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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  اســتاد گروه تغذیه بالینی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، گفت: گیاه خواران ممکن است در 
دراز مدت با کمبود ویتامین B۱۲ مواجه شوند.

درباره شرایط رژیم غذایی گیاهی بیشتر بدانید؛

مصرف این مواد غذایی در زمستان ضروری است

سلامت گیاه خواران 
تهدید می شود  

گروه تغذیه و سلامت - سعی 
کنید به جای مصرف شــیرینی جات 
و افــزودن کالــری زیــاد، از مصرف 
ســبزیجات تازه و مفید برای تقویت 

سیستم ایمنی غافل نشوید.
سعی کنید در فصل سرما غذاهایی 
بخوریــد که برای این فصل مناســب 
هستند؛ غذاهای سالم و مفیدی که مواد 
مغذی و آنتی اکسیدان های فراوانی را 

به خود اختصاص داده اند.
این غذاها باعث تقویت سیستم 
ایمنی شــما می شوند و شما را در برابر 
هوای سرد محفوظ می کنند.  چغندر، 
شلغم، هویج و ســیب زمینی جزو آن 
دسته از ســبزیجاتی هستند که در این 
فصل به تقویت سیستم ایمنی بدن شما 

کمک می کنند.
ســعی کنیــد به جــای مصرف 
شــیرینی جات و افزودن کالری بسیار 
زیاد، از مصرف این ســبزیجات تازه و 
مفید برای تقویت سیستم ایمنی غافل 

نشوید.
چغندر

چغندر از آن دســته سبزیجاتی 

اســت که سرشــار از قند بــوده و هر 
فنجان آن حاوی ۵۰ کیلو کالری انرژی 
است. چغندر دارای رنگدانه  گیاهی به 
نام بتاسیانین است که سلول های بدن 
را از هجوم سلول های سرطان زا حفظ 
می کنــد. این ماده غذایــی پرطرفدار 
پتانسیل مقابله با تومور ها را نیز در خود 
دارد. می توانیــد چغندر را پخته و میل 
کنید، حتی می توانید به سالاد نیز اضافه 

کنید.چغندر
هویج

هویج فرنگی یک مــاده مغذی 
نشاســته دار، کم کالــری و همچنین 
سرشــار از فیبر اســت. هــر نصف 
فنجان هویــج فرنگی حاوی ۶۰ کیلو 
کالــری انرژی اســت. در واقع هویج 
منبع ویتامین C، اسیدفولیک و پتاسیم 

محسوب می شود.
به خاطر طعم کم شیرینی که دارد 
به راحتی قابل استفاده در انواع سوپ ها 
اســت. همچنین می توانید برای ایجاد 
تنوع هویج را جایگزین سیب زمینی یا 

دیگر سبزیجات نشاسته ای قرار دهید.
سیب زمینی

در فصل ســرما مصرف ســیب 
زمینــی را فراموش نکنیــد. این ماده 
غذایی منبع خوب ویتامین C، ویتامین 
B۶، پتاسیم و مواد معدنی دیگر است.

بیشــتر مردم تصور می کنند اگر سیب 
زمینــی بخورند، چاق می شــوند. در 
واقع ســیب زمینی سرخ کرده یا سیب 
زمینی با کره باعث چاقی می شود. سیب 
زمینی آب پز یا کبابی شده حاوی ۱۲۰ 
تا ۱۵۰ کالری، اندکی پروتئین و مقدار 
کمی چربی است. سیب زمینی هایی که 
بخارپز یا در فر پخته می شــوند، بیشتر 
مواد مغذی خود را حفظ می کنند.سیب 

زمینی
شلغم

شلغم یک ماده غذایی کم کالری، 
بسیار مغذی و منبع خوب ویتامین C و 
پتاسیم است. این ماده غذایی همچنین 
سرشار از سولفور است که با برخی از 
سرطان ها مقابله می کند. می توانید شلغم 
را آب پز کنید و یا این که در فر گذاشته و 
یا بخارپز کنید. شلغم را به سالاد، سوپ، 
آش و دیگر غذا هایی که به سبزیجات 

