
حضرت علی علیه‌السلام فرمودند:

گر بردبار نیستى، خود را به بردبارى بزن، زیرا کم شده  ا
کند و از آنان به‌شمار نیاید. کسى خود را شبیه قومى 
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ما همه رفتار و کردارمان را به امام امت، آن پیر جماران مدیون 
هستیم؛ او به مردم یاری قرآن و ائمه اطهار )ع( را آموخت. 
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آخر رسید یازدهمین جشنواره کتاب‌خوانی رضوی استان همدان به خوان 
کشــورهای  برخــاف  مــا  همــدان:  اســتاندار 
پیشــرفته به‌جای کتاب خواندن بیشتر در فضای 
مجازی هستیم/ مدیرکل کتابخانه‌های عمومی 
اســتان همــدان: کتابخانه‌هــا در دورتریــن نقاط 
استان نیز امکان خدمات‌رسانی به مردم را دارند

سپهرغرب، گروه خبر - شهره کرمی: جشنواره 
کتاب‌خوانی رضوی در استان همدان در سه رده 
ســنی کودک، نوجوان و جوان و بزرگ‌سال برگزار 
شــد؛ افراد برای رقابت در این جشنواره به‌صورت 
آنلایــن و مکتوب بــا یکدیگر به رقابــت پرداختند. 
یازدهمیــن دوره ایــن جشــنواره در همــدان بــه 

خوان آخر رسید.
در  رضــوی  کتاب‌خوانــی  جشــنواره  هرســاله 
سراســر کشــور برگزار می‌شــود که این جشنواره 
توســط نهــاد کتابخانه‌هــای عمومی کشــور و با 
همــکاری بنیــاد فرهنگــی هنــری بین‌المللی امام 
رضا )ع( و معاونت امور فرهنگی وزارت فرهنگ و 
ارشاد اسلامی در راستای اشاعه و ترویج فرهنگ 
منــور رضــوی، گســترش فرهنــگ کتاب‌خوانــی، 
شناســایی و معرفــی کتاب‌هــای فاخــر مرتبــط با 
فرهنــگ و ســیره اهل بیــت )ع(، با اضافه شــدن 
بخش ویژه حضرت مهدی )عج( برگزار می‌شــود. 
در یازدهمیــن دوره این جشــنواره در کنار پویش 
کتاب‌خوانــی مســابقه چهارگزینــه‌ای، نقاشــی و 
داستان‌نویسی و شعرســرایی نیز برای گروه‌های 
ســنی مختلــف به‌صورت مجــزا برگزار شــد تا این 
پویش‌هــا علاوه‌بر افزایش فرهنــگ کتاب‌خوانی، 

به فرهنگ‌سازی در تمام سنین هم منجر شود.
یازدهمین دوره این جشــنواره در همدان روز 
گذشته به خوان آخر رسید و در مراسم اختتامیه 
علیرضا قاسمی‌فرزاد اســتاندار همدان و عاطفه 
زارعــی مدیــرکل کتابخانه‌هــای عمومــی اســتان 
همدان در رابطه با این جشــنواره صحبت کردند 

که در ادامه متن سخنان آنان را می‌خوانید:
اســتاندار همدان ضمن تشکر از همه افرادی 
که در این برنامه تلاش کردند تا جوانان را ترغیب 
بــه کتاب‌خوانــی کنند، ابراز کــرد: موضوع کتاب و 
کتاب‌خوانــی همــواره مــورد توجه مقــام معظم 
رهبــری بوده اســت تــا به‌عنــوان یــک فرهنگ در 
ســطح جامعه نهادینه شــود. گســترش فرهنگ 

