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سیر یکی از آنتی‌ بیوتیک‌ های طبیعی است که خوردن آن انسان 
را از بســیاری بیماری‌ها مصون می‌کند اما چرا ناشتا؟ در صبح 
زمانی که معده‌تان خالی است باکتری‌ها مقاومت کمتری دارند؛ 
بنابراین مصرف ســیر همچون یک آنتی بیوتیک آن‌ها را از پا در 
مــی‌آورد و باکتری‌ها نمی‌توانند از خود بــه خوبی دفاع کنند. 
همچنین مصرف سیر به صورت ناشتا باعث می‌شود مواد مغذی 

موجود در آن به راحتی و هرچه بیشتر جذب بدن شما شود.
ســیر سرشار از ویتامین‌ها و پروتئین، کربوهیدرات، فیبر، آهن، 
کلسیم و ... است. ارزش غذایی بالای سیر در صورت مصرف به 
صورت خام و صبح ناشتا یا با معده خالی بسیاری از مشکلات 
را رفع می‌کند و یا به تقویت سلامت می‌پردازد. در زیر تعدادی 

از خواص سیر ناشتا را با هم مرور می کنیم.
۱. رفع مشــکلات معده: مصرف ســیر با معده خالی باعث 
تحریک هضم و اشــتها می‌شــود و می‌تواند استرس را کنترل 
کند. کنترل استرس، باعث توقف ترشح اسید معده که ناشی از 
عصبی شدن است می‌شــود. مصرف سیر خام به صورت ناشتا 
با توجه به تجربیات بعضی از مردم، توانســته اســت مشکلات 
عصبی را در آن‌ها درمان کند. همچنین سیر درمان مؤثری برای 

اسهال است.
۲. کاهش فشار خون و بیماری‌های قلبی: مصرف سیر برای 
افرادی که مبتلا به فشــار خون بالا هستند، گزینه مناسبی است. 
مصرف ســیر نقش مفیدی در گردش خون بدن دارد و می‌تواند 

به خوبی از شما در برابر بیماری‌های قلبی نیز محافظت کند.

۳. ضد باکتری: همان‌طور که گفته شد با توجه به مطالعات و 
تحقیقاتی که انجام گرفته، نشان داده شده است که مصرف سیر 
با معده‌ی خالی برابر با عمل یک آنتی بیوتیک طبیعی و بســیار 
قوی اســت. این اثر به مصرف سیر به صورت ناشتا بر می‌گردد 
به این دلیل که باعث می‌شود باکتری در معرض آن قرار گرفته 
و با آن مواجه شود، در نتیجه باکتری از دفاع از خود باز می‌ماند 

و نمی‌تواند مقاومت کند و از بین می‌رود.
۴. دفع ســموم از بدن: سیر ناشــتا بدن را سم‌زدایی کرده و 

کرم‌ها و انگل‌های موجود در بدن را از بین می‌برد.
۵. جلوگیری از بروز بیماری‌ها: خوردن ســیر صبح ناشــتا 
می‌تواند باعث پیشــگیری از بروز بیماری‌هایــی مانند دیابت، 

تیفوس، انواع سرطان‌ها و افسردگی شود.
۶. رفع بیماری‌های تنفســی: سیر بیماری‌های تنفسی حاد و 
مزمن را رفع می‌کند. از جمله بیماری‌های قابل درمان به وسیله 
سیر آســم، زکام، سیاه سرفه، برونشیت، احتقان ریه، پنومونی و 

سل است.
۷. رفع ریزش مو: یکی دیگر از خواص ســیر ناشتا این است 
که گردش خون بدن و پوســت ســر را بهبود می‌بخشد. با بالا 
رفتن گردش خون در پوســت ســر فولیکول‌هــای مو تقویت 

می‌شوند و این باعث جلوگیری از ریزش مو می‌شود.
۹. مفید برای دوران بارداری: لزوم مصرف اسید فولیک در 
دوران بارداری در علم پزشــکی اثبات شده است. مصرف سیر 
خام به صورت ناشــتا در طی دوران بارداری، به دلیل داشــتن 

