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حتما جگر مرغ بخورید!

شاید شــما هم تعجب کرده باشید اما باید بگوییم 
همه تصوراتتان در باره جگر مرغ اشتباه است.

حتما شما هم در باره اینکه جگر مرغ غذای مضری 
است و به سلامت آســیب می رساند شنیده اید. اما 
باید به شما بگوییم شنیده هایتان اشتباه است و جگر 
مرغ نه تنها غذای مضری نیست که خواص بسیاری 
نیز دارد. در ایــن مطلب قصد داریم به بیان خواص 
جگر مرغ از زبان جواد حصاری، استاد گروه علوم و 

صنایع غذایی دانشگاه تبریز بپردازیم.
خواص جگر مرغ را بشناسید

به گزارش الودکتر به نقل از خبرگزاری ایران؛ جواد 
حصاری استاد گروه علوم و صنایع غذایی دانشکده 
کشاورزی دانشگاه تبریز درباره جگر مرغ می گوید: 
جگر مرغ غذای خوشــمزه ای است و خیلی ها به آن 
علاقه دارند. خیلی ها فکــر می کنند این ماده غذایی 
خواصی ندارد و گاهی حتی مضر اســت اما جالب 
اســت بدانید ویتامین ب۱۲ که از طریق جگر مرغ 
وارد بدن می شــود تا ســه برابر نیاز روزانه است. 
ویتامین ب۱۲ را شــاید کمتر کسی بداند چه نقش و 

عملکردی در بدن دارد.
این ویتامین نقش اصلی در تولید ســلول های قرمز 
خــون دارد و از کم خونی و فقــر آهن جلوگیری 
می کند. یکی دیگــر از ویتامین های موجود در جگر 
مرغ، ویتامین A اســت که مردم با آن بیشتر آشنایی 
دارند و به عنوان مثال می دانند به تقویت بینایی کمک 

زیادی می کند.
جگر مرغ اســید فولیک هــم دارد که معمولًا برای 
خانم ها خصوصاً خانم هایی که قصد بارداری دارند، 
باروری  برای تقویت  تجویز می شــود چون عاملی 
اســت و از نقایص مــادرزادی جنین هم جلوگیری 

می کند.
همچنین فســفر موجود در جگر برای دندان و لثه 
 B1 و استخوان مفید اســت. اینجا باید به ویتامین
موجود در جگر هم اشــاره کنم کــه ترمیم بافت ها 
و ســلول های بدن و پوســت، از وظایف اصلی آن 

محسوب می شود.
همه ما حتماً مطالبی خوانده و شنیده ایم درباره اینکه 
جگر مرغ مضراتی دارد، از جمله اینکه باعث به هم 
خوردن تعادل هورمونی می شود و ناهنجاری هایی را 
در این مورد به وجود می آورد. حصاری در این باره 
این طور می گوید: چنین چیزی درســت نیست. البته 
جگر مرغ عضوی است که علاوه بر آنکه مواد مغذی 
را در خود دارد، محل تجمع و خنثی ســازی سموم، 
برخی هورمون ها، واکسن ها و انواع آنتی بیوتیک های 
تزریقی و خوراکی هم هست اما این به آن معنا نیست 

که مضر باشد.
همه فکر می کننــد در مرغداری ها به وفور به مرغ 
هورمون و آنتی بیوتیک تزریق می شود اما هزینه این 
مواد در کشور ما بالاست و با وجود آنکه منع خاصی 
برای استفاده از آن وجود ندارد و نظارت دقیقی هم 
صورت نمی گیــرد، خود مرغداران به دلیل هزینه بالا 
از آن اســتفاده نمی کنند. در واقع متخصصان صنایع 
غذایی جگر را ماده غذایی بدون هورمون می دانند و 

من هم با این گفته موافقم.
تخم گشنیز در کنترل قندخون تاثیر دارد

تخم گشنیز در کنترل 
قندخون تاثیر دارد

تخم گشــنیر مملو از خواص آنتی اکســیدانی و فیبر 
رژیمی است که می تواند موجب افزایش عملکرد کبد 
و همچنین تنظیم حرکات روده شود. همچنین به خاطر 
وجود خواص آنتی اکسیدانی به درمان سرماخوردگی و 

آنفولانزا کمک می کند.
این دانه شگفت انگیز دارای فواید ضدباکتریایی است 
که می تواند به رهایی از وبا، تیفوئید و مسمومیت غذایی 

