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مبتلایان به
 هپاتیت سی

 منزوی نشوند
رییس شبکه کشــوری هپاتیت گفت: با انجام 
تاتو تنها د  ر صورت رعایت بهد  اشــت و استفاد  ه 
از وســایل یکبار مصرف نباید   نگــران ابتلا به 
هپاتیت سی بود  .د  کتر موید   علویان با بیان اینکه 
انتقال ویروس هپاتیت »ســی« به د  نبال تماس 
جنسی د  ر د  اخل خانواد  ه شایع نیست، اظهارکرد  : 
آمارهای موجود   خطر کمتر از پنج د  رصد   را د  ر 
این زمینه نشان می د  هد  . خطر انتقال جنسی د  ر 
موارد   تماس جنسی خارج از چارچوب خانواد  ه 
و با افراد   متعد  د   بیشتر است.خطر انتقال هپاتیت 
به ســایر اعضای خانواد  ه بســیار ضعیف است. 
باید   توجه د  اشت که جد  اسازی وسایل زند  گی 
مانند   قاشــق و بشــقاب ضروری نیست اما د  ر 
زمینه وسائل شخصی مثل مسواک، ریش تراش، 
ناخن گیر، برس، حوله و کیســه حمام ضروری 
است.وی با بیان اینکه هیچ د  لیلی مبنی بر انتقال 
هپاتیت ســی از راه خوراکی مثل غذای آلود  ه و 
یا آب آلود  ه وجود   ند  ارد  ، گفت: نباید   نسبت به 
خطر انتقال بیماری به د  یگران حساسیت شد  ید   
نشــان د  اد   و خود   را منزوی کرد   و یا احســاس 
گناه د  اشــت و مرتب خود   را ســرزنش کرد  . 
بهترین راه شــناخت د  قیق بیمــاری و راه های 
انتقال آن، اجرای د  ســتورات بهد  اشتی و د  وری 

از خرافات است. 

این مد  ل آد  م ها را فیلتر کنید  !
برای همه  ما لحظات زیاد  ی د  ر زند  گی بود  ه که متوقف شــد  ه ایم و با تعجب از خود   پرسید  ه ایم: من چه کسی هستم؟! 
زند  گی همیشــه یک جور پیش نمی رود  . گاهی فراز و نشــیب ها تلنگری به ما می زنند   که باید   د  نبال رویاهای مان برویم، 

جــد  ی و با اراد  ه! می د  انید   وقتی شــروع 
می کنید   بــه پیگیــری رویاهای تان چه 
برای  فضایی  شــما  می  افتد  ؟  اتفاق هایی 
آنهایی که شــما را به شــک می اند  ازند   
باقــی نمی گذارید  .بعضــی از آد  مهــای 
د  وروبر مــا مانند   تند   باد  ی هســتند   که 
ما را به ســمت مقصــد   و رویاهای مان 
پیش می برند  ، اما عد  ه ای هم همیشــه د  ر 
زند  گــی ما وجود   د  ارند   کــه مانند   ترمز 
عمــل می کنند   و همیشــه می خواهند   ما 
را از حرکت بازد  ارنــد  ، اما این را د  رک 
کرد  ه اید   که اینها بد  ترین آد  مها نیســتند   
چون تکلیف تان با آنها روشــن اســت؛ 
بد  ترین آد  مها آنهایی هســتند   که مانند   
آب بــه د  رون قایق تان نشــت می کنند  . 

شما به آنها اعتماد   می کنید   و رویاها و خواسته ها و برنامه های تان را با آنها د  ر میان می گذارید   اما به نظر می رسد   اهمیتی 
برای شان ند  ارد  ، به شما کاملا گوش نمی د  هند   یا موضوع صحبت را عوض می کنند  . د  ر مورد   اید  ه تان نظر می د  هند  : خیلی 
جالب است! اما نگاه شان جای د  یگریست. این افراد   قایق شما را کم کم پرُ می کنند   و کاری می کنند   که ترد  ید   را به د  ل 
خود   راه بد  هید  . اگر اید  ه  شما خوب بود   باید   به آن اهمیت می د  اد  ند   و حمایت تان می کرد  ند  ، اینطور نیست؟از این آد  مها 
زود  تر و بیشــتر از آد  مهای منفی فاصله بگیرید  ، آد  مهای منفی حد  اقــل حقیقت هایی د  ر وجود   خود   د  ارند   و د  نبال هد  فی 
هســتند  . اما د  ر مورد   افراد  ی که همیشه شما را نسبت به خود  تان مرد  د   می کنند   باید   فورا اقد  ام کنید   و فضایی برای شان 

باقی نگذارید  . کسی که حتی نمی تواند   به شما گوش بد  هد   لایق شما نیست. 

