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زمانی کــه در ســال ۲۰۱۳ 

انجمن پزشکی آمریکا چاقی 

را به عنــوان یک بیمــاری به 

رســمیت شــناخت، بــزرگ 

ترین گــروه متخصصــان پزشــکی، راه را برای 

جدی گرفته شــدن ایــن عارضه همــوار کرد. 

اما چه چیــزی دقیقــاً چاقی را به یــک بیماری 

تبدیل می کند و آیا همه افرادی که اضافه وزن 

دارنــد، در معرض خطرنــد؟ به گــزارش »یورو 

نیوز«جایلــز یئو، متخصص معــروف ژنتیک در 

دانشگاه کمبریج و پیشگام در زمینه تحقیقات 

چاقــی، گفت: »یکــی از نــکات مهمی کــه یاد 

گرفته ایم این است که چاقی یک بیماری مغزی 

است. این مشکل به تاثیر مغز روی گرسنگی ما 

مربوط می شود. گرسنگی یک سناریوی مغزی 

است، هرچند حس گرسنگی از معده می آید و 

حالا می دانیم که چاقی صرفــاً تأثیر مغز بر چه 

و چگونه خوردن ماســت«. با این حــال، دکتر 

یئو می گوید هر فرد با اضافــه وزن لزوماً با یک 

بیماری زندگی نمی کند. او معتقد است: »باید 

اصطلاح چاقی را بازتعریف کنیم، به محض این 

که شــروع به درک این موضوع کنیم که چاقی 

وزن بالای بدن نیست بلکه وضعیتی است که 

در آن وزن بالای بدن شــروع به تأثیرگذاری بر 

ســلامت شــما می کند، آن موقع یک بیماری 

است«. یئو در اولین کتاب خود با عنوان »علم 

چاقی و حقیقت در مورد رژیم غذایی«، پنج نکته 

را ارائه می دهد   تا به شما در خوردن سالم برای 

کاهش وزن کمک کند.

شــماره ۱: کاهش وزن قرار نیســت آســان 
باشد| کاهش وزن با مکانیسم های حفظ بقای 
ما در تضاد است. یئو گفت: »هر کسی که به شما 

بگوید کاهش وزن آســان اســت، به شما دروغ 

می گوید. این کار آســان نیســت زیرا مغز شــما 

باعث می شود آسان نباشد. بنابراین، هنگامی 

که وزن کم می کنید، مغز شما از آن متنفر است و 

سعی می کند وزن را به شما برگرداند.«

شــماره ۲: در خــوردن اعتــدال را رعایت 
کنید| مصرف غذای خود را به طور کلی کمی 
کاهش دهیــد. یئو گفــت: »از همــه چیز کمی 

کمتر بخورید.« او هشدار می دهد که از حذف 

کامل گروه های غذایی که اغلــب مورد انتقاد 

قرار می گیرند، ماننــد کربوهیدرات یا چربی، 

خــودداری کنیــد. او افــزود: »اگــر می توانید 

لبنیات مصرف کنید، پس لبنیات برای شــما 

سمی نیست. اگر می خواهید وزن کم کنید، از 

همه چیز کمی کمتر بخورید.«

شــماره ۳: غذاهای دیر هضم دوست شما 
هســتند| غذاهایــی را انتخاب کنید که ســیر 
نگه تــان دارنــد. یئو گفــت: »غذایی کــه دیرتر 

هضم می شود باعث می شود احساس سیری 

بیشــتری کنید!« یک نمونه پروتئین اســت. او 

گفت: »شــما نمی خواهیــد بیش از حــد آن را 

بخورید، امــا رژیم غذایی بــا پروتئین بالا باعث 

می شــود احســاس ســیری بیشــتری کنیــد. 

