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گروه  بهداشــت و سلامت-       ذرت حاوی مقادیر 
 ،)B1( به ویژه تیامین ،B زیــادی از ویتامین های گروه
نیاسین )B3(، و فولات )B9( اســت. این ویتامین ها 
نقــش کلیدی در تولید انــرژی، سلامت اعصاب و 
عملکــرد مغز دارند. تیامین موجــود در ذرت برای 
تقویت حافظه و پیشــگیری از زوال شــناختی در 

سالمندان اهمیت زیادی دارد.
ذرت شیریــن انــواع محبوبی از ذرت هســتند، اما 
محصولات ذرت تصفیه شــده نیز به طور گسترده 
مصرف می شود و از آن اغلب به عنوان مواد تشکیل 
دهنده در غذاهای فرآوری شــده اســتفاده می‌شود. 
ذرت ســبوس دار مانند هر غلات ســالم است، زیرا 
سرشــار از فیبر و بسیاری از ویتامین ها، مواد معدنی 

و آنتی اکسیدان ها است.
فیبر بالا؛ تنظیم گوارش و قند خون

یکی از مهم ترین مزایــای تغذیه ای ذرت، محتوای 
بالای فیبر محلول و نامحلول آن اســت. فیبر باعث 
بهبود حرکات روده و تنظیم سطح قند خون می شود. 
همچنین می‌تواند ســطح کلســترول بد )LDL( را 

کاهش داده و سلامت قلب را ارتقا دهد.
ذرت حاوی مقدار مناســبی فیبر اســت. یک کیسه 
متوسط )۱۱۲ گرم( پاپ کورن سینما تقریباًً ۱۶ گرم 
فیبر دارد. این به ترتیب ۴۲ و ۶۴ درصد ارزش روزانه 
)DV( برای مردان و زنان است. در حالی که محتوای 
فیبر انواع مختلف ذرت متفاوت اســت، به طور کلی 
حدود ۹ تا ۱۵ درصد وزن خشــک آن را تشــکیل 
می دهد. بنابراین یکی از خواص ذرت مکزیکی آب 
پز یا هر ذرت دیگری، کمک به بهبود سلامت دستگاه 

گوارش است.
آنتی اکسیدان های طبیعی برای مقابله با بیماری ها

ذرت سرشــار از آنتی اکسیدان است و این ترکیبات، 
با کاهش التهاب و مقابله با آسیب رادیکال های آزاد، 
به پیشگیری از بیماری های مزمن مانند بیماری های 

قلبی، سرطان ها و مشکلات بینایی کمک می کنند.
دوست قلب و عروق

به دلیل وجود پتاسیم، منیزیم و فیبر، مصرف منظم ذرت 
می تواند در کاهش فشــار خون، حفظ ضربان منظم 
قلب و بهبود گردش خون مؤثر باشــد و پژوهش ها 
نشان داده اند که رژیم های غذایی حاوی غلات کامل 

مانند ذرت می توانند خطر ابتلاء به بیماری های قلبی 
را به میزان قابل توجهی کاهش دهند.

ذرت و سلامت استخوان ها
ذرت حاوی فســفر، منیزیم و مقداری کلسیم است 
که همگی برای حفظ تراکم و سلامت اســتخوان ها 
ضروری انــد و صــرف آن به ویژه در دوران رشــد، 
بارداری یا ســالمندی می‌تواند بــه تأمین نیازهای 

استخوانی بدن کمک کند.
گزینه ای مغذی برای رژیم های گیاه خواری و 

بدون گلوتن
ذرت به طور طبیعی فاقد گلوتن است، بنابراین انتخاب 
مناسبی برای افراد مبتلا به حساسیت به گلوتن است و 
همچنین برای گیاه خواران، ذرت می تواند بخشی از 
رژیم غذایی پروتئینی و پرانرژی باشد، به خصوص 

در ترکیب با حبوبات است.
انرژی بخش طبیعی برای کودکان و بزرگسالان

ذرت، چه به صورت تازه، چه پخته، خشــک یا آرد 
شــده، غذایی سرشــار از ترکیبات حیاتی برای بدن 
است. با گنجاندن آن در رژیم غذایی روزانه، می توان 
از مزایای آن برای سلامت مغز، قلب، دستگاه گوارش 