کتــاب و کتاب‌خوانی یــک‌روزه انجــام نمی‌پذیرد، 
این موضوع نیاز به فرهنگ‌ســازی دارد و بهترین 
زمان ســنین کودکی اســت که افراد سرشتشان 
آمــاده پذیرش هر مطلبی هســت، بهترین نقش 
در این خصوص را معلم‌های عزیز برعهده دارند.
علیرضــا قاســمی‌فرزاد افــزود: امــروزه فضای 
مجــازی در جامعــه نــه بــه شــکل عــادی، بلکــه 
به‌صــورت اعتیــادآور و غیــر قابل بــاور در جامعه 
شــکل گرفته و افراد در سنین مختلف ساعت‌ها 
درگیر این فضا هســتند. در گذشته گفته می‌شد 
که هــر کتابــی ارزش یک‌بــار خوانــدن را دارد، اما 
بعدها گفته شــد هر کتابی ارزش خواندن ندارد! 
خوانــدن  ارزش  کــه  کتاب‌هایــی  آن  متأســفانه 
می‌شــوند  منتشــر  مجــازی  فضــای  در  ندارنــد، 
یــا مطالــب نادرســتی در مــورد آنچه که بــرای ما 
به‌عنــوان ارزش اســت، در فضای مجــازی پخش 
می‌شــود و همه‌چیز را بــه تمســخر می‌گیرند که 
این‌هــا هدایت‌شــده اســت و اگر این فضــا با این 
گســتره و حجم بالا تبلیغ می‌شود، محتوایی هم 

برای تغییر فرهنگ ما درنظر گرفته شده است.
اســتاندار همــدان بــا بیــان اینکــه اســتکبار و 
نظام ســرمایه‌داری امروز نیاز بــه پیاده‌نظام دارد 
تــا در جهــت منافــع او حرکــت کنــد، گفــت: نظام 
سرمایه‌داری به این نتیجه رسیده که باید الگوی 
فرهنگــی و رفتــار یکایــک افــراد جامعــه را تغییــر 
دهــد. افراد هرچه در این فضا آورده می‌شــود را 
می‌پذیرند، اما در خلاف آن هرچه تجزیه و تحلیل 
شــود، پذیرفته نمی‌شــود؛ ما برخلاف کشورهای 
پیشــرفته دنیا به‌جــای کتاب خوانــدن و افزایش 

دانش، بیشتر در فضای مجازی هستیم.
وی اذعان کرد: حال ســؤال این اســت که چرا 
کتاب بخوانیم؟ زیرا نویســنده مشــخص اســت، 
نــگاه و نگــرش او معلوم بوده و شــما بــر مبنای 
کتــاب  خــود  تمایــل  و  انتخــاب  براســاس  و  آن 
می‌خوانیــد، اما در فضای مجازی مبنا، اســاس و 
ریشــه مطالب منتشرشــده مشــخص نیست که 

چه کسی آن‌ها را نوشته است.
قصــار  کلمــات  بــه  اشــاره  بــا  قاســمی‌فرزاد 
امیرالمؤمنیــن )ع( در نهج‌البلاغــه، افــزود: ما در 
نهج‌البلاغــه می‌خوانیــم کــه تیــر تیرانــداز ممکن 

اســت بــه هــدف نخــورد، اما ســخن کــج و حرف 
نادرســت اثــر خــود را می‌گــذارد. در نظــر بگیریــد 
شــما یک عابد را می‌شناسید که از مدت شناخت 
شــما 40 سال می‌گذرد؛ وقتی یک حرف نادرست 
راجع به آن زده شــود، شما باور نمی‌کنید، اما ته 
ذهنتان می‌گویید نکند فلان گناه را کرده باشد؟ 
ایــن همان اثربخشــی حرف کج اســت که حضرت 
علی )ع( می‌فرماینــد. بنابراین باید خیلی مراقب 
باشــیم، مخصوصاً امروزه که در مسیر ما انواع و 
اقســام انحرافات فکری و فرهنگــی وجود دارد و 
می‌تواند مســیر زندگی افراد را تغییر دهد. اقدام 
ارزشــمند جشــنواره رضــوی کــه در کشــور برگزار 
شده، می‌خواهد توجه‌ها را به سمت کتاب‌هایی 
که ســیره ائمــه را تشــریح کرده اســت و روش‌ها 
و بیانــات ارزشــمند آن‌هــا ســوق دهــد تا مــا یاد 
بگیریــم و در زندگی خود بــه‌کار بگیریم که تعداد 
نشــان‌دهنده  رویــداد  ایــن  در  شــرکت‌کنندگان 

توجــه مردم به این موضوع اســت که امیدواریم 
افزایش یابند.

