوردند، 
در بازســازی بهتر عمل کردند. این امر 
نشــان می‌دهد که بدن ممکن است در 
هنگام غذا خوردن بعد از ناشتا بودن بهتر 
خود را التیام دهد. رژیم فســتینگ برای 
افراد ســالم به طور کلی بی‌خطر در نظر 
گرفته می‌شود، اما برای همه افراد مناسب 
نیست به ویژه آنهایی که شرایط پزشکی 
خاصی دارندبا ایــن حال متخصصان 
می‌گویند ایــن اثرگذاری می‌تواند یک 
جنبه منفی نیز داشــته باشد. اگر در این 
شرایط جهش‌های ژنتیکی وجود داشته 
باشد، انفجار بازسازی سلول‌های بنیادی 
پس از خوردن دوباره ممکن است ابتلا 
به ســرطان را آسان‌تر کند. پلی آمین‌ها 
مولکول‌های کوچک مهم برای رشــد 
ســلول - این بازسازی را پس از تغذیه 
مجــدد انجام می‌دهند. این پلی آمین‌ها 
می‌توانند توسط بدن، تحت تاثیر رژیم 
غذایــی یا از باکتری‌هــای روده تولید 
شوند. یافته‌ها نشــان می‌دهد در حالی 
که فســتینگ برای یک زمان مشخص 
و تغذیــه مجدد می‌توانــد عملکرد و 
بازسازی ســلول‌های بنیادی را بهبود 
بخشد، ممکن اســت با افزایش خطر 
ابتلا به ســرطان به ویژه اگر چرخه‌های 
فســتینگ و تغذیه مجدد در طول زمان 

تکرار شوند، ارتباط داشته باشد. در حالی 
که این موضوع در موش‌ها نشــان داده 
شده است، ارتباط بین فستینگ و خطر 
ابتلا به سرطان در انسان پیچیده‌تر است 
و هنوز به طور کامل شناخته نشده است. 
بخشی از مطالعات روی حیوانات نشان 
داده است که رژیم فستینگ می‌تواند به 
کاهش وزن، بهبود فشــار خون و سطح 
قند خون و متعاقبــا کاهش خطر ابتلا 
بــه دیابت و بیمــاری قلبی کمک کند. 
تحقیقات روی انســان‌ها نشان می‌دهد 
کــه رژیم فســتینگ می‌تواند وزن بدن 
را کاهــش دهد، ســامت متابولیک را 
بهبود بخشــد، التهاب را کاهش دهد و 
فرآیند‌های ترمیم سلولی را تقویت کند 
و ســلول‌های آسیب‌دیده را که به طور 
بالقوه سرطانی می‌شوند، حذف می‌کند.

با این حال، مطالعات دیگر هشدار 
می‌دهند که فواید این نوع رژیم غذایی 
همان چیزی است که می‌توان از طریق 
محدودیت دریافت کالری به دست آورد 
و هنوز شواهد کافی برای تأیید کاهش 
خطر سرطان با این نوع رژیم تغذیه‌ای 

در انسان وجود ندارد.
در افــراد مبتلا به ســرطان 

چطور؟
در مطالعات انجام شده روی افراد 
مبتلا به سرطان، فستینگ برای محافظت 
در برابر عوارض جانبی شیمی درمانی 
و بهبود اثربخشــی درمان‌های سرطان 
و کاهش آســیب به ســلول‌های سالم 
گزارش شده اســت. ثابت شده است 
که فســتینگ طولانی مدت در برخی از 

بیماران مبتلا به ســرطان بی خطر است 
و ممکن است به طور بالقوه بتواند رشد 
تومور را کاهش دهد. بخشی از مطالعات 
روی حیوانات نشان داده است که رژیم 
فستینگ می‌تواند به کاهش وزن، بهبود 
فشــار خون و سطح قند خون و متعاقبا 
کاهش خطر ابتلا بــه دیابت و بیماری 
قلبی کمک کنداز ســوی دیگر، برخی 
از کارشناسان احتیاط را توصیه می‌کنند. 
مطالعات روی موش‌ها نشان می‌دهد که 
رژیم فســتینگ می‌تواند سیستم ایمنی 
را تضعیف کنــد و بدن را کمتر قادر به 
مبــارزه با عفونت کند که به طور بالقوه 
منجر به پیامد‌های بدتر سلامتی در افراد 
بیمار می‌شود. با این حال، در حال حاضر 
هیچ مدرکی مبنی بر افزایش خطر ابتلا 
به عفونت‌های باکتریایی در انسان وجود 
ندارد؛ بنابراین آیــا امتحان کردن رژیم 