و سیستم ایمنی بهره مند شد.
ذرت یک ماده غذایی بسیار مقوی و سالم است که 
با خوردن آن سلامــتی بدنتان افزایش پیدا می‌کند. 
ذرت حاوی ویتامین ها و مواد معدنی مختلف است 
و آنتی اکسیدان های متنوعی دارد. از جمله خواص 
ذرت شیریــن می توانیم به بهبــود سلامت قلبی و 
عروقی، پیشــگیری از دیابت، افزایش سطح انرژی 
بدن، بهبود بینایی، کاهش ســطح کلســترول خون 

اشاره کنیم.
ذرت در رژیم غذایی روزانه؛ ساده، در دسترس 

و مفید
برخلاف برنج یا گندم، ذرت به راحتی در انواع غذاها، 
از سوپ و سالاد گرفته تا کیک و دسر استفاده می شود. 
ارزش تغذیه ای آن بالا بوده و از نظر انرژی، گزینه ای 
مناسب برای وعده های اصلی و میان وعده های مغذی 
به شمار می آید. افرادی که به دنبال رژیم های غذایی 
سالم، بدون گلوتن یا پُرُپروتئین هستند، می توانند با 

خیال راحت از ذرت استفاده کنند.
تقویت سیستم ایمنی با ذرت

وجود ویتامین C در ذرت موجب تقویت سیســتم 
ایمنی بدن می شود. این مواد به بدن کمک می کنند تا با 
عفونت‌ها، ویروس ها و التهاب های مزمن مقابله کند. 
مصرف منظم ذرت به ویژه در فصل‌های ســرد سال 
می توانــد به افزایش مقاومت بدن در برابر بیماری ها 

کمک کند.
نقش ذرت در سلامت پوست و مو

ذرت حاوی ویتامین A، ویتامین E و آنتی اکسیدان هایی 
است که سلامت پوست و مو را تقویت می کنند. این 
ترکیبات از پیری زودرس پوســت جلوگیری کرده 
و به حفظ رطوبت، درخشــندگی و شادابی پوست 
کمک می کنند. مصرف داخلی ذرت به همراه استفاده 
از ماسک‌های طبیعی بر پایه آرد ذرت، در طب سنتی 

نیز توصیه شده است.
نشاسته ذرت؛ دارویی خانگی در آشپزخانه

نشاســته ذرت کــه از دانه های خشک شــده ذرت 
استخراج می شود، یکی از پرکاربردترین مواد غذایی 
در آشپزی اســت، اما خواص دارویی هم دارد. این 
ماده در کاهش التهابات پوســتی، ســوختگی‌های 
سطحی و حتی رفع مشکلات گوارشی خفیف مؤثر 
اســت و مخلوطی از نشاسته و آب می تواند به عنوان 
یک تسکین دهنده طبیعی برای پوست تحریک شده 

استفاده شود.
ذرت شیرین و کودکان؛ انتخابی سالم برای رشد

ذرت شیریــن که طعمی ملایم تر و بافتی نرم تر دارد، 
بــرای کودکان یک منبع عــالی از انرژی، آهن، فیبر 
و ویتامین هاســت و ترکیــب ذرت شیرین با برنج، 
حبوبات یا سبزیجات، غذایی کامل و خوش خوراک 
برای کودکان محســوب می شود و در رشد ذهنی و 

جسمی آن ها نقش مؤثری دارد.

   ذرت، یکی از غلات 

پرمصرف جهان، فقط یک ماده غذایی 

نیست، بلکه منبعی سرشار از انرژی، 

ویتامین ها، آنتی‌اکسیدان ها و مواد 

معدنی است.