وی با اشــاره به اینکه طبــق فرموده امام )ره( 
اگــر همــه پیغمبران الهــی در یک‌جا جمع شــوند 
هیچ اختلاف و تفرقه کلامی در آنجا رخ نمی‌دهد، 
اظهار کرد: بنابراین می‌توان گفت اگر ســیره ائمه 
اطهار )ع( در جامعه پیاده شــود، میزان تخلفات 

و منکرات به‌شدت کاهش خواهد یافت.
اســتان  عمومــی  کتابخانه‌هــای  مدیــرکل 
همدان نیز گفت: خرســندیم که بــه مدد و لطف 
الهی توفیق پیدا کرده‌ایم تا یازدهمین جشــنواره 
کتاب‌خوانــی رضــوی را بــا جدیــت تمــام در شــهر 
دارالمؤمنیــن و دارالمجاهدیــن همــدان برگــزار 
کنیــم؛ جشــنواره کتاب‌خوانــی رضوی هرســال با 
جلال و شــکوه تمام به برکت حضرت ثامن‌الائمه 
)ع( در کشــور و بــه تبــع آن در اســتان همــدان 
برگزار می‌شــود. هرســال تکرار ایــن اتفاق رویداد 

خجســته‌ای اســت که در ســپهر فرهنگی و بومی 
ایران‌زمین میدرخشد.

عاطفــه زارعــی اذعــان کــرد: مــردم به عشــق 
هشــتمین اختر تابنــاک امامت در این جشــنواره 
شــرکت می‌کننــد کــه ایــن کتاب‌هــا بیــان شــیوه 
زندگــی مردان الهی اســت و همیشــه معنویت را 
برای مردم به همراه داشــته اســت و این مسئله 
فرهنگــی  رویــداد  بزرگ‌تریــن  کــه  شــده  باعــث 
کتاب‌خوانی مزین به نام امام رضا )ع( هرسال با 
قوت بیشــتری برگزار شود و در این میان همدان 

نیز بخش مهمی در این رویداد است.
زارعــی گفــت: در ســال 1400 تعــداد 36 هــزار 
و 840 نفــر در ســه رده ســنی کــودک و نوجوان، 
ایــن  از اســتان همــدان در  جــوان و بزرگ‌ســال 
جشــنواره حضــور یافتنــد و بیــش از 700 نفــر در 
عرصه‌هــای گروهــی و اســتانی در این جشــنواره 
حضور داشتند و 17 نفر منتخب خانوادگی، 692 
نفــر منتخــب انفرادی و 9 نفــر منتخب ملی مورد 

تقدیر قرار گرفتند.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه یازدهمین جشــنواره 
کتاب‌خوانی رضوی یک فرق اساسی با دوره‌های 
گذشــته داشت، تشــریح کرد: به یمن قرار گرفتن 
دو نیمه شــعبان در یک ســال و میلاد با سعادت 
منجــی بشــریت حضــرت ولــی امــر )عــج(، بخش 
ویژه جشــنواره به حضرت قائــم )عج( اختصاص 
یافــت که امیدواریم گامی مؤثر در شــناخت امام 
عصر )عج( که وظیفه هر مسلمانی است، باشد. 
بی‌شــک اگر لطــف آن حضــرت نبود، ایــن رویداد 
مــورد توجه همه اقشــار از عشــایر و روســتاییان 

گرفته تا همه مردم، قرار نمی‌گرفت.
زارعی با اشاره به اینکه کتابخانه‌های عمومی 
افتخار ایــن را دارند که در دورترین نقاط اســتان 
نیز خدمات‌رسانی به مردم شریف سراسر استان 
را داشــته باشند، افزود: گاهی این مراکز فرهنگی 
به‌عنــوان تنهــا ملجأ و پناهی هســتند کــه مردم 
علاقه‌مند به کتاب‌خوانی بــه آن‌ها پناه می‌برند. 
مردم فرهنگ‌دوست همدان از میان بیش از 36 
هزار شــرکت‌کننده، 20 هزار و 339 نفر در بخش 
بزرگ‌سال و جوان، چهار هزار و 930 نفر نوجوان، 

11 هزار و 971 نفر کودک و خردسال بوده‌اند.