فستینگ اشکالی ندارد؟
دیدگاه فعلی در مورد رژیم فستینگ 
این اســت که می‌تواند مفید باشــد، اما 
کارشناسان معتقدند تحقیقات بیشتری 
لازم اســت. از مزایای کوتاه مدت مانند 
کاهش وزن و سلامت کلی بهتر به خوبی 
پشتیبانی وجود دارد. اما ما به طور کامل 
اثرات بلندمــدت آن را درک نمی‌کنیم، 
به خصوص زمانی که صحبت از خطر 
سرطان و سایر مسائل مربوط به سیستم 
ایمنی باشــد. از آنجایی که روش‌های 
مختلفی برای رژیم فستینگ وجود دارد 
و مردم به آنها واکنش‌های متفاوتی نشان 
می‌دهند، ارائه توصیه‌هایی که برای همه 
مفید باشــد، دشوار است. از آنجایی که 
اکثر افرادی که در این مطالعات شرکت 
کردند اضافه وزن داشتند یا دیابت یا سایر 
مشکلات سلامتی داشتند، نمی‌دانیم که 
چگونه نتایج در مورد جمعیت گسترده‌تر 
اعمال می‌شود. رژیم فستینگ برای افراد 
سالم به طور کلی بی‌خطر در نظر گرفته 
می‌شــود، اما برای همه افراد مناســب 
نیست به ویژه آنهایی که شرایط پزشکی 
خاصی دارند. همچنین برای زنان باردار 
یا شــیرده و افرادی که سابقه اختلالات 
خوردن دارند؛ بنابراین قبل از شروع هر 
برنامه فستینگ با ارائه دهنده مراقبت‌های 

بهداشتی خود مشورت کنید.

گروه بهداشــت و ســامت-
متخصص طب ایرانی و عضو انجمن 
علمی طب سنتی ایران با تاکید بر اهمیت 
تغذیه سالم در بهبود سلامت جسمی، 
تقویت سیستم ایمنی بدن و همچنین 
تقویت حافظه و افزایش یادگیری دانش 
آموزان، گفت: برای جلوگیری از تمایل 
کودکان به مصرف خوراکی‌های ناسالم 
در مدرســه، بهتر است خوراکی‌هایی 
ســالم و مغذی از منزل به همراه ببرند. 
دکتر الهام پارســا، پزشک و متخصص 
طــب ایرانی و عضــو انجمن علمی 
طب ســنتی ایران، اظهار کرد: بسیاری 
از والدین از ما می‌پرســند که چه مواد 
غذایی به کودکان خود دهند که سیستم 
ایمنی آنها قوی شــود و در فصل پاییز 
دچار ســرماخوردگی نشوند، توصیه 
می‌شــود از شش دسته غذایی استفاده 
شود، یعنی مصرف میوه‌ها، سبزیجات، 
لبنیات، گوشــت، دانه‌ های روغنی و 

غلات به میزان مناسب در برنامه غذایی 
دانش‌ آموزان گنجانده شــود. پارســا 
تصریح کرد: باید مراقب باشــیم تا حد 
امکان قند، شــکر، چربی‌ها و نمک را 
از مــواد غذایی کودکان حذف کنیم یا 
به حداقل برسانیم. خوراکی‌هایی مانند 
شیرکاکائو، آبمیوه‌های صنعتی، کیک‌ 
های صنعتی و خوراکی ‌هایی که نمک 
زیاد دارند، مثل سیب ‌زمینی سرخ‌ کرده، 
به‌ ویژه اگر در مدارس عرضه شــوند، 
برای کودکان مضر هستند. وی افزود: 
خوراکی‌هایی مانند چیپس و پفک که 
طبــق قانون نباید در بوفه ‌های مدارس 
موجود باشند، گاهی همچنان به فروش 
می‌ رســند و مصرف آنها به عنوان میان 
‌وعده برای کودکان توصیه نمی ‌شــود. 
بــه جای این مواد، می‌توان از میوه‌های 
خشک یا کشک‌های ورقه‌ای به‌ عنوان 
جایگزین‌های سالم استفاده کرد. پارسا 
یادآور شد: بچه‌ ها در میان‌ وعده و زمان 