خوردن غذاهای حاوی فیبر نیز باعث می شود 

احساس سیری بیشتری کنید.«

شــماره ۴: کیفیت بر کالری اولویت دارد| 
ارزش کل غــذا را در نظر بگیریــد، نه فقط یک 

جنبــه از آن را. یئــو گفــت: »کورکورانه کالری 

نشــمارید. چرا؟ چون کالری به شــما در مورد 

مقــدار غــذا می گوید؛ آن هــا در مــورد کیفیت 

تغذیــه ای غــذا بــه شــما چیــزی نمی گوینــد. 

کالری شماری به شما نمی گوید که چه مقدار 

پروتئین، چه مقدار فیبــر، چه مقدار نمک، چه 

مقدار ریز مغذی در آن وجود دارد.«

شــماره ۵: غذا دشــمن نیســت| یئــو گفت 
هر وقــت در مــورد رژیم هــای غذایــی صحبت 

می شــود، مردم بــه جــای این کــه درک کنند 

غذاها چگونه با هم تداخل دارند، بدون دلیل 

در مورد حذف به اصطلاح غذاهای بد صحبت 

می کنند. 
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گاهی شــنیده ایم که برخی می گوینــد بازی با خــاک برای 

ســلامت کــودکان مفیــد است چون سیســتم ایمنــی بدن 

را قوی می کنــد. امــا آیــا شــواهدی بــرای اثبــات ایــن ادعا 

وجــود دارد؟ پاســخ بــه طــور خلاصه مثبــت اســت؛ زیــرا 

نتایج چند پژوهش نشــان داده که تماس با خاک در سنین 

پایین ممکــن اســت خطــر ابتــلا بــه آلــرژی و بیماری های 

خودایمنی را در کودکان کاهــش دهد. به عبارت دیگر، این 

کار ممکن است مانع از واکنش ناکارآمد و نادرست سیستم 

ایمنی بدن به مواد حساســیت زا )آلرژن( یــا بافت های بدن 

شــود. همان طور که سیســتم ایمنــی کودک در ســال های 

اولیه عمر رشــد می کنــد، مجموعه ســلول های ایمنی بدن 

هم باید بیاموزنــد که چطور بیــن ســلول های بدن و عوامل 

خارجــی کــه بیمــاری زا یــا بی ضررنــد، ماننــد باکتری ها و 

ویروس ها، تمایز قائل شوند و یاد بگیرند که عوامل بیماری زا 

را شناســایی و به آن ها حمله کننــد. به گفتــه گراهام روک، 

اســتاد میکروبیولوژی پزشــکی در دانشــگاه کالــج لنــدن، 

سیگنال های مولکولی که این بازوی تنظیم کننده سیستم 

ایمنــی را تقویــت می کننــد، عمدتــا از میکروب هــای روده 

می آیند. ایــن مجموعه میکروب ها میکروبیــوم روده نامیده 

می شــوند و بــرای ســلامتی مفیدند. بــرای مثــال برخی از 

ایــن میکروب هــا بــه تولیــد ویتامین هایی کــه به آن هــا نیاز 

داریم کمک می کنند و در هضم غــذا هم موثرند. به گزارش 

»لایوساینس«، سال اول زندگی در رشــد میکروبیوم بسیار 

مهم اســت. نوزادان که به روش طبیعی و از کانــال واژینال 

متولد شــوند، هم هنگام خــروج از مجرای زایمــان و هم در 

صورت تغذیه با شیر مادر، از شیر او، این باکتری ها را دریافت 

می کنند و به تدریــج که بزرگ می شوند، پیوســته در تماس 

با منابع گسترده تر در معرض این میکروب ها قرار می گیرند. 

