
مضرات و فواید نمک برای بدن
گروه بهداشت و سلامت- یک کارشناس تغذیه معتقد است اگرچه مصرف زیاد نمک می تواند مرگبار باشد اما ترک 

کامل آن را هم توصیه نمی کند.
دکتر ایرینا برژناایا، متخصص تغذیه روسیه اظهار کرد: مقدار زیاد نمک و در مقابل، کمبود آن برای سلامتی مضر است.

او افزود: اصطلاح "مرگ سفید" با نمک مرتبط است، زیرا سطح فشار خون را افزایش می دهد و این برای قلب و عروق 
خونی مضر است. اما این تأثیر منفی فقط در صورت مصرف بیش از حد نمک به طور مداوم مشهود است؛ بنابراین نیازی به 
ترک استفاده از نمک نیست؛ زیرا کمبود سدیم و کلر در بدن می تواند منجر به سردرد، سرگیجه، ضعف عمومی، سوء هاضمه 
و فشار خون پایین شود؛ بنابراین مصرف نمک باید متوسط باشد.او می گوید: ما نمی توانیم بدون نمک زندگی کنیم زیرا تا 
حدودی بدن ما از آن ساخته شده است. کلرید سدیم در خون، اشک، ادرار و مایعات دیگر وجود دارد؛ یعنی ما به نمک نیاز 
داریم. اما نمک اضافی می تواند منجر به بیماری های جدی شود، بنابراین باید استفاده از آن متعادل باشد. نتایج چندین مطالعه 
نشان داده است که هفت گرم نمک در روز برای یک بزرگسال کافی است. این متخصص استفاده از نمک یددار برای جبران 
کمبود این عنصر در بدن را توصیه می کند؛ زیرا کمبود ید باعث بیماری تیروئید، بروز مشکلات در کار مغز، کاهش ظرفیت 
کار و افزایش خستگی می شود.دکتر ایرینا برژناایا می گوید: بسیاری از افراد به دلیل سموم موجود در هوا، به ویژه در شهر های 
بزرگ از کمبود ید رنج می برند؛ بنابراین نمک یددار برای آن ها بسیار مهم است. علاوه بر این، این نمک برای بدن مفیدتر 
از نمک معمولی است. اما باید بدانید که ماندگاری نمک یددار بسیار کوتاه است، زیرا ید به سرعت تبخیر می شود؛ بنابراین 
استفاده از نمک دریا ترجیح داده می شود، زیرا حاوی عناصر و مواد زیادی است که مقدار ید موجود در آن را حفظ می کند.

7 بهداشت و سلامت

بیماری دردناکی که از رنگ های مصنوعی غذا سرچشمه می گیرد

دلایلی که منجر به تشنگی دائمی می شوند

بهداشــت و سلامت- گروه 
دانشــمندان می گوینــد مصرف مواد 
غذایی حاوی رنگ مصنوعی می تواند 

باعث بروز یک بیماری دردناک شود.
استفاده از رنگ غذای مصنوعی 
امروزه به طور گسترده در صنایع غذایی 
کاربــرد دارد. با این حــال، یافته های 
محققان نشــان می دهد این مواد دارای 

مضراتی برای بدن هستند.
بر این اساس، تحقیقات دانشمندان 
حاکی از آن اســت کــه مصرف مواد 
غذایی حاوی رنگ مصنوعی می تواند 
آسیب های جدی به سلامت بدن وارد 
کنــد. تحقیقات بــر روی موش ها در 
محیط آزمایشگاهی نشان داد مصرف 
مواد غذایی حاوی رنگ مصنوعی در 
موش هایی که از اختلال سیستم ایمنی 
و عدم تناســب ســیتوکین آی ال ۲۳ 
)cytokine IL-۲۳( رنــج می برند، 
می تواند باعث بروز کولیت )ورم مخاط 

روده بزرگ( در آن ها می شود.
کولیت فرمــی از بیماری التهابی 

روده است که در روده بزرگ و راست 
روده )رکتوم( دیده می شــود. بیماری 
کولیت می توانــد به دلایل مختلف از 
جمله دلایــل ژنتیکی و محیطی بروز 
کند. این بیماری ســالانه میلیون ها نفر 
را در جهان درگیــر می کند. محققان 
آمریکایی برای بررســی تاثیرگذاری 
عوامل محیطی در بــروز این بیماری 
دســت به انجام یک آزمایش بر روی 

موش ها زدند.
دانشــمندان در این تحقیق ابتدا 

موش هایی کــه دارای اختلال در 
ترکیب سیتوکین آی ال ۲۳ 

در سیســتم ایمنی خود 
بودنــد را مورد مطالعه 
دادند. شــواهد  قرار 
نشان داد این اختلال 
بــه خــودی خــود 
باعث بــروز کولیت 

سپس  نمی شــود. 
به  اقدام  محققان 
دادن مواد غذایی 

دارای رنــگ مصنوعی به این موش ها 
کردند.