انرژی بخش انرژی بخش 
طبیعی برای طبیعی برای 

کودکان و کودکان و 
بزرگسالانبزرگسالان

گــروه حوادث -     آن روزها که دختــری ناآگاه بودم و از ازدواج با 
اتباع بیگانه چیزی نمی دانســتم برخلاف میل خانواده ام با جوانی از 
اتباع افغانستانی پای سفره عقد نشستم و درحالی آینده ام را به نابودی 
کشاندم که او فقط یک بیمار فضاهای مجازی بود و مدام با زنان غریبه 

ارتباط برقرار می کرد تا حدی که ...
زن جوانی که به خاطر کتک‌کاری های وحشتناک همسرش و همچنین 
ارتباطــات غیراخلاقی او در فضای مجازی، تقاضای طلاق کرده بود 
با بیان این که دیگر نمی توانم این شــرایط هولناک روحی و روانی را 
تحمل کنم درباره سرگذشــت خود به کارشناس اجتماعی کلانتری 
گلشهر مشهد گفت: ۵ سال بیشتر نداشتم که پدرم بر اثر ابتلا به سرطان 
از دنیا رفت و من و ۵ خواهر و برادرم را مادرم با ســختی در روســتا 

بزرگ کرد.
البته از سوی کمیته امداد امام خمینی )ره( نیز تحت پوشش قرار داشتیم 
و آن ها برای تامین مخارج زندگی به ما کمک می کردند تا این که برادر 
بزرگ ترم ترک تحصیل کرد و به چوپانی در روستا مشغول شد. من 
هم در مقطع راهنمایی درس و مدرسه را رها کردم تا این که در عروسی 
خواهر بزرگم، زنی تبعه خارجی مرا برای پسرش خواستگاری کرد، 
اما مادرم با این ازدواج به شدت مخالف بود. او اعتقاد داشت ازدواج با 
اتباع بیگانه مشکلات زیادی دارد و عاقبت به خیر نمی شوم. ولی من که 
عاشق تیپ و قیافه او شده بودم و از سوی دیگر هم »غلام احمد« جوانی 
بسیار چرب زبان بود با امید و آرزو های واهی مرا به ســوی عشــقی 
پوشالی کشید که در نهایت به همه چیز پشت پا زدم و با او ازدواج کردم.

او بلافاصله بعد از عقد مرا به مشهد آورد و تا ۳ سال بعد هیچ ارتباطی 
با خانواده ام نداشتم. بالاخره زمانی که دخترم به ۲سالگی رسید »غلام 
احمد« با اصرار دیگران مرا به فریمان برد تا با خانواده ام دیدار کنم، اما 
خوشی این دیدار طولی نکشید و روز های فلاکت بار من درحالی آغاز 

شد که متوجه ارتباطات نامتعارف شوهرم با زنی غریبه شدم. آن زن که 
»آتنا« نام داشت به »غلام احمد« پیام داده بود که از اروپا به مشهد آمده 
است و قصد دارد عشق گذشته خودش را ملاقات کند! این گونه بود 

که دیگر من شوهرم را درخانه نمی دیدم.
او یک دستگاه پژو پارس خرید و شب ها را تا دیرهنگام در بیرون از 
منزل به سر می برد. وقتی اعتراض می کردم، پاسخ می داد که من بیمار 
فضای مجازی هســتم و نمی توانم از زنانی که با آن ها آشنا می شوم 
چشــم پوشی کنم! حتی وقتی »آتنا« به اروپا بازگشت او مدام درخانه 
گریه می کرد و با عکس های او ســخن می گفت. در این شرایط من 
هم بسیار دل شکسته بودم وتنها به آینده فرزندانم می اندیشیدم. حتی 
یک روز زنی که واســطه آشنایی های فضای مجازی بود به شوهرم 
پیــام داده بــود که زنی بهتر و زیباتر از »آتنــا« را برایت پیدا کرده ام. با 
وجود این، همسرم فقط در جست وجوی زنان غریبه بود و با یکی از 
همسایگانمان نیز ارتباط داشت.آن زن هم به بهانه های مختلف به خانه 
ام می آمد و من اگر اعتراض می کردم، مشت و لگدهای شوهرم را به 
چشم می دیدم. او همه درآمدش را درحالی برای خوشگذرانی هایش 
در فضای مجازی هزینه می کرد که من درخانه خیاطی می کردم و با 
درآمدم برای فرزندانم پوشاک و لوازم تحصیلی می خریدم. آخرین باز 
نیز با یک بهانه واهی چنان کتکم زد که دل یکی از همسایگان به حالم 
سوخت و از من خواست برای مدتی به خانه آن ها بروم! ولی من به 
منزل خواهرم رفتم و سپس به کلانتری آمدم تا از او طلاق بگیرم. دیگر 

با این شرایط وحشتناک نمی توانم کنار بیایم اما ای کاش ...

