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  بیماری‌های زوال عقل، مانند آلزایمر، از مشکلات جدی سلامت در جهان هستند که با افزایش سن جمعیت، شیوعبيان مسأله: 
 آن‌ها بیشتر می‌شود. این بیماری‌ها با کاهش توانایی‌های شناختی مثل حافظه و تفکر، زندگی افراد را تحت تأثیر قرار می‌دهند. در
 سال‌های اخیر، نقش تغذیه در پیشگیری از این بیماری‌ها مورد توجه قرار گرفته است. نان به عنوان یک غذای رایج در رژیم روزانه،
 بسته به نوع آن )سفید یا کامل(، می‌تواند اثرات متفاوتی بر سلامت مغز داشته باشد. نان کامل، که سرشار از فیبر و ویتامین‌هاست،
 ممکن است با کاهش التهاب، خطر زوال عقل را کم کند. در مقابل، نان سفید با کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده و شاخص گلیسمی
 بالا، می‌تواند خطر را افزایش دهد. مطالعات نشان داده‌اند که این تفاوت‌ها وجود دارد، اما هنوز نیاز به تحقیقات بیشتری است.

.انتخاب نوع نان مصرفی می‌تواند راهی ساده برای بهبود سلامت مغز باشد
 هدف این بررسی، تحلیل تأثیر نان بر زوال عقل و ارائه توصیه‌های علمی است. این موضوع به دلیل اهمیت تغذیه: هدف پژوهش

در زندگی روزمره، ارزش توجه دارد.
 " وNutrients"این مطالعه با مرور سیستماتیک مقالات معتبر خارجی از مجلاتی مانند : روش و چگونگي انجام پژوهش

"   Journal of Alzheimer's Diseaseانجام شده است. تحقیقات مشاهده‌ای و تجربی مرتبط با مصرف نان و زوال " 
عقل تحلیل شده‌اند.

 نوع نان مصرفی می‌تواند بر سلامت مغز و خطر ابتلا به زوال عقل تأثیر بگذارد. نان کامل، غنی ازيافته ها و نتيجه گيری: 
 فیبر، ویتامین‌ها و مواد معدنی، با کاهش التهاب و حمایت از سلامت روده، ممکن است خطر زوال عقل را کاهش دهد. در

 مقابل، نان سفید با کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده و شاخص گلیسمی بالا، نوسانات قند خون و التهاب را افزایش داده و خطر را
 بالا می‌برد. مطالعات مشاهده‌ای این ارتباط را نشان داده‌اند، اما تحقیقات تجربی بیشتری لازم است. جایگزینی نان سفید با نان
 کامل می‌تواند به حفظ سلامت مغز کمک کند. انتخاب‌های غذایی ساده نقش مهمی در پیشگیری از بیماری‌های جدی دارند.

 در نهایت، تغذیه مناسب به همراه سبک زندگی سالم، توانایی‌های شناختی را تقویت می‌کند. این تغییرات کوچک می‌توانند
اثرات بزرگی بر سلامت بلندمدت داشته باشند.
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