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فروخته پشیمان

بهتر از نفروخته پشیمان است
 ایرانی

پژوهش جدید دانشمندان دانمارکی نشان می‌دهد کاهش وزن صرفاً آزمونی 
در  که  است  یافته  تکامل  گونه‌ای  به  انسان  مغز  بلکه  نیست؛  اراده  برای 
صورت کمبود چربی از بدن محافظت کند و وزن بالاتر پیشین را به عنوان 
وزن طبیعی در نظر بگیرد و به افزایش گرسنگی و هوس‌های غذایی پس 

از کاهش وزن منجر شود.
به گزارش ایسنا، دهه‌هاست که گفته می‌شود کاهش وزن به اراده بستگی 
علم  اما  است  کردن  حرکت  بیشتر  و  خوردن  کمتر  آن  حل  راه  و  دارد 
»دانشگاه  دانشمندان  نیست.  طور  این  واقع  در  که  می‌کند  ثابت  مدرن 
کپنهاگ«)University of Copenhagen( در پژوهش خود، اطلاعات جدیدی 

را درباره کاهش و افزایش وزن ارائه داده‌اند.
به نقل از ساینس‌دیلی، بیایید چند ۱۰۰ هزار سال به عقب بازگردیم تا اجداد 
اولیه خود را بررسی کنیم زیرا می‌توانیم بسیاری از مشکلاتی را که امروزه 

در کاهش وزن داریم، به گردن اجداد خود بیندازیم.
کم  خیلی  چربی  بود.  حیاتی  عامل  یک  ما  اولیه  اجداد  برای  بدن  چربی 
می‌توانست به معنای گرسنگی باشد و چربی خیلی زیاد می‌توانست سرعت 
آنها را کم کند. با گذشت زمان، بدن انسان از طریق دفاع‌های بیولوژیکی 
پیچیده‌ای که به مغز متصل هستند، در محافظت از ذخایر انرژی خود به طرز 
اما در جهانی که غذا همه جا وجود دارد و  چشمگیری مهارت پیدا کرد 
حرکت اختیاری است، همان سیستم‌هایی که زمانی به ما کمک می‌کردند تا 
از عدم قطعیت جان سالم به در ببریم، اکنون کاهش وزن را دشوار می‌کنند.

وقتی کسی وزن کم می‌کند، بدن طوری واکنش نشان می‌دهد که گویی با 
تهدیدی برای بقا روبه‌رو شده است. هورمون‌های گرسنگی افزایش می‌یابند، 
این  می‌یابد.  کاهش  انرژی  مصرف  و  می‌شوند  تشدید  غذایی  هوس‌های 
سازگاری‌ها برای تنظیم ذخیره و مصرف انرژی در محیط‌هایی با دسترسی 
متغیر به غذا تکامل یافته‌اند اما امروزه با دسترسی آسان ما به غذاهای ناسالم 
ارزان و پرکالری و کم‌تحرک شدن، همان سازگاری‌هایی که زمانی به ما 

کمک می‌کردند تا زنده بمانیم، می‌توانند مشکلاتی را برای ما ایجاد کنند.
پژوهش‌های اخیر نشان می‌دهند که مغز ما مکانیسم‌های قدرتمندی را برای 
دفاع از وزن بدن دارد و می‌تواند به نوعی به خاطر بسپارد که آن وزن قبلًا 
چه بوده است. برای اجداد باستانی ما این بدان معنا بود که اگر در دوران 
سخت وزن کم کنند، بدن آنها در دوران بهتر می‌تواند به وزن معمول خود 

بازگردد.
هرگونه  ما  بدن  و  مغز  که  معناست  بدان  این  مدرن،  انسان‌های  ما  برای 
افزایش وزن را طوری به خاطر می‌سپارد که گویی بقا و زندگی ما به آن 
بستگی دارد. بنابراین، هنگامی که بدن سنگین‌تر می‌شود، مغز وزن بالاتر 
را به عنوان وزن طبیعی جدید در نظر می‌گیرد و احساس می‌کند که مجبور 