نتایج حاکی از آن بود که داشــتن 
یک رژیم غذایی حاوی رنگ مصنوعی 
باعــث بروز بیماری کولیــت در این 
موش ها می شــود. با این حال محققان 
می گویند گرچــه یافته ها در موش ها 
از ارتباط مســتقیم میان مصرف مواد 
غذایی حاوی رنگ مصنوعی و اختلال 

در ترکیب سیتوکین آی ال ۲۳ سیستم 
ایمنی بدن حکایــت دارد، اما هنوز به 
قطعیت نمی توان ایــن موضوع را به 

انسان ها تعمیم داد.
محققان بــرای اطمینان از اینکه 
رنگ مصنوعی دلیل بروز کولیت است 
بر روی موش های ســالمی که دارای 
اختلال در سیســتم ایمنی نبودند این 
آزمایش را انجام دادند. شــواهد نشان 
داد داشــتن رژیم غذایی حاوی رنگ 
مصنوعی باعث بــروز کولیت در این 

موش ها نمی شود.
تحقیقات  این  سرپرســت 
می گوید: ما برای ســال ها بر 
روی آلودگی هــای آب و 
هوا و نیز تاثیرات مصرف 
غذا های فرآوری شــده بر 
روی ســلامت بدن تحقیق 
کــرده ایم. شــواهد نشــان 
می دهد مســائل ژنتیکی و عوامل 
محیطی نقشی مهم در بروز بیماری های 

مختلف در انسان دارد.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
برخی بیماری ها و مشکلات جسمی 
وجود دارند که باعث می شوند فرد مدام 

احساس تشنگی کند.
با فرا رســیدن تابســتان، نیاز به 
نوشیدن مایعات بیشتر افزایش می یابد 
تــا نیاز های بدن پس از قرار گرفتن در 

معرض دمای بالا برآورده شود.
اما اگر شخصی احساس تشنگی 
مداوم کند، دیگر این مســئله مربوط به 
تشــنگی موقتی نیست، بلکه به دلایل 
دیگری مربوط به بدن اســت و این نیز 
می تواند نشانگر برخی بیماری ها باشد 

که فرد ممکن است از آن رنج ببرد.
دهان خشک

ســیگار کشــیدن، کیفیت غذا و 
مصــرف برخی دارو ها از دلایل اصلی 
خشکی دهان است. پزشکان پیشنهاد 
می کنند مقدار آب مصرفی را افزایش 
دهیــد یا برای یافتن دلایل کم آبی بدن 

از یک مشاوره پزشکی استفاده کنند.

دیابت
ممکن اســت فــرد مبتــلا به 
دیابت باشــد، زیرا گلوکز )قند هایی 
که به ســلول های بدن امکان می دهد 
عملکرد های مختلف خــود را انجام 
دهند( در خون جمع شده و کلیه ها را 
مجبور به تلاش بیشتر برای جذب آن 
کند؛ بنابراین موارد ادرار در فرد افزایش 

می یابد و در نتیجه آب 
بدن کاهــش یافته و 

فرد احســاس تشنگی 
می کند.

دیابت کاذب
ایــن یک بیماری 
غیرمعمول اســت که 
منجر به عــدم تعادل 
مایعات در بدن می شود. 
این عــدم تعادل باعث 
احساس  که  می شــود 
تشــنگی کنید حتی اگر 
تازه آب خورده باشــید. 

همچنین ممکن اســت باعث شــود 
مقــدار زیادی ادرار تولید کنید. اگرچه 
اصطلاح دیابت کاذب و دیابت شــبیه 
یکدیگر هستند، اما ارتباطی با یکدیگر 

ندارند.
کم خونی

کســانی که از کــم خونی رنج 
تولید  بــا  می برنــد 
گلبول های قرمز سالم به 
اندازه کافی مقابله می کنند 
که در یافت اکسیژن برای 
بــدن را ســخت می کند 
و بدن با ســرعت سریع 
گلبول هــای قرمز خون 
را از دست می دهد و در 
نتیجه به مایعات بیشتری 

احتیاج دارد.
رژیم غذایی

اگر فردی تحت رژیم 
کــم کربوهیدرات باشــد 
)کربوهیدرات هــا عمدتا از 

قند ها و نشاســته ها ساخته می شوند( 
مانند رژیم کتو، بدن بیش از حد معمول 
به مایعات اضافی نیاز دارد. سخنگوی 
آکادمــی تغذیه و رژیم غذایی آمریکا، 
جینجر هولتــن، این علائم را توضیح 
می دهد و می گوید: با تغییر رژیم غذایی 
در دو هفتــه اول، بــدن دچار تغییر در 
تعادل مایعات می شــود، به طوری که 
برخی از افراد احساس تشنگی بیش از 
حد می کنند و بیش از حد ادرار می کنند. 
کربوهیدرات مایعات مورد نیاز بدن را 

