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سرنوشت قند دربدن!

هرقنــدی کــه مــی خوریــم، اعــم ازطبیعــی 

ومصنوعی، به یکی ازدوسرنوشت دربدن تان 

دچار می‌شود:یا انرژی می‌شــود ومی‌سوزد 

یــا تبدیــل به چربی می‌شــود. اگربــه اندازه 

کافی تحرک داشــته باشــید، قند می‌سوزد 

وخطری شما را تهدید نمی‌کند.ولی اگرکم 

تحرک باشید، قندی که نسوخته و روی دست 

بدن مانده اســت ،تبدیل به چربی می‌شــود 

و درجاهایــی ماننــد دورشــکم ،داخــل کبد 

ودیگراندام ها ذخیره شده یا در رگ‌ها رسوب 

می‌کند. اگر این وضعیت سال‌ها ادامه یابد، 

احتمال ســکته وکبد چرب و دیابت و مرگ ، 

بالا می‌رود. پس، یادتان باشــد، علت اصلی 

چاقی، بیش از آن که خوردن غذاهای چرب 

باشد، خوردن قند بیش ازحد است. 

در24ساعت چقدرمجازیم قند بخوریم؟ 

این که درطول شــبانه‌روزچقدرمجازیم قند 

بخوریــم بســته بــه ســن و جنســیت و میزان 

تحرک، متفاوت اســت؛ بهتراســت بــا توجه 

به شــرایط خودتان دربــاره‌اش تحقیق کنید 

اما برای نزدیک شــدن ذهن‌تان، بــرای مرد 

میانســال با وزن نرمال وتحرک کــم ،روزانه 

بیــش از 50 الــی60 گــرم و بــرای زنــی بــا 

شــرایط مشــابه بیش از40 تا50 گــرم، زیاد 

اســت و تبدیل به چربی می‌شود. توجه کنید 

که حداکثرنیمی ازایــن مقدارمی‌تواند قند 

مصنوعی باشــد. برای مثال نمی‌توانید همه 

این حجم را به کیک و چای شــیرین و نوشابه 

اختصــاص دهیــد. ســعی کنید همــه‌اش را 

ازمواد غذایی طبیعی، تامین کنید.

بیشــترغذاها و نوشــیدنی‌ها ماننــد نــان، 

برنج، میوه‌ها، عسل وآب میوه ، نوشابه‌های 

صنعتی و...دارای قند هستند وکافی است 

اندکی ازآن ها را بخوریدتا به حداکثرســقف 

مجاز برسید. مثلًا اگرصبحانه را با یک چای 

شیرین و با50 گرم نان لواش بخورید،حدود 

35 گــرم قنــد وارد بدن‌تــان کرده‌ایــد؛ یا به 

عنوان مثال یک قاشق عسل حدود 20 و یک 

سیب زرد معمولی هم 19گرم قند دارد. یک 

شیشه نوشابه معمولی هم به تنهایی 35 گرم 

قند دارد.حالا فکرکنید آن را با صدگرم کیک 

که36گرم قنــد دارد بخورید! رســما دارید 

خودکشی تدریجی می‌کنید! می‌بینید که با 

خوردن دو سه ماده غذایی، به سقف مصرف 

می‌رســید. مــازاد بــرآن هــم که اگــر ورزش 

نکنید، چربی می‌شوند و شکم تان روز به روز 

بزرگ‌تر و کبدتان چرب تر.

یک پیشنهاد جــدی بــرای کنترل قند 

خون

دربــاره میزان قنــد موجود درمــواد غذایی و 

نوشیدنی‌ها، تحقیق کنید و به شدت مراقب 

باشــید میــزان قنــد مصرفی‌تــان ازســقف 

بالاترنــرود چــرا کــه آب کــردن چربی‌های 

اضافه، واقعاً کارسختی است.اگرهم روزی 

قند زیادتر ازحد مجازخوردیــد، بلافاصله با 

تحرک بدنی مانند پیاده روی و ورزش، آن را 

بسوزانید قبل ازآن که به چربی تبدیل شود و 

سال های ســال،آزارتان دهد. یادتان باشد 

قند اضافه، سم است.
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 چرا وقتی آسیب دیدیم بدن رشد مو را متوقف می‌کند؟

پژوهشــگران دانشــگاه راکفلر ســازوکار جالبی را کشــف 

کرده‌اند: سلول‌های بنیادی فولیکول مو درصورت کاهش 

یک اســیدآمینه خاص به نام سِــرین )serine(، رشــد مو را 

متوقف و همه انرژی خود را برای ترمیم ســریع‌ترزخم‌های 

پوستی بســیج می‌کنند. این یافته درک ما ازاولویت‌بندی 

بدن درشرایط استرس را متحول می‌کند.

ســلول‌های بنیــادی اپیدرمــی که ســطح پوســت را حفظ 

می‌کنند وسلول‌های بنیادی فولیکول مو نیز مسئول رشد 

مو هســتند. پژوهشگران دانشــگاه راکفلر نشــان داده‌اند 

که این تقســیم‌ کاردایمی نیســت؛درزمان آسیب پوستی، 

سلول‌های بنیادی فولیکول مو می‌توانند ازتولید مو دست 

بکشند و به ترمیم بافت آسیب‌دیده کمک کنند.