میزان بالای اســید فولیک موجود در خود، باعث پیشگیری از 
نقص سیســتم عصبی در جنین می‌شــود. همچنین سیر خام به 
صورت ناشــتا به دلیل داشتن خواص ضد عفونی و ضد التهابی 
باعــث محافظت از زنــان باردار در برابر ابتلا بــه آنفولانزا و 

سرماخوردگی می‌شود.
10. درمان روماتیســم و آرتروز: گفتیم که سیر خاصیت ضد 
التهابی دارد؛ این به دلیل وجود چهار ترکیب گوگردی مختلف 
در ســیر است. با توجه به این ویژگی یکی از خواص سیر ناشتا 

درمان روماتیسم، آرتروز و واریس است.
11. دفع سنگ کلیه و کیسه صفرا: خوردن سیر خام آن‌هم به 
صورت ناشتا با تاثیربخشی بیشتر می‌تواند باعث دفع سنگ کلیه 

و همچنین سنگ کیسه صفرا شود.

آشنایی با مفیدترین روشهای حفظ سلامتی مغز

افتد؟ بدنتان می  در  اتفاقی  بخورید چه  ناشتا سیر  اینکه  از  بعد 

پارکینسون نوعی اختلال عصبی عضلانی 
است که به دلیل تحلیل سلول‌های مغزی 
به وجود می‌آید. شــعار سال : پارکینسون 
نوعی اختلال عصبی عضلانی اســت که 
در اثر تحلیل ســلول‌های مغزی در سنین 
بالای ۶۰ ســال رخ می‌دهــد و تقریبا ۶۶ 
درصد بیماران طی پنج ســال اول بیماری 
و ۸۰ درصد پس از ۱۰ سال دچار ناتوانی 
می‌شوند؛ افراد با بیماری پارکینسون اغلب 
تجربه لرزش و ســفتی ماهیچه‌ها، اشکال 
در راه رفتن، مشــکلات تعادلی و حرکات 
آهسته دارند. ســن یکی از عوامل اصلی 
خطر در بیماری پارکینسون است؛ هر چند 
که این بیماری می‌تواند بالغین را در ســن 
۲۰ ســالگی مبتلا کند، اما معمولا در میانه 
یا اواخر زندگی شــروع می‌شــود و خطر 
ابتلا به آن با افزایش ســن بیشتر می‌شود؛ 
برخی محققــان معتقدند افراد مبتلا به این 
بیمــاری دچار صدمات عصبی ناشــی از 
عوامل ژنتیکی یا محیطی می‌شــوند که با 

