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فهرست مطالب

1 .چرا تغذیه برای سلامت مغز حیاتی است؟
۲ .بهترین الگوهای غذایی برای پیشگیری از آلزایمر کدامند؟
۳ .چرا باید از جوانی و میانسالی شروع کرد؟
4 .چه کسانی بیشتر در معرض خطرند؟
5 .چه اقدامات عملی میتوان انجام داد؟
۶ .؟باورهای غلط درباره مکملها چیست

فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند:‌شعار‌پویش‌
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چرا‌تغذیه‌برای‌مغز‌مهم‌است‌؟:‌مقدمه‌

انرژی و اکسیژن٪۲0مصرف ← وزن بدن ٪۲مغز •
سوخت نورونها، انتقال دهنده های عصبی و جلوگیری از التهابتأمین •

کنترل فشارخون، قند خون، کلسترول و عروق مغز← غذایی رژیم •
دمغزی را تقویت یا تضعیف میکن-میکروبیوتای روده، سد خونی← روده -مغزمحور •
•۲0۲۶WHO  عامل خطر اصلی و قابل تغییر دمانس14عامل از 1= نامناسب تغذیه
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(دمانس/شناختیعامل تغذیه با افت ارتباط )علمیشواهد 

تغذیه سالم در برابر تغذیه ناسالم: شواهد علمی•
(:عوامل خطر)ناسالمرژیم •
های اشباعچربی •
سادهقندهای •
فوق فرآوری شدهغذاهای •

آسیب به نورون های← ها و سیتوکین  CRPافزایش نشانگرهای التهابی : نتیجه•
(مرکز حافظه)هیپوکامپ•

(:آلزایمرو انجمن  Lancet 2024توسط تأییدشده )رژیم سالم•
مدیترانه ایرژیم •

MINDرژیم•
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آمار هشدار دهنده جهانی

:۲۰۲۴اساس‌گزارش‌کمیسیون‌لنست‌در‌سال‌بر‌
 درصد از موارد دمانس در جهان، قابل پیشگیری یا به تأخیر انداختن45حدود
هستند.
 درنامناسب، چاقی، دیابت و فشارخون بالا، از مهمترین عوامل قابل تغییرتغذیه

.میان محسوب میشونداین 
 در مجله ۲0۲۶اساس مطالعه جدید برAlzheimer's & Dementia ، 10هر

افزایش در مصرف غذاهای فوق فرآوری شده، با افزایش خطر زوال عقلدرصد 
.استهمراه 
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رژیم‌مدیترانه‌ای1الگوی‌غذایی‌شماره‌

سرشار از روغن زیتون، ماهی، غلات کامل، حبوبات و: رژیم مدیترانه ای
که پایبندی بالا به این رژیم، خطر افتداده اند سبزیجات؛ مطالعات نشان 

.درصد کاهش می دهد۳۳شناختی را تا 
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ویژه‌سلامت‌ MINDرژیم‌–۲الگوی‌غذایی‌شماره‌
مغز

DASHترکیبی از رژیم مدیترانه ای و رژیم  MINDرژیم 

طراحی شده برای سلامت مغز
ویژهبه توت ها انواع ( بروکلی، کلم اسفناج)سبزیجات برگ سبز :گروه غذایی کلیدی5

،غلات کاملبلوبری،،مغزها،حبوبات 
:نتیجه‌علمی

کاهش خطر آلزایمر MIND٪5۳پایبندی بالا به رژیم 
چربموجود‌در‌ماهی‌های‌ EPAو‌ DHA)‌۳-نقش‌امگا

 هااصلی غشای نورون اجزای
 هاتشکیل ارتباطات جدید بین نورون (کلیدی در سیناپتوژنز نقش

 (آسیباز سلول های مغز در برابر محافظت )استرس اکسیداتیو کاهش
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مقایسه‌بشقاب‌سالم‌در‌برابر‌بشقاب‌
ناسالم

MINDبشقاب‌سالم‌بر‌اساس‌رژیم‌
 خامیا رنگارنگ پخته سبزیجات : بشقابنصف
 (کینوآقهوه ای، نان سنگک، برنج )غلات کامل : چهارم بشقابیک
 (مغزها، مرغ، حبوبات یا ماهی)سالمپروتئین : چهارم بشقابیک

(:غربیغذایی‌الگوی‌)بشقاب‌ناسالم‌
(همبرگر، کالباس، سوسیس)قرمز و فرآوری شده گوشت 

 سفید و برنج سفیدنان
 زمینی سرخ کرده و غذاهای سرخ شدهسیب
 های گازدار و آبمیوه های صنعتینوشابه
نه تنها ارزش غذایی ندارند، بلکه با افزایش التهابفرآوری شده غذاهای فوق : نکته

