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پژوهشــگر طب سنتی با اشــاره به اینکه مصرف چای های 
کیسه ای برای سلامت بدن مضر است، گفت: مصرف متعادل 
چای جهت تقویت کبد، کلیه و دســتگاه گوارش مفید است.

ســید مهدی میرغضنفری، پژوهشگر طب سنتی در گفت وگو 
با خبرنگار ســلامت خبرگزرای فارس، در ارتباط با خواص 
چای از دیدگاه طب ســنتی، اظهار داشت: اخیراً در فضای 
مجــازی موضوعاتی مبنی بر مضــرات مصرف چای مطرح 
شــده که به هیچ  عنوان مورد تأیید نیســت البته در مصرف 

زیاده روی کرد. نباید  چای 
وی افزود: چای در صورتی که دست چین، تازه و دم کشیده 
باشــد، می تواند برای سلامت بدن مؤثر واقع شود و اگر این 
چای ایرانی باشــد که خواص آن نیــز چندین برابر خواهد 

بود.
این پژوهشگر طب ســنتی گفت: چایی که تازه و به خوبی 
دم بکشــد طبع گرم و خشک داشــته و هیچ سودایی ندارد 
ولــی چای های غیرطبیعی و چای های کیســه ای که ســریع 

دارد. رفلاکس  مختلفی هچون  عوارض  می کند  رنگ اندازی 
بیان اینکه مصرف متعادل چای  با  این متخصص فیزیولوژی 

جهت تقویت سیســتم کبد، کلیه و دستگاه گوارش می تواند 
مفید باشد گفت: چای سیاه، سبز و سفید همه دارای خاصیت 
هســتند که البته چای سیاه کافئین بیشتری دارد و چای سفید 

تهیه می شود. از غنچه چای  نیز 
میرغضنفــری خاطرنشــان کرد: مصرف متعــادل چای در 
شــبانه روز توصیه می شود و در برخی افراد یک ساعت پس 

از مصــرف غدا به هضم مواد معده کمک می کند.

فلــزی که باعــث انقراض 
می تواند  شــد  دایناســورها 
سلول های ســرطانی را بدون 
آسیب زدن به سلول های سالم 

نابود کند.
به گزارش ایسنا و به نقل از 
فیز، یــک درمان بالقوه جدید 
برای ســرطان در حال ظهور 
است که یکی از اجزای اصلی 
آن از زمان دایناســورها وارد 

زمین شده است.
درســت خواندیــد؛  بلــه 
دایناســورها! جــز اصلــی 
جدیدترین درمان سرطان یک 
فلز نادر به نام ایریدیوم است 
که ٦٦ میلیون سال پیش همراه 
با یک شهاب سنگ که موجب 
انقراض دایناســورها شد، در 

خلیج مکزیک فرود آمد.
در حــال حاضر ایــن فلز 
می تواند به درمان بیماران مبتلا 
به سرطان کمک کند. محققان 
کشف  »وارویک«  دانشــگاه 
کرده انــد که وقتی ایریدیم بر 
به  پروتئیــن خون  روی یک 
نام »آلبومین« ســوار می شود، 
می تواند به هســته سلول های 

آغازگر  و  کند  سرطانی حمله 
این حمله فقط نور است.

اساســاً این درمــان به طور 
بالقوه با تاباندن نور، سلول های 
ســرطانی را به راحتی از بین 
درمان های  نــوع  این  می برد. 
مبتنی بر نور بخشی از رشته ای 
فتودینامیک«  »درمــان  نام  به 

هستند.
این نــوع درمان نوع خاصی 
از نور را بــرای تحریک یک 
داروی حســاس به نور برای 
تولید یک شکل از اکسیژن که 
را می کشد،  مجاور  سلول های 

استفاده می کند.
ترکیبات  این  در حال حاضر 
می تواننــد به صورت انتخابی 
گیرند  قــرار  نور  معرض  در 
ســلول های  تنها  نتیجه  در  و 
سرطانی را نابود می کنند و به 

اجزای سالم صدمه نمی زنند.
این چیزی اســت که درمان 
مؤثرتر  را حتــی  ایریدیــوم 
می کنــد. محققــان دریافتند 
از یک پوشــش  آنها  اگر  که 
شــیمیایی ویژه استفاده کنند، 
موفق بــه اتصــال ایریدیوم 

