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عکس از: علی رضا پرویزی

برداشت انجیر استهبان

بهتن چهار شنبه< 29 شهریور< 1402
سال هفتم 

شماره 1928

هرچند مصرف پروتئین ها برای بدن ضروری اســت، اما بی تردید انتخاب نوع، میزان و 
منبع پروتئین مصرفی نکته مهمی است که باید درباره آن اطلاعات دقیقی داشته باشیم.
به گزارش مشرق، »مثل آب برای حیات!« این شاید ساده ترین و گویاترین تعریف برای 
ضرورت مصرف پروتئین باشــد؛ ضرورت مصرف انواع پروتئین ها زمانی بیشتر مشخص 

می شود که به دلیل نام گذاری این گروه از ترکیبات آلی پی ببریم.
»پروتئین« از واژه »پروتئوس« به معنی »رتبه اول« گرفته شــده اســت و همین نشان 

می دهد زندگی بدون پروتئین ها یعنی نابودی!
هرچند مصرف پروتئین ها برای بدن ضروری اســت، اما بی تردید انتخاب نوع، میزان و 
منبع پروتئین مصرفی نکته مهمی است که باید درباره آن اطلاعات دقیقی داشته باشیم؛ 
این را هم اضافه کنیم که امروزه یکی از شاخص های مهم توسعه و پیشرفت در جوامع 

را میزان مصرف »سرانه« پروتئین می دانند.
گوشت قرمز

برای بعضی خوردن این نوع گوشت ممنوع بوده یا بهتر است کمتر آن را مصرف کنند و 
برای گروهی دیگر مانند کودکان و نوجوانان خوردن انواع بدون چربی آن ضروری است. 
گوشت قرمز سرشار از فسفر، آهن و ویتامین های خانواده B به ویژه B ۱ است. هر ۱۰۰ 
گرم گوشت به طور متوسط ۱۷۰ کالری انرژی تولید می کند؛ ارزش غذایی گوشت قرمز 

و سفید تقریباً برابر بوده، اما کیفیت اسیدهای آمینه گوشت سفید بهتر است.
پروتئین هــا از کربن، هیدروژن، اکســیژن و نیتروژن)ازت( تشــکیل شــده اند؛ حدود 
یک ششم از ساختار پروتئین ها را »ازت« تشکیل می دهد. اسیدهای آمینه نیز واحدهای 
تشکیل دهنده پروتئین ها هستند؛ حدود ۲۰ نوع اسید آمینه داریم و در واقع پروتئین ها 

برای هضم به واحدهای تشکیل دهنده شان یعنی اسیدهای آمینه تجزیه می شوند.
پروتئین ها دو منبع دارند؛ گیاهی مانند پروتئین سویا و حیوانی مانند گوشت قرمز. ۱۰ 

تا ۱۵ درصد از انرژی روزانه بدن باید از منابع پروتئینی تأمین شود.
پروتئین ها در بدن چه می کنند؟

پروتئین ها ســه نقش اساســی در بدن ایفا می کنند؛ نقش ســاختمانی، تنظیم برخی 
فعالیت های بدن و تأمین انرژی.

در واقع پروتئین ها یکی از اجزای ضروری همه سلول ها در موجودات زنده هستند؛ تقریباً 
نیمی از ساختار ماهیچه ها را پروتئین تشکیل می دهد؛ به طور مثال »کلاژن« پروتئین 

ساختمانی عمده ای است که در استخوان ها، تاندون ها، بافت همبند و پوست هست.
کیفیت و ارزش غذایی هر پروتئین بســتگی به »چینش« اســیدهای آمینه آن دارد؛ 
گوشت و تخم مرغ از موادغذایی پروتئین داری هستند که به دلیل ساختار و ترتیب قرار 
گرفتن اسیدهای آمینه شان جزو بهترین پروتئین ها هستند. به همین دلیل مصرف آنها 

برای رشد و ترمیم سلول ها و بافت های بدن ضروری است.
یکی از دلایل خســتگی و عصبانیــت افراد کمبود پروتئین در بدن آنهاســت، اما این 