مرور زمان بدتر خواهد شد.
 پارکینســون چیســت؟ زهره قدمی 
متخصص مغــز و اعصاب، اظهــار کرد: 
پارکینسون نوعی اختلال عصبی عضلانی 
است که به دلیل تحلیل سلول‌های مغزی 
به وجــود می‌آید؛ این بیمــاری اغلب در 
دوره ســالمندی و در سنین بالای ۶۰ سال 
به وجود می‌آید، لرزش دست و انگشتان، 
سفتی و انعطاف‌ناپذیری عضلات، اختلال 
در جویــدن، بلع غــذا و صحبت کردن و 
اختلال در حرکت از علائم پارکینسون به 
شــمار می‌رود. وی ادامه داد: این نشانه‌ها 
معمولا بعد از ســن ۶۰ ســالگی خود را 
نشــان می‌دهد؛ هر چند که برخی افراد با 
این بیماری جوان‌تر از ۵۰ ســال هستند؛ 
پیشــرونده  بیماری  پارکینســون  بیماری 
اســت، به این معنا که علائم و نشانه‌های 
آن به مرور زمان بدتر می‌شــود، هر چند 
که بیماری پارکینســون در نهایت منجر به 
ناتوانی می‌شود اما اغلب به صورت آهسته 
پیشــرفت می‌کند. ایــن متخصص مغز و 
اعصاب با اشاره به اینکه بیماری پارکینسون 
درمان پذیر است،بیان کرد: یکی از راه‌های 
پارکینســون دارو‌ درمانی اســت؛  درمان 
دیگر راه درمان آن کاشت وسیله‌ای است 
کــه مغز را تحریک می‌کنــد، دیگر روش‌ 
جراحی اســت؛ البته تحقیقات برای دیگر 
درمان‌ها ادامه دارد. قدمی اظهار کرد: تکان 
نخوردن شانه‌ها وقتی که راه می‌روید، یک 
لرزش ملایم در انگشــتان دست و منِ‌منِ 
کردن از اولین نشانه‌های پارکینسون است؛ 
ممکن است فرد دچار کاهش انرژی شود، 
احساس افسردگی یا مشــکل در خواب 
داشــته باشد و یا ممکن است در این افراد 
دوش گرفتــن، اصلاح، خــوردن یا انجام 
امور معمولی و روزمــره دیگر طولانی‌تر 
شــود. وی ادامه داد: پارکینســون اغلب 
با یک لرزش ملایم در دســت‌ها شــروع 
می‌شــود؛ لرزش همچنین ممکن است در 
پا‌ها باشد، این علائم ممکن است یکطرفه 
یا در ۲ طرف بدن باشد و امکان دارد فرد 
زمان زیــادی دچار تنش باشــد، اگر چه 
لرزش می‌تواند خیلی ناراحت کننده باشد 
امــا معمولا ناتوان کننده نیســت و اغلب 
زمانی که فرد خواب است ناپدید می‌شود، 
خیلی از افراد با بیماری پارکینسون لرزش 
اساســی ندارنــد. این متخصــص مغز و 
اعصاب تشریح کرد: به مرور زمان، بیماری 
پارکینسون موجب راه رفتن آهسته، درهم 
و برهم با گام‌های بی‌ثبات با طرز ایستادن 
همراه با خشوع می‌شــود؛ ماهیچه‌های پا 
ممکن اســت به طرف بالا خشک شود و 
راه رفتن طبیعی را ســخت کند و موجب 
می‌شــود که انجام کار‌های ساده مشکل و 
وقت گیر شود. قدمی با اشاره به اینکه در 
بیماری پارکینسون سفتی ماهیچه‌ای اغلب 
در پا‌ها و گردن اتفاق می‌افتد، گفت: بعضی 
اوقات سفتی می‌تواند آنقدر شدید باشد که 
اندازه حرکت را محدود کند و موجب درد 
شــود؛ در این بیماری طرز ایستادن ممکن 
اســت ناپایدار شــود، اغلب این مشکل 
به صــورت فرعی برای ســال‌ها می‌ماند. 
این متخصص مغز و اعصــاب بیان کرد: 
پلک زدن، لبخند زدن و حرکت شــانه‌ها 

در زمــان راه رفتن همگــی اعمال ناخود 
آگاهی هستند که قسمتی از زندگی فردی 
را تشــکیل می‌دهند؛ برخــی افراد ممکن 
اســت دچار ظاهر ســتاره‌ای بدون پلک 
زدن شوند، دیگران ممکن است زیاد قیافه 
نگیرند یا وقتی صحبت می‌کنند با روح و 
سرزنده به نظر نرسند. وی با تاکید بر اینکه 
پارکینسون باعث بروز اختلال در صحبت 
کردن می‌شــود، افزود: خیلــی از افراد با 
بیماری پارکینســون مشــکلات زیادی با 
صحبت کردن دارنــد و صدای آنها اغلب 
تک صدایــی و خیلی نرم می‌شــود؛ این 
ممکن است یک مشکل خاص برای افراد 
بالغ پیرتر باشد، چون صدای نرم فردی با 
بیماری پارکینســون برای فردی با شنوایی 
کم قابل شنیدن نیست. قدمی با بیان اینکه 
برخی افراد دچار پارکینسون دچار مشکل 
بلع می‌شوند، گفت: این مشکل در مراحل 
دیرتر بیماری ظاهر می‌شود اما در مواردی 

هم دیده نمی‌شود. 
اختــال روحی جنــون در کمین 
مبتلایــان به پارکینســون: محمدعلی 
غفاری متخصص مغــز و اعصاب، اظهار 
کرد: درصد کمی از افراد دچار پارکینسون 
دچار اختلال روحی جنون می‌شــوند که 
تاثیــری بر توانایی فکر کــردن، دلالت و 
به یــاد آوردن دارد؛ اغلب پارکینســون با 
بیماری آلزایمر ارتباط دارد، از دست دادن 
قوای بینایی می‌تواند همراه با وضعیت‌های 
دیگر همراه باشــد، در پارکینسون، شروع 
دمانس مغزی اغلب با کند شدن روند فکر 
کردن و سخت شدن تمرکز خود را نشان 

