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  چرا به ویتامین ب 3 نیاز داریم؟
طبــق ایــن پژوهــش کــه در نشــریه »نیچــر 

مدیســن« منتشــر شــد، یک محصول تجزیه 

نیاسین که به ۴پی‌وای )4PY( معروف است 

به شــدت با خطر  ابتلا به حمله قلبی، سکته 

مغزی و موارد مربوط بــه ناراحتی‌های قلبی 

مرتبط است.

 بــه طــور مشــخص افــراد بــا ســطوح بــالای 

‌۴پی‌وای در مقایســه بــا افرادی که ســطوح 

پایین‌تر ‌۴پی‌وای را دارند، ۶۰ درصد بیشتر 

با مشکلات قلبی مواجه اند. جوزف دایبس، 

متخصــص قلــب و عــروق در بیمارســتان 

نــورت‌ول لنوکــس هیــل بــه وری‌ول‌هلــث 

می‌‌گوید: »بــدن ما بــه نیاســین نیــاز دارد و 

خوشــبختانه در انــواع مــواد غذایــی ماننــد 

گوشــت، ماهــی، لبنیــات و غــات یافــت 

می‌شــود.« به گفته دایبس، نیاسین چندین 

نقش کلیــدی در بدن ایفا می‌کنــد، از جمله 

کمک به تبدیل غذا به انرژی و حفظ سلامت 

پوست، اعصاب و سیستم گوارشی. نیاسین 

همچنین گــردش خون را بهبود می‌بخشــد 

و ســطح بالای کلســترول بــد یــا ال‌دی‌ال و 

سطوح تری‌گلیسیرید یا چربی بدن را کاهش 

می‌دهد. دایبــس می‌گویــد، در صورتی 

کــه در رژیم‌غذایــی‌ نیاســین کافــی 

دریافــت نکنیــد، به بیمــاری پلاگر 

مبتلا می‌شوید. فرد مبتلا به پلاگر 

دچار ســردرگمی ذهنی، ناتوانی، 

اسهال، از دست دادن اشــتها و دیگر 

علایم جدی می‌شود.

 چرا نیاسین بیش از حد برای قلب مضر 
است؟

می‌شــود  تجزیــه  نیاســین  کــه  هنگامــی 

محصولات جانبی ماننــد ۲پی‌وای )2PY( و 

۴پــی‌وای تولیــد می‌کنــد. در تحقیق جدید 

مشــخص شــد کــه ایــن محصــولات جانبی 

به‌ویژه ۴پــی‌وای، در تحریک التهاب عروقی 

نقش مســتقیم دارند که به رگ‌هــای خونی 

آسیب می‌زنند و با گذشت زمان در شریان‌ها 

)آترواسکلروز( پلاک تولید می‌کنند که عامل 

خطــر اصلــی در بیماری‌هــای قلبی اســت. 

دایبس می‌گوید: »کاملا ثابت شده است که 

التهاب نقش کلیــدی در بیماری‌های قلبی 

عروقی دارد، به‌خصوص بیماری عروق کرونر 

آترواسکلروتیک.« از آن جایی که ۲پی‌وای و 

۴پــی‌وای عوامــل پیش‌التهابی‌انــد، موجب 

افزایش التهاب عروقی می‌شــوند که به طور 

مستقیم با پیامدهای عروقی بدتر مانند حمله 

قلبی یا سکته مرتبط اســت.« به همین دلیل 

است که همیشه قبل از شروع مصرف هر نوع 

ویتامینی باید با پزشک مشورت کنید. 

 آیــا ویتامین‌های دیگر هم خطر ایجاد 
می‌کنند؟

به گفته متخصصــان، ویتامین‌هــای محلول 

در چربــی یعنــی آ، دی، ای و کا، زمانی که در 

دوزهای زیاد به شــکل مکمل مصرف شوند، 

می‌توانند سمی باشند. برخلاف ویتامین‌های 

محلول در آب، ویتامین‌های محلول در چربی 

در بــدن ذخیــره می‌شــوند و هر کــدام علایم 

سمی خاص خودشان را دارند. 

