
6سال سوم/ شماره 109دوشنبه 1 بهمن ماه    1397  علمی و سلامت

در طول ســال ها، ســازندگان مکمل ها و برخی 
 .E از پژوهشــگران پیش بینی کردند کــه ویتامین
می تواند به پیشــگیری از ســرطان، بیماری قلبی، 
بیماری آلزایمر و نیز حفظ قدرت بینایی و شادابی 
پوست کمک کند. این امید ها و شایعات باعث شد 
که فروش مکمل هــای ویتامین E. اوج بگیرد. اما 

این پژوهش ها واقعا چه چیزی را نشان می دهند؟
به گزارش شمال نیوز، تقریبا یک قرن از هنگامی 
می گذرد که پژوهشــگران در دانشگاه کالیفرنیا در 
برکلی ویتامین E. را کشــف کردند. از آن به بعد 
تحقیقات بسیاری به بررسی سودمندی های بالقوه 
بهداشتی این ماده آنتی اکسیدان پرداخته اند. در طول 
این مدت، تجربیات آزمایشگاهی نشان داده است 
که آنتی اکسیدان ها رادیکال های آزاد بالقوه زیان بار 
را خنثــی می کنند. در طول ســال ها، ســازندگان 
مکمل ها و برخی از پژوهشــگران پیش بینی کردند 
که ویتامین E. می تواند به پیشــگیری از سرطان، 
بیماری قلبی، بیمــاری آلزایمر و نیز حفظ قدرت 
بینایی و شادابی پوســت کمک کند. این امید ها و 
شــایعات باعث شد که فروش مکمل های ویتامین 
E. اوج بگیرد. اما این پژوهش ها واقعا چه چیزی 
را نشان می دهند؟ بررسی های اولیه که نشان دهنده 
ســودمندی ویتامین E، عمدتا برای بیماری قلبی 
بودند، از نوع مشــاهده ای بودند و همیشه طراحی 
خوبی نداشتند. پژوهشگران از افراد پرسیده بودند 
که آیا مکمل های ویتامین E. مصرف می کنند یا نه 

و بعد وضع سلامتشان را بررسی کرده بودند.
اما مطالعات جدیدتر که اغلب آن ها کارآزمایی های 
بالینی با طراحی خوب بوده اند، ســودمندی از این 
لحاظ برای ویتامین E. نشان نداده اند. این ها برخی 
از یافته های بررســی های مهم تر درباره مکمل های 

ویتامین E. است.
بیماری قلبی و سکته مغزی: در سال 2۰۰۸، »مطالعه 
سلامت پزشکان II« به بررسی ۱4۰۰۰ پزشک مرد 
 C  پرداخت که برای ۸ سال دوز های بالای ویتامین
یا ویتامین E. مصرف کرده بودند. هیچ کدام از این 
مکمل ها خطر حمله های قلبی، ســکته های مغزی 
یا مرگ های ناشــی از بیماری هــای قلبی-عروقی 
را کاهش ندادند. درواقع، ویتامین E. اندکی خطر 
سکته مغزی از نوع خونریزی دهنده )هموراژیک( 
را افزوده بود. این بررســی با یک آنالیز از بسیاری 
از مطالعات دیگر در این زمینه در سال 2۰۱۰ دنبال 
شد که نشان داد مکمل های ویتامین E. خطر سکته 

مغزی را تا 22 درصد افزایش می دهند.
طول عمر: براســاس بازبینی مطالعاتی که تقریبا 
شــامل نیم میلیــون فــرد می شــوند، مکمل های 
بتا کاروتن،   ،E آنتی اکســیدانی )شــامل ویتامین
ویتامیــن C. و ســلنیوم( طول عمــر را افزایش 
نمی دهنــد، یا باعث محافظــت در برابر بیماری ها 

نمی شوند.
بر اســاس بررسی که در ســال 2۰۰۷ با حمایت 
مالی انســتیتوی ملی سرطان آمریکا )NCI( انجام 