می‌دهد. 
علل بروز پارکینســون چیست؟ این 
متخصص مغز و اعصاب بیان کرد: بسیاری 
از علائم و نشــانه‌های بیماری پارکینسون 
وقتــی توســعه می‌یابند که ســلول‌های 
عصبی معینی در ناحیــه‌ای از مغز صدمه 
دیده یا نابود شــوند؛ به طور طبیعی، این 
سلول‌های عصبی دوپامین ترشح می‌کنند 
و باعث می‌شــوند که ماهیچه‌ها نرم شوند 
و حرکات موزون و تحت کنترل داشــته 
باشند. غفاری ادامه داد: هر فردی مقداری 
از نرون‌هــای تولید کننــده دوپامین را به 
عنوان قسمتی از روند مسن شدن از دست 
می‌دهد، اما افراد با بیماری پارکینسون نیم 
یا بیشتر سلول‌های عصبی خود را از دست 
برای  می‌دهند؛ سلول‌های حاوی دوپامین 
حرکت حیاتی هســتند و کمبود آن باعث 
اختلال در راه رفتن می‌شود. وی با اشاره 
به اینکه بیماری پارکینســون ممکن است 
ژنتیکی یا در اثر عوامل محیطی بروز کند، 
گفت: ژن‌ها با توسعه پارکینسون در ارتباط 
هستند، اما هنوز واضح نیست، که آیا ارث 
نقش فرعی یا اصلی در این بیماری دارد یا 
نه؛ بعضی اوقات خویشاوندان درجه یک 
مانند پدر و مادر، بچه‌ها و خویشــاوندان، 
بسیار مســتعد ابتلا به بیماری هستند. این 
متخصص مغز و اعصاب تشــریح کرد: ۲ 
گونه از عوامل ژنتیکی در بروز پارکینسون 
موثر اســت؛ یکی پروتئینی غیر طبیعی به 
نــام alpha-synuclein، پروتئینی که 
در ســلول‌های عصبی منهدم شــده است 
و در افــراد مبتلا به بیماری پارکینســون 
تجمــع می‌یابــد؛ دیگری مشــکلاتی در 
سیستم بدن به وجود می‌آورد که پروتئینی 
ناخواســته ایجاد می‌کند، اکنون روشــن 
شــده اســت که هر۲ عامل نقش کلیدی 
در ایجاد پارکینســون دارد. غفاری اظهار 
کرد: افرادی که با حشره‌کش‌ها در ارتباط 
هستند مســتعد ابتلا به پارکینسون هستند 
اما هنوز ارتباط خاصی بین این بیماری با 
آفت کش‌های گیاهی و حشره‌کش‌ها یافت 
نشده اســت؛ تعدادی از دارو‌ها در مقدار 
زیاد و اســتفاده طولانی مــدت می‌تواند 
باعث ایجاد بیماری پارکینسون شوند، این 
دارو‌ها شــامل هالوپریدول، کلرپرومازین 
اســت که بــرای برخــی از عارضه‌های 
روانی تجویز می‌شوند. وی یادآوری کرد: 
همچنین داروی ضد تشنج والپرات برخی 
از خصوصیات پارکینســون، به خصوص 
لرزش را ایجاد می‌کند؛ این دارو‌ها باعث 
بروز بیماری پارکینســون نمی‌شوند و با 
توقف مصرف دارو، علائم از بین می‌روند.

