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نکته

عادت های بد
 علیه مغز 

نه تنها کم تحرکی که برخی عادات روزانه هم 
می تواند این عضو مهم بدن را با چالش های 
زیادی مواجه کند. دربــاره کم خوابی قطعا 
نکات زیادی خوانده اید که باعث عدم تمرکز 
و کارایی مناسب مغز می شودیا حتی غذاهای 
ناسالم و سیگار و الکل که باعث می شود مغز 
افراد کوچک شود و ریســک زوال عقلی و 

آلزایمر افزایش پیدا کند.

  جالب اســت بدانید که پرخوری هم 
روی مغز تأثیــر منفــی دارد و می تواند 

ریسک ابتلا به آلزایمر را افزایش دهد.
 ماندن در تاریکی هم باعث افسردگی 
و کنــدی مغز می شــود. بهتر اســت در 
معرض نور خورشید قرار بگیرید تا مغزتان 

به خوبی عمل کند.
 گوش دادن به موســیقی بــا صدای 
بلند به ویژه زمانی کــه به مدت طولانی از 
هندزفری استفاده می کنید، عامل آسیب 

به مغز است.
 تنهایــی و کم حرفــی هــم یکی از 
ریسک فاکتورهای آسیب مغزی است. 
انسان ها به طور طبیعی و ذاتی موجودات 
اجتماعی هستند و مطالعات هم نشان 
داده کــه افراد بــا دایره دوســتی های 
وســیع تر کمتر دچار آلزایمر می شوند. 
حرف زدن هم باعث رشــد کارایی مغز 
است و تا جایی که می توانید از کم حرفی 

پرهیز کنید.
 عامــل دیگر نداشــتن افــکار مثبت 
و اســترس زیاد با افکار منفی است. این 
مســئله هم تأثیرات مخرب زیادی روی 

عملکرد مغز دارد.
 جالب است بدانید که پزشکان توصیه 
می کنند در زمان بیماری کمتر از مغز خود 
کار بکشید. کار ســخت یا حتی مطالعه 
هنگام بیماری باعث افــت عملکرد مغز 

می شود و نتایج منفی به دنبال دارد.
 با اینکه برخی توصیه می کنند که در 
ماه های ســرد سال سر را بپوشــانید تا از 
شر بیماری های فصل ســرما رها شوید، 
اما مطالعات نشــان داده که پوشاندن سر 
به هنگام خــواب باعــث افزایش تجمع 
دی اکســید کربن می شــود که تأثیرات 

مخرب روی مغز دارد.
  نخوردن صبحانه یکی دیگر از عوامل 
آسیب زاست چون باعث افت قند خون و 

در نتیجه افت عملکرد مغز می شود.

چه کسانی 

در معرض خطرند؟

1. کــودکان: مغزهای جوان و در حال رشد به ویژه 

به ذرات مضر موجود در هوا حســاس هستند. آلودگی 

می تواند بر توانایی آنها برای تمرکز در مدرسه و رشد عاطفی 
تأثیر بگذارد.

2. افراد مسن: با افزایش سن مغز مبارزه خود را با اثرات طبیعی 

پیری آغاز می کند بنابراین آلودگی هوا باعث فشــار بیشتر 
است.

3 .ســاکنان شهر: زندگی در مناطقی بــا ترافیک یا صنایع 

سنگین به معنای تنفس روزانه بیشتر هوای آلوده است.

4. حضور در فضای باز: اگــر زمان زیادی را در خارج 

از منزل بگذرانید، به خصوص در مناطق آلوده، 

خطرات مغزی شما بیشتر می شود.

مغزهای
رژیم غذایی در کنار سایر جنبه های روزمره زندگی انسان  عاشق چربی 

مانند ورزش در شکل دادن ظرفیت و تکامل مغز نقش مهمی 
دارد. بنابراین افزون بر راه هایی که برای تقویت حافظه و سلامت مغز توصیه 
می شود باید مصرف غذا های مفید برای مغز را هم رعایت کرد. مسئله ای که دکتر 
منصور رضایی، متخصص تغذیه هم بر آن تأکید می کند و می گوید: »ارتباط تغذیه 
و سلامت مغز تنها منحصر به سنین بزرگسالی نیست و از همان دوران جنینی 
شکل می گیرد و از همان ابتدا باید اهمیت تغذیه و نقش آن در تکامل، سلامت مغز، 
تقویت حافظه و پیشگیری از آلزایمر مورد توجه قرار بگیرد.« رضایی 
نکات جالبی درباره خوراک مناسب مغز مطرح می کند اما یک توصیه 
جدی هم دارد، اینکه تنها بحث تغذیه کافی نیست و سبک زندگی 

سالم و آموزش مداوم در پیشگیری از زوال عقل و آسیب به مغز 
مؤثر است. به همین دلیل توصیه می شود که افراد دائما 

آموزش های جدید داشته باشند.