واکسن مادام العمر آنفولانزا رسید!
با فرارسیدن ماه های سرد سال نگرانی از ابتلا به بیماری آنفولانزا افزایش یافته و بسیاری تزریق واکسن آنفولانزا 

را روشی موثر برای مقابله با این بیماری می دانند.
به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از دیجیتال ترندز، اما واکسن های فعلی آنفولانزا نمی توانند بدن انسان را در 
برابر تمامی انواع این بیماری موذی و فراگیر حفظ کنند و لذا احتمال ابتلا به این بیماری حتی در صورت تزریق 

واکسن هم وجود دارد.
محققان دانشگاه نبراسکا – لینکلن برای کمک به حل این مشکل واکسنی جدید تولید کرده اند که یک واکسن 

چهار کاره است و می تواند تا ابد بدن مردم را در برابر ابتلا به آنفولانزا مصون کند.
واکسن یادشده حاوی ترکیبی از ژن های بسیار قدیمی چهار نوع اصلی بیماری آنفولانزاست. واکسن مذکور با 

موفقیت بر روی موش ها آزمایش شده و موفقیت آن در مقابله با بیماری مذکور به اثبات رسیده است. موش هایی 
که بعد از تزریق واکسن یادشده در معرض ابتلا به ۹ ویروس مختلف و مرگبار انفولانزا قرار گرفتند همگی سالم 

مانده و به این بیماری مبتلا نشدند.

مواد   غذایی مختلفی را با پنیر می خوریم بد  ون اینکه از 
عوارض آنها با خبر باشیم.باید   د  انست خورد  ن 

بعضی از مواد   غذایی با پنیر برایمان مضر است. 

سرد  رد   با طعم پنیر با 
گرد  و! 

و  کهنه  پنیر  به خصوص  پنیر، 
نگهد  اری شــد  ه د  ر آب نمک 
و گرد  و به د  لیل محتوای بالای 
تیرامین می توانند   یکی از علل 
افراد  ی که  لذا  باشند    سرد  رد   
به خصوص  ســرد  رد    به  مبتلا 
هستند    میگرنی  ســرد  رد  های 
می تواننــد   با حــذف این د  و 
مــاد  ه، احتمال تاثیــر آن بر 

سرد  رد  شان را بررسی کنند  .

گرد  و و سبزیجات معطر، مکمل یک صبحانه خوب 
بهتریــن مصلح پنیر که از گذشــته تاکنون بیشــتر ما عاد  ت به 
مصرف آن د  اریم، گرد  و اســت اما می توان از ســبزی های معطر، 
آویشن، نعناع خشــک و حتی عسل هم به عنوان تعد  یل کنند  ه طبع 
انواع پنیر، استفاد  ه کرد  .پنیر، حاوی ماد  ه ای به نام تیرامین است که 
این ماد  ه می تواند   د  ر صورت عبور از سد   خونی مغز وارد   مغز شود   
و کاهش عملکرد   ذهنی فرد   را د  ر پی د  اشته باشد  . د  ر صورتی که 
نقصی د  ر عملکرد   این آنزیم وجود   ند  اشــته باشد   و مقاد  یر پنیری 
که فرد   می خورد   بیش از ظرفیت خنثی ســازی این آنزیم نباشــد  ، 
ایــن آنزیم به راحتی می تواند   از پس مقاد  یر معمول تیرامین برآید   