بیماری خطرناک در کمین افراد 
بالای ۵۰ سال

به گزارش بهداشت نیوز ما قصد داریم قوانینی 
را بیان کنیم که با دنبال کردن آن می‌توانید مغزی 
سالم و قوی داشته باشید که در برابر بیماری‌های 
مغزی، از دست دادن حافظه و اختلالات شناختی 
مقاوم اســت. حتی اگر در حال حاضر بیماری 
مغزی شــدیدی را تجربه می‌کنید می‌توانید از 
اصولی که در ادامه بیان خواهیم کرد برای بهبود 

سلامت مغز خود استفاده کنید.
برای اینکه بتوانید مغز قدرتمندی داشته باشید 
باید رژیم غذایی شما سرشــار از مواد مغذی 
آمینه‌ای  اســید‌های  تقویت کننده مغز همچون 
باشــد که در پروتئین‌ها، قند‌های ســالم یافت 
می‌شــود. همچنین بایــد در رژیم غذایی خود 
اســید‌های چرب سالم و ترکیبی از ویتامین‌ها و 
مواد معدنی را بگنجانید. زمانی که غذا‌های سالم 
و تقویت کننده مغز را مصرف می‌کنید بدن شما 
این مواد را به ترکیبات تشکیل دهنده‌اش تجزیه 
می‌کند. همین مواد به عنوان بلوک‌های سازنده 

مغز سالم عمل می‌کنند.
مصرف گوشــت قرمز و لبنیات پر چرب را 

کاهش دهید:
همانطور که می‌دانید گوشت قرمز و محصولات 
لبنی پرچرب حاوی اســید‌های چرب اشــباع 
شده‌ای هســتند که سطح کلســترول خون را 
بتا آمیلوئید  افزایش می‌دهند و تولید پلاک‌های 
را در مغز بیشــتر می‌کنند. همیــن امر موجب 
می‌شود خطر ابتلا به بیماری‌های مغزی همچون 
آلزایمر افزایش یابد. به همین خاطر باید ســعی 
کنید وعده غذایی حاوی گوشت یا محصولات 

لبنی پرچرب را محدود نمایید.
در روز‌هایــی کــه از خوردن گوشــت قرمز 
اجتناب می‌کنیــد می‌توانید به جای آن ۶ اونس 
گوشت مرغ بدون چربی یا ماهی استفاده نمایید. 
چند روز از هفته را به خوردن سبزیجات سالم 
اختصاص دهیــد. برخی از افراد تلاش می‌کنند 
خوردن گوشت قرمز را به حداقل برسانند. اگر 
شما نیز جزو این دسته از افراد هستید پس نیمی 

از راه را سپری کرده اید.
بــا اینکه خوردن مقادیر اندک گوشــت قرمز 
می‌تواند مفید باشد، اما برخی از افراد این غذا‌ها 
را بیــش از حد مورد اســتفاده قرار می‌دهند و 
همین امر باعث می‌شود مقدار اسید چرب امگا 
۶ در بدن افزایش یابد. مقادیر اضافی این اسید 
چرب برای بدن اصلا مفید نیســت و می‌تواند 

باعث ایجاد التهاب شود.
برخی از غذا‌هایی که سرشــار از پروتئین‌های 
قابل هضم و قابل مصرف هستند شامل آووکادو، 
بقولاتی همچون عدس یا لوبیا، آجیل‌ها، شــیر 
بادام، شــیر ســویا، توفو، جوانه لوبیا و جوانه 
یونجه اســت. همچنین زمانی که جوانه لوبیا به 
صورت خام مصرف می‌شود به لطف آنزیم‌هایی 
که در آن وجود دارد می‌تواند پروتئین‌های قابل 

جذبی وارد بدن کند.
از خوردن غلات تصفیه شده اجتناب کنید:

به جای خوردن غلات تصفیه شــده از غلات 
سبوس دار استفاده نماییددر این قانون توصیه و 
پیشنهاد ما استفاده از گزینه‌های عاری از گلوتن 
همچــون کینوا، برنج قهوه ای، برنج وحشــی، 
کربوهیدرات‌ها  می‌تواند  شما  بدن  تاپیوکاست. 
را به قند‌های طبیعــی تجزیه کند که مغز برای 
تامین انرژی خود بــه آن نیاز دارد. با این حال 
باید به خاطر داشته باشید که بدن شما به حجم 

خاصی از قند نیاز دارد.
قند‌های تصفیه شده یا غلیظ شده که در نوشابه، 
بســتنی، کیک‌ها، کلوچه‌ها یا ســایر غذا‌های 
شکردار یافت می‌شود، قند اضافی را وارد بدن 
می‌سازد و همین امر موجب می‌شود سطح قند 

