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دلیل چاقی بعد از کاهش وزن کشف شد
گروه بهداشت و سلامت- دانشمندان با انجام تحقیقاتی کشف کرده اند 
که چرا افراد پس از رژیم یا انجام عمل های جراحی لاغری، دوباره وزن اضافه 
می کنند. محققان کشف کرده اند که مولکول های RNA ممکن است باعث 
افزایش وزن بعد از رژیم شوند. محققان دریافته اند که ژن ها و عوامل ژنتیکی 
بر متابولیســم بدن تاثیرگذار هســتند و به همین دلیل است که فردی با رژیم 
غذایی خاص چاق می شود و فرد دیگری با همان رژیم غذایی در حد متعادل 
وزنی خود باقی می ماند. طبق تحقیقاتی که در این زمینه انجام شده اند چاقی 
می تواند عامل وراثتی داشــته باشد. به همین علت بعضی از افراد بعد از یک 
دوره رژیم لاغری مجدد با اضافه وزن روبه رو می شوند و طبق تحقیقات بیش 
از ۴۰ درصد افراد بعد از گذراندن یک دوره رژیم لاغری و رســیدن به وزن 
مطلوب، دوباره با اضافه وزن روبه رو می شــوند. دانشمندان موسسه فناوری 
فدرال زوریخ در ســوئیس دریافته اند که تغییرات در عملکرد مولکول های 
RNA ممکن اســت دلیل بازگشت سریع به وزن قبلی پس از کاهش وزن 
باشــد. به گفته محققان، نداشتن اراده کافی همیشه دلیل اضافه وزن نیست؛ 
بلکه توانایی ذخیره چربی به عنوان دلیلی برای افزایش وزن ممکن است به 

خصوصیات بیولوژیکی بدن فرد بستگی داشته باشد.
برای کســب اطلاعات بیشــتر در مورد این ویژگی ها، تیم تحقیقاتی 

نمونه های بافت چربی جمع آوری شــده از ۲۰ فرد چاق را بلافاصله قبل از 
جراحی چاقی تجزیه و تحلیل کردند. دو سال بعد، زمانی که شرکت کنندگان 
حداقل یک چهارم وزن اولیه خود را از دست داده بودند، این آنالیز تکرار شد. 
محققــان نوعی مولکــول ژنتیکی به نام RNA را بررســی کردند که 
پروتئین ها را در ســلول های چربی به اصطلاح کد می کند. آن ها دریافتند که 
افراد چاق ســطوح بیشــتری از مولکول RNA را در مقایسه با افراد با وزن 
سالم دارند و این تفاوت ها دو سال پس از کاهش وزن همچنان ادامه داشت.
نویســندگان مطالعه مطرح کردند که چنین تغییراتی در RNA ممکن 
اســت نحوه ذخیره و ســوزاندن چربی را مختل کند و خطر افزایش وزن در 
 RNA آینــده را افزایش دهد. محققان برای این که بفهمند آیا این تغییرات
می تواند دوباره باعث افزایش وزن شود، آزمایشی را روی موش های اصلاح 
شده ژنتیکی انجام دادند. آن ها تأیید کردند که چنین تبدیل های RNA نه تنها 
منجر به بازگشت سریع وزن اضافی می شود؛ بلکه سلول های چربی را مجبور 
می کند تا چربی و قند بیشــتری جذب کنند. به گفته دانشمندان، این یافته ها 
احتمالاً می تواند از موش به انســان نیز تعمیم یابد. نویســندگان این مطالعه 
تصریح کردند که دارو های اپی ژنتیکی که در ســطح DNA و RNA کار 

می کنند به عادی سازی عملکرد سلول های چربی کمک می کنند.

بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
امروزه، سبک زندگی انسان ها با شتابی 
باورنکردنی به سمت و سویی متفاوت 
از تمام دوران در حال تغییر اســت. از 
آداب لباس پوشــیدن تا غذا خوردن 
و مشــغله های هر روزه و ترافیک و 
ازدحــام جمعیت، با جامعه ای متکثر 
مواجه هســتیم. جملات احوالپرسی 
کوتاه تر شده، کمتر از همدیگر سراغ 
می گیریــم اگر هم احوالی پرســیده 
می شــود مجازیســت، هــم در دل، 
هم در گوشــی هوشــمند! و چاقی و 
بیماری های مرتبط با تغذیه مشخصه 

دوران مدرن محسوب می شوند.
غذا و دسترسی به تغذیه متنوع، 
بسیار متحول شده اما به همان اندازه با 
خود مشکلات به ارمغان آورده است. 
از اینرو متناسب سازی سبک زندگی، 
»چه خوردن« و »چگونه خوردن« 
ارتباطی معنادار با سلامت جسمی و 
روحی تمام اقشــار جامعه پیدا کرده 
اســت. در ایــن بین برخــی عادات 
تغذیــه ای وجود دارنــد که علاوه بر 
تاثیر مســتقیم بر شرایط زیستی چون 
قند و چربی و کلسترول و فشار خون، 
بر تســریع روند پیری اثر گذارند که 
در ادامه به این موضوع پرداخته شده 

است.
 برخی غذاهــا می توانند روند 
پیری بدن شــما را تســریع کنند، از 
چین و چروک و خطوط ریز گرفته تا 
افتادگی پوست. خوراکی های شیرین، 

گوشت های فرآوری شده و غذاهای 
ســرخ شــده از جمله مــواد غذایی 
فهرست شده هســتند که می توانند 
پیــری را تســریع کنند. ایــن غذاها 
می توانند باعــث التهاب، گلیکوزیله 
و آسیب ســلولی شوند که همگی به 

پیری زودرس کمک می کنند.
ضــرب المثل قدیمی »شــما 
همان چیزی هســتید که می خورید« 
ممکن اســت واقعی باشد. هر چیزی 
که در شــکم خود میریزید، روی بدن 
شما تأثیر می گذارد. اگرچه پیری یک 
فرآیند طبیعی است، اما تغذیه نامناسب 

سرعت آن را افزایش می دهد.
قند

همانطــور که همه ما دوســت 
داریم از غذاهای شیرین لذت ببریم، 
قند بیــش از حد می توانــد منجر به 
گلیکوزیشن شــود، فرآیندی که در 
آن قند به پروتئین ها متصل می شــود. 
گلیکاســیون می تواند بــه کلاژن و 
الاســتین کــه برای جوانی پوســت 
ضروری هستند آسیب برساند. غذاها 
و نوشیدنی های با قند بالا مانند دسرها، 
نوشــیدنی های انرژی زا و نوشابه ها 
می تواننــد منجر به گلیکوزاســیون 
شــوند. آنها می توانند پیری شــما را 
تسریع کنند، احساس دهیدراته شدن 
را در شما ایجاد کرده و بر پوست شما 

تأثیر منفی بگذارند.
گوشت های فرآوری شده

مهم نیســت که چقدر دوست 
دارید سوســیس و بیکــن چرب را 
بــرای صبحانه میل کنیــد، این نوع 

ســبک تغذیــه در واقع یــک عامل 
کلیدی در تســریع پیری شما خواهد 
بود. گوشت های فرآوری شده مانند 
ژامبون، بیکن، سوســیس، گوشت 
اغذیه فروشی و گوشت دودی، پخته 
شده یا نمکی اغلب حاوی نیترات و 
مواد نگهدارنده هســتند که منجر به 
التهــاب و کاهش خاصیت ارتجاعی 
پوست می شــود. همچنین می تواند 
منجر به مشــکلات ســلامتی مانند 
بیماری قلبی، ســکته مغزی و دیابت 

شود.
نان سفید

شاید وقت آن رسیده باشد که به 
آن ساندویچ های یک پا نگاه کنید، زیرا 
نان سفید که شاخص گلیسمی بالایی 
دارد، می تواند باعث افزایش قند خون 
شود که منجر به گلیکوزیله و تسریع 