تهیه می شوند، اضافه کنید.شلغم

کلم
 ،C کلــم سرشــار از ویتامیــن 
ویتامین A، اسید فولیک و فیبر است. 
این ماده غذایی سیســتم دفاعی بدن را 
تقویت می کند، از رگ ها و قلب شــما 
حفاظت می کند و علائم آسم را کاهش 
می دهد. همچنین می تواند با ســرطان 
مقابله می کند. به افرادی که از ســنگ 
کلیه رنج می برند توصیه می شود از این 

گیاه مفید غافل نشوند.کلم
پیاز قرمز

 پیــاز حاوی آدنوزین اســت که 
ایجاد لخته در خون را به تأخیر می اندازد 
و از ســکته  قلبی پیشگیری می کند. به 
نظر می رسد که پیاز خام باعث کاهش 
کلســترول می شــود. مطالعات نشان 
می دهند که مصرف پیاز می تواند فشار 
خون بالا را نیز کاهش دهد. می توان پیاز 
را به انواع غذا ها مثل خورش ها، سوپ 
و آش اضافه کرد. همچنین می توانید از 
پیاز در تهیه انواع سالاد ها استفاده کنید. 
ســالاد های سردی که با انواع کلم ها و 
کرفس تهیه می شــوند نیز با پیاز طعم 

بهتری خواهند داشت.

گروه تغذیه و ســلامت -   آزیتا 
حکمت دوســت ، ضمن تعریف گیاه 
خــواری، اظهار کــرد: گیاه خواری یا 
سبزی خواری به معنای پرهیز از خوردن 
گوشت جانوران است که ممکن است 
شــامل پرهیز از غذاهایی مانند شــیر، 
فــراورده لبنی، تخم مرغ و عســل که 

خاستگاه جانوری دارند نیز بشود.
نــوع  چندیــن  افــزود:  وی 
گیاه خواری وجود دارد که بسته به نوع 
آن، جهت گیــری گیاه خواران در برابر 
حیوانــات دامــی و فراورده های دامی 
متفاوت اســت، عده ای از گیاه خواران 
در کنــار نخــوردن یا کمتــر خوردن 
فراورده های جانوری با کشتار آن ها نیز 

مخالفند.
حکمت دوست ادامه داد: برخی از 
گیاه خواران از پوشیدن لباس هایی مانند 
چرم، ابریشم و خز که از کشتن جانوران 

به دست آمده نیز پرهیز می کنند.
این متخصص تغذیه افزود: گیاه 
خــواران مطلق صرفــا از منابع گیاهی 
اســتفاده می کنند.این استاد دانشگاه با 
 )Veganism( بیان اینکه در وگانیسم
که گاهی »گیاه خواری مطلق« هم نامیده 
می شود از همه فرآورده های جانوری، 
چه از کشــتن جانوران به دست آمده 
باشــند و چه با بهره گیری از آنها مانند 
لبنیات، تخم مرغ و عسل پرهیز می شود، 
خاطرنشــان کرد: در پیش گرفتن رژیم 
گیاه خواری به شــیوه های گوناگونی 
امکان پذیر است اما وجه مشترک تمام 
این شــیوه ها پرهیز از خوردن گوشت 

جانور است.
وی با اشاره به اینکه طیف دیگری 
از  گیاه خواران، منابعی همانند لبنیات 
و تخم مرغ را نیز در ســبد غذایی خود 
می گنجانند تاکید کرد: این گروه از گیاه 
خواران در واقع ترکیباتی که از حیوانات 
به دســت می آید را به استثنای گوشت 

حیوان مصرف می کنند.
این متخصص تغذیه با اشــاره به 
اینکه منبع غنــی ویتامین B۱۲ فقط 
توســط منابع حیوانی جذب بدن می 
شــود، تاکید کرد: گیاه خواران  ممکن 
اســت در دراز مدت با کمبود ویتامین 
B۱۲  مواجه شــوند بنابراین اگر برای 
تهیه مواد مغذی موجود در منابع حیوانی 
از طریق منابع گیاهی  چاره ای اندیشیده 
 ،B۱۲ ،نشود، به زودی کمبود پروتئین
کلسیم، ویتامین D می تواند مشکلات 

جدی را برای بدن به وجود بیاورد.
حکمت دوست مصرف قرص و 
 B۱۲ داروهای مکمل حاوی ویتامین
را به افرادی کــه صرفا از منابع غذایی 
گیاهی اســتفاده می کنند توصیه کرد و 