در بدن به سرعت افزایش پیدا کند. در عوض، 
مغز شــما نیاز به انرژی پایدار از کربوهیدرات 
سالم مانند میوه ها، غلات سبوس دار و حبوبات 

دارد.
همانطــور کــه می‌دانید بقولات سرشــار از 
پروتئین‌ها و کربوهیدرات‌ها هستند و همین امر 
موجب می‌شــود این مواد انتخاب عالی برای 
سلامت مغز باشند. منابع بهتر شامل غلات سبوس 
دار عاری از گلوتن و کربوهیدرات‌هاست. این 
منابع در برگیرنده برنج قهوه ای، برنج وحشی، 

آرد بادام، ارد تاپیوکا و کینواست.
بیشتری دارد و  برنج قهوه‌ای مواد مغذای 

گزینه بهتری نسبت به برنج سفید است:
برنج قهوه ای در برگیرنده ویتامین E. اســت 
و فیبر بالایی در خــود دارد. کینوا نیز می‌تواند 
انتخاب خوبی برای سلامت مغز شما باشد. این 
ماده پروتئین کاملی اســت و سرشــار از آهن، 

ویتامین B و فیبر است.
از مواد غذایی گلوتن دار استفاده کنید:

اگر افسردگی دارید یا از بیماری‌های روحی- 
روانی رنج می‌برید بهتر اســت از مواد عاری از 

گلوتن استفاده کنید
مطالعه انجام شده نشان می‌دهد که حساسیت به 
گلوتن و بیماری سلیاک می‌تواند با اسکیزوفرنی 
و ســایر بیماری‌هــای روحی مرتبط باشــد. 
دانشــمندان ۴۷۱ نفر را مورد بررسی قرار دادند 
کــه در این میان ۱۲۹ نفر به اختلال پســیکوز، 
۱۹۱ نفر به اسکیزوفرنی خفیف و ۱۵۱ نفر سالم 

بودند.
محققان سطح انواع مختلفی از آنتی بادی‌ها را 
اندازه گیری کردند تا مشخص کنند افراد مبتلا 
به اسکیزوفرنی و پســیکوز به مواد گلوتن دار 
حساســیت دارند یا خیر. کمتر از ۱ درصد از 
افرادی که مبتلا بــه بیماری‌های روحی روانی 
بیماری سلیاک را نشان دادند.  بودند نشانه‌های 
با این حال، تعداد قابــل توجهی از افراد مبتلا 
به اسکیزوفرنی و پسیکوز سطح بالایی از آنتی 

بادی‌ها را داشتند.
افرادی که مبتلا به بیماری‌های روحی هســتند 
معمولا نشانه‌های مشابهی با افراد مبتلا به بیماری 
سلیاک دارند، اما این افراد پاسخ سیستم ایمنی 
متفاوتی از خود نشان می‌دهند. همچنین افرادی 
که بیماری روحی داشتند در مقایسه با گروهی 
که هیچ بیماری نداشتند پاسخ و واکنش متفاوتی 

به گلوتن دادند.
این مطالعه نشــان می‌دهد که پاسخ غیر طبیعی 
سیســتم ایمنی بدن به گلوتــن می‌تواند با این 
اشــکال بیماری روحی درگیر باشد. البته برای 

اثبات این ادعا به تحقیقات بیشتری نیاز هست.
میــان وعــده و وعده‌های غذایی ســالم 

بخورید:
اطمینان حاصــل کنید که روزانه ســه وعده 
غذایی با میان وعده‌های سالم مصرف می‌کنید. 
اینکار به بدن شما کمک می‌کند سطح قند خون 
را در حالــت پایدار و ثابت نگه دارد. قند خون 
یکی از سوخت‌های اصلی مغز محسوب می‌شود 
و برای بهبود عملکرد آن ضروری اســت. برای 
اینکه مغز بتواند از قند خون به درستی استفاده 
کند باید به صورت ثابت و آرام در خون جریان 

داشته باشد.
این موضوع دقیقا برعکس چیزی است که افراد 
در وعده‌های غذایی خود رعایت می‌کنند. بیشتر 
افراد وعده‌هــای اصلی را نادیده می‌گیرند و از 
قند و شیرینی زیادی استفاده می‌کنند. بهتر است 
در روز سه وعده غذایی ثابت به همراه چند میان 