پروتئین باید از منابع طبیعی و مفید و نه با مصرف مکمل های پروتئینی تأمین شود.
پروتئین کجا یافت می شود؟

پروتئین دارای دو منبع جانوری و گیاهی است؛ اگرچه کیفیت پروتئین گیاهی را بهتر از 
جانوری می دانند، اما مصرف پروتئین گیاهی به تنهایی نمی تواند پاسخ گوی نیاز بدن به 
اســیدهای آمینه ضروری باشد؛ بنابراین در صورتی که علاقه ای به مصرف پروتئین های 
حیوانی مثل انواع گوشت قرمز و سفید نداریم یا به هر دلیل از خوردن آنها منع شده ایم، 
باید با مصرف مکمل ها تحت نظر متخصص تغذیه، کمبود این پروتئین ها را جبران کنیم.

گوشت سفید
در این گروه گوشــت ماکیان و انواع جانوران دریایی قرار دارند که هر گروه ویژگی های 

خاص خودشان را دارند.
الف. گوشــت ماکیان؛ گوشــت مرغ، اردک و غاز در این گروه قرار می گیرد. گوشــت 
بلدرچین و شترمرغ هم در همین گروه هستند؛ میزان چربی آنها کمتر از گوشت قرمز 
بوده، اما ارزش غذایی این نوع گوشت برابر با گوشت قرمز است. میزان اسیدهای چرب 

غیراشباع این نوع پروتئین از دیگر مزیت های آن است.
ب. انواع غذاهای دریایی؛ ارزش غذایی این گروه شبیه گوشت است؛ ماهی ها سرشار از 
پروتئین)۱۵ تا ۲۰ درصد(، فسفر، گوگرد، ویتامین های گروه B، ید، مس و آهن هستند. 
ماهی های چرب مثل »ســالمون« و »ماکرل« نیز علاوه بر ترکیباتی که گفتیم، سرشار 
از ویتامین های A و D هســتند. میزان کالری انواع ماهی ها برحسب مقدار چربی شان 
از ۸۰ تا ۲۰۰ کیلوکالری به ازای هر ۱۰۰ گرم متغیر اســت. البته این نوع چربی همان 

»امگا ۳« معروف و مفید است.
فرآورده های لبنی

این گروه علاوه بر اینکه از نظر پروتئین منبع بســیار مناســبی هستند از نظر کلسیم 

نیز منبع ویژه ای به حساب می آیند. کلسیم 
موجود در لبنیات، بهترین شــرایط جذب 
را دارد و بــا مقدار فســفر متعادل و کمی 

ویتامین D همراه است.
سویا

لوبیای ســویا پروتئیــن بــالا و چربی کمی 
دارد؛ ایــن خوراکــی سرشــار از مــواد معدنی 

و انــواع ویتامین هاســت. مصرف ســویا عــلاوه بر 
تأمیــن پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن، می تواند به 

کنترل ســطح کلســترول کمــک کند، چون ســویا 
سرشــار از اســیدهای چرب غیراشــباع مفیــد مانند 

امــگا ۳ و امگا ۶ اســت. ایزو فلاون های ســویا نیز از تکثیر و 
رشــد سلول های ســرطانی به ویژه در روده، پروستات، سینه ها، ریه و رحم 

جلوگیری می کنند.
این ترکیبات نوعی »فیتواســتروژن« یا »هورمون گیاهی« هســتند که شباهت زیادی 
به »اســتروژن« انســانی دارند؛ به همین دلیل مصرف سویا در زنان یائسه بسیار مفید 
است؛ چراکه کمبود ترشح هورمون استروژن را جبران کرده و علائم یائسگی را تخفیف 

می دهد.
ســویا سرشار از روی، ویتامین های خانواده B، A، K و E، پتاسیم، روی، فسفر، کلسیم 

و سدیم است.
قارچ و حبوبات

این دو نوع خوراکی نیز پروتئین گیاهی دارند و به همین دلیل مصرف آنها برای حفظ 
سلامتی مفید است؛ به  ویژه برای افرادی که به پروتئین حیوانی علاقه نداشته یا به هر 
دلیل نمی توانند از پروتئین حیوانی استفاده کنند، خوردن این خوراکی ها مناسب است.

