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اگر شما هم از آن دسته افرادی هستید که بدون استثنا هرروز پنیر مخورید، این مطلب را بخوانید.

آخرین شواهد نشان مدهد عدم تمرکز، زوال حافظه و تضعیف عملرد شناخت ممن است با مصرف
انواع خاص از پنیر مرتبط باشد.

بیماری آلزایمر، شایعترین علت زوال عقل و ی وضعیت دژنراتیو است؛ که ط آن، افزایش بالقوه
تواند منجر به مرگ آهسته نورونها شود. این وضعیت در نهایت علائمدر مغز م پروتئینهای خاص
چون از دست دادن حافظه، مشل در تفر یا حل مسئله و تغییر در خلق و خو و رفتار را ایجاد مکند.

برخ مطالعات نشان دادهاند که مصرف پنیر به دلیل دارا بودن برخ ترکیبات متواند در بهبود حافظه
کوتاهمدت و پیشیری از آلزایمر مؤثر باشد، اما نته مهم در این مطالعات این است که پنیر مصرفشده

در این مطالعات، پنیر کمچرب و به میزان متعادل بوده است.

در عین حال تحقیقات دیری هم انجام شده که نشان مدهند مصرف پنیر در طولانمدت ممن است
منجر به تضعیف حافظه و عملرد شناخت شود. پنیر مصرف در این مطالعات از نوع پنیر فرآوریشده

و پرچرب بوده است.

پنیرهای فرآوریشده یا پروسس از ترکیب ضایعات پنیرهای معمول تهیه مشود و افزودنهای نظیر
ادویه، روغن و نم به آن اضافه مشود. این نوع از پنیر در مقایسه با سایر پنیرها از نظر میزان کلسیم

و خواص تغذیهای، ارزش غذای کمتر و مواد نهدارنده بیشتری دارند.

پنیر چونه بر سلامت مغز اثر مگذارد؟

اگرچـه پنیـر بهعنـوان عضـوی از خـانواده لبنیـات خـواص بسـیاری دارد، امـا زیـادهروی در مصـرف آن
متواند مشلساز باشد. پنیرهای پرچرب علاوه بر کالری بالا حاوی چرب اشباعشده هستند و متوانند
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با ایجاد اختلال در هیپوکامپ (محل تشیل حافظه کوتاهمدت و بلندمدت)، عملرد حافظه را کاهش
دهند و حت باعث التهاب مغز شوند. برخ مطالعات نشان مدهند که چرب اشباعشده متواند قدرت

تفر را مختل کند و توانای تمرکز را از بین ببرد.

اخیراً مشخص شده است که ی از راههای جلوگیری از کاهش حافظه، پرهیز از مصرف برخ پنیرهای
فرآوریشده است؛ زیرا پنیر فرآوریشده حاوی آنزیم به نام «دی استیل» است. دی استیل ی ماده
شیمیای است و در پنیرهای فرآوریشده، بافت پنیر را خامهایتر و نرمتر مکند. تحقیقات نشان مدهد
که دی استیل متواند از سد خون مغزی عبور کند و پلاکهای خطرناک را روی مغز تشیل دهد و از

این طریق منجر به کاهش جدی حافظه شود.

پنیر را خال نخورید

تحقیقات دیری هم وجود دارد که ثابت مکند مصرف پنیر بهتنهای به طور جدی باعث کاهش عملرد
مغز مشود. پنیر حالت فشردهتری نسبت به سایر لبنیات از جمله شیر و ماست دارد و از همین رو
حجم کلسیم در آن بسیار بالا است. با خوردن پنیر، مقدار زیادی کلسیم وارد بدن مشود که تعادل
کلسیم بدن را بر هم مزند. با افزایش کلسیم خون در پ مصرف پنیر، بدن برای حفظ تعادل، از مغز
فسفر قرض مگیرد و همین امر باعث کاهش ذخیره فسفر مغز مشود و این در حال است که فسفر

برای عملرد مغز ضروری است.

دهد و به عبارترد حافظه و سلولهای مغز را کاهش مشد پنیر عمله در گذشته گفته مبنابراین این
فـرد را خنـ مکنـد، تقریبـاً صـحت دارد. از سـوی دیـر گـردو منبـع غنـ فسـفر اسـت و از همیـن رو

متواند هنام استفاده با پنیر، تعادل کلسیم و فسفر را در بدن حفظ کند.