غیراخلاقی  وابط  ر
در فضای مجازی کار را 

به طلاق کشاند!

گــروه حوادث -       ماجرای تلخ خودکشی یک زن ۴۰ ســاله در تهران 
که جان دختر ۸ ساله اش را نیز گرفت، تیم جنایی را به تحقیق درباره ابعاد 
هولناک این پرونده واداشت، پرونده ای که از دل بحران های مالی و فشارهای 

روحی سر برآورده است.
ســاعت ۱۰ صبح حادثه، تماس تلفنی  از ســوی کارکنان واحد انتظامات 
بیمارستان لقمان حکیم با مرکز فوریت های پلیسی ۱۱۰ برقرار شد. در این 
تماس، گزارشی مبنی بر مرگ مشکوک یک دختر بچه ۸ ساله که در بخش 

اورژانس این مرکز درمانی بستری شده بود، به اپراتور پلیس اعلام شد.
پــس از اعلام ایــن خبر، تیمی مجــرب از اداره دهم پلیس آگاهی تهران ، 
به همراه قاضی موسی رضازاده، بازپرس ویژه قتل از شــعبه دوم دادسرای 
جنایی تهران، بلافاصله عازم سردخانه بیمارستان شدند. آن ها در محل، با 

پیکر بی جان دختربچه ای هشت ساله مواجه شدند که طبق بررسی های اولیه، 
بر اثر مسمومیت دارویی جان خود را از دست داده بود. همچنین در جریان 
تحقیقات ابتدایی مشخص شد که مادر این کودک نیز در همان بیمارستان 

و در بخش اورژانس بستری شده و وضعیت جسمانی مساعدی ندارد.
با آغاز تحقیقات جنایی، مشخص شد که زن جوان حدوداًً ۴۰ ساله، پیش 
از این از جمعی از بستگان، دوستان و آشنایان خود مبالغ قابل توجهی پول 
به صورت قرض دریافت کرده بود تا با آن سرمایه‌گذاری کرده و یک سالن 
آرایش و زیبایی راه اندازی کند. با این حال، به دلیل مشکلات مالی و شکست 
در روند راه اندازی کسب وکار، فعالیت این آرایشگاه به نتیجه نرسید و زن 
جوان دچار بحران شــدید اقتصادی شد. در ادامه این فشارها و ناتوانی در 

بازپرداخت بدهی ها، وی تصمیم به خودکشی گرفت.

در روز حادثه، زن جوان به منزل بازمی گردد و در اقدامی نگران کننده، پیامکی 
برای پدر شوهرش ارسال می کند. در این پیام، او نوشته بود که مقدار زیادی 
قرص مصرف کرده، همین داروها را به دختر ۸ ســاله اش نیز داده و قصد 
دارد به زندگی خود پایان دهد. حتی در پیامی دیگر به همســرش، او را نیز 
به خودکشی دعوت کرده بود. با دریافت این پیام های اضطراب آور، پدر و 
همســر زن جوان بلافاصله برای پیگیری وضعیت به سمت خانه حرکت 
می کنند. در بدو ورود، با صحنه ای دلخراش روبه رو می شوند. جسد بی جان 
دختر ۸ ساله در خانه قرار داشت و مادر نیز در حالی که وضعیت جسمی 

وخیمی داشت، بی هوش روی زمین افتاده بود.
بلافاصله هر دو به بیمارستان لقمان منتقل می شوند. با وجود تلاش های تیم 
پزشکی برای احیای کودک، متأسفانه اقدامات درمانی مؤثر واقع نشد و مرگ 