سپس  می شــوند.  آلبومین  به 
به  روشــن  بســیار  پروتئین 
نظــر می رســد و پیگیری و 
راهی کردن آن برای کشــتن 
تسهیل  ســرطانی  سلول های 

می شود.
»پروفســور پیتر ســدلر« از 
دانشگاه وارویک  گروه شیمی 
که  است  انگیز  شگفت  گفت: 
این پروتئیــن بزرگ می تواند 
نفوذ  ســرطانی  سلول های  به 
کند و ایریدیوم را که می تواند 
سلول های سرطانی را بکشد به 
این  اگر  برساند.  سلول ها  این 
فناوری به کلینیک های درمانی 
راه یابد، ممکن اســت بتواند 
در برابر ســرطان های مقاوم و 

شیمی درمانی  جانبی  عوارض 
مؤثر باشد.

در واقــع تأثیرگــذاری این 
روش نه تنها به دلیل مولکول 
تشکیل شــده حساس به نور 
است،  عالی  بسیار  عملکرد  با 
بلکه به دلیل کارآمدی آلبومین 
برای رساندن ایریدیوم به هسته 

سلول های سرطانی است.
چه کســی تصــور می کرد 
کــه یک ترکیب باســتانی با 
نجات  بتوانــد  قدمــت  این 
می بینیم  حالا  باشــد؟  دهنده 
که ایریدیوم بــه جا مانده از 
عصر دایناســورها در درمان 
پیشــرفته ترین ســرطان ها به 

کمک آمده است.

6 علمی و پزشکی

نقش تغذیه در کاهش عوارض »سارکوپنی« سالمندان
سارکوپنی، سندروم ســالمندی با از دست دادن پیشرونده توده عضلانی، کاهش 
قدرت ماهیچه ای و عملکرد فیزیکی است که به یکی از مهمترین مباحث مرتبط با 

سلامت سالمندان تبدیل شده است.
به گزارش گروه اســتان های باشــگاه خبرنگاران جوان از شیراز، نسرین نسیمی 
کارشناس ارشد تغذیه دانشــکده تغذیه و علوم غذایی شیراز، گفت: توده عضله 
اســکلتی، به عنوان بزرگترین واحد بدن با بیش از ٥٠ درصد پروتئین، از سومین 
دهه زندگی شــروع به کاهش می کند، به طوری که پس از ٣٥ سالگی، به ازای هر 
سال، یک تا دو درصد از توده عضلانی و یک و نیم درصد از قدرت عضلانی یک 
فرد سالم کاسته می شــود که این میزان برای افراد بالاتر از ٦٠ سال به سالانه سه 

درصد افزایش می یابد.

وی اضافه کرد: این کاهش پیشــرونده و گســترده توده عضلانی اسکلتی، نتیجه 
نامطلوب پیری و عامل اصلی تعیین کننده فرتوتی، ناتوانی و مرگ زودرس است.

نسیمی تاکید کرد: این تغییرات وابسته به سن با افزایش خطر ابتلا به بیماری های 
مزمن متابولیک مانند پوکی اســتخوان، چاقی، دیابت نوع دو، انواع ســرطان ها، 
بیماری های قلبی عروقی و تنفسی مرتبط است و از علت های اصلی اختلال حرکتی 
و ناتوانی های جسمانی، خطر افتادن و شکستگی استخوان، تغییر در کنترل قند خون 
و ســوخت و ساز بدن با مقاومت انسولینی و کاهش متابولیسم پایه، از دست دادن 

استقلال فردی و افزایش احتمال بستری شدن در بیمارستان است.
این کارشناس ارشد تغذیه با بیان اینکه سارکوپنی به عنوان یک پیامد چندعاملی 
پزشکی، رفتاری و تغذیه ای مطرح شــده است، افزود: از بین عوامل ایجاد کننده 
سارکوپنی، فعالیت فیزیکی و الگوی تغذیه ای دو عامل بسیار مهم و مرتبط با شیوه 