تخم مرغ
این محصول حیوانی ۱۴ درصد پروتئین دارد که از نظر کیفیت عالی اســت؛ به همین 
دلیــل تخم مرغ را غذای کامل می دانند؛ میزان چربی موجود در زرده آن هم ۱۲ درصد 
است و سفیده تقریباً بدون چربی است. سفیده سرشار از آهن، پتاسیم، سدیم و کلسیم 

است.
زرده نیــز حاوی ویتامین A و D، B ۱ و B ۲ اســت؛ تخم مرغ اگر خوب پخته شــود، 
آســان هضم می شــود؛ به همین دلیل مصرف آن با توجه به کیفیت اسیدهای آمینه و 
ویتامین هایی که دارد، توصیه می شــود. بهترین مقدار مصرف یک تا دو عدد در هفته 

است که البته بسته به سن، میزان فعالیت و نیاز بدن این مقدار متغیر است. 
ارزش غذایی تخم مرغ را ۷/۳۹ می دانند در حالی که ارزش غذایی شیر، برنج و گوشت به 

ترتیب ۵/۸۴، ۶/۴ و ۳/۷۴ است.
مشکلات ناشی از کمبود پروتئین

کمبود پروتئین در بدن مشــکلات و بیماری هایی را به همراه دارد؛ از مشکلات ساده ای 
مثل عصبانیت و خستگی تا بیماری های جدی ای مانند »کواشیورکور« و »ماراسموس«.

کواشــیورکور: این بیماری به دلیل فقر پروتئین ایجاد می شود؛ تفاوت این بیماری با 
»ماراسموس« در این است که فرد مبتلا به کواشیورکور کالری لازم را دریافت می کند، 

اما پروتئین لازم را نه.
ماراسموس: در این بیماری فرد دچار فقر پروتئین و کالری است؛ به همین دلیل بدن 
بیمار برای جبران این کمبود از اندوخته پروتئین و ذخایر چربی برای تأمین انرژی مورد 

نیاز استفاده می کند.

پروتئین بدن را با این مواد تأمین کنیدپروتئین بدن را با این مواد تأمین کنید

کورکومین، ترکیب فعــال موجود در 
زردچوبه، نشان داده است که از خواص 
ضدپیری قدرتمند ســود مــی برد که به 
پتانســیل آنتی اکســیدانی قوی آن نسبت 

داده می شود.
به گزارش بهداشــت نیوز، پیری که می تواند 
به عنوان زوال مرتبط با گذشت زمان عملکردهای 
فیزیولوژیکــی ضروری برای بقــا و باروری تعریف 
شود، روندی است که بیشتر مردم خواهان کند کردن 

سرعت آن هستند.
 برخی از دلایل اصلی پیری شــامل آســیب ســلولی 
انباشته شده ناشی از فعالیت مولکول های واکنشی به نام 
رادیکال های آزاد و کوتاه شــدن تلومر، ساختارهایی در 
انتهای کروموزوم ها که نقش مهمی در تقســیم سلولی 

ایفا می کنند، هستند.
در شرایطی که پیری امری اجتناب ناپذیر است، افزایش 
طول عمر انسان و کند کردن روند پیری برای دهه ها در 

کانون توجه پژوهش های علمی بوده است.
طی این پژوهش ها، دانشــمندان تعــداد زیادی از مواد 
دارای خاصیت ضدپیری را شناسایی کرده اند که بسیاری 
از آنها به شکل مکمل قابل مصرف هستند و افرادی که 
در پی روش های طبیعی برای کند کردن روند پیری و 
پیشگیری از بیماری های مرتبط با افزایش سن هستند 

می توانند از آنها استفاده کنند.
در ادامه با ۱۲ مکمل دارای خواص ضدپیری بیشتر 

آشنا می شویم:
1-کورکومین

کورکومین، ترکیــب فعال موجود در 
زردچوبه، نشان داده است که از خواص 
ضدپیری قدرتمند ســود می برد که به 
پتانسیل آنتی اکســیدانی قوی آن نسبت 