نظریه ای به نــام »فرضیه دوســتان قدیمی« وجــود دارد که 

می گویــد هرقــدر در دوران کودکــی با طیف گســترده تری 

از میکروب هــا مواجــه شــویم، میکروبیوم های مــا متنوع تر 

خواهند بود و سیستم ایمنی، بدن دوســت و دشمن را بهتر 

تشــخیص می دهد. اصطلاح »دوســتان قدیمی« اشــاره به 

میکروب هایی اســت که بــدون آســیب زدن به بــدن، درون 

یــا روی آن زندگــی می  کنند. با ایــن حال نظریه »دوســتان 

قدیمی« بــر اهمیت قــرار گرفتــن در معــرض میکروب های 

معمولی اشــاره دارد نه پاتوژن هــای عفونی. نتایج چندین 

پژوهش در اروپا هم نشان می دهد که قرار گرفتن زود هنگام 

در معــرض میکروب هــا در برابــر آلــرژی محافظتــی ایجــاد 

نمی کند. 

 

 

 

 

 

 

تازه ها

خواص خوراکی ها

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

آیا خاک بازی برای سیستم ایمنی کودکان مفید است؟

خواص خیار برای کنترل فشار خون و بوی بد دهان  

 

  
  

 5 نکته طلایی برای غلبه
 بر اضافه وزن

چاقی این روزها یک چالش ذهنی محسوب می شود و تنها به اضافه 

وزن اطلاق نمی شود؛ بلکه گویای شرایطی است که در آن وزن ما روی 

سلامت مان اثرگذار است؛ اگر استعداد چاقی دارید، خواندن این 

مطلب را از دست ندهید

چرا نخ دندان مکمل مسواک زدن است؟

حتماً شــنیده اید که اســتفاده مرتب از 

نخ دنــدان بــه از بین رفتــن پلاک های 

دندانــی کمــک می کنــد و درنتیجــه 

می توانــد بــوی بــد دهــان و برخــی 

بیماری هــای دندانــی را کاهش دهد. 

اما بــرای خیلــی از ما این ســوال ایجاد 

می شــود که نخ دندان که مثل خمیردندان ویژگی شــویندگی ندارد چطور می تواند 

این همه فایده داشته باشد؟ و چرا کارشناسان توصیه می کنند پیش از مسواک زدن از 

نخ دندان استفاده کنید؟ موضوع این است که استفاده از نخ دندان به رسیدن تارهای 

مسواک به بخش هایی از دندان ها که به دلیل گیر کردن مواد غذایی، مسدود شده اند، 

کمک می کند و در نتیجه نخ دندان مکمل استفاده از خمیر دندان است و باعث می شود 

فرایند مسواک زدن کامل شود. 

۴ نشانه پیر شدن پوست

وقتــی صحبــت از بــالا رفتــن ســن و پیری 

می شــود، همه مــا بــه یــاد موی ســفید و 

چین وچــروک می افتیم امــا این ها تنها 

نشــانه های پیــری نیســتند. در ادامــه 

از نشــانه های ظاهــری خواهیــم گفت که 

می گویند پوست شما در حال پیر شدن است. 

۱. برآمدگی هــای کوچکــی روی صــورت| ایــن 
برآمدگی های کوچک ســفید رنگ که به آن ها میلیا گفته می شــود، معمولًا در نزدیکی بینی و 

گونه ها ظاهر می شوند. این برآمدگی ها می توانند زمانی به وجود آیند که پوست شروع به از دست 

دادن توانایی لایه برداری خود می  کند. اســتفاده زیاد از محصولات پوستی همچون کرم های 

استروئیدی می تواند پوست را سریع تر پیر کند و باعث ایجاد میلیا شود.

۲. تغییر فرم نوک بینی | برای اغلب افراد، تغییر نوک بینی به طور طبیعی در دهه ۴۰ زندگی رخ 
می دهد اما پیری پوست به دلیل آثار مضر نور خورشید می تواند به وقوع این تغییر سرعت ببخشد. 