 .E شد، ثابت نشده اســت که مکمل های ویتامین
اثری محافظتی دارند. سیگاری هایی که مکمل های 
ویتامیــن E. مصرف می کردند، درواقع در معرض 
خطر اندکی بالاتر برای دچار شــدن به ســرطان 
ریه بودند. گرچه هنــوز نمی توان حرف نهایی را 
دراین باره زد، اما این پژوهشــگران به سیگاری ها 
هشدار دادند که این مکمل ها »ممکن است زیان بار 

باشند.«
سرطان پروستات: یک بررســی با حمایت مالی 
انســتیتوی ملی ســرطان آمریکا در سال 2۰۱۱ به 
 .E بررســی این موضوع پرداخت که آیا ویتامین
ممکن اســت به پیشگیری از ســرطان پروستات 
کمــک کند یا نه. پژوهش های اولیه هیچ ســود یا 
زیانی را با مصرف ویتامین E. نشــان نداده بودند. 
اما این بررســی بزرگ شامل 3۵۵33 مرد در طول 
3 ســال به نتیجه ای غافلگیرکننده رســید. مردان 
ســالمی که ویتامین E. مصرف می کردند، نسبت 
به سایر مردان میزان بروز بالاتر سرطان پروستات 
را داشتند. درمجموع، شواهد بالینی چندانی در این 
مورد وجود ندارد که مکمل های ویتامین E. برای 
سلامت شما سودمند باشند. اغلب کارآزمایی های 
بالینی اخیــر در این باره نتایج منفــی یا غیرقطعی 

داشته اند.
اما افرادی مبتلا به برخی از بیماری ها وجود دارند 
که ممکن است بخواهند با دکترشان درباره مصرف 
ایــن مکمل ها صحبــت کنند. پژوهش هــا درباره 

مکمل های ویتامین E. نشــان داده اند که شواهدی 
به نفع تاثیر احتمالی ویتامین E. در کاهش آسیب 
کبدی ناشــی از التهاب به علت بیماری کبد چرب 
غیرالکلــی مهاجــم )NAFLD( )یــک بیماری 
مربــوط به چاقی( وجــود دارد. درمان پزشــکی 
استانداردی برای این بیماری مرگبار وجود ندارد. 
درمان بــا ویتامین E. نشــان دهنده بهبود بیماران 
مبتلا به علائم بیماری مهاجم که دیابت یا ســیروز 

نداشتند، بود.
افــراد مبتــلا بــه تحلیل رفتگی لکه زرد چشــم 
)دژنراســیون ماکــولا(، علت اصلــی نابینایی در 
بزرگ سالان، نیز باید درباره تاثیر فرمولاسیون های 
خاص مکمل های آنتی اکســیدان- ازجمله ویتامین 
E- که مانع پیشــرفت این بیماری لاعلاج چشمی 

می شود، با پزشکانشان مشورت کنند.
دو کارآزمایی بالینی بزرگ با حمایت انســتیتوی 
ملی چشم آمریکا نشــان داد که فرمولاسیون های 
ویتامیــن C، ویتامیــن E، بتا کاروتــن، لوتئین و 
ززانتین خطر پیشــرفت این بیمــاری وخیم را تا 
2۵ درصد کاهش می دهند. توصیه من برای اغلب 
افراد این است که مصرف غذای سالم بهترین کار 
است. هیچ بررســی تابه حال نشان نداده است که 
مصــرف مقادیر کمی ویتامین E. که به طور طبیعی 
از غذا هایــی مانند مغز هــا و تخمه های خوراکی، 
روغن هــای گیاهــی، غلات کامل و ســبزی های 
برگ دار یافت می شود، زیانی به کسی رسانده باشد.