گفت: گروه هایی از گیاه خواران که از 
شیر و تخم مرغ استفاده می کنند، کمتر 
از گروه های دیگر دچار کمبود ویتامین 

B۱۲ می شوند.
وی با اشــاره به اینکه رژیم های 
گیاهی می توانند ســالم باشند، افزود: 
پیروی از رژیم گیاه خواری باید با حفظ 
تعــادل بین گروه هــای مختلف مواد 
غذایی و اســتفاده از مکمل ها رعایت 
شــود. با این حال، حذف محصولات 
حیوانی از رژیم غذایی گیاهی می تواند 
باعث کاهش مصــرف برخی از مواد 
مغذی ضروری می شود و ممکن است 
بر سوخت و ساز سیستم استخوانی بدن 

تاثیر بگذارد.
حکمت دوســت با بیــان اینکه 
منابع غنی آهن از گوشــت و ترکیبات 
حیوانی بدست می آیند خاطرنشان کرد: 
ترکیباتی همانند گوشت، مرغ و ماهی 

منبع اصلی این ویتامین ها هستند.
استاد گروه تغذیه بالینی دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی، مصرف 
مــواد غذایی همانند آجیل، حبوبات و 
غلات را برای تامین نیازهای ضروری 
بدن گیاه خــواران مورد تاکید قرار داد 
و افــزود: به رغــم این که حتی بعضی 
از ســبزیجات حاوی مقادیری از آهن 
هستند، ولی آهنی که در گوشت، مرغ  
و ماهــی وجود دارد منبع غنی از آهنی 
است  که جذب آن راحت تر و در مقادیر 

بالاتری نیز وجود دارد.
حکمت دوســت با بیــان این که 
گیاه خواران بایــد از منابع پروتئینی و 
مــواردی که آهن قابــل توجهی دارند 
استفاده کنند خاطرنشان کرد: دانه سویا، 
حبوبات، گوجه فرنگی از بهترین منابع 
آهن هســتند که باید در برنامه غذایی 

گنجانده شود.
وی پرهیز از مصرف چای با مواد 
غذایی حاوی آهن را خواســتار شد و 
افــزود: مصرف چای  خصوصا همراه 
مواد غذایی حاوی آهن باعث می شود 

که آهن مورد نیاز جذب بدن نشود.

این استاد گروه تغذیه بالینی با بیان 
اینکه انســان موجودی همه چیز خوار 
است افزود: بدن انسان طوری طراحی 
شــده که باید از تمامــی منابع غذایی 

استفاده کند.
حکمت دوســت تاکیــد کرد: 
سلامت انسان با  مصرف تمامی گروه 

های مواد غذایی تضمین می شود.
این متخصص تغذیه با بیان اینکه 
بهتر است بیشتر مواد غذایی مورد نیاز 
بدن انسان توسط گیاهان و سبزیجات 
تامین شود ادامه داد: منابعی که ضرورت 
دارد از منابع حیوانی اســتفاده شود در 
بدن خیلی زیاد نیســت و باید مقادیر 

کمتری از این منابع را دریافت کنیم.
حکمت دوست با بیان این که منابع 
گیاهی حاوی مقادیر زیادی فیبرهستند 
تاکید کرد: این مواد غذایی در عین حال 
که دارای کالری کمتری هستند منبع غنی 
فیبر هم محســوب می شوند، بنابراین 
لازم است برای تغذیه ای سالم از منابع 
گیاهی سرشار و به نسبت مقادیرکمتری 

از منابع حیوانی استفاده کنیم.
وی با اشــاره به اینکه تصوراتی 
مبنی بــر اینکه گیاه خــواران از طول 
عمر بیشــتری در مقایسه با سایر افراد 
برخوردارند را تصور غلطی دانســت 
و تاکید کــرد: گیاه خواران عمدتا با دو 
کمبود مواد غذایی B۱۲  و آهن مواجه 

هستند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشــکی شهید بهشتی، در ادامه ضمن 
مقایسه گیاه خواران و خام گیاه خواران 
نیز توضیح داد: در واقع خام گیاه خواران 
همــه چیز را خام مصرف می کنند و بر 
ایــن باورند که ســبزیجات و گیاهان 
زمانیکه خام مصرف می شــود دارای 
خواص بیشتری هســتند که البته این 

نظریه تا حدودی درست است.
وی ادامه داد: به طور مثال ویتامین 
سی بعد از پخته شدن مقادیر زیادی از 
ویتامین های موجود را از دست می دهد 
ولی در مورد برخی از مواد غذایی مثل 
سویا اگر چنانچه پخته نشوند دسترسی 
به برخی از ویتامین ها در آن ها کاهش 
می یابد. ســویا اگر چنانچه پخته نشود 
دسترسی به ویتامین B۱ کمتر می شود.