دختر بچه تأیید شد. مادر نیز به دلیل مسمومیت شدید تحت مراقبت های 
ویژه قرار گرفت. زن ۴۰ ساله ای که به دنبال مصرف داروهای مسموم کننده 
در بخش مراقبت های ویژه بیمارســتان بستری شده بود، سرانجام ساعت 
20:30 شب گذشته تسلیم مرگ شد. با وقوع این 2 مرگ تلخ، تیمی از اداره 
دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ، طبق دستور قاضی موسی رضازاده، بازپرس 
ویژه قتل شعبه دوم دادسرای جنایی تهران، مأمور رسیدگی و بررسی دقیق تر 
این پرونده شدند. در نخستین گام، اجساد مادر و کودک برای انجام معاینات 
تخصصی و تعیین دقیق علت مرگ به پزشکی قانونی انتقال یافت. هم زمان، 
تیــم تحقیق پلیس آگاهی اقدامات اطلاعاتی و بررسی های میدانی خود را 
برای کشف ابعاد پنهان این پرونده آغاز کرده و همچنان به‌صورت جدی 

ادامه می دهد.

دکشی  خو
مادری که 

دختر  جان 
را  خردسالش 

گرفت!

گروه  حوادث -     مرد جوانی همسر ۲۳ ساله اش را که قهرمان 
مچ اندازی بانوان بود به طرز هولناکی به قتل رساند و در نهایت 

مچ دست هایش را هم برید.
قاضی مهدی حقدادی دادســتان عمومی و انقلاب فریمان در 
خراســان رضوی در پی افشــای راز یک پرونده همسرکشی 
گفت: نیمه شــب ۱۵ خردادماه جاری امدادگران اورژانس پیکر 
زن جوانی را به بیمارســتان الزهرا)س( فریمان انتقال دادند که 
اســتخوان دستان وی از مچ قطع شــده بود و آثاری از کبودی 
نیز بر چهره داشــت، اما طولی نکشید که مرگ وی توسط کادر 
درمانی تایید شــد و پرونده ای جنایی شکل گرفت. با توجه به 
اهمیت موضوع بلافاصله بازپرس دادســرا عازم مرکز درمانی 
شــد و ماجرای مرگ زن ۲۳ ساله زیر ذره بین تحقیقات قضایی 

قرار گرفت.
وی افزود: بررسی های مقدماتی نشــان می داد که عامل جنایت 
با صحنه ســازی خودکشی )بریدگی رگ دستان( قصد داشته 
جنایت خود را پنهان کند، اما کنکاش های بیشتر بازپرس پرونده 
بیانگر آن بود که آثاری از کبودی زیر گلوی زن جوان وجود دارد 

و ضربه ای نیز به ناحیه سر وارد آمده است.
این مقام ارشد در دستگاه قضا در فریمان اضافه کرد: با افشای راز 
این جنایت، بی درنگ گروهی از افســران زبده پلیس آگاهی در 
کنــار مقام قضایی قرار گرفتند و به این ترتیب بررسی های ویژه 

جنایی وارد مرحله جدیدی شد.
حقــدادی تصریح کرد: با بررسی های تخصصی در محل وقوع 
جنایت که یک منزل مســکونی در خیابان امام خمینی )ره( بود، 
مشخص شد که با وجود جنایت فجیع، خون اندکی روی زمین 
ریخته شــده اســت و همین موضوع نیز بر فرضیه جنایت مهر 

تایید زد.
دادستان باتجربه فریمان با اشاره به اینکه همسر مقتول به عنوان 
اولین متهم تحت تعقیب قرار گرفت، خاطرنشــان کرد: اولین 
مراحل تحقیقات نشان داد که مرد ۳۳ ساله دختر خردسال خود 
را به منزل مادرش برده و پس از ارتکاب جنایت به مکان نامعلومی 
گریخته اســت. بنابراین گروه عملیاتی پلیس آگاهی شبانه وارد 
عمل شــد و با هدایت های قضایی، مکان های احتمالی تردد یا 