آیا مکمل های ویتامین E سالم هستند یا زیان بار؟

درمان دیابت با تبدیل سلول های بنیادی به سلول های مولد انسولین

تردید در واکسیناسیون، یك تهدید جهانی نسبت به سلامت

عاداتی به ظاهر مفید اما مضر برای مغز

محققان دانشگاه واشنگتن موفق به تحریک سلول های 
بنیادی برای تولید انسولین شده اند که می تواند به عنوان یک 

رویکرد کارآمد برای درمان دیابت استفاده شود.
در حالی که دیابت عمدتا می تواند به وسیله یک رژیم دقیق 
و کنترل شده و تزریق منظم انسولین کنترل شود، یک راه حل 
بهتر و شاید حتی یک درمان می تواند با استفاده از سلول های 
بتای بیمار که به طور طبیعی هورمــون تولید می کنند، ایجاد 

شود.
محققان دانشگاه واشنگتن در سنت لوئیس با تبدیل سلول های 
بنیادی به ســلول های بتا که قادر به تولید هورمون انســولین 

هستند، یک گام به این نوع درمان نزدیک شده اند.
چندی اســت که دانشمندان توانســته اند سلول های پوستی 
 iPS بیماران را به ســلول های بنیادی موســوم به سلول های
تبدیل کنند. این سلول ها سلول های خامی هستند که می توانند 

تقریبا به هر نوع سلول دیگری در بدن تبدیل شوند.
در این مورد، این ســلول ها به سلول های بتا تبدیل می شوند 

تا بتوانند هورمون انسولین را برای درمان دیابت تولید کنند.
“جفری میلمن”، محقق اصلی این مطالعه گفت: پیش از این، 
سلول های بتایی که ما تولید می کردیم، می توانست انسولین را 
در پاسخ به گلوکز ترشح کند، اما آنها یا مقدار زیادی انسولین 

ترشح می کردند یا هیچ انسولینی ترشح نمی کردند.

به طور معمول دانشــمندان می توانند ســلول های iPS را به 
سلول های متفاوتی تبدیل کنند و آنها را در معرض عوامل رشد 
مشــخصی در مراحل مختلف توسعه قرار دهند. محققان برای 
مطالعه جدید اصلاحاتی را در دســتور قبلی تبدیل سلول های 
iPS به سلول های بتا اعمال کردند و توانستند سلول هایی تولید 

کنند که به طور موثر عمل می کنند.
به گزارش ایســنا و به نقل از گیزمگ،محققان برای آزمایش 
عملکرد ســلول های بتای جدید، آنها را به موش های دیابتی 
که قادر به تولید انســولین نبودند، پیوند زدند. در عرض چند 
روز آنها شروع به ترشــح انسولین در سطحی کردند که قادر 
به کنترل ســطح قند خون آنان بود و درواقع می توان گفت که 

دیابت آنها را درمان کرد.
“میلمن” می گوید: ما توانســتیم بر یک ضعف عمده در نحوه 
تولید این ســلول ها غالب شویم. سلول های جدید تولیدکننده 
انسولین وقتی که با گلوکز مواجه می شوند، مانند سلول های بتا 
در افرادی که دیابت ندارند، سریعتر و مناسب تر رفتار می کنند.

البته این مطالعه فعلا تنها در موش ها انجام شده است، بنابراین 
هیچ تضمینی وجود ندارد که همین کارایی را در انسان داشته 

باشد.
یک مانع این اســت که محققان مجبور بودند سیســتم ایمنی 
بدن موش های این مطالعه را سرکوب کنند تا سلول های جدید 

را رد نکنند، چیزی که انجام دادنش در انســان بیش از اندازه 
خطرناک اســت. اما محققان می گویند چند روش بالقوه برای 

حل این مشکل وجود دارد.
“میلمن” می گوید: نخســتین روش برای حل این مشکل این 
اســت که سلول ها را در چیزی شبیه ژل با حفره هایی با اندازه 
مناســب قرار دهیم. این حفره ها باید به اندازه کافی کوچک 
باشند تا از وارد شدن ســلول های ایمنی جلوگیری کنند و به 

اندازه کافی بزرگ باشند تا انسولین بتواند از آن خارج شود.
وی افزود: ایده دیگر این است که از ابزارهای ویرایش ژن برای 
تغییر ژن سلول های بتا استفاده کنیم تا آنها بتوانند پس از پیوند 

از سیستم ایمنی بدن پنهان شوند.