کمک کند.
طبق یافته های مطالعاتی دانه گشنیز می تواند به مقابله با 
دیابت هم کمک کند. به گفته محققان، عصاره دانه گشنیز 
حاوی برخی ترکیبات است که در زمان ورود به خون 
منجر به ترشح انسولین و حرکت شبه انسولین می شود 

که میان گلوکز را کنترل می کند.
همچنین برخی مطالعات هم نشان می دهند مصرف تخم 
گشنیز موجب افزایش ترشح انسولین از سلول های بتا 

لوزالمعده می شود.
محققان موسســه تحقیقاتی فلوریدا هم دریافتند تخم 
گشــنیز دارای اتانول اســت که میزان گلوکز خون یا 

قندخون را کاهش می دهد.
با این حال محققان توصیه می کنند افراد دیابتی که تحت 
مصرف دارو برای کاهش میزان قندخون شان هستند قبل 

از مصرف تخم گشنیز با پزشک مشورت نمایند.

6 علمی و سامت

نشانه های کم خونی در 
کودکان

کــم خونی خفیف در کــودکان علائم کمی را 
بروز می دهد و یا حتی ممکن است هیچ علائمی 

را نشان ندهد.
در طول سال های رشد، اکثر کودکان از برخی 
مسائل مربوط به سلامت جزئی مانند بیماری های 
چند روزه و مــداوم رنج می برند. این موضوع، 
بیشتر به خاطر این اســت که سیستم ایمنی بدن 
کودکان شــما به طور مداوم در حال تحول می 
بدن  اسهال مکرر، سرماخوردگی و سرفه،  باشد. 
کودک را که در طول مراحل رشــد مشغول نگه 
داشــته و از رشد و بالندگی باز می دارد و حتی 

می تواند سبب کم خونی کودک شما شود.
موضوعی که سلامت بیشتر کودکان را به خطر 
می اندازد و ممکن است ظاهر او را خسته نشان 
دهد، کم خونی کودک اســت. کمبود آهن یک 
بیماری اســت، که امروزه شناخته شده و به طور 
کلی بیشــتر زنان را تحت تاثیر قرار می دهد. اما 
بســیاری از کودکان و نوجوانان نیز ممکن است 
در طــول دوران کودکی خــود در معرض ابتلا 
به کم خونی باشــند، این مشــکل در سال های 
بعد زندگی آن ها هم ادامه خواهد داشت. علت 
کمبود آهن در بدن و یا کم خونی کودک ، فقدان 
آهن مورد نیاز در خون است. به همین دلایل، در 
این مقاله، جزئیات بیشتری در مورد علل، علائم 
و درمان کم خونی در کودکان ارائه خواهد شد.

علل کم خونی کودکان:
هر چند ممکن اســت بروز کــم خونی کودک 
تعجب آور باشد، ولی در واقع مشکل عمده ای 
است که از رعایت نکردن بهداشت عمومی اتفاق 
می افتد، و حتی ممکن است باعث افزایش خطر 
مرگ و میر در کودکان شود. همچنین، کم خونی 
بر سلامت کودک  اثرات بســیار دیگری  دارای 

شما خواهد داشت.
احتمــال دارد علل کم خونی متفاوت باشــد، 
احتمالا درصد کمی از کودکانی که مبتلا به کم 
خونی هستند، تحت تاثیر عوامل جغرافیای منطقه 
محل سکونت خود بوده اند. مشخص شده است 
که برخی از اشکال کم خونی مربوط به استعداد 
ژنتیکی بوده و گروه هــای نژادی خاصی را در 
معرض خطر ابتلا بــه کمبود آهن قرار می دهد. 

فقر آهن شایع ترین نوع کم خونی است.

علل فقر آهن در کودکان
* داشــتن یک رژیم غذایی که فاقد مواد مغذی 
و ضــروری از جمله آهن اســت، به کم خونی 

کودکان کمک می کند.
* رشد سریع در ســال اول بعد از تولد، باعث 
افزایش نیاز به آهن می شــود. بنابراین، اگر در 
این دوران آهن کافی به بدن کودک شما نرسد، 
او را بیمــار خواهد کرد. از این رو، کمبود آهن 
در برنامه ی غذایی می تواند عامل اصلی بیماری 

کم خونی شود.
* از دســت دادن خون به صورت آهسته و در 
دراز مدت، مانند خونریزی در دســتگاه گوارش 

کودکان، عامل دیگر بروز این بیماری است.
* ناتوانی بدن در جذب آهن هم می تواند عامل 
دیگری در بروز بیماری کم خونی کودک شــما 