اختفای متهم به قتل را زیر رصدهای اطلاعاتی قرار دادند.
مقام ارشد قضایی در فریمان اضافه کرد: این عملیات به سرپرستی 
رئیس پلیس آگاهی تا صبح روز بعد در حالی ادامه یافت که پلیس 
با بهره گیری از توان تخصصی خود به سرنخ هایی از مخفی شدن 
متهم در یکی از روســتاهای اطراف رسید. اما صبح هنگام و قبل 
از آغاز عملیات دستگیری، متهم ۳۳ ساله که خود را در محاصره 
نیروهای انتظامی می دید، تصمیم گرفت خود را تسلیم قانون کند 
و به این ترتیب دقایقی بعد دســتبندهای فولادین بر دستان وی 

حلقه شد و به مقر انتظامی انتقال یافت.
قاضی حقدادی درباره اعترافات )متهم به قتل( نیز گفت: این متهم 
جوان با بیان اینکه همســرش از قهرمانان مچ اندازی بود و قصد 
مربیگری در امور ورزشی را نیز داشت، به برخی از اختلافات و 
سوءظن های خود اشاره کرد و مدعی شد که همسرش تصاویری 
با حجاب نامتعارف از خود در فضای مجازی منتشــر کرده بود 
که موجب عصبانیتش شده است. این متهم به قتل گفت: »یک 
پیامک اشتباهی در شبکه های اجتماعی برای من از شماره تلفن 
همسرم ارسال شد که به او سوءظن پیدا کردم و به همین خاطر 

دیگر نتوانستم خودم را کنترل کنم.
آن شــب به خانه رفتم و دخترم را به منزل مادرم بردم. سپس به 

منزلم بازگشتم و به مشاجره لفظی با همسرم پرداختم. در اثنای 
همین درگیری لفظی ناگهان گلویش را به شــدت فشار دادم که 
بیهوش روی زمین افتاد. در حالی که بسیار خشمگین بودم سرش 
را محکم به کف زمین کوبیدم، ولی باز هم آرام نشــدم. این بود 
کــه به طرف یخچال منزل رفتم و از روی آن چاقوی قصابی را 
برداشتم و مچ دستان او را بریدم. بعد هم به خانه مادرم رفتم و در 
حالی که ماجرا را برایش بازگو می کردم، او را سوار پراید کردم و 
به منزل خودمان آوردم. وقتی مادرم مقابل منزل از خودرو پیاده 

شد، من هم از آنجا گریختم.«
دادســتان عمومی و انقلاب فریمان به دیگر اقدامات قضایی و 
پلیسی اشــاره کرد و افزود: در ادامه تحقیقات، چاقوی قصابی 
نیز کشــف شد و بررسی های ویژه ای برای افشای دیگر ابعاد و 

زوایای این جنایت هولناک ادامه یافت.
درخور یادآوری اســت: تحقیقات پلیس درباره ادعاهای متهم 
به همسرکشی زیر نظر ســتوان یکم آدینه )افسر پرونده (آغاز 

شده است.

قهرمان  قاتل  وحشتناک  اعترافات 
بانوان مچ‌اندازی 

گروه  بهداشــت و سلامــت-       صنعت رژیم های 
غذایی می خواهد شما باور کنید که اگر وزن کم نمی کنید، 
پس وقت تــان را تلف می کنید. اما پژوهش بین المللی 
جدیدی که ۷۶۱ نفر را در سه مطالعه بزرگ دنبال کرده، 
نشان داده است که حتی کسانی که در کاهش چشمگیر 
وزن »ناموفق« بودند، همچنان دستاوردهای مهمی در 
سلامتی داشته اند. دستاوردهایی که بسیار مهم تر از فقط 

پوشیدن لباس هایی با سایز کوچک تر است.
این پژوهش که در مجله اروپایی پیشگیری قلبی عروقی 
منتشر شده، وضعیت شرکت کنندگان را که برنامه های 
فشرده ی تغییر سبک زندگی را در مدت زمان ۱۸ تا ۲۴ 
ماه تجربه کرده اند، بررسی کرده است. محققان مشاهده 
کردنــد که حتی افرادی که کاهش وزن چشــمگیری 
نداشتند یا اصلا وزن کم نکرده بودند، همچنان از فواید 
مهمی برای سلامت بهره مند شــده بودند که می‌تواند 
آن هــا را از بیماری قلبی، دیابت و ســایر بیماری های 