وعده داشته باشید.
اســید‌های چرب ترانس، هیدروژنه و ... را 

حذف کنید:
به طور کامل از خوردن مــواد غذایی حاوی 
اســید‌های چرب ترانس و هیدروژنه خودداری 
کنیــد. مطالعات انجام شــده نشــان می‌دهد 
رژیم‌های غذایی حاوی اسید‌های چرب ترانس 
باعث می‌شود غشای سلولی مغز قابل نفوذ شود. 
همین امر به ویروس‌ها اجازه می‌دهد دسترسی 
بیشتری به مغز داشته باشند، سیگنال‌های مغزی 
را دچــار اختــال کنند، کارکــرد و عملکرد 
سلول‌های مغزی را از بین ببرند و باعث کاهش 

عملکرد شناختی آن شوند.
اگر همه این دلایلی کــه ذکر کردیم به اندازه 
کافی برای شما هشــدار دهنده نبود باید بدانید 
که اسید‌های چرب ترانس در غلاف میلین قرار 
میلین  می‌دانید غلاف  همانطور کــه  می‌گیرند. 
یک پوشش محافظتی اســت که از اعصاب و 

سلول‌های مغزی مراقبت می‌کند.
همین امــر موجب تغییر رســانایی الکتریکی 
اعصاب و ســلول‌های مغزی می‌شــود و تاثیر 
منفی بر روی ارتباطات بدن می‌گذارد. اسید‌های 
چرب ترانس خطر ابتلا به ســکته مغزی را نیز 

افزایش می‌دهند.
سبزیجات و میوه‌ها حداقل باید ۸۰ درصد 
از رژیم غذایی شــما را بــه خود اختصاص 

دهند:
ســبزیجات باید در رژیم غذایی شما نقش پر 
رنگی داشته باشــند. البته باید بدانید که سیب 
زمینی ســفید در این محدوده قــرار نمی‌گیرد. 
ســعی کنید از ســبزیجات و میوه‌های متنوع 
همچون کدو تنبل، سبزیجاتی با برگ سبز، فلفل 
دلمه ای، کلم، پیاز، سیب زمینی شیرین، سیب، 

توت‌ها و بلوبری استفاده کنید.
حداقل ۵ وعده از سبزیجات را در روز داشته 
باشــید. هر وعده معادل نصــف پیمانه از هر 
سبزیجاتی است که شما دوست دارید. حداقل 
دو وعده در روز میــوه بخورید. هر وعده میوه 
معادل نیم پیمانه از میوه‌هاست. اطمینان حاصل 
کنید که ســه غذا‌های تقویت کننده مغز را در 

رژیم غذایی روزانه خود می‌گنجانید.
این مــواد در برگیرنده بلوبــری، انگور، انار، 
گوجه فرنگی، گردو و سالمون وحشی است. با 
اینکه بیشتر افزایش دهنده‌های سلامت مغز میوه 
و سبزیجات تازه هستند، اما سایر غذا‌ها نیز در 

این لیست قرار دارند.
علاوه بر این بهتر است حداقل دو مورد از سایر 
مواد غذایی مفید بــرای مغز را در روز مصرف 
کنید. این مواد شامل زردآلو، هلو، آلو، کرفس و 
دانه کرفس، گیلاس، قهوه، زنجبیل، لوبیا قرمز، 

مریم گلی، رزماری و چای است.
برای پخت و پز از روغن نارگیل یا روغن 

زیتون فوق بکر استفاده کنید:
این موضوع بدین معنی اســت که از مصرف 
روغن‌های دیگر اجتنــاب کنید. با اینکه روغن 
نارگیل حاوی اسید‌های چرب اشباع شده است، 
اما تحقیقات و مطالعات انجام شده نشان می‌دهد 
این اسید‌های چرب در بدن رفتار متفاوتی دارند.