با استفاده از راهکارهای طبیعی می توان درد کمر و سیاتیک را درمان کرد.
کمر درد توام با درد سیاتیک، ناراحتی زیادی ایجاد می کند و این مشکل زمانی رخ 

می دهد که عصب سیاتیک به علت التهاب یا آسیب فشرده می شود.
این عارضه باعث می شــود که درد قسمت کمر، ران و قسمت بیرونی پا از کشاله 
به پایین تا کف پا را درگیر کند. عصب سیاتیک یکی از بزرگ ترین اعصاب موجود 

در بدن انسان است.
علایم درد سیاتیک

درد پا که هنگام نشستن بدتر می شــود. تنگ شدن کانال ستون فقرات، احساس 
ســوزش یا سوزن ســوزن شدن در قســمت پایین پا، ضعف، بی حسی یا سختی 

درحرکت دادن پا، درد مداوم در یک طرف.
درد شدید که ایستادن را دشوار می کند.

درمان سیاتیک مهم است زیرا این مشکل می تواند بدتر شود. اما قبل از مراجعه به 
پزشک می توانید این درمان های خانگی را انجام دهید.

درمان سیاتیک و کمردرد با توپ تنیس
این روش همراه با ماساژ، طب فشار و بازتاب شناسی بهتر جواب می دهد. با فشار 
دادن توپ تنیس در قســمت عضلات کشــاله ران و پاها درد کاهش پیدا می کند. 

همچنین این ورزش به افزایش گردش خون در پاها کمک می کند.
درمان کمر درد با کمپرس گرم و سرد

این روش یکی از رایج ترین و موثرترین روش های درمان ســیاتیک است. ابتدا 
هر روز به مدت یک هفته قســمت موثر را 20-15 دقیقه کمپرس سرد کنید. سپس 
در همان ناحیه و به همان مدت کمپرس گرم انجام دهید. این کار، تورم در اطراف 

بافت ها و به تدریج درد را کم می کند.
درمان کمر درد و سیاتیک با چای زنجبیل

دو یا ســه برش نازک زنجبیل همراه با یک قاشق مربا خوری پودر زنجبیل و یک 
قاشق مربا خوری عســل طبیعی و کمی آب لیمو به یک لیوان آب جوشیده اضافه 
کنید و بگذارید کمی بماند و ســپس میل کنید. این چای را سه بار در روز مصرف 

کنید.
درمان سیاتیک و کمردرد با زردچوبه

زردچوبه خاصیت ضد التهابی دارد. این ادویه تورم و درد را کاهش می دهد. یک 
قاشــق مربا خوری زردچوبه را با یک فنجان شیر مخلوط کنید و بگذارید به مدت 

یک یا دو دقیقه بجوشد. مقداری عسل نیز اضافه کنید و بنوشید.
درمان کمر درد با پوست درخت بید سفید

پوست درخت بید سفید تســکین دهنده درد است. از دمنوش پوست این درخت 
استفاده کنید.

درمان کمر درد و سیاتیک با روغن خردل
ســه قاشق غذا خوری روغن خردل و سه حبه سیر خرد شده را با کمی تخم زنیان 
حرارت دهید. اجازه دهید روغن خنک شــود و بعد از آن روی قسمت های موثر 

ماساژ دهید.
درمان کمر درد و سیاتیک با شنبلیله

یک قاشــق چای خوری دانه شنبلیله را یک شب کامل در آب خیس کنید و روز 
بعد ناشتا میل کنید.