داده می شود.
پیری سلولی زمانی رخ می دهد که تقسیم 
ســلولی متوقف می شود؛ با افزایش سن، 
ســلول های پیر انباشته می شوند که باور 
بر این اســت پیری و پیشرفت بیماری را 

تسریع می کنند.
پژوهش ها نشــان داده اند که کورکومین 
پروتئین هایی خاص از جمله ســیرتوین ها 
)Sirtuin( و پروتئین کیناز فعال شــده با 
)AMP AMPK( را فعال می کند که به 
تأخیر در پیری ســلول و افزایش طول 

عمر کمک می کنند.
افزون بر این، کورکومین نشــان داده 
است که با آسیب سلولی مقابله کرده 
و در آزمایش هایــی با ســوژه های 
حیوانی به طور قابل توجهی طول 
عمر مگس هــای میوه، کرم های 

گرد و موش ها را افزایش داده اســت؛ این ترکیب نشان 
داده اســت که بیماری های مرتبط با افزایش سن را به 
تأخیــر انداختــه و علائم مرتبط با افزایش ســن را نیز 

کاهش می دهد.
این ممکن است چرایی ارتباط مصرف زردچوبه با کاهش 
خطــر زوال روانی مرتبط با افزایش ســن در انســان را 

توضیح دهد.
شــما می توانید مصرف کورکومین خود را با استفاده از 
زردچوبه در دســتورالعمل های غذایی مختلف یا مصرف 

مکمل های کورکومین افزایش دهید.
2- اپی گالوکاتچین گالات

اپی گالوکاتچین گالات)EGCG( یک ترکیب پلی فنولی 
شناخته شده است که به میزان زیاد در چای سبز وجود 
دارد؛ ایــن ترکیب فواید ســلامت جالب توجهی را ارائه 
می کند و پژوهش ها نشــان داده اند استفاده از آن خطر 
برخی انواع ســرطان و همچنین مشکلات سلامت دیگر 

مانند بیماری قلبی را کاهش می دهد.
اپی گالوکاتچین گالات ممکن اســت پیری را با بازیابی 
عملکرد میتوکندری در سلول ها و عمل روی مسیرهای 
درگیر در پیری از جمله مســیر ســیگنالینگ پروتئین 

کیناز فعال شده با AMP کند سازد.
همچنین، این ترکیب اتوفاژی، فرآیندی که در آن بدن 
مواد ســلولی آســیب دیده را از بین می برد، را تحریک 

می کند.
نوشیدن چای سبز با کاهش خطر دلایل مختلف مرگ 
و میر، مرگ ناشــی از دیابت، ســکته مغزی و بیماری 
قلبی مرتبط بوده اســت. افــزون بر ایــن، مطالعات با 
حضور سوژه های حیوانی نشان داده اند که این نوشیدنی 
می تواند در برابر پیری پوست و بروز چین و چروک ناشی 

از قرار گرفتن در معرض نور فرابنفش پیشگیری کند.
اپی گالوکاتچین گالات را می توانید با مصرف چای سبز یا 

مکمل های این ترکیب دریافت کنید.
3- کلاژن

کلاژن به واســطه پتانســیل خود در حفظ شــادابی و 
ســلامت پوست با افزایش سن به عنوان یک ماده مغذی 

کلیدی برای حفظ جوانی شناخته می شود.
کلاژن یکی از اجزای جداناپذیر پوست است که به حفظ 
ســاختار آن کمک می کند؛ با افزایش سن، تولید کلاژن 
کاهش می یابد و به از دست رفتن کلاژن منجر می شود 
که بروز نشانه های پیری مانند چین و چروک ها را تسریع 

می کند.
به عنوان مثال، مطالعه ای در ســال ۲۰۱۹ با حضور ۷۲ 
شــرکت کننده زن نشــان داد که مصرف روزانه مکمل 
حــاوی ۲.۵ گــرم کلاژن، همراه با چند مــاده مغذی 
دیگر از جمله بیوتینبرای ۱۲ هفته به طور قابل توجهی 
هیدراتاســیون، زبری و انعطاف پذیری پوســت را بهبود 