 18 از میــان شــرکت‌کنندگان  کــرد:  ابــراز  وی 
هــزار و 173 نفــر را آقایــان و 18 هــزار و 667 نفر 
را بانوان تشــکیل دادند کــه در دو بخش آنلاین 
و مکتوب بــه رقابت پرداختنــد؛ در بخش آنلاین 
ایــن  34 هــزار و 740 نفــر شــرکت کردنــد کــه 
جشنواره به‌دلیل وجود ویروس کرونا به‌صورت 
آنلاین هم برگزار شــد. در بخش مکتوب دو هزار 
و 100 نفــر در این جشــنواره به رقابــت پرداختند 
کــه ایــن رقابــت در اداره کل زندان‌های اســتان 

همدان برگزار شد.
زارعــی اذعان کــرد: اقدامات انجام‌شــده طی 
یک ســال اخیــر عبارت‌انــد از برگزاری بیــش از 15 
جلسه ستاد استانی و شهرستانی و فعالیت‌های 
فرهنگی گســترده در راســتای برگزاری جشــنواره 
کتاب‌خوانی رضوی در جامعه شــهری، روســتایی 
و عشــایری در 118 بــاب کتابخانه ســطح اســتان 
به همت همکاران و کتابداران در ســطح اســتان 
و همچنیــن همــکاری و مشــارکت دســتگاه‌های 
اجرایــی در بخــش خصوصــی و دولتــی ازجملــه 
مؤسســه مطالعــات آرمان در بخــش خصوصی، 
اســتانداری و فرمانداری‌هــای اســتان، اداره کل 
زندان‌های اســتان، مرکز آمــوزش و پژوهش‌های 
و  مدیریــت  ســازمان  آینده‌نگــری  و  توســعه 
اســتان،  مهدویــت  بنیــاد  اســتان،  برنامه‌ریــزی 
شــهرداری‌های سراســر استان و ســایر ادارات در 

بخش دولتی.
وی افزود: این رویداد کتاب‌خوانی بخش‌های 
مختلفــی را دربرمی‌گیــرد کــه از ویژگی‌هــای بــارز 
آن محســوب می‌شــود؛ افــراد علاوه‌بــر شــرکت 
می‌توانســتند  چهارگزینــه‌ای،  مســابقات  در 
هرســال  کــه  منابعــی  از  را  خــود  برداشــت‌های 
معرفی می‌شــود، به اشکال مختلف ارائه دهند. 
این اشــکال مختلــف عبارت‌انــد از نقاشــی که 11 
هــزار و 70 نفــر، چهارگزینــه‌ای که 18 هــزار و 268 
نفر، پویش که چهار هزار و 190 نفر، چاپ و انتشار 
مقالــه که 54 نفر، پویــش امام زمانی که 89 نفر، 
داســتانک کــه یک‌هــزار و 183 نفــر، شعرســرایی 
کــه 593 نفــر، قصه‌گویی که 809 نفــر، مروجان 
رضــوی کــه 261 نفــر و تولید آثار هنــری که 323 

نفر بوده‌اند.