است از آن دفاع کند.
این واقعیت که بدن ما می‌تواند وزن سنگین‌تر پیشین را به خاطر بسپارد، 
به توضیح این موضوع کمک می‌کند که چرا بسیاری از افراد پس از رژیم 
گرفتن، دوباره وزن اضافه می‌کنند اما همان طور که علم نشان می‌دهد، این 
بازگشت وزن به دلیل فقدان نظم نیست؛ بلکه زیست‌شناسی ما دقیقاً همان 
کاری را انجام می‌دهد که برای آن تکامل یافته است یعنی دفاع در برابر 

کاهش وزن.
داروهای کاهش وزن، امید جدیدی را ایجاد کرده‌اند. این داروها با تقلید از 
هورمون‌های روده کار می‌کنند که به مغز دستور می‌دهند تا اشتها را مهار 
کند اما همه به چنین داروهایی واکنش خوبی نشان نمی‌دهند. برای برخی، 
برخی  برای  و  کنند  دشوار  را  آنها  ادامه مصرف  می‌توانند  جانبی  عوارض 
دیگر به نظر نمی‌رسد که این داروها اصلًا بر کاهش وزن تاثیر بگذارند. 

همچنین، اغلب اتفاق می‌افتد که پس از توقف درمان، بیولوژی بدن دوباره 
خود را نشان می‌دهد و وزن ازدست‌رفته بازمی‌گردد.

پیشرفت در پژوهش پیرامون چاقی و متابولیسم ممکن است به این معنی 
اولیه  وزن  بازگرداننده  سیگنال‌های  می‌توانند  آینده  درمان‌های  که  باشد 
بدن را حتی فراتر از دوره درمان غیرفعال کنند. همچنین، پژوهش‌ها نشان 
نیست. ورزش، خواب  یکسان  مناسب  با وزن  می‌دهند که سلامتی خوب 
خوب، تغذیه متعادل و سلامت روان می‌توانند سلامت قلب و متابولیسم را 

بهبود ببخشند؛ حتی اگر عدد روی ترازو به سختی تغییر کند.
چاقی فقط یک مشکل فردی نیست و برای مقابله واقعی با علل ریشه‌ای آن، 
رویکردی در سطح جامعه لازم است. پژوهش‌ها نشان می‌دهند که تعدادی از 
اقدامات پیشگیرانه ممکن است تغییری را ایجاد کنند. از جمله این اقدامات 
مانند سرمایه‌گذاری روی وعده‌های غذایی سالم‌تر در  مواردی  به  می‌توان 
مدارس، کاهش بازاریابی غذاهای ناسالم برای کودکان، طراحی محله‌هایی 
با اولویت پیاده‌روی و دوچرخه‌سواری نسبت به خودرو و رستوران‌هایی با 

وعده‌های غذایی استاندارد اشاره کرد.
دانشمندان توجه دقیقی را نیز به مراحل کلیدی اولیه زندگی - از بارداری تا 
حدود هفت سالگی – دارند که در آنها سیستم تنظیم وزن کودک به طور 
ویژه انعطاف‌پذیر است. در واقع، تحقیقات نشان داده‌اند که مواردی مانند 
اولیه سبک زندگی  نوزادان و عادات  تغذیه  نحوه  آنچه والدین می‌خورند، 
می‌توانند نحوه کنترل اشتها و ذخیره چربی توسط مغز را در سال‌های آینده 

شکل دهند.
اگر به دنبال کاهش وزن هستید، هنوز می‌توانید کارهایی را انجام دهید که 
عمدتاً با تمرکز کمتر بر رژیم‌های غذایی سخت و تمرکز بیشتر بر عادات 
پایدار پشتیبان سلامت کلی عمل می‌کنند. به عنوان مثال، اولویت دادن به 
خواب می‌تواند به تنظیم اشتها کمک ‌کند و فعالیت منظم - حتی پیاده‌روی 