بخشیده است.
مطالعه ای دیگر با حضور ۱۱۴ شرکت کننده زن نیز نشان 
داد که درمان با ۲.۵ گرم پپتیدهای کلاژن برای ۸ 
هفته به طور قابل توجهی موجب کاهش چین 
و چروک های اطراف چشــم و افزایش سطوح 

کلاژن در پوست شده است.
مکمل های کلاژن در اشــکال مختلف از جمله 

پودر و کپسول در دسترس هستند.
4- کوآنزیم کیو10

کوآنزیم کیوCoQ۱۰(۱۰( یک آنتی اکســیدان است 

که در بدن تولید می شــود. این آنتی اکســیدان نقشی 
اساسی در تولید انرژی و محافظت در برابر آسیب سلولی 

ایفا می کند.
پژوهش ها نشــان داده اند که سطوح کوآنزیم کیو۱۰ در 
بدن با افزایش سن کاهش می یابد و استفاده از مکمل ها 
بهبود برخی جنبه های ســلامت در افراد مسن را نشان 

داده است.
به عنوان مثال، مطالعه ای با حضور ۴۴۳ فرد مسن نشان 
داد که مصرف مکمل کوآنزیم کیو۱۰ و سلنیم طی بیش 
از ۴ ســال کیفیت زندگی کلی افراد را بهبود بخشیده، 
تعداد مراجعه آنها به بیمارســتان را کاهش داده و زوال 

عملکرد جسمی و روانی را کند کرده است.
مکمل های کوآنزیم کیو۱۰ به کاهش استرس اکسیداتیو، 
شــرایطی که به واسطه انباشت رادیکال های آزاد و دیگر 
مولکول هــای واکنشــی در بدن که روند پیــری و بروز 
بیماری های مرتبط با افزایش ســن را تسریع می کنند، 

تعریف می شود.
اگرچه کوآنزیم کیو۱۰ نتایــج امیدوارکننده ای به عنوان 
یک مکمل ضدپیری نشــان داده اســت، پیش از اینکه 
بتــوان آن را به عنوان روشــی طبیعی بــرای به تأخیر 
انداختن پیری توصیه کرد، به مطالعات و شــواهد بیشتر 

در این زمینه نیاز است.
پیش از آغاز مصرف ایــن مکمل یا هر مکمل دیگری با 

پزشک خود مشورت کنید.
5- نیکوتین آمیــد ریبوزیــد و نیکوتین آمیــد 

مونونوکلئوتید
نیکوتین آمیــد ریبوزید و نیکوتین آمیــد مونونوکلئوتید 
پیش ســازهایی برای نیکوتین آمید آدنین دی نوکلئوتید 

هستند.
نیکوتین آمید آدنین دی نوکلئوتید ترکیبی اســت که در 
هر سلول بدن انسان وجود دارد و در فرآیندهای مهمی 
از جمله متابولیســم انرژی، ترمیــم دی ان ای و بیان ژن 

نقش دارد.
سطوح نیکوتین آمید آدنین دی نوکلئوتید با افزایش سن 
کاهش می یابد و تصور می شود این کاهش با تسریع زوال 
جسمی و ظهور بیماری های مرتبط با افزایش سن مانند 

آلزایمر مرتبط است.
مطالعات با حضور ســوژه های حیوانی نشان داده اند که 
نیکوتین آمید  مصرف مکمل های حاوی پیش ســازهای 
ریبوزید و نیکوتین آمید مونونوکلئوتید به بازیابی سطوح 
نیکوتین آمید آدنین دی نوکلئوتید و پیشــگیری از زوال 

جسمی کمک می کند.
برخی مطالعات با حضور ســوژه های حیوانی و انســانی 
نتایج مثبت مرتبط با استفاده از مکمل های نیکوتین آمید 
ریبوزید و نیکوتین آمید مونونوکلئوتید را نشــان داده اند، 
با این وجــود، پیش از نتیجه گیری قطعــی درباره آثار 
ضدپیری این دو ترکیب به پژوهش های بیشتر با حضور 