این گروه پژوهشی اکنون سیگنالی را شناسایی کرده‌اند که 

به سلول‌های بنیادی فولیکول مو دستورمی‌دهد تا رشد مو 

را متوقف کنند و برترمیم زخم متمرکزشوند.این سیگنال 

که آی‌اِس‌آر/ ISR )پاســخ یکپارچه به اســترس( نام دارد؛ 

سامانه‌ای داخلی است که به سلول‌ها کمک می‌کند منابع 

محدود را مدیریت کنند.

دربافت پوست، این آی‌اِس‌آر به‌شدت با اسید آمینه سِرین، 

کــه در غذاهای روزانــه مانند گوشــت، غلات و شــیر یافت 

می‌شــود، گره خــورده اســت. پژوهشــگران نشــان دادند 

وقتی ســطح سِــرین افت می‌کند، ســامانه آی‌اِس‌آر فعال 

می‌شود و سلول‌های بنیادی مو، تولید مو را کُند می‌کنند.

اگرهنگامی که ســطح سِــرین پایین اســت، آسیب پوستی 

رخ دهد، ســامانه آی‌اِس‌آرفعال‌ترمی‌شود و درنتیجه رشد 

موکاملًا متوقف می‌شــود تا تلاش ســلولی به سمت ترمیم 

پوست هدایت شود.
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چرا این همه می گویندکمترقند وچیزهای شیرین بخوریم؟ چرا قند ما را می کُشد؟ قند 

چه سرنوشتی دربدن ما دارد؟ این‌ها همه سوالاتی ا‌ست که شاید درمورد قند خون داشته 

باشیم.ازآن‌جایی که درخانه ما ایرانی‌ها بیشترمواقع یک نفردرگیر بالا وپایین رفتن قند 

خون است مهم است به پاسخ این سوالات برسیم و بدانیم حدمجازقند در خون چقدراست 

و چه چیزهایی را باید بیشتررعایت کنیم؟
�

 چرا باید»روده خجالتی«را جدی بگیریم؟

سروکله روده خجالتی چطورپیدا می‌شود؟

»پارکوپرســیس«، اضطــراب اجابــت مــزاج یــا روده 

خجالتــی اختلالی اســت کــه باعث می‌شــود اجابت 

مــزاج درمکان‌هــای عمومی بــرای فرد دشوارشــود. 

این اختلال می‌تواند موجب بروز مشکلات جسمانی 

جدی و اختلال در زندگی روزمره افراد شــود. افراد مبتلا به پارکوپرسیس ممکن است 

ازترس قضاوت شدن توســط دیگران، حتی درمکان‌های عمومی ســاده مانند مدرسه، 

محل کاریا سفرهای تفریحی،از توالت استفاده نکنند. این اضطراب می‌تواند باعث تپش 

قلب، تعریق شدید، تهوع، لرزش و مشکل دردفع مدفوع شود.

روده خجالتی چقدرجدی است؟

مطالعات نشان می‌دهد که اضطراب اجابت مزاج ازآنچه تصورمی‌شود، شایع‌تراست. یک 

تحقیق روی ۷۱۴ دانشجوی دانشگاه‌های استرالیا نشان داد که بیش از ۱۴درصد افراد 

به دلیل اضطراب ازاستفاده از توالت‌های عمومی خودداری می‌کنند و 3درصد دیگر به 

علت ترس از آلودگی از توالت عمومی اســتفاده نمی کنند. عامل اصلی پارکوپرسیس، 

ترس از قضــاوت دیگران اســت و روانشناســان آن را نوعی اختلال اضطــراب اجتماعی 

می‌دانند.

خطرات نگه داشتن مدفوع  

نگه داشتن طولانی مدفوع می‌تواند باعث مشکل دردفع شود و یبوست مزمن ایجاد کند. 

یبوست مزمن خطر ابتلا به مشکلاتی مانند خونریزی هموروئید، شقاق و پرولاپس رکتال 

را افزایش می‌دهد و درطولانی‌مدت ممکن است به بی‌اختیاری مدفوع منجرشود. حتی 

دربریتانیا، یک نوجوان به دلیل ترس ازاستفاده از توالت دچار مشکلات جسمانی شد و 

درنهایت درسن۱۶سالگی جان خود را ازدست داد.

بســیاری ازافراد حتــی درســاده‌ترین امــور روزمــره ماننــد اســتفاده ازتوالت، 
دچاراضطراب می‌شوند. پارکوپرسیس یا اضطراب اجابت مزاج می‌تواند سلامت 
جسم و روان را تهدید و زندگی روزمره را مختل کند. اما این مشکل چطورخودش 

را نشان می‌دهد؟

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 ازچای شیرین تا قندغیرقابل تحمل
 دربدن

 یک دغدغه همیشگی درخانه‌های ایرانی؛حدمجازقند خون
 زندگی‌سلام چقدراست وچه چیزهایی را باید رعایت کنیم؟
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