درمان کمر درد و سیاتیک با ترب کوهی
ترب را به شــکل ضماد در بیاورید و در قسمتی که درد می کند بمالید و روی آن 

را بپوشانید. بعد از یک ساعت ضماد را بردارید.
درمان کمردرد و سیاتیک با حمام نمک اپسوم

این نمک بدن را ســم زدایی و سیستم عصبی را آرام می کند. به یک وان آب دو 
پیمانه نمک اضافه کنید. گرمای آب به گردش خون کمک می کند و اسپاسم عضله 

را کم می کند.
درمان کمردرد و سیاتیک با انگور

به گزارش انتخاب،انگور میوه ای اســت باخاصیت ضد التهابی و داروی خانگی 
قوی برای رفع سیاتیک به حساب می آید.

کمر دردتان را طبیعی درمان کنید

 سازمان جهانی بهداشــت )WHO(، تردید در واکسیناسیون 
را در فهرســت بزرگترین تهدیدهای جهانی نســبت به سلامت 

قرار داد.
به گزارش روز شــنبه گروه اخبار علمی ایرنا از پایگاه خبری 
سازمان جهانی بهداشت، تردید در واکسیناسیون به معنای عدم 
تمایل به واکســینه کردن خود یا فرزندان بوده و یک رویکرد 
در حال گسترش در بین افرادی است که نگران پیامدهای منفی 
ایمن ســازی از جمله خطر )غیرموجود( ابتلا به اوتیسم در اثر 

هستند.  واکسیناسیون 
این عدم اطمینان جمعی، اکنون به حدی رســیده اســت که 
ســازمان جهانی بهداشــت آن را در کنار خطرات بسیار جدی 
ماننــد آلودگی هوا و مقاومت دارویی باکتری ها، به عنوان یکی 
از 10 تهدید اصلی نســبت به سلامت ســاکنین زمین در سال 

2019 میلادی معرفی کرده است. 
با وجود این که نرخ ایمن ســازی عمومی بالا اســت، تعداد 
کودکانی که تمام یا بخشــی از واکســن های توصیه شده را 

دریافت نمی کنند، در حال افزایش است. 
اطلاعات به دست آمده از مراکز مدیریت و پیشگیری بیماری، 
افزایش نگران کننده ای را درباره تعداد کودکانی که واکســن 
دریافت نمی کنند، از سال 2000 میلادی تا کنون نشان می دهد. 
بر اســاس تحلیل این مراکز 1.3 درصد از کودکانی که در سال 
2015 میلادی در آمریکا به دنیا آمده اند، واکســن های توصیه 
شده را دریافت نکرده اند. این درحالی است که در سال 2011 
میــلادی 0.9 درصد و در ســال 2001 میلادی تنها 0.3 درصد 

کودکان واکسن های توصیه شده را دریافت نکرده اند. 
سازمان جهانی بهداشت، خودپســندی، دشواری دسترسی به 

واکســن ها و فقدان اعتماد را به عنوان مهم ترین عوامل تردید 
در واکسیناسیون اعلام کرده است.

با توجه به اطلاعات متناقض بسیاری که وجود دارند، آگاهی 
از ایــن که کدام عادات به واقع بر ســلامت مغــز تاثیرگذار 
هســتند، دشوار اســت. آیا باید زمانی را برای حل جدول یا 
مدیتیشــن اختصاص دهید؟ آیا باید رژیم غذایی کتو را دنبال 
کنید یا یک گیاهخوار باشــید؟ آیا بایــد تمرینات کراس فیت 

انجام دهید یا یوگا کار کنید؟
در نظر گرفتن تمام این انتخاب ها می تواند به ســرعت شما 
را دچار ســردرگمی کند. بدون تردید، دوست ندارید عاداتی 
را دنبال کنید که به جای تقویت ســلامت مغز به آن آســیب 
برســانند.در ادامه با برخی عادات که سالم به نظر می رسند، 
اما می توانند در واقع به مغز شــما آسیب برسانند، بیشتر آشنا 

می شویم.
خوابیدن

افراد بســیاری در جهان به دلایل مختلــف با کمبود خواب 
مواجه هستند و خواب ناکافی اثری منفی بر عملکرد مغز دارد.