و مانع ورود   این ماد  ه به مغز شود  .از آنجا که آنزیم تجزیه کنند  ه تیرامین پنیر برای انجام عمل خود   به مس 
نیاز د  ارد  ، بنابراین اگر بتوانیم مقاد  یر مورد   نیاز مس را د  ر اختیارش قرار د  هیم می توانیم از کارایی بیشــتر 
آن بهــره ببریم. ایــن کار را می توانیم با خورد  ن گرد  و همراه پنیر، انجــام د  هیم. د  ر واقع از آنجا که گرد  و 
حاوی مس است می توانیم از این طریق، مس مورد   نیاز را تامین کنیم.اگر مقد  ار کلسیم بد  ن از فسفر بیشتر 
شــود   این کلسیم اضافی می تواند   باعث کاهش فسفر د  ر د  سترس سلول های مغزی شود  . این د  ر حالی است 
که ســلول های مغزی به کاهش فسفر حساس هستند   و این مساله می تواند   باعث کاهش عملکرد   سلول های 
مغزی شــود  .پنیر هر د  و ماد  ه معد  نی کلسیم و فسفر را د  ارد   ولی میزان کلسیم آن بیشتر است و د  ر صورت 
مصرف بیش از اند  ازه آن، این تعاد  ل به هم می خورد   و مقد  ار کلســیم از فســفر بیشتر می شود   لذا از فسفر 
ســلول های مغزی استفاد  ه می شود  . گرد  و تا حد  ی هم حاوی فسفر است که با مصرف آن می توانید   به فسفر 
مورد   نیاز خود   د  ســت پید  ا کنید   و این تعاد  ل را به حالت اول باز گرد  انید  . پس این مشــکل نیز با مصرف 

گرد  و قابل حل است. 

نان و پنیر و سلامت

میوه ها را سر میز صبحانه بگذارید
ترکیب میوه هاي فصل با پنیر همیشه خوشمزه 
مي شود. به جاي این که هر روز گردو روي میز 
بگذارید، یک روز ســیب، روز بعد انگور کنار 

پنیر بگذارید.

همانطور که توصیه می شود مسواک بزنید تا دندان هایتان پوسیده نشود، لازم است بدانید که رعایت نکردن 
نکاتی در هنگام مسواک زدن عکس این مساله را رقم می زند و مسواک باعث پوسیدگی دندان میشود!

شاید شنیدن این خبر برایتان کمی عجیب باشد ولی 
درســت اســت اگر نکاتی را که در این مقاله به شما 
میگوییم رعایت نکنید مسواک باعث پوسیدگی دندان 
می شــود. پس اگر دندان هایتان برایتان اهمیت دارد 
باید تا انتهای همراه ما باشــید و ازاین نکات استفاده 
کنید تا درگیر هزینه های گزاف دندان پزشکی نشوید.

1- استفاده از مسواک کهنه
یکی از اشتباهات رایج مردم استفاده از مسواک کهنه 
است یک مسواک حدود ۳ ماه بیشتر انقضا ندارد بعد 
از آن خراب می شود و تاثیری در تمیزی دندان ندارد.

2-مدت زمان مسواک زدن
برای تمیز کردن دندان ۳ دقیقه حداقل باید مســواک بزنید اما برخی افراد 45 ثانیه بیشتر این کار را انجام 
نمی دهند و این زمان برای از بین بردن میکروب ها کافی نیست و اینگونه می شود که مسواک باعث پوسیدگی 

دندان می شود!
3-روزی دوبار مسواک نزدن

روزی 2 با مســواک زدن باعث از بین رفتن باکتری ها و میکروب ها می شــود و شانس پوسیدگی و بیماری 
های زبان را کاهش می دهد.

4-نگه داری مسواک در محیط مرطوب
حمام ، توالت محیط مرطوب و پر از باکتری هســتند مســواک را در محیط های باز قرار دهید که میکروب و 

باکتری جذب نکند.
5-بارها مسواک زدن در طول روز

بیشتر از 2 بار مسواک زدن در روز باعث ساییدگی و آسیب های مینای دندان می شود.

مسواک باعث پوسیدگی دندان می شود!

میوه ای که کبدتان را از نو می سازد
مطالعه جدید آشکار ســاخته است با شیوه طبیعی 
میتوان از بدن در مقابل بیماری کبدچرب غیرالکلی 

کرد. حفاظت 
بــه گزارش بهداشــت نیوز: محققــان دریافته اند 
که آنتی اکســیدان متداول که در خاک و بسیاری 
از مواد خوراکــی نظیر کیوی و همچنین شیرســینه 
انســان یافت می شود، از موش ها در مقابل بیماری 

میکند. حفاظت  کبدی 
محققان متوجه شــدند زمانیکه به موش های مادر 

چاق در طول بارداری و شــیردهی PQQ داده شــد، نوزاد آنها در مقابل ابتلا به علائم کبد چرب مصون 
بود.