زندگی است که نقش کلیدی در پیشگیری از رخداد چنین حالتی دارد.
وی با اشــاره به نتایج مطالعات اخیر در ایران، از شیوع بالای سارکوپنی در بین 
ســالمندان جامعه خبر داد و گفت: در این پژوهش، وضعیت تغذیه ای نامناســب 
و ســوء تغذیه را به عنوان یکی از عوامل اصلــی پیش گویی کننده افزایش خطر 
ســارکوپنی مطرح کرده اند؛ از این رو، اهمیت مصرف مقدار کافی کالری و مواد 
مغذی، از جمله پروتئین ها، اســید های آمینــه و ویتامین D. به عنوان توصیه های 

تغذیه ای مهم برای پیشگیری و مدیریت سارکوپنی مطرح شده است.
این عضو دانشــکده تغذیه و علوم غذایی، تامین انرژی کافی و افزایش دریافت 
پروتئین، به همراه مکمل یــاری با مواد مغذی خاص، به ویژه اگر با فعالیت بدنی 

همراه باشد را در جلوگیری و یا معکوس کردن روند سارکوپنی موثر دانست.

مهم ترین علل بروز آکنه و جوش روی صورت مردان
 تجمع چربی و ترشــح بیش از حد فولیکول باعث ایجاد جوش و آکنه و تخریب 
بافت پوست صورت آقایان می شود، همین موضوع زندگی روزمره و اجتماعی آنها 
را تحت تاثیر قرار می دهد و در مــواردی باعث ایجاد اختلالات روحی و روانی 

در افراد می شود.
مجتبی قمری متخصص پوســت و مو و عضو انجمن متخصصین پوست ایران در 
گفتگو با خبرنگار حوزه بهداشت و درمان گروه علمی پزشکی باشگاه خبرنگاران 
جوان، اظهار کرد: در پزشــکی به جای جوش »اســکار آکنه« گفته می شود، بروز 
جوش یا آکنه می تواند وابســته به تغییرات متابولیسمی در دوران جوانی تا کهن 

سالی باشد.
وی ادامــه داد: اگر افراد مبتلا به بیماری خاصی نباشــند، در هنگام آزاد شــدن 
هورمون ها در دوران بلوغ، این جوش ها رشــد فراوانی پیدا می کنند و همین اتفاق 

باعث ایجاد آکنه بر روی پوست می شود.
قمری تأکید کرد: برخلاف تصور عموم بروز آکنه یا جوش فقط به دلیل مســائل 
ژنتیکی یا دوران بلوغ نیست، اگر فاکتور های بروز اسکار آکنه در افراد ایجاد شود، 
روی پوست آقایان جوش های بزرگ با شدت و ماندگاری متفاوتی ایجاد می شوند.

عضو انجمن متخصصین پوست ایران ادامه داد: جوش یکی از عوامل مهم ایجاد 
ضایعه روی پوســت بیماران  است، علت مراجعه بیشــتر آقایان به درمانگاه های 

پوست و مو به شکایت از اسکار آکنه مربوط می شود.
وی تأکید کرد: غدد سباسه تقریبا در همه جای بدن و در کنار فولیکل مو، » سبوم« 

ترشح می کنند که بر اثر ترشح بیش از حد این ماده، جوش ایجاد می شود.
جوش های چرکین عامل تخریب بافت پوست

عضو انجمن متخصصین پوست ایران بیان کرد: جوش های چرکین و التهابی سبب 
تخریب بافت پوست می شود که برای درمان محل تخریب شده پوست روش های 

غیرتهاجمی و جراحی به کار گرفته می شود.
وی ادامه داد: اگر جوش های آکنه و تخریب پوست در خانواده افراد وجود داشته 
باشد، با کوچک ترین نشانه های بروز این عارضه پوستی برای پیشگیری از تخریب 

بیشتر پوست باید به پزشک مراجعه کرد.
قمری اظهار کرد: جای جوش های چرکی و ســطح تخریب شده پوست بر روی 
صورت آقایان مانع از رشــد مو در این محل می شود، به همین دلیل چهره آن ها از 

حالت طبیعی خارج می شود.
عضو انجمن متخصصین پوســت ایران بیان کرد: درمان جوش و آکنه در سن ٢٠ 
ســالگی بسیار راحت تر از سنین بالاتر انجام می شــود، به همین دلیل متخصصان 
توصیه می کنند با مشاهده بروز جوش های چرکی و التهابی قبل از تخریب پوست 

به پزشک مراجعه کنید.
وی گفت: یکی از روش های درمان جوش و آکنه، تخریب سطح پوست به وسیله 
جراحی یا روش های تهاجمی است که در آن می توان پوست را به صورت عمقی 
تخریب کرد؛ در روش دیگر سطح پوست را به وسیله سوزن هایی تخریب می کنند 

که این مورد باعث بهبود و التیام جوش و آکنه می شود.