بســیاری از ما فکر می کنیم که کمبــود خواب خود را می 
توانیم در آخر هفته ها با ساعات خواب بیشتر جبران کنیم، اما 

نیست. این درست  متاسفانه 
حتی ساعات خواب بیشــتر در آخر هفته ممکن است شرایط 
را وخیم تر ســازد. این اقدام نه تنها مــی تواند زمان خواب 
و بیداری عادی شــما را تغییر دهد که احســاس خستگی و 
بدخلقی بیشــتر را در پی دارد، بلکه بر ریتم شبانه روزی شما 

نیــز تاثیر منفی می گذارد. حفظ یک برنامه خواب پایدار برای 
مغز و بدن انسان بهتر است.

هفت تا نه ســاعت خواب شبانه، افزون بر چرت های روزانه 
گاه و بیگاه توصیه شده است. اما اگر قصد دارید چرت بزنید، 
بهتر است حداقل 90 دقیقه طول بکشد. این مدت زمانی است 
که مغز روی یک چرخه خــواب کامل کار می کند. اگر پیش 
از تکمیل این چرخه از خواب بیدار شــوید، به جای احساس 
افزایش ســطوح انرژی، با سســتی و بی حالی مواجه خواهید 

شد.
کافئین ترک 

قهوه یکی از نوشــیدنی های بحث برانگیز در جهان اســت. 
در شــرایطی که قهوه از محبوب ترین نوشــیدنی ها در جهان 
اســت، اما اعتیادآور و اســیدی نیز بوده، از این رو، چندان 
برای سلامت انســان خوب نیست. اما طی سالیان اخیر شرایط 
تغییر کرده اســت و مطالعات نشــان داده اند که کافئین می 
تواند فواید ســلامت مختلفی را ارائه کنــد که مغز نیز از آنها 

بهره نیست. بی 
کافئین نه تنها می تواند حافظه را بهبود بخشــیده و ســطوح 
هوشــیاری را افزایش دهد، بلکه خطــر بیماری های انحطاط 

عصبی، مانند پارکینسون و ام اس را نیز کاهش می دهد.
در شــرایطی که نیازی نیســت مصرف قهــوه را کاملا کنار 
بگذارید، اما از زیاده روی در این کار نیز پرهیز کنید. نوشیدن 

دو فنجــان قهوه در روز، یکی هنــگام صبح و دیگری پس از 
ناهار می تواند بیشــترین فواید را برای مغز به همراه داشــته 
باشــد. برای پیشگیری از تحت تاثیر قرار گرفتن شرایط خواب 

بهتر اســت پس از ساعت دو بعد از ظهر قهوه مصرف نکنید.
ورزش شبانه

ورزش منظــم یکــی از بهترین روش ها بــرای محافظت از 
ســلامت مغز اســت. اما با توجه به زندگی سریع و پر مشغله 
امــروز، اختصاص زمان برای ورزش در برنامه روزانه شــاید 
دشــوار باشــد. از این رو، برنامه ورزشــی منظم بیشتر برای 
ســاعات بعد از ظهر و شــب تنظیم می شود. متاسفانه ورزش 
شــبانه می تواند در خواب شــما اختلال ایجــاد کند که این 

شرایط نیز می تواند بر سلامت مغز تاثیرگذار باشد.
بهترین زمان برای انجام ورزش هنگام صبح است. در حقیقت، 
30 دقیقه ورزش ایروبیک هنگام صبح بهره وری شــما در ادامه 