محققان موش ها را قبل از بدنیا آوردن نوزادشــان با رژیم غذایی پرچرب به سبک غرب تغذیه کردند 
که منجر به تولد نوزادی با احتمال بالای ابتلا به کبد چرب غیرالکلی شــد. در طول 20 هفته، دانشمندان 

افزودند.  PQQ در آب آشامیدنی هردو گروه آزمایشی 
کارن جونشــر، سرپرســت تیم تحقیق، در این باره می گوید: »ما دریافتیم نوزادان متولدشده از مادران 
چاق در طول زندگی شــان در معرض بیشــتر ابتلا به کبدچرب غیرالکلی بودند و در حقیقت یک ســوم 

کودکان چاق زیر 18 ســال مبتلا به کبدچرب تشخیص داده نشدند.«
وی در ادامه توضیح داد: »ما متوجه شــدیم دادن آنتی اکســیدان طبیعی به مادران در طول بارداری و 

شــیردهی می تواند از ابتلای نوزاد به کبدچرب غیرالکلی پیشگیری کند.«

آب سیب زمینی سرشار از آنتی اکسیدان و فیبر است که 
برای سلامت بدن بسیار مهم و مفید هستند.خواص شگفت 

انگیز آب سیب زمینی!
حتما شما هم درباره خواص فوق العاده آب سیب زمینی 
برای پوســت و مو شنیده اید. اما جالب است بدانید آب 
سیب زمینی تنها برای پوســت و مو مفید نیست و تاثیر 
فراوانی بر سیستم گوارش، سلامت قلب و عروق، دردهای 
مفصلی و ... دارد. در ادامه این مطلب قصد داریم شما را با 

خواص شگفت انگیز آب سیب زمینی آشنا کنیم.
خواص آنتی اکسیدان

آب سیب زمینی برای درد مفاصل سالمندان بسیار مفید 
است زیرا اسید اوریک را از بدن خارج می کند. آب سیب 
زمینی حاوی آلکالین است که می تواند برای پیشگیری از 

سرطان و بیماری های قلبی و عروقی سودمند باشد.
تقویت سیستم گوارش

آب سیب زمینی، کمک زیادی به سیستم گوارش می کند، 
مانند التیام زخم معده، مشکلات گوارشی و یبوست. آب 
سیب زمینی، اسیدیته ی معده را تعدیل کرده و دردهای 
زخم معده را تسکین می دهد. برای این منظور بهتر است 
از آب سیب زمینی قرمز استفاده کنید، مخصوصاً سیب 
زمینی های تازه. خیلی مهم است که آب سیب زمینی قرمز 
را فوراً بعد از تهیه بنوشید. قبل از تهیه ی آب سیب زمینی، 
آن ها را خوب بشویید، تمیز کنید و خشک کنید. هرگز از 
سیب زمینی های سبز یا آن هایی که لکه های سیاه دارند 

استفاده نکنید چون ممکن است حاوی مواد سمی باشند.
سرشار از فیبر و مواد معدنی

سیب زمینی نســبتاً ارزان قیمت است و مجبور نیستید 
هزینــه ی زیادی صرف خرید آن بکنید. ســیب زمینی 
با پوســت، منبع عالی فیبر است. آب سیب زمینی حاوی 
درشت مولکول های پیچیده ی نشاسته ای است که منبعی 
از انرژی برای نیازهای حیاتی بدن می تواند باشد. بیشتر 
افراد از مصرف سیب زمینی اجتناب می کنند چون نگران 
این هستند که وزنشان افزایش پیدا کند. با این که سیب 
زمینی بدون تردید حاوی مقادیر قابل توجهی نشاســته 
است؛ اما آن چیزی که در کالری دریافتی تفاوت ایجاد 
می کند، روش پخت آن هاســت. ســرخ کردن باعث از 

دست رفتن تمام ارزش های غذایی آن می شود.
ســیب زمینی با پوست اگر بخارپز شود، پروتئین بسیار 

زیادی داشته و املاح و مواد معدنی قابل توجهی به بدنتان 
خواهد رساند. چیزی که باعث می شود آب سیب زمینی 
مقوی باشد، پتاسیم بالای آن است. آب سیب زمینی علاوه 
بر پتاسیم، منبع غنی ویتامین B و C نیز هست، ضمناً یک 
عدد سیب زمینی متوسط می تواند مقادیر زیادی آهن به 
بدنتان برساند. اگر آب سیب زمینی خام را تهیه کنید تمام 