چاق کننده های با ارزش!
مغزدانــه ها و کره مغزدانه ها گزینه هــای خوبی برای تقویت 
سلامت هســتند زیرا سرشار از پروتئین، فیبر و چربی های سالم 
و همچنین ویتامین ها، مواد معدنی و مواد مغذی گیاهی مختلف 

هستند.
رژیم غذایی ما به طور معمول بر اســاس اهداف ســلامت و 
ذائقه شخصی شکل می گیرد و میزان کالری موجود در غذاهای 
مصرفی شــاید در جایگاه بعدی قرار بگیرد. اگر حفظ یا کاهش 
وزن را هدف گذاری کرده اید، دریافت کالری به میزان کافی نیز 
مــورد توجه قرار می گیرد. اما حتی در یک رژیم غذایی روزانه 
متعادل و به خوبی تنظیم شــده نیز همچنان فضا برای لذت بردن 
از برخی مواد غذایی مورد علاقه و حتی پر کالری وجود دارد.

متعادل کــردن میزان کالری دریافتی و تامین نیازهای تغذیه ای 
برای حفظ ســلامت کلی بدن اهمیت دارد. برای بهترین انتخاب 
ها باید به محتوای کلی رژیم غذایی خود توجه داشــته باشید. 
در ادامه با برخی مواد غذای پر کالری اما مغذی و مفید بیشــتر 

آشنا می شویم.

مغزدانه ها و کره مغزدانه
مغزدانه ها سرشــار از چربی بوده و کالری بالایی دارند. یک 
گرم چربی دارای نه کالری اســت، در شــرایطی که یک گرم 
کربوهیــدرات یا پروتئین تنها چهــار کالری دارد. مغزدانه ها و 
کره مغزدانه ها گزینه های خوبی برای تقویت ســلامت هستند 
زیرا سرشــار از پروتئین، فیبر و چربی های ســالم و همچنین 
ویتامیــن ها، مواد معدنی و مواد مغذی گیاهی مختلف هســتند. 
چربی های تک و چند غیراشــباع ســالم موجود در مغزدانه ها 
با کاهش خطر بیماری قلبی عروقی نیز مرتبط هســتند. محتوای 
پروتئین این مواد غذایی احســاس سیری را تقویت کرده و در 
مقایســه با تنقلات پر کالری و فاقد مواد مغذی، مانند چیپس و 
کلوچه، گزینه به مراتب بهتری محســوب می شــوند. مطالعات 
مختلف نشان داده اند که مصرف مغزدانه ها می تواند به کاهش 
وزن و پیشــگیری از افزایش وزن نیز کمک کنند. البته نباید در 

مصرف آنها زیاده روی کنید.
دانه های چیا

دانه های چیا سرشار از کالری و مواد مغذی هستند. آنها نه تنها 
منبعی عالی برای فیبر محســوب می شوند، بلکه حاوی کلسیم، 
پروتئین، اســیدهای چرب امگا-٣، روی، و مس نیز هستند. دانه 
های چیا ممکن است به کاهش فشار خون کمک کرده و به لطف 
چربی های ســالم مانند آلفا لینوئیک اسید )ALA( و امگا-٣ از 

خواص ضد التهاب برخوردار هستند.

روغن زیتون
روغن زیتون منبعی عالی برای چربی های تک غیر اشباع است 
که خطر بیمــاری قلبی را کاهش می دهد. به لطف اســیدهای 
چرب امــگا-٣ و امگا-٦، و ویتامین های E و K، روغن زیتون 
فواید ســلامت مختلفی را ارائه می کند. این محصول می تواند 
به بهبود هر چیــزی از عملکرد مغز تا مدیریت وزن کمک کند. 
البته برای بهره مندی از این فواید باید روغن زیتون ١٠٠ درصد 

