
عادت عصرگاه که باعث آلزایمر م شود
13 تیر 1404

در بروز بیماری آلزایمر دارند، اما این همه ماجرا نیست. سب نقش مهم افزایش سن و عوامل ژنتی
زندگ هم در سلامت مغز و پیشیری از زوال شناخت بسیار مؤثر است. 

متخصصان تغذیه توصیه مکنند برای کم به سلامت مغز، برخ عادتهای عصرگاه خود را تغییر
دهید — بهویژه پس از ساعت ۵ عصر.

در ادامه، ۶ موردی را مخوانید که بهتر است در ساعات پایان روز از آنها پرهیز کنید تا خطر ابتلا
به آلزایمر کاهش یابد و عملرد ذهنتان تقویت شود:

۱. نوشیدنهای شیرینشده با شر

نوشابه، چای شیرین یا هر نوشیدن قندی دیر در شب متواند به سلامت مغز آسیب بزند.

به گفته شری گو (کارشناس تغذیه):«مصرف نوشیدنهای قندی، صرفنظر از زمان مصرف، به سلامت
مغز آسیب مزند. تحقیقات نشان دادهاند افرادی که هفتهای هفت وعده نوشیدن شیرین منوشند،

ریس ابتلا به زوال عقل در آنها بهطور قابل توجه بیشتر است.»

این نوشیدنها با افزایش التهاب، مقاومت به انسولین و استرس اکسیداتیو، در طول زمان به مغز آسیب
مزنند.

جایزین سالم: نوشیدنهای مثل کفیر که سرشار از پروبیوتی، پروتئین و مواد مغذی هستند و در
برخ مطالعات، تأثیر مثبت بر کاهش پیشرفت آلزایمر داشتهاند.

۲. الل

نوشیدن الل شبها، خواب شبانه را مختل کرده و بر سلامت مغز اثر منف دارد.
الل تولید ملاتونین (هورمون تنظیمکننده چرخه خواب) را مختل مکند، خواب عمیق و ترمیم را

کاهش داده و باعث بیدار شدنهای مرر در طول شب مشود.

جایزین سالم: دمنوشهای گیاه مثل بابونه یا اسطوخودوس که به آرامش کم مکنند، بدون اینه
خواب را مختل کنند.

۳. کافئین

کافئین زیاد، بهویژه در ساعات پایان روز، متواند خواب را کوتاهتر و بکیفیتتر کند.
کارشناسان توصیه مکنند دستکم ۸ ساعت پیش از خواب از نوشیدن قهوه خودداری کنید. مملهای
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پیش از تمرین (Pre-workout) که حاوی کافئین بالا هستند نیز باید ۱۳ ساعت پیش از خواب مصرف
شوند.

چرا مهم است؟ چون در طول خواب، مغز مواد زائد مثل پروتئینهای مضر آمیلوئید‐بتا را پاکسازی
مکند. خواب باکیفیت، ی از مهمترین عوامل پیشیری از آلزایمر است.

(نم) ۴. سدیم زیاد

مصرف زیاد نم، با افزایش التهاب و کاهش جریان خون به مغز، متواند خطر ابتلا به آلزایمر را بالا
ببرد.

مواد غذای پرنم شامل:

سوپهای آماده

غذاهای یخزده

تنقلات فرآوریشده

غذاهای رستوران یا فستفود

.برای طعمده زین سالم: استفاده از سبزیجات تازه، لیمو ترش و ادویههای بدون نمجای

۵. شلات تلخ

شلات تلخ اگرچه سالم به نظر مرسد، اما منبع پنهان از کافئین و تئوبرومین است که متوانند خواب
شبانه را مختل کنند.به گفته کاترین روزنتال، کارشناس تغذیه: «خواب بکیفیت، ی از عوامل کلیدی

در کاهش عملرد شناخت و افزایش ریس آلزایمر است.»

جایزین سالم: بستن گیاه با گیلاس یا آلبالو (سرشار از ملاتونین طبیع)، که هم طعم شیرین را تأمین
مکند و هم به خواب بهتر کم مکند.

۶. وعدههای سنین و دیرهنام

صرف غذای سنین در اواخر شب، باعث سوءهاضمه و خواب بکیفیت مشود. این اختلالات در
خواب، به مرور زمان به عملرد شناخت آسیب مزنند.

راهار بهتر: حداقل ۲ تا ۳ ساعت پیش از خواب، آخرین وعده غذای خود را میل کنید و در شب،
غذاهای سب و متعادل شامل فیبر، چربهای سالم و پروتئین مصرف کنید.

راهارهای تمیل برای پیشیری از آلزایمر



مصرف مواد غذای سرشار از آنتاکسیدان مانند انواع توت، گردو و سبزیجات برگدار برای کاهش
التهاب مغزی

رژیم غذای گیاهپایه مانند رژیم MIND (ترکیب از رژیم مدیترانهای و DASH)، سرشار از دانهها،
ماه، سبزیجات و غلات کامل

ممل کراتین؛ برخ مطالعات، اثر مثبت آن بر حافظه، تمرکز و سرعت پردازش ذهن را نشان دادهاند

فعالیت بدن منظم؛ از پیادهروی گرفته تا دوچرخهسواری و یوگا، همه مفید هستند