- می‌تواند سطح قند خون و سلامت قلب شما را بهبود ببخشد.
یک  بلکه  نیست،  شخصی  شکست  یک  چاقی  که  است  این  اصلی  نکته 
وضعیت بیولوژیکی است که توسط مغز، ژن‌ها و محیطی که در آن زندگی 
می‌کنیم شکل می‌گیرد. خبر خوب این است که پیشرفت در علوم اعصاب 
راهبردهای  و  می‌دهد  ارائه  را  درمانی  جدید  فرصت‌های  داروسازی،  و 

پیشگیری می‌توانند چشم‌انداز را برای نسل‌های آینده تغییر دهند.
بنابراین اگر برای کاهش وزن و حفظ آن با مشکل روبه‌رو شده‌اید، بدانید 
که تنها نیستید و این تقصیر شما نیست. مغز حریف قدرتمندی است اما با 

علم، پزشکی و سیاست‌های هوشمندانه‌تر، قوانین بازی تغییر خواهند کرد.

چاقی به دلیل بی‌ارادگی نیست؛ مغز می‌خواهد چاق بمانیم!چاقی به دلیل بی‌ارادگی نیست؛ مغز می‌خواهد چاق بمانیم!

غذاهای سرشار از کربوهیدرات مانند نان و برنج ممکن است به روش‌های 
غیرمنتظره‌ای باعث افزایش وزن شوند. پژوهشگران ژاپنی دریافته‌اند که 

چرا نان می‌تواند بدون کالری اضافی باعث افزایش وزن شود.
به گزارش ایسنا، نان از دیرباز سنگ بنای رژیم غذایی بوده و جوامع را 
تنیده  این ماده عمیقاً در زندگی روزمره  برای نسل‌ها حفظ کرده است. 
شده اما با افزایش مداوم میزان چاقی، پژوهشگران شروع به طرح این سوال 
رژیم‌های  در  اصلی  کربوهیدرات‌های  به  وابستگی  این  آیا  که  کرده‌اند 

غذایی مدرن منطقی است.
به نقل از ساینس‌دیلی، چاقی خطر ابتلا به بسیاری از بیماری‌های مرتبط با 
سبک زندگی را افزایش می‌دهد و همین امر، پیشگیری را به اولویت اصلی 
سلامت عمومی تبدیل می‌کند. پژوهش‌های پیشین بر مصرف بالای چربی 
به عنوان عامل اصلی افزایش وزن متمرکز بوده‌اند. به همین دلیل است که 

بسیاری از آزمایش‌های حیوانی بر رژیم‌های غذایی پرچرب تکیه دارند.
با وجود این که کربوهیدرات‌هایی مانند نان، برنج و رشته فرنگی روزانه 

در سراسر جهان مصرف می‌شوند اما نقش آنها در چاقی و متابولیسم به طور 
کامل بررسی نشده است. بسیاری از مردم معتقدند که نان باعث افزایش 
نیست که  اما مشخص  محدود شوند  باید  یا کربوهیدرات‌ها  وزن می‌شود 
انتخاب و مصرف آنها  یا در نحوه  نهفته است  آیا مشکل در خود غذاها 

توسط مردم.
برای درک بهتر این پرسش‌ها، یک گروه پژوهشی به سرپرستی پروفسور 
تحصیلات  دانشکده  در   )Shigenobu Matsumura(»ماتسومورا »شیگنوبو 
اوساکا« متروپولیتن  »دانشگاه  بوم‌شناسی  و  انسانی  زندگی   تکمیلی 

بر  تأثیر کربوهیدرات‌ها را  )Osaka Metropolitan University(، چگونگی 
رفتار غذایی و متابولیسم در موش‌ها بررسی کردند.

پژوهشگران بررسی کردند که آیا موش‌ها غذاهایی مانند گندم، نان و برنج 
را به غذای معمولی ترجیح می‌دهند و این که چگونه این انتخاب‌ها بر وزن 
بدن و مصرف انرژی تأثیر می‌گذارند. حیوانات به چندین گروه تغذیه‌ای 
از جمله غذای معمولی، غذای معمولی + نان، غذای معمولی + آرد گندم، 
غذای معمولی + آرد برنج، غذای پرچرب + غذای معمولی و غذای معمولی 
تغییرات رخ‌داده در وزن  این گروه پژوهشی،  تقسیم شدند.  + آرد گندم 
بدن، مصرف انرژی، متابولیت‌های خون و بیان ژن کبد را پیگیری کردند.