ارتباط تغذیه و سلامت مغز از همان دوران جنینی 
اهمیت دارد و در گام اول نیازمند امگا 3 برای 

تکامل است 

آرش نهاوندی 
روزنامه نگار

مغز چرب جنینی 
رشد مغز از دوران جنینی شروع می شود و مهم ترین آیتم تغذیه 
تأثیرگذار بر مغز در این دوران چربی ها هســتند، چون بخش 
اعظم مغز از بافت چربی تشکیل شده اســت. به همین دلیل 
برخی رژیم ها و غذاهای چرب در دوران جنینی لازم اســت تا 
کالری کافی به مادر برسد و ذخایر چربی ایجاد شود. چربی هم از 
این طریق به جنین می رسد و در تکامل مغز او تأثیر گذار است.

یک چربی مهم 
یکی از مهم ترین چربی ها، امگا3 اســت که به شکل دهی مغز 
کمک می کند. مادر در دوران شیردهی قدرت تولید چربی های 
امگا3 را دارد و اگر این چربی در مغز جنین افزایش پیدا کند، 
کودک را از بسیاری مسائل ازجمله افسردگی در بزرگسالی و 
چاقی نجات می دهد. آن دسته از کودکانی که در دوران بارداری 
و شیردهی مادر به میزان کافی امگا3 دریافت کرده اند مغزشان 
تکامل پیدا می کند و کمتر مستعد چاقی هستند. مقاومت به 
لپتین )هورمون تنظیم کننده اشتها( هم در آنها ایجاد نمی شود.

مغز خوب با تغذیه خوب 
تغذیه در بحث حافظه و یادگیری اهمیت دارد. انتقال دهنده های 
عصبی که حافظه، خلق و خــو، یادگیری، خواب و فعالیت فکری 
انسان ها را تحت تأثیر قرار می دهند از غذا نشات می گیرند و مانند 
سروتونین و دوپامین با مصرف برخی از مواد غذایی به ویژه لبنیات 
تولید و تقویت می شوند. غذاهای پروتئینی مانند لبنیات، تخم مرغ 

و حبوبات در سنتز انتقال  دهنده های عصبی مغز تأثیر گذارند.

غذای مناسب مغز 

ضرر غذاهای محرک 

تغذیه مناسب شامل 6گروه غذایی اســت و بهتر است از انواع خانگی باشد نه 
فرآوری شده و تولید کارخانه ای. غذاهای طبیعی ازجمله میوه ها، سبزی ها، 
 غلات کامل، حبوبات، آجیل ها، دانه ها، مغزها، گوشــت ها )قرمز و ســفید( و

 تخم مرغ در کیفیت تولید و ترشح انتقال دهنده های عصبی در بدن تأثیر دارند. 
علاوه بر این غذاهای خانگی مانند آش، ســوپ و کتلت، کوکو و انواع غذاهای 

سنتی برای فعالیت مغز مناسبند.

فســت فودها ازجمله غذاهای مضر و محرک برای مغز هستند که به دلیل 
داشتن نمک، شــکر و روغن های حرارت دیده توصیه نمی شوند. علاوه بر 
این قندهای موجود در قندوشکر، نوشابه، شربت و شیرینی، نوشیدنی های 
کافئین دار، همچنیــن قندهایی که از طریق آبمیوه هــای صنعتی به طور 
ناگهانی وارد بدن می شوند، برای مغز مضرند. اما قند میوه ها برای مغز مضر 
نیست چرا که به آهستگی وارد بدن و مغز می شود و 

ایجاد تلاطم نمی کند.

منبع اصلی 
مغز انرژی اصلی خود را از کربوهیدرات ها می گیرد، سوخت مغز 

ما نمی توانیم خیلی گرسنه بمانیم و دچار افت قند 
شویم. افت قندمانند افت فشار خون روی هوشیاری 

و آگاهی مغز اثر می گذارد. همانطور که مغز به ویژه در 
دوران جنینی و نوزادی به چربی ها برای شــکل دهی 
بافت خود نیاز دارد، بــرای انتقال دهنده های عصبی 
هم به پروتئین ها نیاز دارد و منبع ســوختش هم 

کربوهیدرات ها هستند. یعنی مغز مانند بدن 
هم پروتئین و کربوهیدرات.سه گانه سوز است؛ هم چربی می خواهد و 

زندگی شهری، شرایط را به گونه ای رقم زده که افراد 
عمدتا برای انجام کارهایشــان ساعت های طولانی را 
به شکل نشسته سپری می کنند. نشستن طولانی مدت 
با پیامدهای منفی ســلامتی، ازجمله زوال شــناختی 
همراه است. به همین دلیل توصیه می شود که در طول 
دوره های کاری طولانی، هر 30دقیقه یک بار بلند شوید 

و حرکت کنید.

شــکرگزاری و مثبت اندیشــی را تمرین کنیــد. نتایج 
تحقیقات محققان نشان داده است که مثبت اندیشی روی 
عملکردهای مغز افراد تأثیر دارد؛ به این دلیل که وقتی 
مثبت فکر می کنید، مغز هورمون های استرس زای کمتری 
مانند کورتیزول ترشح می کند و انتقال دهنده های عصبی 
مانند ســروتونین و دوپامین افزایش پیــدا می کنند که 

احساس خوب بودن را افزایش می دهند.

  
 خطر طولانی 

نشستن 

قدرت 
مثبت اندیشی
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