تهدیدکننده نجات دهد.
صنعت رژیم  غذایی معمولا روی عدد ترازو تمرکز دارد، 
اما این پژوهش امیدی واقعی برای میلیون ها نفر اســت 
که با کاهش وزن چشــمگیر یا حفظ آن دست وپنجه 
نرم می کنند. این مطالعه نشان می دهد که به جای اینکه 
کاهــش وزن را همچون آزمــونی با نتیجه قبولی یا رد 
ببینیم، عادت های ســالم، فارغ از عدد ترازو، همچنان 

سودمند هستند.
تعریف جدیدی از موفقیت در کاهش وزن

دانشمندان داده های سه مطالعه مجزا را بررسی کردند. 
به طور میانگین، شــرکت کنندگان ۵۰ ســاله بودند و 
شــاخص توده بدنی )BMI( آن ها در محدوده چاقی 
قرار داشت. آن ها برنامه های ساختاریافته شامل رژیم 
مدیترانــه ای، رژیم کم کربوهیدرات و ورزش منظم را 

دنبال کردند.
پژوهشگران افراد را به سه گروه تقسیم کردند. ۳۶ درصد 
از افراد در گروهی قرار می گرفتند که کاهش وزن موفق 
داشــتند و بیش از پنج درصد از وزن اولیه خود را کم 
کردند. ۳۶ درصد دیگر از افراد کاهش وزن متوســطی 
داشــتند و بین صفر تا پنج درصد وزن کم کردند و ۲۸ 
درصد دیگر مقاوم در برابر کاهش وزن بودند و وزن کم 

نکردند یا حتی افزایش وزن داشتند.
اما نکته جالب اینجاســت که گروه »مقــاوم« هم در 
شاخص های کلیدی سلامت، بهبودهای مهمی را تجربه 
کردنــد و حتی با وجود تغییر اندک یا نبود کاهش وزن 

شاهد این تاثیرات بودند.
ما عــادت کرده ایم که کاهش وزن را معادل با سلامت 
بدانیم و افرادی که وزن کم نمی کنند را شکست‌خورده 

می نامیم.
دکتر آنات یاسکولکا میر از دانشکده بهداشت عمومی 
هاروارد می گوید: یافته های ما تعریف موفقیت بالینی 
را بازنویسی می کند. کســانی کــه وزن کم نمی کنند 
هــم می توانند متابولیسم شــان را بهبود دهند و خطر 
بیماری های بلندمدت را کاهش دهند و این یک موفقیت 

است، نه یک شکست.
فواید پنهانی حتی بدون کاهش وزن

افرادی که وزن کم نکردند، افزایش چشــمگیری در 
کلســترول خوب )HDL( داشتند که نوعی کلسترول 
اســت که از قلب محافظــت می کند. همچنین چربی 
خطرناک اطراف اندام های داخلی شان کاهش یافت و 
سطح لپتین که هورمونی مرتبط با التهاب و مشکلات 

متابولیکی است، به شکل قابل توجهی کاهش پیدا کرد.
 visceral( این مسئله اهمیت دارد زیرا چربی احشایی
fat( قابل لمس با دست نیست بلکه چربی پنهانی است 
کــه دور اندام های حیاتی مثل کبد و قلب را می گیرد و 
مواد شیمیایی التهابی تولید می کند که خطر بیماری قلبی، 
سکته و دیابت را افزایش می دهد. از بین بردن این چربی، 
حتی بدون کاهش وزن زیاد، می تواند ریسک بیماری را 

به شدت کاهش دهد.
پژوهشــگران مشخص کردند که هر کیلوگرم کاهش 
وزن می تواند با مزایایی همچون افزایش ۱.۴۴ درصدی 
کلسترول خوب، کاهش ۱.۳۷ درصدی تری گلیسیرید، 
کاهش ۲.۴۶ درصدی انســولین و ۰.۴۹ واحد کاهش 
چربی کبد همراه باشد. با این حال، حتی کسانی که وزن 
اندکی کم کردند، همچنان به بخشی از این مزایا دست 
یافتند که به ویژه در کاهش چربی های اندام های داخلی 