غنی  غذاهای  به  به شدت  موش‌ها  دادند که  نشان  پژوهش  این  یافته‌های 
به طور  را  استاندارد خود  غذای  و خوردن  داشتند  از کربوهیدرات علاقه 
کامل متوقف کردند. اگرچه کل کالری دریافتی آنها به طور قابل توجهی 

افزایش نیافت اما وزن بدن و توده چربی آنها بیشتر شد.
موش‌هایی که آرد برنج مصرف کردند، به روشی مشابه با موش‌هایی که 
رژیم  موش‌هایی که  مقابل،  در  داشتند.  وزن  افزایش  گندم خوردند،  آرد 
غذایی پرچرب + آرد گندم دریافت کردند، نسبت به موش‌هایی که رژیم 

دست  به  کمتری  وزن  کردند،  مصرف  معمولی  غذای   + پرچرب  غذایی 
آوردند.

ممکن  وزن  افزایش  که  می‌دهند  نشان  یافته‌ها  این  گفت:  ماتسومورا 
برای  قوی  ترجیح  دلیل  به  بلکه  نباشد،  گندم  اثرات خاص  دلیل  به  است 

کربوهیدرات‌ها و تغییرات متابولیکی مرتبط با آن باشد.
تنفسی  از کالری‌سنجی غیرمستقیم و تحلیل گازهای  این گروه پژوهشی 
برای درک بهتر مصرف انرژی استفاده کرد. نتایج این بررسی نشان دادند 
از کاهش مصرف  ناشی  بلکه  نیست،  از پرخوری  ناشی  افزایش وزن  که 

انرژی است.
پایین‌تر  سطوح  و  خون  در  چرب  اسیدهای  بالاتر  سطوح  بیشتر،  تحلیل 
آمینواسیدهای ضروری را نشان داد. در کبد، تجمع چربی به همراه فعالیت 

ژن‌های مرتبط با تولید اسیدهای چرب و انتقال لیپید افزایش یافت.
وقتی آرد گندم از رژیم غذایی حذف شد، هم وزن بدن و هم ناهنجاری‌های 
متابولیکی به سرعت بهبود یافتند. این نشان می‌دهد که تغییر رژیم غذایی 
پر از گندم و حرکت به سمت یک رژیم غذایی متعادل‌تر می‌تواند به تنظیم 

مؤثرتر وزن بدن کمک کند.
ادامه قصد داریم تمرکز پژوهش‌های خود را بر  ماتسومورا گفت: ما در 
انسان‌ها بگذاریم تا میزان تغییرات متابولیکی شناسایی‌شده در این پژوهش 
را بر عادت‌های غذایی واقعی بررسی کنیم. همچنین، ما قصد داریم بررسی 
کنیم که چگونه عواملی مانند غلات کامل، غلات تصفیه‌نشده و غذاهای 
چربی‌ها،  و  پروتئین‌ها  با  آنها  ترکیب  همچنین  و  غذایی  فیبر  از  غنی 
متابولیکی  پاسخ‌های  بر  زمان مصرف،  و  غذایی  مواد  فرآوری  روش‌های 
این  امیدواریم که در آینده  ما  تأثیر می‌گذارند.  به مصرف کربوهیدرات 
امر به عنوان یک پایه علمی برای دستیابی به تعادل بین طعم و سلامتی در 

زمینه‌های راهنمایی تغذیه‌ای، آموزش غذا و توسعه غذا عمل کند.

