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محققان دریافتهاند که نوشیدن روزانه سه فنجان شیر متواند آنت اکسیدان را در مغز بیشتر کند که

مانع از بیماریهای مثل آلزایمر مشود.

اکثر افراد جامعه تصور مکنند شیر نوشیدن کودکان است، چون مواد مغذی بسیاری دارد و خیل از
بزرگسالان در واقع با افزایش سن ، قابلیت هضم آن را از دست مدهند. ول افرادی که امان استفاده
از این ماده غذای را دارند، در صورت مصرف شیر متوانند به مزایای بیشتر از آنچه معمولا تصور

مشود، دست پیدا کنند.

بزرگسالان که روزانه سه  ،(KU) اه کانزاسدانش از محققان مرکز پزش بر اساس مطالعه گروه
فنجان شیر لبن منوشند، دارای سطح بالاتری از ی آنتاکسیدان خاص هستند که متواند از مغز در
برابـر افزایـش سـن و بیماریهـای مرتبـط بـا افزایـش سـن محـافظت کنـد. نتـایج ایـن تحقیقـات در مجلـه

Frontiers in Nutrition منتشر شده است.

این آنتاکسیدان با نام گلوتاتیون یا GSH متواند مانع از فرسودگ مغز توسط رادیالهای آزاد یا سایر
اکسیدانهای شود که معمولا با تبدیل مواد مغذی مغز به انرژی به وجود مآیند. اگرچه این اتفاق
است که دانشمندان آن را شبیه فرسودگ فرآیند طبیع رسد، اما در واقع یوحشتناک به نظر م

خودروهای قدیم توصیف مکنند و با بیماریهای مثل آلزایمر و پارکینسون مرتبط مدانند.

۷۳ بزرگسال در بازه سن یابد. دانشمندان به بررسدر مغز ما کاهش م GHS با افزایش سن، سطح
۶۰ تا ۸۹ سال پرداختند که روزانه کمتر از ۱.۵ واحد لبنیات مصرف مکردند. این افراد به دو گروه
تقسیم شدند: گروه اول مقدار دریافت شیر خود را افزایش ندادند، اما از گروه دوم خواسته شد تا به

مدت سه ماه روزانه سه فنجان شیر کمچرب بنوشند.

دانشمندان در پایان کار دریافتند گروه که روزانه سه فنجان شیر نوشیده بودند، به طور میانین ۵
درصد GSH بیشتر در مغز خود داشتند و مقدار این آنتاکسیدان در ناحیه پاریتال مغز ۷ درصد بیشتر

شده بود. ول افرادی که شیر کمتری نوشیده بودند، تغییری را تجربه نردند.

دکتر «دبرا سالیوان»، استاد و عضو هیئت علم دانشاه کانزاس که از نویسندگان این مقاله بود،
را افزایش دهد،  GSH تواند سطحنوشیدن شیر ، م یز است که کاری به سادگگوید: «هیجانانم
چون شیر دارو نیست، صرفا ی غذای ساده است؛ و مصرف سه فنجان شیر روزانه همان پیشنهاد

دستورالعمل رژیم غذای آمریاست.»
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محققان مگویند تحقیقات بیشتری باید انجام شود تا دقیقا بدانیم چرا مصرف شیر باعث افزایش سطح
گلوتاتیون مغز شده است.