استراحت نباید از ساندویچ‌ های سنگین 
مانند ساندویچ ماکارونی استفاده کنند، 
زیرا این غذاهای ســنگین می‌ توانند 
باعــث اختــال در هضــم و خواب‌ 
آلودگی دانش ‌آموزان در کلاس شوند. 
وی تصریح کرد: مدارســی که دانش 
‌آمــوزان در آنها از صبــح تا بعدازظهر 
حضــور دارند و ناهار نیز در مدرســه 
صرف می ‌شود، باید به این نکته توجه 
کنند که پــس از صرف ناهار، فعالیت 
‌های ورزشی سنگین انجام نشود، زیرا 
این کار باعث بازگشت خون از دستگاه 
گوارش به سمت سیستم عضلانی و در 
نتیجه اختلال در هضم غذا می‌ شــود 
که می ‌تواند منجر به مشــکلاتی مانند 
یبوست، نفخ، سوزش معده و رفلاکس 
شود. پارسا همچنین بیان کرد: با توجه 
به علاقه دانش ‌آموزان به چیپس و پفک، 
بهتر است از چیپس‌های خانگی یا میوه 
‌های خشک مانند سیب و انار استفاده 

کنند. همچنین، اســتفاده از انواع میوه‌ 
های تازه مانند سیب، انار، گلابی، انگور، 
هویج و کرفس به‌ عنــوان میان ‌وعده 
سالم توصیه می‌شود. وی توصیه کرد: 
مصرف پوره‌های میوه مانند پوره سیب 
و کــدو حلوایی نیز برای کودکان مفید 
اســت. این پوره ‌ها می ‌توانند با افزودن 
مواد طبیعی مانند گلاب، زعفران و هل، 
طعم بهتری به خود بگیرند و به تقویت 
سیســتم ایمنی کــودکان کمک کنند. 
نوشــیدنی‌هایی مانند آب سیب تازه و 
شــیر بادام نیز از دیگر گزینه‌های سالم 
برای تغذیه کودکان در مدرسه هستند. 
بنابر اعلام وزارت بهداشت، وی افزود: 
مصرف بادام، مویز، گردو، فندق و سایر 
مغزهــا به ‌ویژه برای کودکانی که دچار 
مشکلات گوارشی نیســتند، توصیه 
می‌شــود. بادام و شیر بادام نیز به عنوان 
یکی از مواد غذایی تقویت‌ کننده حافظه 
و سیستم ایمنی دانش‌ آموزان پیشنهاد 

می‌شــود. البتــه در صورت داشــتن 
یبوست پوست بادام باید گرفته شود.

پارســا در پایان خاطرنشان کرد: 
با استفاده از مواد غذایی سالم و متنوع 

و توجــه بــه 
تغذیه‌ای  نیازهای 

‌آمــوزان،  دانــش 
می‌توان به بهبود سلامت 

جســمی و روحی و تقویت حافظه و 
افزایــش یادگیری آنها کمک کرد و از 
مشکلاتی مانند بیماری‌های گوارشی 
و ضعف سیستم ایمنی جلوگیری کرد.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت- 
امــروزه میلیون ‌ها نفــر در آمریکا با 
زوال عقل دست و پنجه نرم می‌ کنند 
و با اســتناد به‌ گزارش های انجمن 
آلزایمر، این تعــداد کاهش نخواهد 
یافت مگر اینکه محققان پیشــرفت‌ 
های چشمگیری را در امر تشخیص 
و درمــان این بیمــاری تاثیرگذار بر 

حافظه رقم بزنند.
همانطــور کــه مــوارد ابتلا به 
زوال عقــل همچنان در حال افزایش 
هستند، دانشمندان به تجزیه و تحلیل 
و کشــف متدهایی ادامه داده اند که 
افراد بتوانند از طریق آنها ســامت 

شناختی خود را بهبود ببخشند.
محققان ژاپنی اخیرا به ســراغ 
چای ســبز ماچا رفته اند تا بررســی 
کننــد که آیا خــواص جادویی این 
ترکیب منحصر به فرد شــامل بهبود 
عملکردهای شــناختی نیز می شود 

یا خیر.
البته این مطالعــه به طور کامل 
نتایج مورد انتظار محققان را به همراه 
نداشت، چرا که در شرکت‌ کنندگان 
مصــرف کننــده ماچا بهبــودی در 
حافظه و سایر عملکردهای شناختی 
مشــاهده نشــد. با این حــال، افراد 
مسن با کاهش خفیف عمکلردهای 

شناختی و حافظه که ماچا 
یافته های این مطالعه توســط 

مجلــه معتبر پــاس وان در اختیار 
علاقه مندان قرار گرفته اند.