این متخصص تغذیه گفت: بدن 
انسان بســیاری از مواد غذایی را نمی 
تواند به صــورت خام هضم و جذب 
کند، و این فاکتور هم یکی از مشکلات 
پیروی از رژیم غذایی خام گیاه خواری 

است.
حکمت دوست ادامه داد: بسیاری 
از مواد غذایی گیاهی تا زمانی که پخته 
نشوند، جذب نمی شوند و بدن آنزیم 
هــای لازم را برای هضم و جذب آنها 

ندارد.

گروه تغذیه و ســلامت - در 
بســیاری از خانواده ها اســتفاده از 
ســفیدکننده ها و پاک کننده ها بسیار 
رایج اســت و آن هم برای از بین بردن 
قارچ هــا و کپک ها از حمام و وان یا 
آشــپزخانه و حتی برای سفید کردن 
لباسها. بی شک این محلول ها خواص 
ضد عفونی کننده دارند اما استفاده از 
آنها در درازمدت عوارض جانبی منفی 

و بالقوه خطرناک دارد.
بارزترین خطرات انواع ســفید 
کننده ها بر روی برچســب آنها ذکر 
شــده اســت. این مواد به شدت قادر 
به تحریک چشــم، پوست و دستگاه 
تنفســی هســتند و گازهای حاصل 
از آنها به راحتی استنشــاق می شود. 
این استنشــاق منجر به وخامت ریه 
ها، و زخم شــدن مجاری تنفسی می 
گردد. ممکن اســت ایــن عوارض 
جانبی بالافاصله بعد از قرار گرفتن در 
معرض سفید کننده ها رخ ندهد اما در 
درازمدت مطمئنا خود را نشان خواهد 
داد. سفید کننده ها: یکی از رایج ترین 
محصولات مورد استفاده در تمام جهان 
است و می تواند منجر به بروز بسیاری 
از مشکلات سلامتی شود. قرار گرفتن 
در معرض سفید کننده ها برای طولانی 
مدت می تواند علاوه بر مســمومیت 

های شدید، منجر به بروز آسم و ذات 
الریه، سوزش چشم، درد قفسه سینه و 
سوزش پوست شود. آژانس حفاظت 
از محیط زیســت آمریکا و ســازمان 
غذا و داروی این کشور اکیدا هشدار 
داده که این محصــولات باید دور از 
دســترس کودکان قرار داده شود. اگر 
با مواد ســفیدکننده جایی را تمیز می 
 کنید، ترتیبی دهید که تهویه کامل در 
آن محل برقرار باشد. پنجره را باز کنید 

یا هواکش را به کار بیندازید.
فرمالدئید: شــکی نیســت که 
فرمالدئیــد یکــی از خطرناک ترین 
مواد شــیمیایی است که در خانه شما 
وجود دارد. این تحقیقات نشــان داده 
کــه قرار گرفتن مردان در معرض این 
ماده شــیمیایی برای دوره ای طولانی 
چه بسا به باروری آنها زیان می  رساند 
و شانس تولید مثل آنها را کاهش می 

 دهد.
بوراکس: بوراکس در محصولات 
متنوع لباسشویی و تمیز کننده خانگی 
بکار می رود. برخی مطالعات نشــان 
داده که قرار گرفتن طولانی مدت در 
معرض این ماده شــیمیایی منجر به 
کاهش باروری هم در مردان و هم در 

زنان می شود.
خوشــبوکننده هــا: عطرهای 

مصنوعی حاوی مواد محرک و آلرژن 
ها هســتند و مشکلاتی از قبیل خس 
خس ســینه، دیگر مشکلات تنفسی 
و سوزش پوســت را به همراه دارند. 
واکنش به این نوع خوشبوکننده ها از 