  غذاها و محصولات حاوی نیاسین
به گفته باکوویچ، شما می‌توانید نیاسین 

را به طــور طبیعی از مــواد غذایی مانند 

ماهی، گوشــت قرمــز، مــرغ،   حبوبات، 

غلات کامل، برنج قهــوه‌ای، آجیل، دانه‌ها 

و موز به دست آورید. نیاسین را به غذاهای 

غنی‌شده مانند نان، غلات و شیر خشک 

نوزادان اضافه می‌کنند. 
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پژوهش جدیدی نشان می‌دهد که سطوح بالای نیاسین که ویتامین ب 
پزشکی

  

۳ هم نامیده می‌شــود با تحریک التهاب و آسیب‌‌ رساندن به رگ‌های 

خونی خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را افزایش می‌دهد. نیاســین در 

بسیاری از مواد غذایی مانند گوشت قرمز، ماهی، برنج قهوه‌ای، موز و 

همچنین غلات و نان‌های غنی‌شــده یافت می‌شــود. بــه گــزارش »وری‌ول هلث«، اگر 

نیاسین را از طریق مکمل‌های ویتامین در دوزهای بالا مصرف کنید، می‌تواند منجر به 

مسمومیت شود که به طور بالقوه عوارض گوارشی مانند حالت تهوع، استفراغ یا حتی 

آسیب کبدی را به دنبال خواهد داشت.
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تصور ایــن که روغــن زیتــون هــم در برخی 

مواقع می تواند مضر باشــد دشــوار اســت.

کارشناســان همواره از مزایای رژیم غذایی 

مدیترانــه‌ای و اثر مطلــوب آن بر ســامت و 

کاهش وزن ســخن گفته‌اند. اما »نیویورک‌ 

و  شــک  برخــی  از  گزارشــی  در  پســت« 

تردیدهــای متخصصــان دربــاره ایــن رژیم 

غذایی خبر می‌دهد.

چه زمانی روغن زیتون مضر است؟

 به گزارش این نشریه، به نظر می‌آید عنصری 

شــک‌برانگیز در رژیــم غذایــی مدیترانه‌ای 

وجــود دارد: روغن زیتون. روغــن زیتون که 

به طلای مایع معروف اســت یکــی از ارکان 

اصلی رژیــم غذایی مدیترانه‌ای اســت. این 

رژیم غذایــی هفت ســال پی‌درپــی در رتبه 

اول بهتریــن رژیم‌های غذایــی جهان جای 

گرفته است. محققان مواد غذایی از دیرباز 

به فواید بی‌شمار روغن زیتون برای سلامت 

اشــاره‌ کرده‌اند، زیــرا این روغن سرشــار از 

چربی‌هــای مفید و مــواد مغذی اســت. اما 

اکنــون متخصصــان هشــدار می‌دهنــد که 

احتمــال دارد تبلیغات درباره این چاشــنی 

غذایی باعث شــود که برخی‌ها فواید روغن 

زیتون برای کاهش وزن را بیش از حد بزرگ 

کنند. در نتیجــه، تلاش‌های ‌افــرادی که از 

رژیم غذایی خاصی پیــروی می‌کنند در اثر 

مصرف زیاد روغن زیتــون بی‌ثمر می‌ماند و 

آن‌ها اضافه‌وزن پیدا می‌کنند. 

خواص روغن زیتون

با همــه این‌هــا، اتفاق‌نظــر بر این اســت که 

روغن زیتون برا‌ی سلامت بدن نسبتا خوب 

است، به‌ویژه اگر در پخت‌وپز استفاده شود.

کتلین لوپز، متخصص تغذیــه می‌گوید: »اگر 

از منظر خطر-یا-فایــده و هزینه بــه موضوع 

بنگریم، مصرف روغــن زیتون فرابکر بســیار 

کم‌خطر و کم‌هزینه است و با توجه به تاثیر مثبت 

آن بر نشــانه‌های خطر )بیماری‌های قلبی( و 

التهاب، به احتمال زیاد برای اغلب مردم مفید 

اســت.« یک پژوهش نشــان داده که افزودن 

روغن زیتون بیشتر به رژیم غذایی ممکن است 

خطر مرگ در اثر زوال عقل را کاهش دهد. به 

گفته آن جولی تسیر، متخصص تغذیه، طبق 

پژوهش‌‌ها، مصرف‌ روغن‌های گیاهی مانند 

روغن زیتون توصیه می‌شود، زیرا این روغن‌ها 

نه‌تنها برای ســامت قلــب مفیدنــد، بلکه به 

سلامت مغز نیز کمک می‌کنند.