فوق بکر را استفاده کنید.
لبنیات

محصولات لبنی گزینه خوبی برای دریافت پروتئین، کلســیم، 
ویتامین D، پتاســیم و باکتری های خوب هستند که به تقویت 
ســلامت گوارش کمک می کنند. اگرچه هر دو دسته کم چرب 
و پر چرب دارای این مواد مغذی هستند، اما انواع پر چرب مزه 
ای غنی تر داشته و در ایجاد احساس سیری نسبت به همتایان کم 
چرب خود بهتر عمل می کنند. همچنین، احســاس سیری برای 
مدت زمان طولانی تر ادامه داشــته و این شرایط ممکن است به 
کاهــش وزن کمک کند. اما اگر به طــور منظم لبنیات پر چرب 
مصرف می کنید باید به محتوای چربی اشــباع موجود در آنها 
توجه داشــته و دریافت چربی اشباع از منابع دیگر را به حداقل 

برسانید.
شکلات تلخ

کاکائو یا شکلات تلخ سرشــار از آنتی اکسیدان ها و دیگر مواد 
مغذی سالم هستند. شکلات تلخ با کیفیت بالا سرشار از فیبر، آهن، 
منیزیم، مس و برخی مواد معدنی دیگر اســت. با توجه به محتوای 
مواد مغذی، شکلات تلخ ممکن است به بهبود عملکرد مغز، کاهش 
خطر بیماری قلبی، و بهبود فشــار خون کمک کند. همانند روغن 
زیتون، هرچه کیفیت شکلات تلخ بیشتر باشد از فواید بیشتری نیز 
بهره مند خواهید شد. از این رو، انتخاب محصولاتی که حداقل ٧٠ 

درصد کاکائو دارند را مد نظر قرار دهید.

محققان دانشگاه »وارویک« مطرح کردند:

امکان درمان سرطان با فلزی متعلق به عصر دایناسورها

باید ها و نبایدهای مصرف چای از دیدگاه طب سنتی

شــکر دارای کالــری بــالا و 
ناچیز  بســیار  غذایــی  ارزش 
اســت، بنابرایــن بایــد میزان 
مصــرف آن را در رژیم غذایی 

کاهش دهیم.
به گزارش گروه اســتان های 
باشــگاه خبرنــگاران جوان از 
مدیرگروه  شناور  رضیه  شیراز، 
بهداشت  معاونت  تغذیه  بهبود 
میوه  مصرف  گفت:  دانشــگاه 
های تازه به جای شــیرینی و 
شــکلات به عنوان میان وعده، 
محدود کردن مصرف نان های 
شــیرین از قبیل نان قندی، نان 
شیرمال، شیرینی، کیک و دیگر 
موارد مشــابه و انواع شکلات 
و آب نبات، خرید نوشــیدنی 
های بدون شــکر یا کم کالری 
از قبیــل دوغ، آب و آب میوه 
های طبیعی بــدون قند افزوده 
به جای نوشــابه های گازدار، 
اســتفاده از میوه هایــی مانند 
ســیب، هلو و گلابــی که قند 
کمتــری دارند و محدود کردن 
مصرف میوه های شیرین مانند 
انگور، خربــزه، خرما، انجیر و 
کاهش  راهکارهای  از  تــوت، 
مصرف قند و شــکر در رژیم 

غذایی به شمار می رود.
وی افزود: گیاه »استویا« نوعی 
شــیرین کننده طبیعی با کالری 
صفر و شیرینی نزدیک به 3۰۰ 
برابر نســبت به شکر است، در 
نتیجه جایگزین مناســبی برای 
و  است  تصفیه شــده  قندهای 
قابلیت جذب  نداشتن  دلیل  به 
پس از مصرف، در افزایش قند 

خون نیز تاثیری ندارد.
شناور اضافه کرد: در صورت 
تمایل به مصرف کمپوت میوه، 
بهتر است آن را در منزل تهیه 

کنیم؛ برای ایــن کار تکه های 
میوه را بــا مقــدار کمی آب، 
بــدون اضافه کردن شــکر به 
مدت چند دقیقه بجوشــانیم و 
ســپس برای مصرف روزانه آن 
را در یخچال نگهداری کنیم یا 
از کمپوت های آماده با کمترین 

میزان قند، استفاده کنیم.
این کارشــناس ارشــد تغذیه 
و  قند  کــرد: مصــرف  توصیه 
شــکر را همراه با چای و قهوه 
به کمترین مقدار برسانیم و در 
صــورت مصرف قهــو ه های 
فــوری، انواع بدون شــکر آن 