فردی به فرد دیگر متفاوت است.
آمونیاک: شناخته شده ترین ماده 
برای پاک کردن ســطوح پنجره ها و 
آینه است. آمونیاک مهم ترین ترکیب 
هیدروژنه ازت است و در طبیعت از 
تجزیه مواد آلی ازت دار به دست می 
آید. آمونیاک گازی است بی رنگ، با 
مزه فوق العاده تند و زننده که اشــک 
آور و خفه کننده اســت. گاز آمونیاک 
از هوا ســبک تر است و به سهولت به 
مایع تبدیل می شــود. آمونیاک سبب 
تحریک دســتگاه تنفسی، پوست و 
چشــم می شــود و مواجهه با حجم 
زیاد این گاز برای بدن انســان بسیار 
خطرناک است زیرا این گاز با آسیب 
رساندن به شــش ها می تواند سبب 

مرگ فرد شود.
آمونیوم:  ترکیبات چهارتایــی 
این ترکیبات مواد شیمیایی هستند که 
پتانسیل تشدید آسم را در افراد مبتلا 
دارند و حتی باعث افزایش خطر ابتلا 

به آسم در افراد سالم می شوند.
اتانول آمیــن: مونو اتانول آمین 

در صورت تماس با چشــم می تواند 
سبب تحریک شدید با علائم مشخصه 
قرمزی، ورم و سوختگی شیمیایی در 
چشــم شــود. مایع رقیق تر این ماده 
می تواند ســبب آســیب قرنیه شود. 
در صدمات شــدید نابینایی اتفاق می 
افتد. غلظت پایین بخار این ماده باعث 
اختلال در دید می شــود که به آن »مه 
آبــی« یا »هاله دید« می گویند. تماس 
مونو اتانول آمین با پوســت می تواند 
منجر به این مشکلات شود: ناراحتی 
و درد در موضع آلوده شــده، قرمزی 
بسیار شدید، ورم همراه با سوختگی 
های شیمیایی، تاول و همچنین آسیب 
های بافتی. مونو اتانــول آمین از راه 
گوارشی سمیت بســیار کمی دارد، 
اما می تواند سبب تحریکات شدید، 
ســوختگی دهان، گلو، مری و شکم 
همراه با درد ســینه و شــکم، حالت 
تهوع، اســتفراغ، اســهال، سرگیجه، 
تشــنگی، ضعف و غش کردن شود. 
همچنین می تواند حالتی شبیه شوک، 
افتادن فشار خون، ضربان نبض کند، 
بیهوشی و کما را به همراه داشته باشد. 
مونو اتانول آمین قابل احتراق بوده و 
در بالاتر از ۸۵ درجه ســانتیگراد می 
تواند با هوا مخلوط قابل انفجاری را 

تشکیل دهد.

۷ شوینده شیمیایی که پاک کننده سلامتی هستند!
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گروه تغذیه و ســلامت - 
یک مشاور تغذیه و رژیم درمانی 
در خصــوص مصــرف برخی 
از دمنوش ها و آب ســبزیجات 
بــرای کاهــش وزن توضیحاتی 
را ارائه کرد. نرگــس جوزدانی، 
مشــاور تغذیه و رژیــم درمانی 
اظهار کرد: امروزه بسیاری از افراد 
برای رســیدن به وزن ایده آل خود 
به مصــرف برخی از دمنوش ها و 
آب سبزیجات روی می آورند که  

زیاده روی در مصــرف و تداخل 
آن ها با برخــی دارو های مصرفی 
عوارضی از قبیل افت فشــار خون، 
سرگیجه، حالت تهوع و بی خوابی 

را به دنبال خواهد داشت.
او افــزود: یکــی از راه های 
کاهش وزن مصــرف مواد غذایی 
دارای فیبر بالا اســت. سبزیجات 
بــه دلیل انرژی کم و فیبر بالایی که 
دارند باعث ایجاد احساس سیری و 

کاهش اشتها می شوند.
این مشــاوره تغذیــه و رژیم 
درمانی با اشــاره به اینکه برخی ها 
بر این بــاور هســتند که مصرف 
آب کرفــس به شــدت در کاهش 
وزن موثر اســت، گفــت: هر چند 
مصرف مــداوم آب کرفس باعث 
کاهش اشــتها می شود، اما مصرف 
خود کرفس نســبت به آب کرفس 
تاثیر بیشتری را خواهد داشت، زیرا 