بــا توجــه بــه پژوهش‌هــای صورت‌گرفتــه، 

اســتفاده منظــم از روغــن زیتــون در رژیــم 

غذایی- به‌جای مصرف چربی‌های حیوانی 

یا فراوری‌شده- سالم‌تر است.
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دانستنی ها

آثار مخرب نوشابه‌های انرژی‌زا که نمی‌دانستید  

هرچند نوشــیدنی‌های انرژی‌زا جزو نوشــیدنی‌های پرطرفدار به حســاب می‌آیــد اما این 

نوشیدنی‌ها برای سلامت مناسب نیستند. پژوهش‌ها نشان می‌دهد مصرف نوشیدنی‌های 

حاوی قند بالا می‌تواند منجر به افزایش وزن و افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲، بیماری‌های 

قلبی عروقی و نقرس شود. نوشیدنی‌های انرژی‌زا به عنوان منبع انرژی تبلیغ می‌شوند و 

افرادی که به انرژی بیشــتری در طول روز نیاز دارند از نوشیدنی‌هایی از این دست استفاده 

می‌کنند. البته گاهی نوشیدنی‌های انرژی‌زا با نوشیدنی‌های ورزشی اشتباه گرفته می‌شوند 

این درحالی اســت که نوشــیدنی‌های انرژی‌زا با نوشیدنی‌های ورزشــی متفاوت هستند. 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا آب گازدار، حدود ۴۰ گرم قند )ساکارز و گلوکز(، شیرین‌کننده های 

مصنوعی و حدود ۲۰۰ میلی‌گرم کافئین دارند. میزان کافئین موجود در نوشــیدنی‌های 

انرژی‌زا معادل دو فنجان قهوه‌ دم‌کرده است. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، 

مصرف نوشــیدنی‌های حاوی قند بالا می‌تواند منجر به افزایش وزن و افزایش خطر ابتلا به 

دیابت نوع ۲، بیماری‌های قلبی عروقی و نقرس شود. به دلیل مقدار شکر و مواد محرک در 

نوشیدنی‌های انرژی‌زا این نگرانی وجود دارد که این نوشیدنی‌ها ممکن است برای نوجوانان 

و افرادی که شرایط سلامت خاصی دارند نه تنها مفید نباشد، بلکه مضر هم باشد. نوشیدنی 

انرژی‌زا ممکن است توسط نوجوانان یا دانشجویانی که در طول شب برای امتحانات بیدار 

می‌مانند یا توسط یک ورزشکار جوان قبل از یک بازی مهم استفاده شود؛ این در حالی است 

که این نوشــیدنی‌ها در کنار افزایش موقت انرژی آثار ســوئی مانند افزایش استرس، ایجاد 

رفتارهای تهاجمی مانند دعوا، افزایش فشار خون، افزایش خطر چاقی و دیابت نوع ۲، کیفیت 

پایین خواب و تحریک معده را به همراه دارد.

تازه ها

تازه ها

بیشتر بدانیم روغن زیتون باعث چاقی می‌شود؟ 

نتایج تحقیق روی 500 هزار نفر، از رابطه بیماری قلبی و مکان زندگی خبر می‌دهد میوه‌ها و سبزیجات برای کاهش وزن

هشدار انجمن قلب آمریکا درباره نوشیدنی‌های شیرین

انجمن قلــب آمریکا بــا اشــاره به یافته‌هــای پژوهشــی جدیــد تایید می‌کنــد که هــر دو نوع 

نوشــیدنی‌های شیرین‌شــده با قند طبیعــی یا قنــد مصنوعی خطر ضربــان قلب نامنظم را 

افزایش می‌دهد. این عارضه خطر سکته مغزی را نیز تا 5 برابر افزایش می‌دهد. طبق گزارش 

جدیدی که در بخــش »آریتمی و الکتروفیزیولوژی« مجله انجمن قلب آمریکا منتشــر شــده 

است، بزرگ‌سالانی که در هفته 2 لیتر یا بیشــتر آب‌میوه یا نوشابه گازدار شیرین‌شده حتی 

نوشابه  رژیمی می‌نوشند، در مقایسه با بزرگ‌سالانی که کمتر از این مقدار نوشیدنی گازدار 

می‌نوشند، بیشتر در معرض خطر ابتلا به ای‌فیب )ضربان قلب نامنظم( قرار دارند. این میزان 

تقریبا معادل مصرف شش قوطی ۱۲ اونسی )۳۵۵ سی‌سی( در هفته است. عصاره سبزیجات 

تازه یا آب‌‌میوه‌های شیرین‌نشده‌ جایگزین‌هایی ایده‌آل برای نوشابه‌های گازدارند که طبق 

یافته‌های محققان، خطر ابتلا به ضربان قلب نامنظم را ۸ درصد کاهش می‌دهند. 
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مصرف بیش از حد ویتامین ب ۳ 
برای قلب مضر است

مصرف مکمل‌ها بدون نظر پزشک می‌تواند آسیب‌های جدی برای 

سلامت ما مثل مسمومیت در پی داشته باشد 
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کشف سلاح کشنده‌ای علیه آنفلوآنزا 

دانشــمندان پادتن‌هایی کشــف کرده‌اند که »نیمه پنهان« ویروس آنفلوآنزا را هدف 

می‌گیرد. بــه گزارش لایــو ســاینس، ویروس‌هــای آنفلوآنــزا پروتئینی قارچ‌شــکل 

موسوم به نورآمینیداز دارند که دارای »نیمه‌ای پنهان« است زیرا درباره ساختار زیر 

کلاهک قارچ‌شکل آن تحقیق زیادی نشده است. بر اســاس پژوهشی که در نشریه 

ایمنی منتشر شده است، از پادتن‌هایی که به این بخش می‌چسبند می‌توان به‌عنوان 

پایه داروها و واکسن‌های مقابله با بسیاری از ویروس‌های آنفلوآنزا استفاده کرد. هم 

اکنون ، واکســن‌های آنفلوآنزای موجود طوری طراحی شده‌اند تا ساختار متفاوتی 

از ویروس آنفلوآنزا، هماگلوتینین را هدف قرار دهند. این پروتئین آب‌نبات‌شکل به 

ویروس امکان می‌دهد که به سطح سلول انسان بچســبد و سپس، به داخل آن نفوذ 

کند. اما به‌سرعت جهش پیدا می‌کند و به همین دلیل، واکسن آنفلوآنزا باید هر سال 

به‌روز شــود تا بر هماگلوتینین ســویه‌های ویروس در گردش موثر باشــد. یافته‌های 

جدید حاکی از آن است که برخی ویژگی‌های قسمت زیرکلاهک پروتئین نورآمینیداز 

می‌تواند در داروها یا واکســن‌های آتی کاربرد داشــته باشــد و راه‌ را برای داروهای 

موثرتری باز کند که همزمان مقابل سویه‌های گوناگون مصونیت ایجاد کنند.

تازه هاخواص خوراکی ها

ســازمان جهانــی بهداشــت بیماری‌هــای 

قلبی عروقی را عامــل اصلی مرگ 

و میر در جهــان معرفی کرده و 

تحقیق جدید منتشــر شده 
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داده که محل زندگی شما 

می‌توانــد در وقــوع چنیــن 

مشــکلی موثر باشــد. نتایج یک 

تحقیــق جدید کــه در ایــالات متحده 

انجام شــد، نشــان داد افــرادی کــه در نزدیکی 

مکان‌هایی با بیشترین تراکم عرضه غذاهای آماده زندگی می‌کنند، 

۱۶ درصد بیشتر از دیگران در معرض خطر نارسایی قلبی هستند. در 

جریان این تحقیق، پژوهشگران داده‌های مربوط به نیم میلیون فرد 

بزرگ سال در رده سنی ۳۷ تا ۷۳ سال را از بانک اطلاعات پزشکی 

)بیوبانک( دریافت و تجزیه و تحلیل کردند. لو چی، نویسنده ارشد این 

گزارش و استاد اپیدمیولوژی در دانشگاه تولین ایالات متحده درباره 

نتایج این بررســی‌ها می‌گوید: »تحقیقــات قبلی دربــاره رابطه بین 

تغذیه و سلامت انســان، عمدتا بر کیفیت غذا متمرکز شده و در واقع 

تاثیر محیط  غذا را نادیده گرفته بودند. اما در این تحقیق، به اهمیت 

محیط غذا نیز توجه شد.« به گفته او، این تحقیق از آن‌رو به مناطقی 

که تراکم بالایی از رســتوران‌های فست فود 

دارند توجه کرده که این رستوران‌ها 

اغلــب غذاهای ناســالم ســرو 

می‌کنند. پژوهشــگران در 

ایــن مطالعه، میــزان قرار 

گرفتــن افــراد در معــرض 

فســت فودها را بر اســاس 

نزدیکــی محــل زندگــی آن 

ها )در یک کیلومتــری( و تراکم 

)تعداد کل مراکز فــروش غذای آماده 

در یــک کیلومتــر( ارزیابــی کردنــد و دریافتنــد 

که افــرادی کــه در حــدود ۵۰۰ متری رســتوران‌های فســت‌فودی 

و... زندگی می‌کنند، در مقایســه با افــرادی که بیــش از 2 کیلومتر 

دورتــر از آن‌ها زندگی می‌کننــد، ۱۳ درصد بیشــتر در معرض خطر 

نارســایی قلبی قرار دارند. نارســایی قلبی زمانی اتفاق می‌افتد که 

عضله قلب نتواند به طور موثر خون را پمپاژ کنــد که به تجمع خون و 

تجمع مایع بالقوه در ریه‌ها و درنتیجه تنگی نفس منجر می‌شــود. لو 

چی می‌گوید: »مطالعات قبلی نشــان داده‌ بودند که قرار گرفتن در 

محیط‌های غذای آماده با خطرات ســایر اختــالات از جمله دیابت 

نوع ۲ و چاقــی که ممکن اســت خطر نارســایی قلبی را نیــز افزایش 

دهد، مرتبط است.«

ــراغ میوه‌ها  بسیاری برای کاهش وزن س

و ســبــزیــجــات مـــی‌رونـــد. مصرف 

ــواد، هــمــان‌طــور که  ــ ایـــن مـ

تــحــقــیــقــات نــشــان داده 

اســت، عــاوه‌بــر فوایدی 

که برای سلامت دارد در 

کاهش وزن نیز موثر است. 

متخصص  ــدارت،  ــ گ آنیکا 

تغذیه، به‌مناسبت روز جهانی 

چاقی به نشریه میرر گفت: »خوردن 

برخی میوه‌ها و سبزیجات در کاهش وزن به افراد 

کمک می‌‌کند و احساس سیری طولانی‌تری به‌ همراه مــی‌آورد.« به 

گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌‌ها در ایالات متحده، ۴۱ 

درصد آمریکایی‌ها به چاقی دچارند. چاقی ممکن است به بیماری‌های 

مزمنی نظیر دیابت نوع ۲، بیماری‌های قلبی و عروقی و برخی از 

انواع سرطان‌ها بینجامد. گدارت و همکارانش چهار گروه از سبزیجات 

و میوه‌ها را در مقابله با توده‌های چربی بدن مؤثر می‌دانند.

کرفس| با این ســبزی کم‌کالری می‌تــوان وزن را کنتــرل کرد.  گدارت 
می‌گویــد: »در فهرســت مــن از میوه‌هــا و ســبزیجات مناســب بــرای 

کاهــش وزن، کرفس شــماره یــک اســت. کرفس اغلــب به‌دلیــل تاثیر 

کالری‌ســوزی‌ پیشــنهاد می‌شــود، بــه ایــن دلیل کــه بدن بــرای هضم 

آن بیش از کالری که در خــود کرفس موجود 

است کالری می‌سوزاند.« همچنین 

موجــود  آنتی‌اکســیدان‌های 

در کرفــس التهــاب را از بین 

می‌برند.

سیب| به گزارش نیویورک 
‌پســت،  سیب مقداربسیار 

زیادی  فیبر دارد و برای مدت 

طولانی‌تــری احســاس ســیری 

می‌دهد و به این ترتیب در کنترل اشتها 

و وزن موثر است. گدارت توصیه می‌کند که در رژیم 

غذایی‌تان جایی برای ســیب باز کنید. او می‌گوید: »ســیب گزینه عالی 

دیگری اســت برای افرادی که به‌دنبــال کاهش وزن‌اند. ســیب از فیبر 

غذایی و پکتین سرشار است که به دفع چربی‌ها کمک می‌کند.«

توت‌ها| به گزارش هلث لاین، انواع توت‌ یکی از بهترین گزینه‌ها برای کم 
کردن وزن است. به گفته گدارت، توت‌فرنگی، بلوبری و تمشک، قند کم و 

آنتی‌اکسیدان و فیبر بالایی دارند. بنابراین برای کسانی که قصد کاهش 

وزن دارند و هوس شیرینی می‌کنند، گزینه‌ای عالی‌اند.

سبزیجاتی که نشاسته ندارند| طبق گفته گدارت، سبزیجاتی مانند 
بروکلی، گل‌کلم و خیار،آب وفیبر بالایی دارند که باعث می‌شوند پس از 

خوردنشان احساس سیری کنیم.