محققان می‌گویند؛

رژیم غذایی گیاهی در کاهش درد روماتیسم موثر است

ســپهرغرب، گروه ســامت: محققــان می‌گویند 
رژیــم گیاهخواری می‌تواند به کاهش درد ناشــی از 

روماتیسم مفصلی کمک کند.
به گزارش هلث لاین، مطالعات نشــان می‌دهد 
رژیــم غذایــی گیاهی می‌توانــد با کاهــش التهاب و 
تورم موجب کاهش درد در مبتلایان به روماتیسم 

مفصلی شود.
غذایــی  رژیــم  از  پیــروی  می‌گوینــد  محققــان 
گیاهــی می‌تواند به کاهــش درد و التهاب مرتبط با 

روماتیسم مفصلی تا 53 درصد کمک کند.
ایــن مطالعــه شــامل 44 بزرگســال مبتــا بــه 
روماتیسم مفصلی بود. شــرکت کنندگان به مدت 
4 هفته تحت رژیم گیاهخواری قرار گرفتند. ســپس 
غذاهایــی کــه باعث التهاب می‌شــوند بــه مدت 3 

هفته حذف شدند.
در یــک گــروه، غذاهــای حــذف شــده در طی 9 
هفته دوباره وارد رژیم غذایی شدند. در گروه دیگر 

مرحله مکمل شروع شد.
مرکــز  در  تغذیــه  متخصــص  آشــر«  بــن  »لان 
بــا  مرتبــط  »علائــم  گفــت:  فلوریــدا،  پریتیکیــن 
روماتیســم را می‌توان کاملًا از طریق اصلاح عادات 

غذایی مدیریت و بهبود بخشید.«
گیاهخــواری  »رژیم‌هــای  افــزود:  ادامــه  در  وی 
ممکن اســت بــه دلیل خــواص ضدالتهابی‌شــان، 

مزایای قابل توجهی داشته باشند.«
به گفته اشــر، »روماتیســم یک بیمــاری التهابی 
اســت و بــه محــض از بیــن رفتــن منابــع اضافــی 
ســدیم، بــه ویــژه در غذاهای بســته بندی شــده و 
فــرآوری شــده، کاهش مصــرف چربی‌های اشــباع 

شــده و چربــی ترانس موجــود در گوشــت قرمز و 
لبنیات پرچرب و شــیرین کننده‌های غلیظ موجود 
در نوشــیدنی‌های شیرین شده با شکر و دسرهای 
شیرین، در عرض چند روز بسیاری از بیماران شاهد 

تسکین قابل توجهی از علائم خواهند بود.«
بــه گفتــه محققــان، رژیــم غذایــی گیاهــی پــر از 
غذاهــای گیاهــی کامل اســت که ســطح بالاتری از 
ترکیبــات آنتی‌اکســیدانی ماننــد فیتوکمیکال‌هــا و 
ویتامین‌هــا دارنــد که بــا کاهش التهاب، که ریشــه 

آرتروز و روماتیسم است، مرتبط هستند.
محققــان توصیه می‌کنند اگر از درد روماتیســم 
مفصلی رنج می‌برید، حذف گوشــت قرمز و فرآوری 
شــده نخستین قدم اســت. چراکه رژیم‌های حاوی 
گوشت قرمز و فرآوری‌شده، غذاهای فرآوری‌شده، 
چربی‌هــای  و  تصفیه‌شــده  کربوهیدرات‌هــای 

اشباع‌شده باعث التهاب می‌شوند.
آنها خاطرنشــان می‌کنند رژیــم غذایی کم چرب و 
پرفیبر یک عنصر کلیدی برای کاهش التهاب و کنترل 

درد و تورم ناشی از روماتیسم مفصلی است.
از نظــر کارشناســان، لیســت غذاهایــی کــه باید 

حذف شوند عبارتند از:
• گوشت قرمز و گوشت فرآوری شده

• غذاهای فرآوری شده
ماننــد  زیــاد  افزودنی‌هــای  دارای  غذاهــای   •

غذاهای سرخ شده
• انواع مشروبات الکلی )آبجو، شراب(

• غذاها و نوشیدنی‌های شیرین
• کربوهیدرات‌هــای حــاوی گلوتــن بــرای افراد 

مبتلا به عدم تحمل گلوتن غیرسلیاک

محققان فرانسوی می‌گویند؛

ورزش با حفظ حجم مغز از زوال عقل پیشگیری می‌کند

سپهرغرب، گروه ســامت: نتایج یک مطالعه 
نشــان می‌دهد که نقش ورزش در حفظ سطح 
انســولین و شاخص توده بدنی ممکن است به 
محافظــت از حجــم مغز و در نتیجــه جلوگیری از 