باشد.
* بچه هایی که از طریق شــیر مادر تغذیه می 
شوند، کمتر از ســایر کودکان در معرض خطر 

ابتلا به کم خونی قرار دارند.
* همه نوزادان با آهن ذخیره شده در بدن خود 
به دنیا می آیند. اما از آنجایی که آن ها با سرعت 
بسیار زیادی در طول چند سال اول زندگی خود 
رشد می کنند، نیاز به آهن اضافی برای حمایت 
از فعالیت-های بد نی دارند. در واقع، در حالت 
عادی، بچه های در حال رشــد نیاز به حدود ۱ 

میلی گرم آهن در هر روز دارند.
علائم شایع کم خونی در کودکان:

کــم خونی خفیف در کــودکان علائم کمی را 
بروز می دهد و یا حتی ممکن است هیچ علائمی 
را نشــان ندهد. به همین دلیل است که تشخیص 
این بیمــاری در مراحل اولیــه تقریبا غیرممکن 
اســت. در این جا، برخی از علائم شــایع کم 
خونی خفیف در کودکان که ممکن است به شما 
کمک کند به راحتی فقر آهن را در کودک خود 
تشخیص دهید، بیان شده است، تا با توجه مکرر 

به این علائم، فرزندان سالمی داشته باشید:
 ســردرد، تنگی نفس، درد گلو، رنگ پریدگی 

پوست، ناخن های شکننده، خون در مدفوع
اگر شــما متوجه هر یک از این علائم و نشانه 
ها در کودک خود شــدید، می توانید یک وقت 
ویزیــت از دکتر اطفال به منظور تشــخیص کم 
خونی کودک خود، رزرو کنیــد و این نکته نیز 
بسیار مهم اســت که اگر علت و نوع کم خونی 
که کودک شما را تحت تاثیر قرار داده، مشخص 
شود، اســاس درمان نهایی را تشــکیل شده و 
درمان راحت تر و سریع تری برای کودک یافت 

می شود.

یک ســبزی پرخاصیت به دلیل غنی بودن از 

موادمعدنی به ســم زدایی قوی بدن و زیبایی 

پوست کمک می کند.

به گزارش بهداشــت نیوز: اســفناج یکی از 

موادغذاییِ بسیار سالم است، طبق بررسی های 

صورت گرفتــه بیــش از ۱۰ آنتی اکســیدان 

فلاونوئید در این ســبزی وجــود دارد و این 

آنتی اکســیدان ها تنها یکــی از چند ماده  آلی 

و معدنی موجود در اســفناج هســتند.در زیر 

خواص اسفناج برای ســلامت بدن ذکر شده 
است.

اشــعه  فرابنفــش ممکن اســت در تماس با 

پوســت فرد عامل ابتلا به سرطان پوست شود 

 C یا به ظاهر پوســت آسیب برساند، ویتامین

و A موجود در اسفناج، آسیب ناشی از اشعه  

فرابنفش را بهبود می بخشد.

اگر مصرف مواد غذایی  حاوی آنتی اکسیدان، 

مانند اســفناج را در رژیم غذایی روزانه  خود 

پوستی  ســلول های  تولید  دهید، سرعت  قرار 

را افزایش پیــدا می کند و تولید کلاژن را در 

پوســت تحریک می کنید، کلاژن یکی از مواد 

سازنده  پوســت است که در بهبود کشسانی و 

زیبایی پوست نقش دارد.

این ســبزی در حفظ ســلامت پوست نقش 

ویژه ای دارد، اشــعه  فرابنفش ممکن است در 

تماس با پوســت فرد منجر به سرطان پوست 

شود یا ظاهر پوســت را خراب کند. ویتامین 

C و A موجود در اســفناج، آسیب ناشی از 

اشــعه  فرابنفش را ترمیم می کنند. اگر مصرف 

مواد غذایی  حاوی آنتی اکسیدان، مانند اسفناج 

را در برنامه  غذایی روزانــه  خود قرار دهید، 

سرعت تولید سلول های پوستی را بالا می برید 

و تولید کلاژن را در پوست تحریک می کنید. 

کلاژن یکی از مواد ســازنده  پوست است که 

در بهبود کشسانی و زیبایی پوست نقش دارد.