چرا نان باعث چاقی می‌شود؟چرا نان باعث چاقی می‌شود؟

عملکرد  اختلال  که  می‌دهند  نشان  جوندگان  روی  انجام‌شده  آزمایش‌های 
متابولیک از طریق مولکول‌های موجود در اسپرم به فرزندان انتقال می‌یابد 

و باعث ابتلای آنها به پیش‌دیابت می‌شود.
به گزارش ایسنا، متون علمی در حال حاضر حاوی شواهد محکمی هستند 
که نشان می‌دهند چاقی - چه از طرف مادر و چه از طرف پدر - می‌تواند 
به تغییرات متابولیکی در فرزندان منجر شود و خطر ابتلا به بیماری‌ها را در 
آنها افزایش ‌دهد. یک پژوهش جدید، مکانیسمی را نشان می‌دهد که در آن 

این وراثت از طریق اسپرم توسط پدر به جنین منتقل می‌شود.
به نقل از یورک‌الرت، پژوهشگران در آزمایش‌های انجام‌شده روی موش‌ها 
اما  دنیا آمدند،  به  با وزن طبیعی  فرزندان مردان چاق،  مشاهده کردند که 
نشان دادند  انسولین را  به  با گذشت زمان، عدم تحمل گلوکز و مقاومت 
که می‌تواند به دیابت نوع ۲ منجر شود. این وضعیت، »اختلال متابولیک 

خاموش« نامیده می‌شود.
خبر خوب این است که وقتی پدران وزن کم کردند، نشانه‌های به‌جامانده 
از چاقی در اسپرم ناپدید شد. این یافته‌ها بعداً در آزمایش‌های انسانی تأیید 

شدند.
استاد  و  زیست‌شیمیدان   )Jan-Wilhelm Kornfeld(»کورنفلد ویلهلم  »یان 
عهده  بر  را  پژوهش  این  سرپرستی   ،)SDU(»دانمارک جنوبی  »دانشگاه 
در   )UNICAMP(»کامپیناس ایالتی  »دانشگاه  از  پژوهشگرانی  که  داشت 
مشارکت  آن  در   )Marcelo Mori(«موری »مارسلو  سرپرستی  به  برزیل 

داشتند.
نظر  زیر  ماه   ۶ مدت  به  را  چاق  نرهای  فرزندان  رشد  ما  گفت:  کورنفلد 
گرفتیم و متوجه شدیم که اگرچه حیوانات هیچ تغییری را در وزن نشان 

نمی‌دهند، اما متابولیسم آنها به خطر افتاده بود.
قرار  تأثیر  تحت  دختر  فرزندان  از  بیشتر  پسر  فرزندان  کورنفلد،  گفته  به 
مشکلات  به  ابتلا  مستعد  بیشتر  آنها  که  دلیل  این  به  احتمالًا  گرفتند؛ 
متابولیکی هستند. کورنفلد ادامه داد: ما در موش‌های ماده نیز متوجه تمایل 
اندازه موش‌های  به  اما در آنها  به سمت اختلال عملکرد متابولیک شدیم، 
متابولیکی  نظر  از  زنان  است که  انسان  مانند  این شرایط  نبود.  برجسته  نر 

مقاوم‌تر هستند.
رژیم  اثر  در  که  حیواناتی  شدند  متوجه  آزمایش‌ها  طول  در  پژوهشگران 
نام  به  از حد نوعی میکروآران‌ای  بیان بیش  غذایی پرچرب چاق شده‌اند، 
let-7 را در بافت چربی خود آغاز می‌کنند. میکروآران‌ای‌ها مولکول‌های 

آران‌ای کوچکی هستند که به عنوان تعدیل‌کننده‌های ژن عمل می‌کنند؛ به 
این معنی که میزان پروتئین‌های تولیدشده توسط سلول‌ها را تنظیم می‌کنند.

همچنین، مقدار اضافی let-7 در اسپرم مردان چاق مشاهده شد. در جنین، 
بلوغ  برای  ضروری  آنزیم  یک  که  را   DICER تولید   7-let اضافی  مقدار 
چندین میکروآران‌ای دیگر است و برای تنظیم بسیاری از ژن‌ها حیاتی به 

نظر می‌رسد، مهار کرد.
 - میتوکندری  عملکرد  در  اختلال  با  جنین  سلول‌های   ،DICER بدون 

اندامک‌های مسئول تولید انرژی سلولی - رشد می‌کنند. این اختلال عملکرد 
فرزند  چربی  بافت  توسط  انرژی  مدیریت  نحوه  دائم  طور  به  میتوکندری 
منجر  بزرگسالی  به عدم تحمل گلوکز مشاهده‌شده در  تغییر می‌دهد و  را 