زوال عقل کمک کند.
به گزارش ســاینس دیلــی، »ژرالدین پوزنل«، 
سرپرســت تیم تحقیق از مرکز تحقیقاتی اینسرم 
فرانســه، در ایــن بــاره گفت: »ایــن نتایج ممکن 
اســت بــه مــا کمــک کنــد تــا بفهمیــم فعالیــت 
بدنــی چگونه بر ســامت مغز تأثیــر می‌گذارد و 
ممکن اســت مــا را در توســعه راهکارهایی برای 
پیشــگیری یا به تأخیر انداختن کاهش حافظه و 
مهارت‌های تفکر مرتبط با افزایش ســن هدایت 

کند.«
»ســالمندانی  می‌افزایــد:  ادامــه  در  وی 
کــه از نظر بدنــی فعال هســتند مزایــای قلبی 
عروقی را به دســت می‌آورند که ممکن اســت 
منجــر بــه یکپارچگــی بیشــتر در ســاختار مغــز 

شود.«
رابطــه  کــه  دریافتنــد  محققــان  مقابــل،  در 
بیــن ورزش و متابولیســم گلوکــز در مغــز تحــت 
تأثیــر ســطح انســولین یا شــاخص تــوده بدنی 
قرار نــدارد. کاهش متابولیســم گلوکز در مغز را 
می‌تــوان در افراد مبتلا به زوال عقل مشــاهده 

کرد.
ایــن مطالعــه شــامل 134 شــرکت کننــده با 
میانگیــن ســنی 69 ســال بود که هیچ مشــکلی 
در حافظــه نداشــتند. آنهــا نظرســنجی‌هایی را 
دربــاره فعالیــت بدنی خود در ســال گذشــته پر 

کردند. اســکن مغــزی برای انــدازه گیری حجم و 
متابولیســم گلوکز از آنها گرفته شد. اطلاعات در 
مورد شــاخص توده بدنی و ســطح انســولین و 
همچنین کلسترول، فشــار خون و سایر عوامل 

جمع آوری شد.
بررســی‌ها نشــان داد افــرادی که بیشــترین 
مــاده  کل  حجــم  داشــتند،  را  بدنــی  فعالیــت 
کــه  افــرادی  بــه  نســبت  مغزشــان  خاکســتری 
کمتریــن میــزان فعالیت بدنی داشــتند بیشــتر 
بــود: بــا میانگیــن حــدود 550,000 میلــی متر 
مکعب در مقایســه با حدود 540000 میلی متر 
مکعــب. هنگامی کــه محققان تنهــا مناطقی از 
مغــز که تحــت تأثیر بیمــاری آلزایمر قــرار گرفته 
اند را بررســی کردند، به نتایج مشــابهی دســت 

یافتند.
همچنیــن افــرادی کــه بیشــترین فعالیــت را 
داشــتند، میانگین متابولیســم گلوکز مغزشــان 
نســبت به افرادی که کمترین میــزان فعالیت را 

داشتند، بالاتر بود.
فعالیت بدنی بالاتر با میزان پلاک آمیلوئیدی 
پــاک  نداشــت.  ارتباطــی  مغزشــان  در  افــراد 

آمیلوئید نشانگر بیماری آلزایمر است.
پوزنــل گفــت: »تحقیقات بیشــتری برای درک 
مکانیســم‌های پشت این روابط مورد نیاز است. 
حفــظ شــاخص تــوده بدنــی پایین‌تــر از طریــق 
فعالیــت بدنــی می‌تواند به جلوگیــری از اختلال 
متابولیســم انســولین کــه اغلب در پیــری دیده 
می‌شــود، کمک کند و در نتیجه ســامت مغز را 

ارتقا دهد.«

محققان می‌گویند؛

اجتناب از مصرف گوشت در پیشگیری از دیابت موثر است

ســپهرغرب، گروه سلامت: یک مطالعه جدید 
نشــان می‌دهــد کــه خــوردن یــک رژیــم غذایــی 
گیاهی ســالم ممکن اســت به شما در جلوگیری 