حداقل یک دوم پیمانه در روز از بقولات 
استفاده کنید:

شــما می‌توانید از هر نوع بقولاتی که دوست 
داشتید استفاده کنید. نخود، لوبیای سیاه، لوبیای 
قرمز، لوبیا چیتی، عدس و سایر بقولات انتخاب 

خوبی برای سلامت مغز شما هستند.
از مصرف شیرین کننده‌های مصنوعی همچون 

ساخارین، سوکرالوز، آسپارتام خودداری کنید
تنها از شــیرین کننده‌های طبیعی استفاده 

کنید:
 البته باید به خاطر داشته باشید که مصرف هر 

نوع شکر را به حداقل برسانید.
مصرف شکر را تا جایی که می‌توانید کمتر 

کنید:
هر نوع ماده شیرینی را کمتر کنید. سعی کنید تا 
جایی که می‌توانید از مصرف کلوچه‌ها، کیک‌ها 
و بیســکوییت‌ها خودداری نمایید. اگر دوست 
دارید ماده شــیرینی بخورید از میوه‌ها استفاده 
کنید. اگر افسردگی دارید یا از سایر بیماری‌های 
روحی رنج می‌برید، بهتر است مصرف قند غلیظ 
شده را کلا کنار بگذارید. میوه بهترین جایگزین 

برای چنین موادی است.
به جای مصرف نمک یددار از نمک دریایی 

تصفیه نشده استفاده کنید:
به جای نمک یددار بهتر است از نمک دریایی 
تصفیه نشده در رژیم غذایی خود استفاده کنید. 
نمک یددار نمکی است که به آن ید اضافه شده 
است. این در حالیست که نمک دریایی تصفیه 
نشده به طور طبیعی حاوی سدیم به همراه سایر 
مواد معدنی ارزشمند همچون پتاسیم، کلسیم و 

منزیم است.
اگرچه نمــک هزگرمنبع خوبی برای تامین این 
نوع مواد معدنی نیست، اما نمک دریایی تصفیه 
نشده مواد معدنی زیادی دارد و بدن به این مواد 
نیاز خواهد داشــت؛ بنابراین بهتر است از این 

نمک‌ها استفاده کنید.
حداقــل پنج بــار در هفته و ســی دقیقه 

تمرینات ورزشی تند انجام دهید:
پیاده روی، دویدن، بالا رفتن از کوه، دوچرخه 
سواری، اسکیت بازی یا سایر فعالیت‌های شدید 
می‌تواند مفید باشــد. ورزش جــزو ضروری 
سلامت بدن شماست. انجام تمرینات ورزشی به 
بدن کمک می‌کند خون غنی از اکسیژن را به مغز 
برساند. کاهش اکســیژن برای ۶ دقیقه می‌تواند 

آسیب دائمی به مغز وارد کند.
کاهش اکســیژن به مدت ۷ دقیقه قادر اســت 
انسان را بکشد. از آنجایی که شما اکسیژن را از 
طریق نفس کشید وارد بدن می‌کنید تنفس اندک 
و کــم عمق یا انجام ندادن تمرینات ورزشــی 
می‌تواند مقدار خون غنی از اکســیژن را کاهش 
دهد. با انجام تمرینات ورزشی منظم، می‌توانید 

اکسیژن بیشتری به مغز برسانید.
با  مولتی ویتامین‌هــا و مکمل‌های معدنی 

کیفیت مصرف کنید:
ایــن مکمل‌ها باید از مــواد افزودنی، رنگ‌ها 
باشــند.  و شــیرین‌کننده‌های مصنوعی عاری 
مکمل‌های آهــن را تنها زمانی مصرف کنید که 
پزشک تجویز کرده باشد. اطمینان حاصل کنید 
که مولتی ویتامین‌هــای مصرفی حاوی حداقل 
۵۰ گرم ویتامین ب. کمپلکس و ۵۰ میکروگرم 

فولات و ویتامین B۱۲ است.
مطالعات انجام شــده نشان می‌دهد بین کمبود 
ویتامین B۱۲ و خطر ابتلا به آلزایمر، از دســت 
دادن حافظه و افســردگی ارتباطی وجود دارد. 
همچنیــن تحقیقات نشــان داده اند که مصرف 
ویتامین B. بیشــتر، به ســادگی می‌تواند نرخ 
کوچک شــدن مغز مرتبط با افزایش ســن را 

کاهش دهد.
۶۰ ثانیه ترفند‌های مرتبط با سلامت مغز را 

انجام دهید:


