
تپل ها کم هوش هستند؟
بعضیمقالاتعلمیثابتکردهاندوزنبالا،هوشبچههاراپایینمیآورد

عدد خبر

خطرات پنهان ویپ
درحالیکهباورعمومیایناستکهسیگارهای
الکترونیکیعاریازرادیکالآزادهستندومواد
شیمیاییسمیکمتریدرمقایسهبامادههای
شیمیاییموجوددرسیگارهایمعمولیحاوی
تنباکودارند،امــامیتوانندپیامدهایجدی
برایســامتیداشتهباشــند.براساسیک
مطالعهجدیدازدانشگاهپنسیلوانیا،استفادهاز
سیگارالکترونیکمیتواندسرعتجریانخون
رادررگهاخیلیســریعکمکندوهمچنین
میزاناکسیژندریافتیتوسطریههاراکاهش

دهد.
دکترماریاننابوت،نویسندهاصلیاینمطالعه،
دربیانیهایگفــت:ســیگارهایالکترونیکی
مدتهاســتبهعنوانجایگزینایمنتربرای
سیگارکشیدنمعمولیبهبازارعرضهشدهاند.
برخیبراینباورندسیگارهایالکترونیکیحاوی
هیچیکازمحصولاتمضرمانندرادیکالهای
آزادموجوددرســیگارهایتنباکویمعمولی
نیستند،زیراهیچاحتراقیدرآنهادخیلنیست.
دراینمطالعهمشخصشدهاستکهکشیدن
ویپباعثکاهشقابلتوجهدرسرعتجریان
خوندرشریانفمورالمیشودکهدرامتدادران
قرارداردوخوناکسیژنداررابهنیمهپایینیران
میرساند.کشیدنسیگارالکترونیکهمچنین
میتواندمیزاناکسیژندریافتیریههاراکاهش
دهد.اینمطالعهکاهشقابلتوجهیرادرجریان
خوندرشریانفمورالنشاندادکهبیشترین
کاهشدرعملکــردعروقپسازاستنشــاق
سیگارهایالکترونیکیحاوینیکوتینتوسط
شرکتکنندگانرخداد.سیگارهایالکترونیکی
بدوننیکوتیننیزبرعملکردعروقتأثیرمنفی
میگذارند؛البتهبهمیزانکم.عاوهبراین،افرادی
کهسیگارالکترونیکدودمیکردندبدونتوجهبه
محتواینیکوتین،اشباعاکسیژنخونکمتریرا
تجربهکردند.ماریاننبوتکهدستیاررادیولوژی
دردانشگاهآرکانزاساست،گفت:میتوانتصور
کردکهاستفادهزیادهازحدازسیگارالکترونیکی
میتواندباعثبیماریعروقیشود.همچنیندر
تحقیقیمستنداســتعمالویپباعثآسیب
شــدیدریویومنجربههزارانموردآسیبو
حتیمرگشدهاست.اینمطالعهنشاندادقرار
گرفتندرمعرضموادشیمیاییناشیازمایعات
الکترونیکی،بهویژهویتامینEاســتات،عامل
مهمیدرایجاداینآسیبهاســت.تحقیقات
دانشگاهجانهاپکینزدرموردموادتشکیلدهنده
ویپکهدراکتبر2021منتشــرشد،نشانداد
هزارانمادهشیمیاییدرمحصولاتویپهنوز

شناسایینشدهاند.

استفاده از فویل 
آلومینیوم، آری یا نه؟

معمولاازفویلهــایآلومینیومیبراینگهداری
غذایپختهشدهوبســتهبندیصبحانه،ناهارو
شامگرماستفادهمیشود.اماآیااستفادهازفویل
آلومینیومیبرایپختوپزواقعابیخطراســت؟

پاسخبهاینپرسشبلهوخیراست.
عاوهبراینمصارفیکهذکرشانرفت،ازفویلهای
آلومینیومیبهعنوانروکشظرفهاوقابلمهها
هنگامپختغذااستفادهمیشود.اگرچهاستفادهاز
آنهادردماهای205درجهسانتیگرادایمندرنظر
گرفتهمیشود،کارشناســانایمنیموادغذایی
هشدارمیدهنداستفادهازفویلهایآلومینیومی
ممکناستخطراتیرابههمراهداشتهباشد.دارین
دتویلر،رئیسبرنامهایمنیغــذایانجمنملی
بهداشتمحیطآمریکادرگفتوگوباهافتینگتون
پستاظهارداشتکهاگرچهفویلهایآلومینیومی
رامیتوانبرایپختوپزاستفادهکرد،اماممکن
استکاماایمننباشــند.غذاهایاسیدیمانند
گوجهفرنگی،مرکباتوسرکهممکناستباعث
نفوذآلومینیومبهداخلغذا،خصوصادردماهای

بالاشوند.

قرار گرفتن در معرض آلومینیوم
هنگامیکهغذابافویلآلومینیومیدردمایبالا
پختهمیشود،درصورتاسیدیبودنموادغذایی،
مقادیرکمیازاینعنصرشیمیاییمیتواندوارد
غذاشود.اگرچهبدنانسانمیتواندآلومینیومرا
درمقادیرکمپردازشکند،قرارگرفتندرمعرض
بیشازحداینعنصر،نگرانیهاییبرایسامتی
ایجادمیکند.همچنیناشارهشدکهقرارگرفتن
درمعــرضآلومینیومبهدلیلســمیتعصبی
)شکلیازسمیتاستکهدرآنیکعاملزیستی،
شــیمیایییافیزیکیاثرنامطلوبیبرساختاریا
عملکرددستگاهعصبیمرکزییاپیرامونیایجاد
میکند(میتواندباعثایجادشرایطیمانندبروز
آلزایمرشود.اســتفادهازفویلآلومینیومیبرای
پختوپزدردماهایمتوسطیاپایینبرایپخت،
بهطورکلیایمنترازکبابکــردندردمایبالا

درنظرگرفتهمیشود.

چگونه از نفوذ آلومینیــوم به غذا جلوگیری 
کنیم؟

برایکاهشخطرجذبآلومینیومدرغذا،هنگام
پختنغذاهایاسیدیمانندگوجهفرنگییاسرکه،
فویلراباکاغذروغنییاپوستیبپوشانید.مراقب
مقدارنمــکوادویهایکهبهغــذایخوداضافه
میکنیدهمباشید؛چراکهزیادبودنمقدارآنها
میتوانددرنشــتونفوذآلومینیومبهداخلغذا

نقشداشتهباشد.

آرش نهاوندیسامت
روزنامهنگار

نکته
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نگاهبــهچاقیکــودکانازحوزهروانشــناختیبــهآنهاو
خانوادههایشــانکمکمیکندتاافکارورفتارهایناسالم
مرتبطباغذاخــوردنوتحرکراشناســاییواصاحکنند
والگوهایغذاییســالمتریهمداشتهباشــند.نکتهایکهآسیهخالقی،
روانشــناسکودکهمآنراتأییدمیکندومیگویــد:»بهطورکلیمغز
فرماندهبدناستوزمانیکهفرددچارچاقیمیشود،نهتنهامغزاوکهکل

سیستمبدنتحتتأثیرقرارمیگیرد.«
خالقیدرگفتوگوباهمشــهریدربارهدلیلیکههوشکودکانبهدلیل
چاقیتهدیدمیشود،بهنکتهجالبیاشــارهمیکندوتوضیحاتبیشتری

دربارهوضعیتاینافراددارد.

زمان طولانی دریافت علائم سیری 
هوش2قسمتاست؛بخشارثیوژنتیک)هوشسیال(وبخشآموزشی
)هوشمتبلــور(.دربخشدومآیکیوتحتتأثیــرآموزشهایمحیطی،
آنچهوالدینبهکودکمیآموزندو...قراردارد.آیکیوشاملهردومیشود؛

همکامیوغیرکامیاســت.هــوشژنتیکارثیافرادهمدرفهرســت
غیرکامیهاقرارمیگیرد.زمانیکهیککودکدچاراضافهوزنیاچاقی
میشود،مانندسایرافراد،سیســتمبدنیاودچارتغییراتمیشود.حجم
معدهاینکودکانبیشتراســتوعائمســیریبهمغزآنهادیرترارسال
میشودتادستازغذابکشند.البتهبدنســلولهایهوشمندداردواین

شرایطرامدیریتمیکندامابههرصورتاختالاتیدربدنرخمیدهد.

اولویت اول غذاست 
کودکانیکهچاقمیشــوند،یکــیازعمدهترینتوجهاتشــانبهغذاو
خوراکیهاییکهبایدبخورندوعمدتاغذاهــایآرامشبخشباکالریبالا
مصرفمیکنند.باکودکانزیادیمواجههستیمکهدرمحیطهایآموزشی
نگرانوعدههایغذاییموردعاقهشانهستندکهمادرشانبرایآنهادرنظر
گرفتهاست.ایننگرانیباعثمیشودکهتوجهاتمحیطیکودککاهش
پیداکند.توجهیکامرانتخابیاستوپیشازتوجهبهآموزش،انتخاباین
کودکانخوردنیهاهستند.بههمیندلیلممکناستنسبتبههمسالان

خودکهدچاراختالینیســتند،بهعنوانمثالدریادگیریهاجابمانندو
حتییادگرفتنجدولضربهمبرایآنهاامریسختوطاقتفرساشود.

تغییر در عدد هوش متبلور 
زمانیکهکودکازآموزشعقببماند،هوشکامیاوکاهشپیدامیکند
واینمسئله،عددهوشمتبلوراوراتغییرمیدهد.اینکودکانآنقدربهغذا
وابستههستندکهاگرخوراکیموردعاقهیاوعدهغذاییموردنظرشانرادر
اختیارنداشتهباشند،ممکناسترفتارهایپرخاشگرانهداشتهباشندیابه
عمدنسبتبهمحیطبیتوجهیکنند.اینکودکاندرمحیطهایآموزشی
تمرکزلازمبرایکسبمهارتویادگیریراندارندوخیلیهماهمیتیبهاین
آموزشهانمیدهند.اینمسئلهبایدازسویوالدینموردتوجهقرارگیردو
باکمکمتخصصانوکارشناساناینحوزهنسبتبهاصاحعاداتغذایی
کودکانشانیکگامجدیبردارند،چونکودکاناینعادتهایاشتباهرا
اغلبازطریقمشاهدهوالدینیاقرارگرفتندرمعرضمحیطهایغذایی

ناسالمکسبمیکنند.

درگیری ذهنی کودکان چاق 
بارویکردروانشناسانهمیتوانعادتهایغذاییاشتباهدرکودکانرااصاحکرد

مطالعات پژوهشگران از ارتباط چاقی و کاهش ضریب هوشی 
به ویژه در میان کودکان در سن مدرسه خبر می دهد. دکتر 

روح الله صدیق، متخصص روانپزشکی با اشاره به نوشتن 
51مقاله درباره ارتباط چاقی در بچه های زیر ســن بلوغ، 
به ویژه دوران ابتدایی، در شبکه اجتماعی ایکس نوشت: 
 )IQ(این بررسی ها نشان داده که چاقی باعث کاهش هوش«
به مقدار 26/5 تا44/7 نمره می شود که مشابه تبدیل بنز به 
پراید است و عدد بسیار بزرگی برای هوش به شمار می رود.« 

البته کارشناسان تأکید می کنند که این رابطه پیچیده و 
تحت  تأثیر عوامل متعددی است و همه کودکان چاق هم 
ضریب هوشی پایینی  ندارند، اما به طور کلی عوامل مرتبط 
با چاقی مانند التهاب، تغذیه نامناسب و اختلال در خواب 
می توانند بر عملکرد شناختی کودکان ازجمله ضریب هوشی 
آنها تأثیر بگذارد. به همین دلیل، پرداختن به این عوامل 

زودهنگام از طریق تغییرات سبک زندگی سالم و مداخلات 
می تواند نتایج جسمی و شناختی را بهبود ببخشد. بررسی 
2مقاله در مجله جهانی چاقی تحت عنوان بررسی چاقی 
 JAMA Pediatrics و وب سایت )Obesity Reviews(
چند شاخص اثرگذار چاقی بر کاهش هوش را مطرح می کند 

که در ادامه می خوانید. 

مریم سرخوش گزارش
روزنامهنگار

سازوکارهای 
بیولوژیکی

چاقیاغلبباعــثالتهاب
مزمنبادرجهپایینمیشودکه
میتواندبرســامتمغزورشد

شناختیتأثیربگذارد.
چاقیبــامقاومتدرمقابل
انســولینهممرتبطاستکه
میتواندمتابولیسمگلوکزدرمغز
رامختلکند.مغــزبرایانرژی
بهگلوکزمتکیاســت،بنابراین
اختالدرایــنفرایندمیتواند
عملکردشناختیرامختلکند.
چاقــیبــــرسطـــــوح
هورمونهایــیماننــدلپتینو
گرلینتأثیرمیگذاردکــهدر
عملکردهایمغزمانندحافظهو

یادگیرینقشدارند.

ساختار و عملکرد 
مغز

برخیمطالعــاتتصویربرداری
عصبینشاندادهاندکهچاقیدر
کودکانباتغییراتدرنواحیمغز
مانندقشرجلویمغزکهمسئول
تصمیمگیــری،حلمســئلهو
کنترلتکانهاست،ارتباطدارد.

عوامل تغذیه ای
کودکانچاقرژیمهایغذایی
نامناســبسرشــارازغذاهای
فرآوریشــدهوقنــددارندکه
فاقــدمــوادمغذیضــروری
ماننداســیدهایچربامگا3،
ویتامینهاوموادمعدنیاست.
اینمــوادمغذیبرایرشــدو
عملکردمغزبسیارمهمهستند.

اختلالات 
خواب

چاقیمیتواندالگوهای
خوابکودکانرامختل
کند.خوابضعیفباعث
اختــالدرعملکردهای
شــناختیمانندحافظه،
توجــهوحــلمســئله

میشود.

عوامل روانی و اجتماعی
کودکانچاقممکناســتباانگقلدریمواجهشوندیابهدلیلشرماز
اضافهوزن،خودراازمشارکتهایاجتماعیمحرومکنند.اینموضوعمیتواند

برسامتروانوتمرکزشناختیآنهاتأثیربگذارد.
کودکانچاقعمدتافعالیتبدنیکمتریدارندومطالعاتنشاندادهکه

تحرکمناسببرایسامتمغزورشدشناختیمهماست.

آخرین مطالعه انجام شده در کشور 
درباره چاقی کودکان )1397(

  نکته: البته روند چاقی از سال 1397 تاکنون 
 افزایشی بوده است. آمارهای رسمی 

 در سال1۴02 نشان داد که 3۴درصد دختران
 و 31درصد پسران دانش آموز در ایران با چالش 

چاقی روبه رو هستند.

نکته مهم 

مراقبت از وزن کودکان از مهم ترین 
روش های پیشگیری از مشکلات آینده  به دلیل 

کاهش هوش این گروه سنی است؛ چراکه با گذشت 
زمان نمی توان اقدام زیادی برای آنها انجام داد. این در 
حالی است که شیوع چاقی در گروه سنی زیر 18سال 
از 1۰درصد در سال۲۰1۴ به ۲۰درصد در سال۲۰۲۳ 

رسیده و ادامه  این  روند با کاهش میانگین 
هوش جمعیت تبعات غیرقابل جبرانی به 

همراه خواهد داشت. 

تقویت مفاصــل، به گفته 
احمــد اســماعیل زاده، 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشــت، 
عبارتنــد از: کاهش وزن 
که فشار وارده بر زانو را کم 
خواهد کرد  و دیگری نیز 
اســتفاده از منابع غذایی 
حاوی امــگا3. این منبع 
در ماهی و روغن کانولا یا 
کلزا وجود دارد. همچنین 
می توانید از خرفه و گردو، 
آجیل، تخم مرغ و گوشت 
هم به این منظور استفاده 

کنید.

2
راه

چای ســبز، کاهش فشار 
خون و نیــز آرامش روح و 
روان و مقابله با استرس و 
اضطراب است. اما چنان که 
معروف اســت، چای سبز 
اثری در کاهش وزن ندارد 
و کسانی که دنبال کاهش 
وزن هســتند، بایــد از 
سبزی ها به صورت خام یا 
پخته مانند گوجه فرنگی، 
خیــار، کاهــو و بروکلی 

استفاده کنند.

2
خاصیت

غذایی حاوی فیبر مانند نان 
سبوس دار، سبوس برنج، 
کاهو و ســبزی خوردن، 
مواردی هستند که توصیه 
می شود  در کنار وعده شام 
مصرف شــوند. این مواد 
غذایی نوسانات قند را به 
حداقل می رسانند. این امر 
باعث می شــود تا کسانی 
که صبح ها درگیر ضعف و 
تعریق می شوند، درگیر این 
مشکل نشوند. دلیل این 
مشکل، وجود فاصله زیاد 

بین شام و صبحانه است.

4
ماده

در روز، حداکثــر مصرف 
فیبر برای تمــام آقایان 
دانسته می شود. همچنین 
کارشناسان می گویند که 
انجام ورزش های سبک و 
سنگین، ازجمله پرورش 
اندام، ارتبــاط چندانی با 
فیبر مصرفی بیشــتر و 
کمتر نــدارد؛ هرچند که 
ورزشــکاران به خصوص 
در رشته بدنسازی، نیاز به 
پروتئین بیشتری نسبت به 

افراد دیگر خواهند داشت.

37
گرم

تا 8 لیوان آب در روز، توصیه 
کارشناســان امر به افراد 
سالم است. البته این توصیه 
شامل کسانی که نارسایی 
قلبی و کلیوی مزمن دارند 
نمی شود. این مقدار آب، 
برابر با 1/5 تــا 2 لیتر آب 
مصرفی در شبانه روز است 
تا نیازهای بدن به این مایع 

تأمین شود.

6
لیوان

باکارشناس

13/19/8 8
 کودکان 
زیر 5سال

 پسران
 5 تا 9 سال 

 دختران
 5 تا 9 سال 

9.3
پسران 

10 تا 19 سال

8/1
دختران 

10 تا 19 سال

وی
غر

رام
/به

ری
شه

هم
ح:

طر