پیری می شود.
مارگارین)کره گیاهی(

چندین مطالعه و پژوهش تایید 
می کنند کــه مارگارین بدتر از مقدار 
متوســط کره آسیب رســان است. 
مارگارین دارای چربی ترانس است 
که می تواند شریان ها را مسدود کند، 
هیدراتاســیون پوست را کاهش دهد 
و التهــاب را افزایش دهد. همچنین 
می تواند کلســترول "بد" شــما را 
افزایــش و نوع "خــوب" را کاهش 

دهــد و منجر به التهاب شــود. این 
التهــاب می توانــد خطر بیماری 

قلبی و سکته را افزایش دهد.
ســیب زمینی سرخ 

کرده

بله، ایــن خوراکی های نمکی 
می تواننــد به روند پیری کمک کنند. 
غذاهای ســرخ شده در روغن باعث 
پیری شما می شــود. چنین غذاهای 
سرخ شــده با روغن باعث افزایش 
رادیکال هــای آزاد می شــود که به 
مولکول های دیگر ســلول های شما 

آســیب می رساند. سیب زمینی سرخ 
کرده یک غذای AGE )محصولات 
نهایی گلیکاسیون پیشرفته( است که 
می تواند به بدن آسیب های متعددی 

وارد کند.
قهوه

کافئین، ماده ای است که به طور 

طبیعــی در دانه های قهوه وجود دارد 
و منجر بــه پیری می شــود. اگرچه 
مصرف متعادل کافئین خوب است، 
اما مصرف بیــش از حد آن می تواند 
پوســت را کم آب کنــد و خواب را 
مختل کنــد، که برای ترمیم و تجدید 

پوست بسیار مهم است.

نوشیدنی های گازدار
اگرچــه مــا گاهــی اوقــات 
نوشیدنی های گازدار مصرف می کنیم، 
اما آنها بدن و پوست شما را تخریب 
می کنند. این نوشــیدنی های گازدار 
مملو از قند و افزودنی های مصنوعی 
هســتند که ســطح کلاژن را کاهش 
داده و منجر بــه چین و چروک های 

زودرس می شوند.
شربت ذرت با فروکتوز بالا
شــربت ذرت با فروکتوز بالا در 
نوشــابه های شیرین و نوشیدنی های 
میوه ای یافت می شــود. ایــن قند با 
توانایی بدن شــما در استفاده از مس، 
به منظور تشــکیل کلاژن و الاستین 
تداخل ایجاد می کند. در نتیجه شربت 
ذرت پر کالری، شــما را به سرعت 

پیر می کند.
گوشت ذغالی شده

وقتی گوشــت را ذغال 

می کنید یا کبــاب می کنید، می تواند 
ترکیبات مضری بــه نام محصولات 
 )AGEs( نهایی گلیکاسیون پیشرفته
تولید کند که پیری را تسریع می کند. 
ایــن کار باعث التهــاب و همچنین 

تسریع پیری پوست می شود.
غذای فوری

فست فود، اگرچه ممکن است 
در زمان شــما صرفه جویی کند، اما 
چون به زمان تقریبا صفر برای پخت 
نیاز دارند، می توانند با ایجاد آســیب 
اکســیداتیو بــه ســلول ها، پیری را 
تســریع کنند. غذاهای فوری با مواد 
نگهدارنده، طعم دهنده های مصنوعی 
و مواد تصفیه شده پردازش می شوند. 
آنها نه تنها مــواد مغذی کمی دارند، 
بلکه باعث پیری شــما نیز می شوند. 
بنابراین، دفعه بعد که به ســراغ بسته 
نودل فوری می روید، به این مســاله 

توجه کنید!

متناسب سازی سبک زندگی، »چه خوردن« و »چگونه خوردن« ارتباطی معنادار با سلامت جسمی و روحی تمام 
اقشار جامعه پیدا کرده است. در این بین برخی عادات تغذیه ای وجود دارند که علاوه بر تاثیر مستقیم بر شرایط 

زیستی چون قند و چربی و کلسترول و فشار خون، بر تسریع روند پیری اثر گذارند.