آیا چای سبز ماچا به حفظ 
عملکرد شناختی کمک می کند؟

چــای ســبز ماچا خــواب و 
عملکرد شــناختی-اجتماعی را در 

افراد مسن بهبود می‌ بخشد
چــای ســبز ماچا سرشــار از 
ویتامین ها و مــواد معدنی از جمله 
ویتامیــن C و E، منیزیم و پتاســیم 
است. ماچا همچنین دارای ترکیبات 
فعال زیســتی مانند تیانین و کاتچین 

است.
با استناد به مطالعاتی که از طریق 
وب ســایت کتابخانه ملی پزشکی 
آمریکا قابل دسترسی هستند، تیانین 
یک اسید آمینه در غذاها و نوشیدنی 
های مختلف اســت که می تواند به 
آرامش ذهن کمک کند. کاتچین نیز 
نوعی پلی فنول است. این ترکیب می 
تواند التهاب را در بدن سرکوب کرده 

و از آسیب سلولی جلوگیری کند.
محققانی کــه مطالعه کنونی را 
انجــام دادند، با جذب 99 شــرکت‌ 
کننــده و زیــر نظر گرفتــن آنها به 
مدت 12 مــاه، چگونگی تاثیر ماچا 
بر عملکردهای شــناختی را بررسی 
کردند. لازم به ذکر اســت که شرکت 

کنندگان 60 تا 85 ساله بودند.
از میــان شــرکت‌ کننــدگان، 
64 نفــر کاهش ظرفیت شــناختی و 
35 نفر اختلال شــناختی خفیف را 

گــزارش کردند. شــرکت‌ کنندگان 
به‌طــور تصادفی با اســتفاده از یک 
سیســتم کامپیوتری به گروه ماچا یا 
دارونما تقســیم شــدند که از تعادل 
بر اســاس سن )74 ســال به بالا، یا 
کمتر از 74 سال( و همچنین ژنوتیپ 
آپولیپوپروتئیــن ای )APOE( که 
نشــان‌ دهنده خطر زوال عقل است، 

بهره می بردند.
گــروه ماچا روزانه 2 گرم چای 
ســبز را به شکل کپســول مصرف 
کردنــد. این در حالی اســت که به 
گروه دارونما کپسول حاوی نشاسته 

ذرت داده شد.
هدف از اجرای چنین روشــی 
توزیع یکنواخت ویژگی ‌ها بین گروه‌ 
های مذکور برای به حداقل رساندن 
تفاوت‌ ها در خطــر زوال عقل بود، 
بــه ویژه به این دلیل که خطر ابتلا به 
بیمــاری آلزایمــر در افراد بالای 74 

سال بیشتر از افراد جوان ‌تر است.

به گفته محققان، کپســول ماچا 
دارای محتویات زیر است:

170.8 میلی گرم کاتچین
48.1 میلی گرم تیانین

66.2 میلی گرم کافئین در هر 
وعده روزانه

محققان ارزیابی های شناختی 
را در ابتــدا، پایــان و 6 مــاه پس از 
مداخله انجــام دادند. آنها همچنین 
وضعیــت روانشــناختی، عصبی، 

حافظه، عملکــرد اجرایی، توجه، 
و  اجتماعــی  پیوســتگی 

کیفیــت خواب 
کنندگان  شرکت 
را آزمایش کردند.

عــاوه بــر ایــن، محققــان 
تصویربــرداری عصبــی را در ابتدا 
و انتهــای مطالعــه انجــام دادند تا 
سطح ماده خاکســتری و سفید مغز 
شــرکت کنندگان را بررســی کنند. 
دانشــمندان طی 12 مــاه این افراد 
را به طور منظم تحت نظر داشــتند. 
پــس از ویزیت پایه، آنها شــرکت 
کننــدگان را هر 3 ماه تا پایان مطالعه 

ملاقات می کردند تا سطوح عملکرد 
شناختی آنها را ارزیابی کنند.