از دیابت نوع 2 کمک کند.
بــه گــزارش هلــث دی نیــوز، غذاهــای ســالم 
گیاهی شامل میوه‌ها، ســبزیجات، آجیل، قهوه 
/ چــای، روغن‌هــای گیاهــی و حبوبــات اســت. 
غذاهــای گیاهــی ناســالم شــامل غــات تصفیه 
شــده، آب میوه، ســیب زمینی، نوشــیدنی‌های 
شــیرین شــده بــا شــکر و شــیرینی‌ها / دســرها 

هستند.
محققــان نوشــتند: »یافته‌هــای مــا از نقش 
مفید رژیم‌های غذایی گیاهی سالم در پیشگیری 
از دیابــت حمایت می‌کنــد و بینش جدیدی برای 

تحقیقات آینده ارائه می‌کند.«
برای این مطالعه، محققان داده‌های بیش از 
10600 شــرکت‌کننده را در سه مطالعه بلندمدت 

ایالات متحده تجزیه و تحلیل کردند.
بــا  مقایســه  در  داد  نشــان  یافته‌هــا 
شــرکت‌کنندگانی کــه دیابــت نــوع 2 نداشــتند، 
افــراد مبتــا به دیابــت، غذاهــای گیاهی ســالم 

کمتری مصرف می‌کردند.
بر اساس این گزارش، آنها همچنین میانگین 
BMI )شــاخص تــوده بدنــی( بالاتری داشــتند، 
احتمــال ابتــاء به فشــار خون و کلســترول بالا، 
کلســترول،  و  خــون  فشــار  داروهــای  مصــرف 
فعالیت کمتر و ســابقه خانوادگــی دیابت نیز در 

آنها بیشتر بود.
تکمیــل  بــا  همــراه  شــرکت‌کنندگان 

غذایــی  عــادات  مــورد  در  پرســش‌نامه‌هایی 
خــود، نمونه‌هــای خونــی را ارائــه کردنــد کــه از 
نظــر متابولیت‌هــای مرتبط با رژیــم غذایی آن‌ها 
مــورد تجزیــه و تحلیل قــرار گرفــت. متابولیت‌ها 
زمانی تولید می‌شــوند که بــدن غذا، دارو، مواد 
شیمیایی یا بافت خود را برای تولید انرژی تجزیه 

می‌کند.
از  تحقیــق  تیــم  سرپرســت  هــو«،  »فرانــک 
دریافتیــم  »مــا  می‌گویــد:  هــاروارد،  دانشــگاه 
متابولیت‌هــای تــک ناشــی از مصــرف غذاهــای 
میوه‌هــا،  ماننــد  پلی‌فنــول  از  غنــی  گیاهــی 
ســبزیجات، قهــوه و حبوبات همگی بــا یک رژیم 
غذایــی گیاهــی ســالم و کاهــش خطر ابتــاء به 

دیابت مرتبط هستند.«
هــو و همکارانــش بــه ایــن نتیجه رســیدند: 
»یافته‌های مــا در مورد متابولیت‌های میانی در 
حال حاضر جالب اســت، اما مطالعات بیشــتری 
بــرای تأییــد نقش علت و معلولی آنهــا در ارتباط 
با رژیم‌های غذایی گیاهی و خطر ابتلاء به دیابت 

نوع 2 مورد نیاز است.«
بــه گفتــه محققــان، مــوارد ابتلاء بــه دیابت 
نوع 2 در بزرگســالان در سراسر جهان در کمتر از 
دو دهه، ســه برابر شده اســت؛ به بیش از 450 
میلیــون در ســال 2019 از 150 میلیــون در ســال 
2000. پیــش بینی می‌شــود تا ســال 2045، این 

تعداد به 700 میلیون افزایش یابد.
دیابت نوع 2 می‌تواند عوارضی مانند بیماری 
قلبی ایجاد کند و به کلیه‌ها، چشم‌ها و سیستم 

عصبی آسیب برساند.