۱۰ خوراکی که شما را زودتر 
پیر می کند

غذا و دسترســی به تغذیه متنوع، بســیار متحول فـریـده  پنـاه
شــده اما به همان اندازه با خود مشکلات به ارمغان 
آورده اســت. از اینرو متناسب سازی سبک زندگی، 
»چــه خــوردن« و »چگونــه خــوردن« ارتباطی 
معنادار با ســلامت جســمی و روحی تمام اقشار 
جامعه پیدا کرده اســت. در ایــن بین برخی عادات 
تغذیه ای وجود دارند که علاوه بر تاثیر مســتقیم 
بر شرایط زیســتی چون قند و چربی و کلسترول 
و فشــار خون، بر تســریع روند پیری اثر گذارند 
که در ادامه به این موضوع پرداخته شــده اســت.

یک متخصص تغذیه:

اسیدهای آمینه نخود جذب خوب و ماندگاری بالایی در بدن دارند
گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص تغذیه گفت: اسیدهای آمینه 
موجود در پروتئین نخود جذب خوب 
و مانــدگاری بالایی در بدن دارند ولی 
پروتئیــن حیوانــی ویِ جذب خوب 
و مانــدگاری پایینی دارند و چون پایه 
حیوانــی و لبنی دارند باعث ایجاد نفخ 
و مشکلات گوارشی می شوند. ابراهیم 
فلاحی بــا بیان اینکــه مکملی که در 
گذشته ثبت و فرمولاســیون اولیه آن 
تایید شــد، اکنون داوری نهایی شده و 
می توانــد وارد مرحله تجاری ســازی 
شود، بیان کرد: این محصول در تقویت 
قدرت عضلانی و افزایش حجم عضله 
برای ورزشکاران و افراد مسن به منظور 
جلوگیــری یا به تاخیر انداختن تحلیل 
عضلانی، می تواند مفید باشد. وی اضافه 

کرد: بیشــتر مکمل های مورد استفاده 
ورزشــکاران موجود در بازار تقلبی و 
پس از انجام آزمایشات مشخص شده 
کــه حاوی هورمون ها، کورتون و مواد 
ممنوعه هســتند. عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی لرستان تصریح 
کــرد: این محصول بر پایه گیاهی بوده 
و ماده اولیه آن پروتئین نخود اســت که 
به وفور یافت می شود. فلاحی تصریح 
کرد: اسیدهای آمینه موجود در پروتئین 
نخود جذب خوب و ماندگاری بالایی 
در بدن دارند ولی پروتئین حیوانی و ویِ 
جذب خوب و ماندگاری پایینی دارند 
و چون پایه حیوانی و لبنی دارند باعث 

ایجاد نفخ و مشکلات گوارشی 
می شــوند. وی مزیت دیگر 
ایــن محصول نســبت به 

پروتئین های حیوانی را  مساله زیست 
محیطی دانست و عنوان کرد: برای تولید 
تخم مرغ  ۱.۵ برابر و برای تولید گوشت 
و مرغ حدود شــش برابر محصولات 
گیاهی آب مصرف می شود؛ همچنین 
مقدار تولید گازهای گلخانه ای در تولید 
محصــولات پروتئینی حیوانی و لبنی 
بسیار بیشتر از محصولات گیاهی است. 
این متخصص تغذیه با بیان اینکه  پایه 
این محصول )پروتئین نخود( به راحتی 
یافت و به لحاظ اقتصادی هم مقرون به 

صرفه است، گفت: استخراج 

پروتئین نخود فرآیندی تخصصی است 
و اکنــون در حال مطالعه برروی نحوه 
اســتخراج پروتئین از نخود لرســتان 
هستیم که امیدواریم این طرح حداکثر 
تا یک سال دیگر به نتیجه برسد. فلاحی 
افزود: برای تجاری سازی این محصول 
در استان با مشکلات مختلفی از جمله 
مالیات، بیمه و صدور مجوزها مواجه 
هستیم و نیازمند سرمایه  که امیدواریم 
مســئولان مربوطه از ما حمایت کنند. 
شــعار در مورد دفاع از فنــاوری داده 
می شــود اما در عمل هیچ ســازمانی 

همکاری نمی کند.
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