روز را می تواند تا 30 درصد افزایش دهد.
خواب با کیفیــت بهتر و بهره وری روزانه بیشــتر می توانند 
دلایل خوبی برای برخاســتن زودتر از خواب و انجام ورزش 
صبحگاهی باشــند. اما اگر قصد دارید ساعات ورزش بیشتری 
را در برنامه روزانه خود جای دهید باید آب و پروتئین بیشتری 
نیــز مصرف کنید زیرا کم آبی بدن و ترمیم ماهیچه ای ضعیف 
ناشــی از کمبود پروتئین، هر دو می توانند بر سلامت مغز شما 

بگذارند. منفی  تاثیر 

ارتباط مصرف نمك اضافی و افزایش ریسك 
ابتلا به زوال عقل

بـه گفتـه محققـان، مصـرف بیـش از انـدازه نمک عـلاوه بـه قلب، بـه مغز هم 
آسـیب رسـانده و خطـر ابتـلا به دمانـس )زوال عقـل( را افزایـش می دهد.

بـه گـزارش سـتاره ها بـه نقـل از خبرگـزاری مهـر، نمـک مـاده ای ضروری 
بـرای تنظیـم عملکردهـای مهـم بـدن اسـت. با ایـن حـال، در مطالعـات قبلی، 
ارتبـاط مصـرف بیـش از انـدازه نمـک بـا افزایـش فشـارخون و افزایـش خطر 

بیمـاری قلبـی و سـکته تایید شـده اسـت.
محققـان در مطالعـه بـر روی مـوش هـا مشـاهده کردنـد رژیم غذایـی حاوی 
میـزان نمـک بـالا موجـب کاهـش جریـان خـون در زمـان اسـتراحت تـا 28 
درصـد در پوسـته مغـز و تـا 25 درصـد در هیپوکامـپ مغـز مـی شـود؛ ایـن 

مناطـق از مغـز در یادگیـری و حافظـه دخیـل هسـتند.
تولیـد  کاهـش  از  ناشـی  مغـز  بـه  خـون  جریـان  در  شـده  ایجـاد  اختـلال 
اکسـیدنیتریک اسـت؛ گازی کـه از طریـق سـلول هـای اندوتلیـال ایجـاد مـی 

. د شو
کورنـل  ویـل  دانشـکده  از  تحقیـق  تیـم  سرپرسـت  آیدکـولا«،  »کاسـتانتینو 
نیویـورک، در ایـن بـاره مـی گویـد: »مـا دریافتیـم مـوش هـای تغذیه شـده با 
رژیـم غذایـی پرنمـک، حتـی زمانـی که فشـارخون شـان افزایـش نیافتـه بود، 

مبتـلا بـه زوال عقـل یـا دمانس شـدند.«
وی در ادامـه مـی افزایـد: »این یافته عجیب اسـت چراکه در انسـان هـا، تاثیر 

مخـرب نمـک بر قدرت شـناختی به فشـارخون بالا نسـبت داده می شـد.«
محققـان دریافتنـد نتیجـه مصـرف بـالا نمـک موجـب شـد سـلول های سـفید 
 17-IL کننـد؛  تولیـد  بیشـتری   )17-IL(  17 اینترلوکیـن  هـا،  مـوش  خـون 
پروتئینـی اسـت کـه واکنـش هـای ایمنـی و التهابـی بـدن را تنظیـم کـرده و 

موجـب کاهـش اکسـید نیتریـک در سـلول هـای اندوتلیـال مـی شـود.
طبـق اعلام سـازمان بهداشـت جهانی، افراد بزرگسـال بایسـتی کمتـر از 5 گرم 
نمـک )کمتـر از یک قاشـق چایخـوری( در روز مصرف کنند. بـرای کودکان و 

نـوزادان هـم مصـرف نمک باید بسـیار کمتـر از این میزان باشـد.