سوژه های انسانی نیاز است.
6- کروسین

کروسین یک رنگدانه کاروتنوئیدی زرد در زعفران است؛
مطالعات با حضور ســوژه های حیوانی و انســانی نشان 
داده اند که کروسین فواید سلامت مختلفی از جمله آثار 
ضدسرطان، ضدالتهاب، ضداضطراب و ضد دیابت را ارائه 
می کند. جدا از خواص بالا، کروسین به واسطه پتانسیل 
عمل به عنوان یک ترکیب ضدپیری و محافظت در برابر 
زوال روانی مرتبط با افزایش سن مورد مطالعه قرار گرفته 

است.
مطالعات آزمایشگاهی و با حضور سوژه های حیوانی نشان 
داده اند که کروسین به پیشگیری از آسیب عصبی مرتبط 
با افزایش سن با مهار تولید محصولات نهایی گلیکاسیون 
پیشــرفته)AGEs( و گونه های فعال اکسیژن)ROS( که 

در روند پیری نقش دارند، کمک می کند.
همچنین، کروســین نشان داده اســت با کاهش التهاب 
و محافظت در برابر آســیب سلولی ناشــی از مواجهه با 
نور فرابنفش به پیشگیری از پیری در سلول های پوست 

انسان کمک می کند.
از آنجایی که زعفران یکی از گران ترین ادویه های جهان 
است، مصرف یک مکمل زعفران غلیظ شده روشی مقرون 

به صرفه تر برای افزایش دریافت کروسین است.
۶ - مکمل های ضدپیری دیگر

جدا از مواردی که در بالا به آنها اشــاره شد، مکمل های 
زیر نیز پتانسیل ضدپیری چشمگیری دارند:

تیانین
ال- تیانین یک اسید آمینه اســت که به میزان زیاد در 
برخی انواع چای از جمله چای ســبز وجــود دارد؛ این 
ترکیب ممکن اســت به محافظت در برابــر زوال روانی 
کمک کند و طی یک مطالعه افزایش طول عمر کرم های 

گرد تا حدود ۵ درصد را نشان داد.
رودولیا

ایــن گیاه دارویی دارای خــواص ضدالتهاب و ضدپیری 
قوی اســت. یک مطالعه روی مگس های میوه نشان داد 
که درمان با پودر رودولیا طول عمر ســوژه ها را به طور 

میانگین ۱۷ درصد افزایش داده است.
سیر

سیر از خواص ضدالتهاب و آنتی اکسیدانی قوی برخوردار 
است؛ مطالعات آزمایشگاهی و با حضور سوژه های حیوانی 
نشان داده اند که مصرف مکمل سیر ممکن است از پیری 
پوســت ناشــی از مواجهه با نور فرابنفش و بروز چین و 

چروک پیشگیری کند.
آستراگالوس

آســتراگالوس ممبراناســوس یک گیاه دارویی کاهنده 
استرس است که در پزشکی سنتی چینی مورد استفاده 
قرار می گیرد؛ این گیاه ممکن اســت با کاهش استرس 
اکسیداتیو، افزایش عملکرد ایمنی و پیشگیری از آسیب 

سلولی به مبارزه با پیری کمک کند.
فیستین

فیســتین یک ترکیب فلاونوئیدی است که می تواند به 
نابودی سلول های پیر و آسیب دیده کمک کند. مطالعات 
با حضور سوژه های حیوانی نشان داده اند که این ترکیب 
ممکن است تعداد ســلول های پیر در بافت ها را کاهش 

داده و طول عمر را افزایش دهد.
رزوراترول

رزوراترول یک پلی فنول اســت که در مواد غذایی مانند 
انگور، توت ها و بادام زمینی وجود دارد که ممکن اســت 
با فعال کردن برخی ژن های خاص به نام سیرتوین ها به 
افزایش طول عمر کمک کند؛ این ترکیب توانایی خود در 
افزایش طول عمر مگس های میوه، مخمرها و نماتدها را 

نشان داده است.
اگرچه این نتایج امیدوارکننده هستند، اما به پژوهش های 
بیشــتر با حضور ســوژه های انســانی برای درک کامل 
چگونگی استفاده از این مکمل ها برای افزایش طول عمر 

و مقابله با پیری نیاز است.