در بدن، به بافت مغز آسیب می رسانند
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چرا جوانان نباید صبر کنند تا سالمند شوند؟
:آلزایمر‌از‌جوانی‌شروع‌میشود

 سال قبل از علائم۳0تا ۲0= پروتئین های آمیلوئید و تاو تجمع
 ؟جوانان در معرض خطرندچرا
 فست فود و رژیم های پرکالریمصرف
 توجهی به افزایش وزن و چربی احشاییبی
 آسیب به مغز= در جوانی چاقی:
 به انسولین در مغزمقاومت
 (حافظهبرای مهم ) انسولیندر مسیر سیگنالینگ اختلال
در‌میانسالیعواقب‌:

40سندرم متابولیک در دهه ← ۳0-۲0ناسالم در دهه عادات 
:پیام‌کلیدی

 قطعی برای سلامت مغز در سالمندیسرمایه گذاری = تغذیه در جوانی اصلاح
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سالگی‌دوره‌مهمی6۰تا‌۴۰چرا‌)میانسالیهمیت‌در‌ا
؟(است

(:زندگی۵۰دهه‌)مداخلهپنجره‌طلایی‌=‌میانسالی‌
 متابولیسم قند و چربیکاهش
 وزن شکمی شایعافزایش

: ۲۰۲۴Lancetتأکید‌

 بیشترین تأثیر در کاهش خطر دمانس= دیابت و فشارخون در میانسالی کنترل
BMIهشدار‌

BMI  کاهش حجم ماده خاکستری در نواحی حافظه= در میانسالی ۳0بالاتر از
:پیام‌کلیدی

 اقدام اورژانسی برای توقف التهاب خاموش مغز= تغذیه در میانسالی اصلاح
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کسانی‌بیشتر‌در‌چه‌)خطرگروه‌های‌در‌معرض‌
؟(خطرند

 عروقی-یا بیماری های قلبی۲خانوادگی دیابت نوع سابقه

(مرد10۲>/ زن ۸۸>کمر دور )چاقی شکمی
 (شدهقرمز، نوشابه، شیرینی، غذاهای سرخ گوشت )روزانه رژیم غربی مصرف
 با پیش دیابت یا فشارخون خفیف و بی توجه به اصلاح رژیممیانسالان

 پایین ویتامین سطحB12  (دقیقویژه گیاه خواران بدون برنامه غذایی به )یا فولات
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کاری‌می‌توان‌چه‌)اقدامات‌عملی‌و‌قابل‌اجرا‌
؟(دادانجام‌

(:.آمریکاانجمن‌قلب‌ + ۲۰۲6WHO)مغزاقدام‌عملی‌برای‌سلامت‌7
1 .رنگ های متنوع/ واحد در روز 5≥ : میوه و سبزیجات
۲ .جایگزینی نان سفید و برنج سفید با سنگک، برنج قهوه ای، جو،: غلات کامل
کینوآ
۳ .گرم مغز بدون نمک در روز۳0+ واحد حبوبات در هفته ۳≥ : حبوبات و مغزها
4 .(تن، ساردین، سالمون)چربماهی / بار در هفته ۲≥ : ماهی
5 .جایگزینی با روغن/ ( روغن جامد)ترانسحذف کامل چربی های : چربی ها
زیتون یا کانولا
۶ .کالری روزانه٪10<قند افزوده / گرم در روز 5<نمک : نمک و قند
7 .حذف سوسیس، کالباس، همبرگر آماده، نوشابه: غذاهای فرآوری شده
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چیزهایی‌را‌حذف‌چه‌)غذاییلیست‌سیاه‌مواد‌
؟(کنیم

:برای‌حفظ‌سلامت‌مغز،‌مصرف‌این‌مواد‌را‌به‌حداقل‌برسانید‌یا‌حذف‌کنید
1 .سوسیس، کالباس، همبرگرهای آماده و گوشت های فرآوری شده
۲ .نوشابه های گازدار، آبمیوه های صنعتی و نوشیدنی های شیرین
۳ . کیک، بیسکویت، دونات و شیرینی هایمانند )شیرینی های پرچرب و پرقند
 ایخامه)
4 . (فودهازمینی سرخ کرده، مرغ سوخاری، فست سیب )غذاهای سرخ شده
5 . (شونداست با غلات کامل جایگزین بهتر )سفیدنان سفید و برنج
۶ .چربی های جامد و روغن های هیدروژنه