این خواص، کیفیتشان بسیار بهتر خواهد شد.
فواید آب سیب زمینی برای پوست

آب سیب زمینی، یک ضدعفونی کننده ی شگفت انگیز 
برای پوســت مستعد آکنه اســت. می توانید یک سیب 
زمینــی خام را بــه دو نیم کــرده و روی ناحیه ی مورد 
نظر بگذارید. خواص آنتی باکتریال آب ســیب زمینی، 
میکروارگانیسم های مضر پوست را نابود کرده و پوست 
را درخشــان و قوی می کند. برخی از اسیدهای ناپایدار 
در آب ســیب زمینی حتی می توانند تیرگی های پوست 
را برطرف کرده و رنگ پوســت را روشن تر کنند. بافت 
جای زخم به طور کلی از ســلول های مرده تشکیل شده 
است؛ خاصیت اسیدی آب سیب زمینی می تواند به زدودن 
ســلول های مرده کمک کرده و سلول های جدید و قوی 
پوست را نمایان کنند. اگر دچار التهاب پوست یا تیرگی 
پوست هستید، آب سیب زمینی خام می تواند این بافت ها 

را بهبود ببخشد.
تسکین دردهای آرتریت

کسانی که مبتلا به درد های استخوانی و آرتریت در هر 
قسمت بدن هستند، با استفاده از آب سیب زمینی تا حد 
قابل توجهی این دردها را می توانند تسکین دهند. انواع 
درد های کمر، آرتریت های نقاط مختلف بدن، دردهای 
مفاصل همگی به کمک این نوشیدنی آرام و به مرور زمان 

کاملا درمان می شوند.
فواید آب سیب زمینی برای معده

تعادل اســید و باز بدن ما معیاری برای سلامت جسمی 
ماســت. ما باید تغذیه ای داشته باشــیم که این تعادل 
پیوسته حفظ شود. اسیدهای سیب زمینی مانند فسفات یا 
سولفور ممکن است این سبزی را اسیدی کند اما سیب 
زمینی حاوی ویژگی های ضد اســیدی نیز هست مانند 
کلسیم، پتاسیم و ســدیم، منیزیم و آهن. از آنجایی که 
اسیدهای موجود در یک غذا معیاری برای اسیدی بودن 
یا قابلیت های حل شدنی آن نیستند، می توانیم بگوییم که 

آب سیب زمینی حاوی اسیدهایی است که می توانند به 
نابود کردن اسیدهای قوی تر معده کمک کنند.

آب سیب زمینی برای موهای خشک و خاکستری
ماسک آب سیب زمینی برای مو بسیار عالی است. ریزش 
مو را کنترل می کند و رشــد موهای جدید را ســریع تر 
می کند. بعد از استفاده از این ماسک، موهایتان نرم تر و 

زیباتر خواهند شد.
کاهش وزن

آب سیب زمینی برای آن هایی که سعی در کاهش وزن 
دارند بسیار مفید است. استفاده ی منظم از آن، توانایی های 
گوارشی تان را تقویت می کند. هر روز صبح قبل از صبحانه 
یا عصر، آب سیب زمینی بنوشید. این کار به روند کاهش 
وزنتان کمک می کند. می توانید کمی عســل هم به آن 

اضافه کنید.
 توقف رشد سلول های سرطانی

آیا فرمول آب ســیب زمینی می تواند با رشد تومورهای 
ســرطانی مبارزه کند؟ بله آب سیب زمینی این قدرت 

را دارد که با تومورهای بدخیم بجنگد. آب سیب زمینی 
ویژگی های قابل توجهی دارد که رشد سلول های سرطانی 
را متوقف می کند. خواص آنتی باکتریال آب سیب زمینی 

ممکن است توجیه این قابلیت آن باشد.

خواص شگفت انگیز آب سیب زمینی!