فیتونوترینت هــای موجــود در اســفناج به 

ســم زدایی بدن کمک می کنند و با جلوگیری 

انبوه فلورهای میکروسکوپی روده،  از رشــد 

کارکرد کبــد را بهبود می بخشــند. همچنین 

بیــن کاهش التهاب لوله  گــوارش و مصرف 

فلاونوئید و کارتنوئیدهای درون اسفناج رابطه 

مستقیم وجود دارد. هرچه التهاب لوله  گوارش 

کمتر شود، لایه  داخلی آسیب پذیر آن و معده 

نیز سالم تر می مانند و احتمال پیشرفت سندرم 

روده  نشت کننده و ناراحتی های گوارشی دیگر 

فیبر  از  غنی  اســفناج  می یابد.همچنین  کاهش 
است.

اســفناج در پیشــگیری از دیابت بسیار موثر 

است، این ســبزی حاوی استروئیدهای مفیدی 

نشان  بررسی ها  است.  فیتواکســایتروئید  به نام 

داده اند این استروئید، متابولیسم گلوکز یا همان 

شکر خودمان را افزایش می دهد و به این ترتیب 

ســطح قندخون پایدار می ماند و بالا نمی رود. 

این خاصیت برای بیماری دیابت پنهان، دیابت 

و نیز ســندرم های دیگری که در متابولیســم 

ســلولی اختلال به وجود می آورند، به شــدت 

به کار می آید، زیرا این استروئید مولفه هایی را 

که ذخیره  چربی را برای هورمون انســولین به 

سطح بحرانی می رســانند، به پایین ترین سطح 

ممکن کاهش می دهند.

پژوهش هــای صورت گرفته نشــان می دهند 

اســفناج نه تنها غنی از منیزیم است، بلکه پس 

از پخته شــدن نیز منیزیــم آن از بین نمی رود. 

منیزیم یکی از مواد معدنی مهم در بدن به شمار 

می رود و در کارکرد ســالم سلول ها و بیش از 

۳۰۰ عملکرد مختلف بدن نقش دارد. متاسفانه 

بیشترِ افراد بزرگ سال در کشورهای پیشرفته با 

کمبود منیزیم مواجهند، ولی خود از آن باخبر 

نیستند.منیزیم در تنظیم کلسیم، پتاسیم و سدیم 

بدن نقش مهمی برعهده دارد.

اصرار همه ما برای مصرف کلسیم در سن رشد کودکان مان برای تقویت و سلامت استخوان ها و دندان هایشان امری 
بدیهی است، اما در واقع همه ما هر روز نیاز به مصرف مقدار کافی کلسیم برای قوی نگه داشتن بدنمان تا حد ممکن داریم.

به گزارش بهداشت نیوز: آیا تا به حال به علائم سفید روی ناخن های خود توجه کرده اید؟ در واقع این لکه های سفید نیاز 
بدن تان برای مصرف کلسیم بیشتر است.

مطمئنا می دانید مصرف کلسیم برای سلامت استخوان ها و دندان ها ضروری است. اما آیا می دانید الزام مصرف آن در بزرگسالان 
همانند کودکان ضروری است؟ خوردن کلسیم برای انرژی بدن ، عملکرد بهتر عضلات و توده طبیعی خون ، حیاتی است.

اصرار همه ما برای مصرف کلسیم در سن رشد کودکان مان برای تقویت وسلامت استخوان ها و دندان هایشان امری بدیهی است، 
اما در واقع همه ما هر روز نیاز به مصرف مقدار کافی کلسیم برای قوی نگه داشتن بدنمان تا حد ممکن داریم.

طبق نتایج بدست آمده در بریتانیا، ۵ درصد از مردان و ۸ درصد از زنان دچار کمبود کلسیم هستند و هم زمان ۱۴ درصد از 
نوجوانان هم به میزان کافی از این ماده مهم معدنی استفاده نمی کنند و این موضوعی بسیار نگران کننده است؛ به این دلیل که 

اسکلت بدن ما قبل از ۱۸ سالگی شکل می گیرد. اگر این ۴ علامت را در خودتان حس می کنید، احتمالا کمبود کلسیم دارید:
1-اگر بیش از حد احساس خستگی می کنید

کلسیم به آزادسازی انرژی از غذایی که می خورید کمک می کند، بنابراین اگر به میزان کافی از این ماده معدنی استفاده نمی کنید، احتمالا بیش از اندازه احساس خستگی می کنید. کمبود 
کلسیم در زنان باردار یکی از عوامل خستگی مفرط است. استخوان ها در رحم مادر شروع به سخت شدن می کنند، پس اگر کودک به میزان لازم کلسیم دریافت نکند در آینده دچار 
مشکلات استخوانی خواهد شد. توصیه پزشکان برای مادران شیرده، مصرف کلسیم بیشتر، به میزان ۱۲۵۰ میلی گرم در روز است که تقریبا ۲ برابر بیشتر از مصرف عادی وضروری برای 