نشان داد  American Journal of Public Healthدر مجله ۲0۲۶مطالعه های در سال : دلیل علمی
درصد افزایش خطر 4۶خطر دمانس و درصدافزایش 5۸که مصرف بالای غذاهای فوق فرآوری شده با 

.همراه استاختلال شناختی بدون دمانس 
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درباره‌غذاهای‌فوق‌فرآوری‌۲۰۲6مطالعه‌جدید‌
شده

American Journal of Public Healthهاروارد‌مطالعه‌•

 افزایش خطر دمانس٪5۸= بالای غذاهای فوق فرآوری شده مصرف
 کاهش خطر دمانس٪41= بالای غذاهای کامل و فرآوری نشده مصرف
:Alzheimer's & Dementia: DADMمطالعه‌موناش‌استرالیا‌•

 درصد افزایش در مصرف غذاهای فوق فرآوریشده، با کاهش نمرات توجه و حافظه همراه10هر
است.
 ارتباط حتی پس از کنترل کیفیت کلی رژیم غذایی نیز وجود دارداین.

.مغزداردلامت نه تنها نوع غذا مهم است، بلکه میزان فرآوری آن نیز تأثیر مستقیم بر س: نتیجه‌گیری•
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عملی‌اقدام‌)‌امروزیک‌قدم‌مشخص‌برای‌
(روزانه

:از امروز، فقط یک کار ساده اما مؤثر انجام دهید•
امروز، در یکی از وعده های غذایی خود، نصف بشقاب تان را با سبزیجات رنگارنگ•
نوشابهپر کنید و به جای( بروکلیکاهو، هویج، فلفل دلمه ای و کلم مانند )پختهخام یا •

.یا آبمیوه صنعتی، یک لیوان آب یا دمنوش بدون قند بنوشید•
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مکمل‌ها‌جایگزین‌غذا‌–1باور‌غلط‌شماره‌
هستند

:باور‌غلط
ویتامین ۳-برای پیشگیری از آلزایمر حتماً مکمل امگا ،E ،B  مصرف کنممولتی ویتامین و کمپلکس

WHO 2026پاسخ‌علمی‌
 توصیه نمی شود= روتین در افراد سالم مصرف
 در صورت کمبود تشخی صداده شده در آزمایش خونفقط

VITALو‌ COSMOSشواهد‌بالینی‌مطالعات‌
 تأثیر معناداری در کاهش خطر زوال عقلهیچ
 بالای ویتامین دوزE خطر خونریزی مغزی

WHOتأکید‌
مواد مغذی باید از غذا دریافت شوند
 (نه مکمل)در قالب یک الگوی غذایی کامل
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پیام‌کلیدی‌برای‌حفظ‌سلامت‌مغز‌از‌۴
طریق‌تغذیه

:پیام‌را‌جدی‌بگیرید۴بر‌اساس‌جدیدترین‌شواهد‌علمی،‌این‌
1 . رژیمMIND پایبندی بالا به این رژیم، خطر آلزایمر را: را در اولویت قرار دهید
 درصد کاهش می دهد5۳تا.
۲ . مطالعات نشان داده که بهبود رژیم: سال یکبار رژیم خود را بهبود ببخشید4هر
 درصد کاهش خطر زوال عقل همراه است4۲تا 40سال، با ۸تا 4غذایی طی.
۳ . کلسترول بدLDL  ۲0۲4گزارش لنست : در میانسالی کنترل کنیدرا ،LDL بالا
را به عنوان یک عامل خطر جدید معرفی کرده است.
4 .۲0۲۶: مکمل ها را فراموش کنیدWHO میگوید در افراد سالم، مکمل های
هیچ تأثیری در پیشگیری ندارند۳-ویتامین و امگا.
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جمع‌بندی‌نهایی
سپر مغز در برابر آلزایمر= تغذیه سالم 

:الگوهای‌مؤثر
 رژیمMIND و مدیترانه ای
سبزیجات، ماهی، مغزها: مصرف
 (متفاوتاثر در مطالعات میزان )خطر افت شناختی و دمانس کاهش

:زمان‌طلایی‌اصلاح
بهترین زمان برای تغییر عادات غذایی= و میانسالی جوانی 

: ۲۰۲6WHOتأکید‌
 بی اثر= در افراد سالم ۳-ویتامین و امگامکملهای
 مغذی باید از غذا دریافت شوندمواد

:قدم‌امروز
جایگزینی سبزیجات و غلات کامل به جای غذاهای فرآوری شده



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر
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