3. خال های قرمز رنگ روی صورت| این خال های قرمز رنگ که به آن ها »آنژیوم گیلاسی« هم 
گفته می شود، معمولًا در افراد بالای ۳۰ سال دیده می شوند و احتمال پدیدار شدن شان بعد از 

۴۰ سالگی بیشتر می شود. این نقاط قرمز رنگ مضر نیستند، اما برای کسانی که مایل به برداشتن 

شان هستند گزینه هایی مانند کرایوتراپی و لیزر وجود دارد.

۴. پف داشتن چشم ها| احتمال غافل شدن از این نشانه زیاد است، چرا که ما معمولًا پف 
چشم ها را امری رایج می دانیم که از دهه ۲۰ زندگی آغاز می شود، نه نشانه ای از پیری سریع 

پوست. یک دلیل دیگر پف چشم ها، جدا از کمبود خواب، انباشت مایعات دور چشم هاست. 

یک راه بــرای رفع آن، حذف مــواد غذایی پرنمک از رژیم غذایی اســت تــا از احتباس آب در 

ناحیه چشم ها جلوگیری شود.

خیار یکی از بهترین منابع پتاسیم به شمار می رود؛ به طوری که هر 

۱۰۰ گرم از آن ۱۳۶ میلی گرم پتاسیم دارد. پتاسیم در خون آثار 

سدیم را خنثی و به حفظ تعادل الکترولیت کمک می کند. علاوه 

بر این، خیار در تنظیم فشــار خون هم مفید است. دلایل علمی 

متعددی وجود دارد که نشان می دهد خوردن خیار می تواند به 

بهبود سلامتی شما کمک کند. در این مطلب، ۴ مورد از فوایدی 

که بدن با مصرف خیار از آن ها بهره مند می شود، ذکر شده است: 

۱( حفظ سلامت استخوان ها| خیار میوه ای کم کالری و غنی 
از مواد مغذی است. بر اساس تحقیقات، خیار سرشار از ویتامین 

K است که به ساخت و تقویت استخوان های قوی و سالم کمک 

می کند.

۲( رفع بوی نامطبوع دهان| خیار به واسطه آب، فیبر و محتوای 
فتوشیمیایی خود می تواند بوی بد دهان را از بین ببرد. خشکی 

دهان یکی از علل رایج بوی بد دهان اســت. جالب است بدانید 

بیش از ۹۵ درصد ساختار خیار، آب است و همین ویژگی خیار 

را به یک غذای آب رســان تبدیل می کند. زمانی که آب بدن کم 

می شود، دهان بزاق کمتری تولید می کند که می تواند منجر به 

بوی بد دهان شود. خوردن خیار می تواند به آب رسانی دهان و 

افزایش تولید بزاق کمک کند.

3( کاهش فشــار خــون| خیــار می تواند 
به کاهــش فشــار خــون کمــک کند، 

زیرا یک عــدد خیار خام تنهــا ۶ میلی 

گــرم ســدیم دارد. بــر اســاس 

ی  لعمل ها ا ر ســتو د

وزارت  غذایــی 

بهداشت و خدمات 

ایــالات  انســانی 

متحده، رژیــم غذایی 

سرشار از سدیم موجب افزایش فشار خون می شود. همچنین 

افراد مبتلا به فشار خون بالا نباید بیشتر از ۱۵۰۰ میلی گرم 

سدیم در روز مصرف کنند.البته برای  این که فشار خون تان 

کاهش پیدا کند باید خیار را بدون نمک بخورید.

۴( جلوگیری از دیابت| خوردن غذاهایی با شاخص گلیسمی 
 GI .برای جلوگیری از دیابت مهم است )GI( پایین

هر خوراکی از صفر تا ۱۰۰ متغیر است. هر 

چه شاخص گلیسمی یک عدد 

بیشتر باشد، قند خون فرد 

پس از خوردن آن بیشــتر 

افزایــش می یابــد. خیــار 

دارای شــاخص گلیسمی ۱۵ 

اســت و یک خوراکی مفید برای 

بیماران دیابتی به شمار می آید.       

داده تصویری

پزشکی