برای تنظیم انسولین خون نیازی نیست 
به ســراغ درمان های طاقت فرســا و 
پرهزینه بروید اگر در خانه ســنگ پا 
دارید می توانید انســولین خونتان را با 
نظر به اینکه انسولین در پاشنه پا تجمع 
یافته است تنظیم کنید. البته این مساله 
هنوز سند علمی ندارد که انسولین در 
پاشــنه پا جمع شــده ولی این مساله 
به طــور علمی ثابت شــده که تنظیم 
انسولین بدن با سنگ پا اتفاق می افتد.
استفاده از ســنگ پا پدیده ای جدید 
نیســت و در زمان قرون وسطی،  ابتدا 
در رم و ســپس در خاورمیانــه، مردم 
به اســتفاده از این سنگ رو آوردند و 
امروزه از ســنگ پا در درجه اول برای 
بافت ها و ســلول های مرده و  زدودن 
به عنــوان یک لایه بردار در پاشــنه پا 

استفاده می شود.
قهوه ای،  به رنگ های ســفید،  سنگ پا 
قرمز و مشــکی موجود است و معمولاً 

در داروخانه هــا و مراکز فروش لوازم 
حمام به فروش می رسد اگر هم احتمالاً 
سری به سواحل یونان زدید می توانید 

در ساحل، از این نوع سنگ ها بیابید.
چون کشــیدن سنگ پا به ناحیه کف 
پا ، فضولات و مواد زاید را از پایین ترین 
نقطه بدن خارج می کنــد لذا این کار 
می تواند در تسکین سردردهای شدید ، 
دردهای سیاتیکی، درد معده و ...کمک 

شایانی کند.
دیگر فواید اســتفاده از سنگ پا این 
اســت که چرک پا را تمیز می کند و 
در نتیجه خستگی و کوفتگی پا برطرف 
می شــود همچنین بــرای برخی انواع 
سردرد و اکثر بیماری های مغزی بسیار 
سودمند است، به خاطر اینکه ماده را از 
قسمت های  به سمت  بالا تر  قسمت های 
پایین بدن می کشــاند و اگر سنگ پا ، 
خشــن تر باشــد ، جذب ماده زیاد تر 
است؛ ســنگ پا باید خشن و متخلخل 

باشــد و کف پا و پاشــنه پــا را با آن 
بمالند.

اگر می خواهید پاهای زیبایی داشــته 
باشید، توصیه می شود حداقل دو مرتبه 
در هفته و بهتر اســت شــب  هنگام از 
سنگ پا استفاده کنید تا بعد از سنگ پا 
کشیدن پوست پا بتواند استراحت کند.
حتماً از ســنگ پای مخصوص و تمیز 
اســتفاده کنیــد و آن را در معــرض 
آلودگی قرار ندهید زیرا ممکن است 
خراش هایی در کف پا ایجاد شــده و 
باعث انتقال میکروب شــود؛ حتماً بعد 
از استفاده از ســنگ پا آن را با برسی 
شست وشــو دهید تا خلــل و فرج آن 
تمیز شــود و آن را در محیط خشک، 
نگه داریــد زیرا محیط مرطوب، باعث 
تجمع انواع مخمر و قارچ ها و استفاده 
از آن باعــث آلودگی و انتقال بیماری 
به کف پای انســان می شود؛ پس تمیز 

و خشک کردن سنگ پا بعد از هر بار 
استفاده الزامی است.

در بعضــی از مــوارد ماننــد بیماری 
پســوریازیس ، اســتفاده از ســنگ پا 
می تواند موجب تشــدید بیماری شود 
افــراد قبل  بنابراین توصیه می شــود 
از اســتفاده به یک پزشک متخصص 
مراجعــه کننــد، این دســته از افراد 
که  کراتولیتیک  ترکیبات  از  می توانند 
باعث نرم شدن لایه های کلفت شاخی 

کف پا می شود، استفاده کنند

تنظیم انسولین بدن با سنگ پا!

پنیر را نه با هند  وانه بخورید  ، نه با گوجه و خیار 
پنیر، یک ماد  ه پروتئینی با طبع ســرد   است و نباید   آن را با گوجه، خیار 
و هند  وانه که طبع ســرد   د  ارند  ،خورد  .بســیاری از افراد   بر اساس عاد  ت 
همیشــگی د  ر صبحانه و میان وعد  ه ها پنیــر را با گوجه و خیار یا هند  وانه 
می خورند  . این امر باعث بروز بسیاری از عارضه ها و برخی بیماری ها شامل 
اختلالات  اس،  د  یابت، ام 
عصبی، گوارشــی و غیره 
می شــود  . بهتــر اســت 
افــراد  ی کــه تمایل به 
مصــرف همزمــان پنیر، 
خیار، گوجه و یا هند  وانه 
را د  ارند  ، همزمان مقد  اری 

گرد  و هم استفاد  ه کنند  . 