بزرگسالان است.
۲- تلاش می کنید تناسب اندام داشته باشید

ممکن است برای داشتن اندامی موزون، مصرف لبنیات پر چرب را از رژیم غذایی خود حذف کنید. اما خوب است بدانید که کلسیم موجود در شیر و پنیر برای سلامت و عملکرد بهتر 
عضلات و ضربان طبیعی قلب ضروری است. داشتن عضلات بیشتر بدین معناست که بدن در زمان استراحت، کالری بیشتری را می سوزاند. پس اگر به میزان کافی کلسیم مصرف نمی کنید، 

بهتر است بدانید که راه شما برای رسیدن به تناسب اندام کمی دشوار است.
۳- اگر دستتان با کاغذ هم ببرد خونریزی شدید دارد

به محض اینکه پوستتان دچار زخم و یا جراحت شود پلاکت های خونی شما لخته می شوند تا به طور خودکار از خونریزی جلوگیری کنند. کلسیم عنصر مهمی در انعقاد خون است. 
خنده دار است اگر فکر کنیم با خونریزی یک زخم ساده ناشی از تیزی کاغذ خواهیم مرد!اما در صورت مصرف ناکافی کلسیم، بدن برای لخته شدن خون زمان بیشتری نیاز دارد و در 

نتیجه در خونریزی های جدی و شدیدتر بدن ما میزان بیشتری خون از دست خواهد داد.
۴- استخوان های بدن تان به راحتی می شکنند

با بالا رفتن سن، از دست دادن تراکم استخوان  ها و یا پوکی استخوان یک روند طبیعی است و این وضعیت به دلیل از دست دادن سریع   میزان کلیسم ذخیره شده در بدن است. 
زنان یائسه به دلیل کاهش میزان استروژن ) هورمونی که در حفظ و نگهداری استخوان ها کمک می کند( بیشتر در معرض خطر قرار دارند. متاسفانه در خانم های میانسال، شانس 

شکستگی استخوان ها حتی با کوچکترین زمین خوردن هم وجود دارد. بنابراین عاقلانه ترین کار مصرف روزانه و کافی کلسیم و ایمن نگه داشتن خود از خطرات احتمالی 
آینده است.

بهترین گیاهان دارویی برای سرکوب اشتها
چای سبز یکی از سالم ترین نوشــیدنی های جهان است و شواهدی وجود 

دارند که نشان می دهند می تواند اشتها را نیز سرکوب کند.
به گزارش بهداشت نیوز: افزایش مصرف فیبر یکی از ساده ترین روش ها برای 
کاهش اشــتها و پیشگیری از پرخوری محسوب می شود. اما این اقدام ممکن 
اســت برای کنترل اشتها کافی نباشــد. و بر همین اساس است که به استفاده 
از گیاهان دارویی نیاز خواهید داشــت. برخی گیاهان دارویی هورمون های 

گرسنگی را متعادل می سازند و احساس سیری را تقویت می کنند.
 برخلاف قرص های لاغــری، گیاهان دارویی دارای مواد تشــکیل دهنده 

مصنوعی نبوده و در بیشتر موارد اثرات جانبی خاصی ندارند.
 چای یربا ماته

 چای یربا ماته به صورت گسترده در آمریکای جنوبی مصرف می شود. این 
نوشــیدنی حاوی مواد مغذی و آنتی اکسیدان هایی است که عملکرد ذهنی، 

گوارش، و سطوح انرژی را بهبود می بخشند و اشتها را کنترل می کنند.
 نتایج یک مطالعه که روی حیوانات صورت گرفت نشــان داد که چای ماته 
احساس پری را تقویت می کند، که در نتیجه آن مصرف غذا کاهش می یابد.