و بهبود کلسترول قابل مشاهده بود.
تغییرات درونی بدن قبل از تغییرات ظاهری

پژوهشــگران از فناوری های تصویربرداری پیشرفته 
بــرای بررسی دقیق چــربی اندام ها، حجم عضلات و 
شاخص های متابولیکی اســتفاده کردند. همچنین از 
آزمایش خون برای اندازه گیری حساسیت انسولین و 
میــزان التهاب بهره گرفتند که یعنی تصویری کامل از 

سلامت متابولیک به دست آوردند.
بدن شما اغلب قبل از اینکه ظاهر شما تغییر کند، از درون 
در حال تغییر است. مثلا ممکن است وزن تان ثابت بماند 
ولی همزمان عضله بسازید، چربی های خطرناک اطراف 
اندام ها را از بین ببرید و توانایی بدن تان در پردازش قند 
و چربی را بهبود دهید. این تغییرات خطر بیماری های 

جدی را به شدت کاهش می دهند.
مطالعه همچنین نشــان داد که پایبندی به تغییر سبک 
زندگی، صرف نظر از نتایج بر کاهش وزن، باعث بهبود 
فشار خون، عملکرد کبد و حساسیت انسولینی می شود 

که در پیشگیری از دیابت نوع ۲ بسیار مهم است.
چرا برخی بدن ها در برابر کاهش وزن مقاوم اند؟

شرکت کنندگانی که در کاهش وزن مقاومت نشان دادند، 
اغلب جوان تر و بیشــتر زن بودند. همچنین اندازه دور 
کمر و چربی کبدی اولیه آن ها نســبت به گروه موفق، 

کمتر بود.
پژوهشگران همچنین الگوهای خاصی از دی ان ای را 
شناســایی کردند که می تواند پیش بینی کند چه کسی 
احتمال بیشــتری برای موفقیت در کاهش وزن دارد. 
با اســتفاده از روشی به نام متیلاسیون دی ان ای، آنها ۱۲ 
نشانگر ژنتیکی را شناسایی کردند که توانستند با دقت 

۷۳ درصد موفقیت در کاهش وزن را پیش بینی کنند.
اگرچه این پژوهش ژنتیکی هنوز در مراحل اولیه است، 
اما نشــان می دهد که مقاومت بدن در برابر کاهش وزن 
صرفا به اراده یا انضباط فردی مربوط نیست بلکه ممکن 

است  در کد ژنتیکی تان نوشته شده باشد.
تغییر سبک زندگی به جای دنبال کردن راه حل های 

سریع
در شرایطی که نرخ چاقی همچنان رو به افزایش است، 
برنامه های رژیم غذایی سنتی برای بسیاری افراد کارساز 
نیستند. این برنامه ها معمولا افراد را فقط بر اساس عدد 
ترازو قضاوت می کنند و موفقیت های متابولیکی مهم را 

نادیده می گیرند.
در عــوض، باید تمرکزمان را روی تغییرات ســبک 
زندگی پایدار بگذاریم، نه اهداف سنگین کاهش وزن. 
این رویکرد می تواند کمک کند افراد بیشتری به سبک 
زندگی سالم پایبند بمانند، حتی اگر وزن شان کم نشود یا 
در عدد خاصی متوقف شود. ارائه دهندگان مراقبت های 
بهداشتی نیز کم کم در حال تغییر نگاه خود هستند. آن ها 
بیشتر به شاخص های سلامت متابولیک توجه می کنند 

و  کمتر فقط روی شاخص توده بدنی تمرکز دارند.
سفر در مسیر سلامتی نباید همه  یاهیچ باشد. هر تغییر 
مثبت در سبک زندگی، حتی قدم های کوچک، می تواند 
فواید قابل اندازه گیری داشته باشد و از بیماری های مزمن 
جلوگیری کند. هر بهبودی در سلامت، ارزش جشن 
گرفتــن دارد  بدون توجه به اینکه عدد روی ترازو چه 

می گوید.

کاهش وزن تنها 
معیار سلامت 

نیست

داد: نشان  دانشمندان  وهش  پژ نتایج 