انتخاب شود.
میزان  داد: کاهش  ادامه  شناور 
شــکر اضافه شده به نصف در 
هنگام پخت کیک و شیرینی و 
استفاده از کیک های تهیه شده 
از غلات کامل یا نان شــیرینی 
هایی کــه قند بســیار کمتری 
در آنهــا به کار رفته اســت به 
های خیلی  کیک  جای مصرف 
راهکارهای  دیگر  از  شــیرین، 
کاهش مصرف این ســم سفید 

است.
او بیــان کرد: بــرای طعم دار 
کردن مــواد غذایــی از ادویه 
هایی ماننــد دارچین و زنجبیل 
اســتفاده کنیم و در مواد غذایی 
شیرین مانند شــله زرد، حلیم، 
حلوا و شیربرنج که در مناسبت 
های مذهبی توزیع می شــود، 
استفاده  را  شکر  مقدار  کمترین 

کنیم.
تغذیــه  بهبــود  مدیرگــروه 
دانشــگاه  بهداشــت  معاونت 
گفــت: در هنــگام خرید مواد 
غذایی، برچسب آنها را از نظر 
مقدار قند افزوده شــده مقایسه 
کنیم و محصولاتــی که دارای 

کمترین مقدار قند افزوده است 
را انتخاب کنیم.

شــناور تاکید کرد: خرید مواد 
قنــدی را بــه کمتریــن میزان 
برســانیم و تــلاش کنیم انواع 
شــکلات،  کلوچه،  شــیرینی، 
کیک و مواد قندی را تنها برای 
کنیم  تهیه  های خاص  مناسبت 
و از انبــار کردن مواد قندی در 
خودداری  آشــپزخانه،  کابینت 

کنیم.
او اضافه کرد: در بســیاری از 
متون علمی، از شــکر و نمک 
به عنوان دو سم سفید نام برده 
شده اســت؛ پس دقت کنیم که 
این ســم به ظاهر خوش طعم 
را بیهوده وارد بدن خود نکنیم.
تغذیــه  بهبــود  مدیرگــروه 
دانشــگاه  بهداشــت  معاونت 
افراد  اظهارنظرهای  بــه  افزود: 
غیرمتخصص توجه نکنیم، زیرا 
بســیاری از افــراد معتقدند که 
مصرف شــیرینی پس از ناهار 
بــه ویژه در صــورت مصرف 
غذای پرُچرب، باعث هضم آن 
می شــود؛ در حالی که مصرف 
شــیرینی در اینگونه مواقع کار 
معده را ســنگین کرده و باعث 
می  غذایی  مــواد  کامل  جذب 
شــود و عارضه چاقــی را به 

دنبال دارد.
شناور گفت: از تلقین به خود 

بپرهیزیم؛ بسیاری از افراد اظهار 
می کنند تا زمانی که شــیرینی 
انرژی  و مواد قنــدی نخورند، 
انجــام کاری ندارنــد و قنــد 
خونشان پایین می آید؛ در حالی 
که خود بدن قندخون را تنظیم 
می کند و با مصرف مواد قندی 
طبیعی  محصــولات  ویــژه  به 
دارای قند، بــه مقدار متعادل و 
اندازه موردنیاز، با مشکل جدی 

برخورد نمی کنیم.
او بیان کرد: می توانیم شــکر 
قهوه ای را جایگزین شکر سفید 
کنیم؛ هرچند شــکر قهوه ای از 
نظر کالری در مقایســه با شکر 
سفید تفاوت چندانی ندارد، اما 
مانند کلســیم،  دارای عناصری 

منیزیم، پتاسیم و آهن است.
مدیرگروه بهبود تغذیه معاونت 
بهداشت دانشگاه تاکید کرد: به 
یاد داشــته باشیم که شکر قهوه 
ای را نیــز باید به میزان محدود 
مصــرف کنیم؛ شــکر قهوه ای 
از مخلوط کردن کریســتال های 
شــکر ســفید با مقادیــری از 

ملاس، به دست می آید.
توصیه  شــهروندان  به  شناور 
ای که در  قهوه  کرد: شکرهای 
بســته بندی های دارای مجوز 
وزارت بهداشــت و بــه رنگ 
قهوه ای هســتند را خریداری 

کنند.

کلیدهای طلایی حذف شکر را بشناسیم