چای ســبز ماچا خواب و 
را  شناختی-اجتماعی  عملکرد 

در افراد مسن بهبود می‌ بخشد
محققان به نرخ بالای همکاری 
در هر دو گــروه دارونما و آزمایش 
اشــاره کردند. آنهــا توضیح دادند: 
شــرکت کنندگان در گروه آزمایش 
ســطح خونی تیانین بالاتری داشتند 
که چنین مــوردی در گروه دارونما 

مشاهده نشد.
در حالی که دانشــمندان انتظار 
داشتند که شرکت کنندگان در گروه 
آزمایش تا پایــان مطالعه بهبود قابل 
ملاحظه ای را در حیطه حافظه از 
خود نشان دهند، گروه آزمایش 
در مقایســه بــا گــروه دارونما 
تفاوت معنی داری نداشــت. در 
واقع بیشــترین تمایز رویت شده 
در امــر حافظه مربوط به شــرکت 
کنندگان مســن تر بــود. در مقابل 
وضعیــت خــواب و عملکردهای 
شــناختی-اجتماعی در این گروه به 

خوبی تقویت شده بود.

نتایج نشان دادند که گروه ماچا 
به طــور قابل توجهــی فاکتورهای 
اجتماعی را در حوزه نمرات عصبی-
شناختی بهبود دادند و کیفیت خواب 
آنهــا نیز بعد از 12 مــاه بهتر از قبل 
شده بود، هرچند سایر عملکردهای 
شناختی تغییرات قابل توجهی را در 
مقایسه با گروه دارونما نشان ندادند.
داشــتن یک خواب خوب و با 
کیفیت در شــب به ویژه برای افراد 
مســن برای حفظ سلامت جسمی و 
روانی بسیار مهم است. دانشمندان بر 
این باور هستند که تیانین موجود در 
ماچا به بهبــود کیفیت خواب کمک 

می کند.
از آنجایی کــه خواب ضعیف 
بــا افزایش خطر ابتــا به زوال عقل 
مرتبط اســت و می تواند بر حافظه 
نیز اثر منفی بگــذارد، نتایج مطالعه 
ممکن اســت برای افرادی که نگران 
 کیفیت خواب خود هستند مفید واقع 

شوند.
محققــان بهبــود در نمــرات 
شــناختی-اجتماعی  عملکردهای 
در گــروه آزمایــش را امیدوارکننده 

دانســتند. شــرکت کننــدگان در 
ایــن گــروه پیشــرفت هایــی در 
تشــخیص حالات چهــره و درک 
 معانــی کلمــات از خــود نشــان 

دادند.
محتوای بالای تیانین به احتمال 
زیاد مسئول مزایای خواب مشاهده 
شــده در این مطالعه کلیدی اســت. 
تیانین اضطراب و استرس را کاهش 
مــی‌ دهد و به خواب عمیق‌ تر کمک 
مــی‌ کند. ایــن ماده بــرای تمرکز، 
 بــه ویژه در ســنین بــالا، ضروری 

است.
امــا کاتچین‌ هــای موجود در 
چای ســبز ماچا چگونه فرآیندهای 
شناختی-اجتماعی گروه آزمایش را 
بهبود بخشــیدند؟ کاتچین‌ ها ممکن 
است به وسیله کاهش التهاب در مغز 
و تحریــک اتصالات عصبی جدید، 
از شــناخت اجتماعــی محافظــت 
کننــد. به نظر می‌ رســد ماچا حوزه‌ 
های شــناختی خاصی را هدف قرار 
می‌ دهد، زیرا آزمون‌ های شــناختی 
گســترده‌ تر تغییری خاصی را نشان 

ندادند.

محققان ژاپنی اخیرا به سراغ چای سبز ماچا رفته اند تا بررسی کنند که آیا خواص جادویی این ترکیب 
منحصر به فرد شامل بهبود عملکردهای شناختی نیز می شود یا خیر.
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»فستینگ« در پیشگیری از سرطان تاثیر دارد؟

بــا اســتناد به مطالعاتی کــه از طریق وب ســایت کتابخانه ملی پزشــکی آمریکا قابل 
دسترســی هســتند، تیانین یک اســید آمینه در غذاها و نوشــیدنی های مختلف است 
کــه مــی تواند بــه آرامش ذهــن کمک کنــد. کاتچین نیز نوعــی پلی فنول اســت. این 
ترکیب می تواند التهاب را در بدن ســرکوب کرده و از آســیب ســلولی جلوگیری کند.
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