این 12 مکمل 
دشمن پیری 

هستند

فیبررژیمیموجوددرقارچبههضمغذاوکاهشوزنکمکمیکند
مصرف غذاهای سرشــار از فیبر رژیم غذایی بخشــی از یک رژیم غذایی 

سالم است.
به گزارش مهر به نقل از مدیکال نیوز، یک منبع غنی کمتر شناخته شده 
از فیبر رژیم غذایی به نام »کیتین« را می توان در اسکلت سخت پوستان 

و حشرات و همچنین در قارچ ها یافت.
از طریق یک مدل موش، محققان دانشــگاه واشــنگتن شــواهدی پیدا 
کرده انــد که مصرف کیتین می تواند به افزایش هضم، پایین آمدن چربی 

بدن و ارتقای کاهش وزن کمک کند.
خوردن غذاهای سرشــار از فیبر بخشــی از یک رژیم غذایی سالم است؛ 

چراکه فیبــر به روش های مختلفی از جمله بهبود هضم و حفظ وزن 
سالم کمک می کند.

مطالعات گذشــته همچنین نشــان می دهد که فیبر رژیم غذایی 
می تواند به کاهش سطح کلسترول، بهبود سطح قند خون و کاهش 

خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ کمک کند.
در حالی که ممکن اســت بیشتر افراد بدانند که فیبر رژیم غذایی را 

می توان در میوه ها، ســبزیجات، حبوبات و غلات کامل یافت، برخی از 
منابع عالی کمتر شناخته شده فیبر در اسکلت سخت پوستان و حشرات و 

همچنین قارچ ها وجود دارد.
این نوع از فیبر به عنوان کیتین شــناخته می شــود که در افزایش هضم، 

پایین آمدن چربی بدن و کاهش وزن مؤثر است.

کیتین یک بیوپلیمر طبیعی است که در اسکلت های پوسته پوسته مانند 
میگو و خرچنگ و در دیواره های سلولی قارچ ها یافت می شود.

کیتین کمی شــبیه پروتئین کراتین موجود در ناخن های انسانی عمل 
می کند؛ کیتین موجود در حشرات و سخت پوستان کمک 
می کند تا پوســته بیرونی محافظ خود را سخت و 

محافظتی کنند.

کیتوزان نوعی کیتین اســت که معمــولًا به عنوان یک 
افزودنی غذایی و در مکمل ها مورد استفاده قرار می گیرد.

به عنوان یک نوع فیبر نامحلول، کیتین در آب حل نمی شود و با کمک به 
جابه جایی مواد از طریق سیســتم دستگاه گوارش به فرایند هضم کمک 

می کند.
علاوه بر این، تحقیقات قبلی نشــان می دهد که کیتین مزایای دیگری را 
برای بدن فراهم می کند که شامل عمل کردن به عنوان یک پربیوتیک در 
میکروبیوم روده، کاهش التهاب، جلوگیری از یبوست، بهبود کاهش وزن 

و محافظت از پوست است.
دکتر »اســتیون ون دایکن«، نویســنده اصلی این مطالعه، توضیح داد: 

مصرف فیبر رژیم غذایی با متابولیسم سالم همراه است.
در طول مطالعه، دانشمندان پاسخ سیستم ایمنی بدن را در حین هضم 
کیتین پیدا کردند؛ کیتین به طور خودکار پاسخ ایمنی را ایجاد می کند 
و به ســلول های معده می گوید تولید آنزیم ها به نام کیتینازها را 

برای تجزیه کیتین افزایش دهند.
دکتــر ون دایکن ادامه داد: ما مطالعــه کردیم که چگونه 
کیتین توســط کیتینازهای بدن شکسته یا هضم می شود؛ 
ایــن اتفاق پس از خوردن کیتین رخ می دهد و فرایند هضم 
با فعال کردن سلول های سیســتم ایمنی بدن که بر چاقی 
و متابولیســم نیز تأثیر می گذارد، افزایــش می یابد. ما فکر 
می کنیم که مداخله در این مسیر ممکن است راهی برای بهبود سلامت 

متابولیک باشد.