 مطالعه ای دیگر نیز نشان داد، شرکت کنندگانی که عصاره یربا ماته مصرف 
کرده بودند در مقایســه با گروه کنترل که دارونما دریافت کرده بودند، غذای 

کمتری مصرف کردند.
 عصاره چای سبز

 چای سبز یکی از ســالم ترین نوشیدنی های جهان است و شواهدی وجود 
دارند که نشــان می دهند می تواند اشتها را نیز سرکوب کند. مطالعه ای که 
طی یک بازه زمانی ۱۲ هفته ای انجام شــد، نشــان داد که مصرف ۸۵۷ میلی 
گرم عصاره چای سبز در روز می تواند سطوح گرلین )هورمون گرسنگی( را 
کاهش دهد. همچنین، شرکت کنندگان کاهش هرچه بیشتر وزن خود و بهبود 
سطوح کلســترول را تجربه کردند. باید به این نکته اشاره داشت که مصرف 
بیش از اندازه چای سبز می تواند موجب سردرد، یبوست، و دیگر اثرات منفی 
شــود. اما اگر روزانه چهار تا شش فنجان چای سبز می نوشید، جای نگرانی 

وجود ندارد. 

از  برخــی  متاســفانه 
بدون  نوین  طب  پزشکان 
به  افراد  مــزاج  به  توجه 
بیماران بلغمی یا سودایی، 
مصرف لبنیــات را تاکید 
می کننــد در حالیکــه از 
نقطه نظر طب ســنتی این 
اکادمیک  پزشکان  تجویز 

اشتباه است. کاملا 
مشــرق،  گــزارش  به 
»ماست«  خوردن  امروزه 
در کنار غذا برای خیلی ها 
به یک عادت شده  تبدیل 
که  دانست  باید  اما  است 
و  سرد  ماســت،  طبیعت 
تر بوده و اســید لاکتیک 
آن می تواند  در  موجــود 
خطــرات زیادی به دنبال 

باشد. داشته 
از  برخــی  متاســفانه 
بدون  نوین  طب  پزشکان 
به  افراد  مــزاج  به  توجه 
بیماران بلغمی یا سودایی، 
مصرف لبنیــات را تاکید 
می کننــد در حالیکــه از 
نقطه نظر طب ســنتی این 
اکادمیک  پزشکان  تجویز 

اشتباه است. کاملا 
نباشد  چکیده  که  ماستی 

ماست  به  نسبت  طبیعتش 
و  است  ســردتر  چکیده 
باید  ماست  مصرف  برای 
نظر  در  مهمــی  تدابیری 

گرفته شود.
را  ماســت  چهارم  یک 
تشکیل  لاکتیک«  »اســید 
میدهــد، اســید لاکتیک 
موجود در ماســت ایجاد 
اســیدوز در بدن می کند؛ 
این اســیدوز شدن به سه 
قســمت از بدنتان آسیب 
 .۲ ریــه   .۱ می رســاند: 

کلیه ها ۳. مغز و اعصاب
آســیب به ریه به واسطه 
ایــن اســیدوز باعث به 
می شود  افتادن  نفس نفس 
تا بدن ایــن هیدروژن را 
خارج کند؛ یکی هم کلیه 
می شود  فرسوده  که  شما 
ایــن حالت اســیدی  تا 
ماســت را دفــع کند و  
مغزی  نورون های  فعالیت 

را کم می کند.
ماست  مضرات  دیگر  از 
چکیده نشــده می توان به 
چند مورد اشــاره کرد از 

جمله:
و  اســتخوان  پوکــی 

اســتخوانها،  ســائیدگی 
شب ادراری در کودکان، 
روده هــا،  در  یبوســت 
و  اعصاب  ناراحتیهــای 
روان، صرع )برای کسانی 
کــه طبع ســرد دارند(، 
زیاد)کف  کــردن  عرق 
دست، زیر بغل، کف پا(، 
رماتیسم  آرتروز،  آلرژی ، 
سیســتم  قدرت  همچنین 
می کند  کم  را  بدن  ایمنی 
و خار استخوانی در پاشنه 
دنبالچه  استخوان  در  یا  پا 
ایجاد می کند و نمی توانید 

بنشیند. روی صندلی 
برای کم کردن عوارض 
معمولی  ماســت  جانبی 
آن را حتمــاً بــا مصلح 
مصلح  کنیــد؛  مصــرف 
موسیر،  شــامل :  ماست 
زنیان،  پونــه،  نعنــاع، 
محمدی  گل  کاکوتــی، 

است.
می شود  تاکید  و  توصیه 
ماســت  خــوردن  از 
بــا ماهــی، ماســت با 
با  ماســت  ترشــیجات، 
اکیداً  اســفناج)بورانی( 

کنید. خودداری 

مصرف »ماست« در چه صورتی مضر است؟

سبزی پرخاصیتی که مانند بوتاکس عمل می کند

این 4 علامت ناشی از کمبود کلسیم است