می‌شود.
این  که  است  این  کنیم،  کشف  باید  هنوز  که  چیزی  می‌گوید:  موری 
از کجا می‌آیند.  افزایش می‌یابند و  نیز  اسپرم  میکروآران‌ای‌ها چگونه در 
به  بافت چربی  از  آنها  است  نشان می‌دهند، ممکن  همان طور که شواهد 

سلول تولید مثل منتقل شوند، اما این یک پرسش بی‌پاسخ باقی می‌ماند.
گروه موری در دانشگاه ایالتی کامپیناس، به بررسی این موضوع پرداختند 
که کاهش بیان آنزیم DICER در بافت چربی - احتمالا ناشی از پیری یا 
چاقی - چگونه فرآیندهای دژنراتیو را که به بیماری‌های مزمن مانند دیابت 
منجر می‌شوند، سرعت می‌دهند. موری گفت: ما معتقدیم که از دست دادن 
این آنزیم ممکن است به اختلال در عملکرد متابولیک منجر شود. از سوی 
دیگر، ما در پژوهش‌های پیشین مشاهده کردیم که مداخلات ارتقادهنده 
تاثیر   DICER بیان  افزایش  بر  بدنی،  فعالیت  مانند  عمر  طول  و   سلامت 

دارند.
پژوهشگران برای اثبات این که افزایش بیان let-7 در پدران برای ایجاد 
تغییرات متابولیکی در فرزندان کافی است، این مولکول را به حیوانات سالم 
و لاغر تزریق کردند. نتایج تأیید کردند که تزریق این میکروآران‌ای به 
تنهایی باعث ایجاد همه اختلالات متابولیکی می‌شود که پیشتر در آزمایش 

روی حیوانات چاق دیده شده بود.
برای تعیین این که آیا این وضعیت برگشت‌پذیر است یا خیر، موش‌های نر 
چاق تحت رژیم غذایی استاندارد قرار گرفتند. پس از حدود ۹ هفته - زمانی 
که برای عادی شدن وزن آنها لازم بود – میکروآران‌ای‌های let-7 اضافی 
هم از بافت چربی و هم از اسپرم ناپدید شدند. وقتی موش‌های نر لاغرشده 
فرزندان  اندازه  به  آنها  فرزندان  دریافتند  پژوهشگران  جفت‌گیری کردند، 

گروه کنترل‌شده که هرگز اضافه وزن نداشتند، سالم به دنیا آمده‌اند.
به  مبتلا  مرد   ۱۵ انسان،  در  یافته‌ها  این  اعتبارسنجی  برای  پژوهشگران 
چاقی شدید را ارزیابی کردند که برای درمان‌های باروری آماده می‌شدند. 
آزمایش‌های اولیه، مقدار اضافی let-7 را هم در بافت چربی و هم در اسپرم 
رژیم  مجدد  آموزش  و  زندگی  در سبک  مداخله  ماه   ۶ از  داد. پس  نشان 
غذایی، سطح میکروآران‌ای به طور قابل توجهی کاهش یافت. موری گفت: 
نتایج نشان می‌دهند که هر چه شخص وزن بیشتری از دست داده باشد، سطح 

let-7 در اسپرم او کمتر است.

به گفته کورنفلد، شواهد فراوانی وجود دارد مبنی بر این که اسپرم به نوعی 
نشان‌دهنده سلامت مردان است. کورنفلد ادامه داد: همه چیز نشان می‌دهد 
که بچه‌دار شدن هنگام استرس یا عفونت، هنگام مصرف خیلی زیاد یا خیلی 
کم کالری یا هنگام رویارویی با هر مشکل سلامتی دیگری، مزیت کمتری 
نامتعادل به دنیا می‌آیند، معمولًا از سلامت  دارد. کودکانی که در شرایط 

کمتری برخوردارند.

تاثیر چاقی پدر بر ابتلای فرزند به پیش‌دیابتتاثیر چاقی پدر بر ابتلای فرزند به پیش‌دیابت