کرفس به دلیل فیبر بیشتر خاصیت 
ســیرکنندگی بالاتری دارد. کسانی 
که به دنبال کاهش وزن هستند بهتر 
اســت کرفس را جایگزین آب آن 

کنند.
جوزانی بیان کرد: مصرف آب 
کرفس به افرادی که تیروئید دارند 
به هیچ عنوان توصیه نمی شود، زیرا 
آب کرفــس با دارو های تیروئیدی 
تداخــل دارد. در واقع مصرف آب 
کرفــس اثر داروی درمان کم کاری 

تیروئید را کاهش می دهند.
این مشــاور تغذیــه و رژیم 
درمانــی در پایان بیــان کرد: بطور 
کلی کرفس سرشار از اسیدفولیک 
و فولات است که سبب  جبران کم 
خونی در بانوان می شود. همچنین 
اسید فولیک موجود در این سبزی 
از بروز بیماری های قلبی و فشــار 

خون جلوگیری می کند.

بهترین جایگزین آب کرفس برای لاغری

اهمیت ویتامین های گروه B  در چیست!
گروه تغذیه و سلامت - یک 
متخصص تغذیه، با اشــاره به اهمیت 
ویتامین هــای گروه B بــرای بهبود 
عملکرد متابولیسم بدن به منابع غذایی 

دریافت این ویتامین اشاره کرد.
احمدرضا درستی در خصوص 
اهمیــت ویتامین های گــروه B برای 
بدن، گفت: ویتامین های گروه B بسیار 
متعدد هستند و تأمین آنها برای بدن از 
اهمیت بالایی برخوردارند برای مثال 
ویتامین های گــروه ب ۱ در غلات به 
شــرط آنکه ســبوس آنها حفظ شده 
باشــند برای تقویت سیســتم عصبی 
و ســلول های عصبی بسیار مفید اند؛ 
به همین دلیل مصــرف برنج قهوه ای 
و نان های ســبوس دار اهمیت بسیار 

زیادی دارند.
وی اظهــار کرد: خوشــبختانه 
ویتامین های گــروه B در مواد غذایی 
مختلفی وجود دارند و به راحتی برای 

بدن تأمین می شوند به عنوان مثال شیر و 
لبنیات منبع بسیار خوبی از ویتامین های 
گروه B ۲ هستند و عملکرد متابولیسم 
را بهبود می بخشــند به بیان دیگر اگر 
فردی می خواهند از نظر مغزی عملکرد 
خوبی داشته باشد می تواند با مصرف 
شیر و لبنیات این نیاز را به خوبی پاسخ 

دهد.
این متخصص تغذیه بیان کرد: به 
طور کلــی ویتامین های گروه B نقش 
بسیار خوبی را در متابولیسم بدن دارند 
 B مثلًا ویتامین ب ۹ )اســید فولیک( و
۱۲ در خون ســازی و بهبود عملکرد 
سیســتم عصبی نقش دارنــد بنابراین 
کمبود هر دو به سیستم اعصاب و خون 
ســازی لطمه خواهند زد گفتنی است؛ 
سبزیجات و ســایر مواد گیاهی منبع 
بسیار خوب این دو ویتامین از خانواده 

گروه ویتامین های B هستند.
 ۵ B وی افزود: ویتامین های گروه

و B ۶ در پروتئین ها و مواد گوشتی نیز 
نقش بسیار خوبی را در بهبود عملکرد 
متابولیسم ایفا می کنند و کمبود آنها به 

تمام بدن آسیب وارد می کنند.
درســتی تصریح کــرد: به طور 

کلی انســان با خوردن غذاهای 
مختلــف و تغذیه ســالم 

بســیاری  می توانــد 
از نیازهــای بــدن به 
دریافــت ویتامین ها 
را پاسخ دهد بدیهی 
اســت افــرادی که 

۶۰ ســال به بــالا دارند 
به دلیــل کمبود خون 
عصبی  مشکلات  و 

و عــدم جــذب 
 ۱۲ B ویتامیــن

نیازمنــد مصــرف 
مکمل ها و گاهاً تزریق 

هستند.

وی در آخــر عنوان کرد: مصرف 
نان و غلات ســبوس دار، سبزیجات، 
شــیر، ماست، گوشت سفید یا قرمز به 
 B میزان زیادی در تأمین ویتامین گروه

نقش دارند.