تأمین می کند.
حرکت یا ورزش بیش از حد

هنگامی که فرد حرکات ورزشی 
خشــن را انجام می دهد یا مســافت 
بیشــتری از حد معمول پیــاده روی 
می کند، بدن بــه مقدار زیادی مایعات 
نیاز خواهد داشت، بنابراین متخصصان 
پیشنهاد می کنند ۱۵ دقیقه قبل از ورزش 
آب بنوشید و سپس هر ۲۰ دقیقه مقدار 

کمی آب بنوشید.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت-  دکتر 
علیرضا ناجی درباره فاصله میان تزریق 
دو دوز هــر یک از انواع واکســن های 
کرونا که در ایران اســتفاده می شوند، 
گفت: در واکســن اســپوتنیک فاصله 
تزریق دو دوز، ۲۱ روز اســت که ما در 
ایران در فاصله ۲۸ روز دو دوز را تزریق 
می کنیم. البته طبق اعلام موسسه گامالیا 
که سازنده واکسن اسپوتنیک وی است، 
این فاصله را تــا ۶۰ روز هم می توانیم 
بگذاریم. در واکسن سینوفارم نیز فاصله 
بین تزریق دو دوز، ۲۸ روزه است. طبق 
گفته های ســازمان غــذا و دارو که از 
شرکت سازنده استعلام گرفته، تا شش 
هفته هم می توانیم این فاصله را لحاظ 
کنیم. در واکســن آسترازنکا نیز فاصله 
بین تزریــق دو دوز بین ۱۰ تا ۱۲ هفته 
در تمام دنیا اســت و ما هم با فاصله سه 
ماهه دوز دوم این واکسن را تزریق می 
کنیم که البته بهتر هم هست. زیرا به دلیل 
مشکلی که واکسن آسترازنکا داشت، 
انداختــن فاصله بیــن دو دوز باعث 
می شود که میزان آنتی بادی های تولید 

شده حتی تا ۲.۵ برابر افزایش یابد.
خُلف وعده چینی ها

وی افزود: بیشترین نگرانی مان در 
زمینه واکسن  سینوفارم است. طبق قول 
چین، قرار بود ســه میلیون دوز واکسن 
را به ما تحویل دهد، اما متاسفانه خلف 
وعده کردنــد و واکسیناســیون افراد 

مقداری عقب افتاده است.
اســتفاده از پلتفــرم های 
مشابه ســینوفارم برای تزریق 

دوز دوم واکسن؛ آری یا خیر؟
ناجی گفت: به نظر می رسد که اگر 
طی این مدت نتوانیم این واکسن را برای 
تزریق تامین کنیم، یکی از راهکارهایمان 
این اســت که دوز دوم واکســن را با 

واکســن هایی که پلتفرم های مشــابه 
دارند،  جایگزین کنیم؛ از جمله واکسنی 
مانند برکت. البته اصلا شــواهدی در 
این زمینه نداریــم. اگر می بینیم که در 
خارج از کشور واکسن های میکس را 
تزریق می کنند و به عنوان مثال با فایزر 
و آسترازنکا این اقدام را انجام می دهند، 
روی این موضوع کار کردند و شــواهد 
آن را دارند؛ به طوری که در حال حاضر 
پروتکل در انگلســتان و اســترالیا این 
است که شــما هر کدام از واکسن های 
آسترازنکا یا فایزر را تزریق کرده باشید، 
برای دوز دوم باز می توانید هر یک از این 
دو واکسن  را تزریق کنید، اما ما در کشور 

روی این موضوع کار نکردیم.

وی افزود: به هر حال اگر شرایط به 
این سمت رود که تهیه واکسن از منابع 
خارجی برایمان ســخت شود و خلف 
وعده های زیادی را شــاهد باشیم، باید 
معادل سازی کرد. به عنوان مثال بهترین 
معادلی که برای واکســن سینوفارم در 
ایران داریم، برکت اســت، اما اینجا باز 
هم نقش وزارت بهداشــت و معاونت 
فنــاوری و تحقیقات بســیار پررنگ 
می شود که اگر می خواهیم این اقدام را 
انجام دهیم، باید از جمعی از افرادی که 
این کار را انجام دادند، نمونه  گرفته شود 
تا ببینیم اثربخشی تزریق واکسن میکس 
به چه صورت اســت. آیا مناسب است 

یا خیر؟

ناجی ادامه داد: در حال حاضر اگر 
کشورهای دیگر هم دارند واکسن های 
میکس را تزریق می کنند، به دلیل همین 
شرایط اســت. یعنی تعداد واکسن کم 
است، دسترســی به واکسن ها در تمام 
دنیا کم اســت و بر همین اساس سعی 
می کنند کــه از پروتکل های رایج جدا 
شــوند و بتوانند از امکاناتی که دارند، 
حداکثــر بهره برداری را انجام دهند. اما 
آنهــا کار و تحقیق و مطالعه می کنند و 
اطلاعات دارند، اما به نظر می رسد که ما 
باید کورکورانه پیش رویم و بعدا بفهمیم 
که وضعیت مان به چه صورت خواهد 
شــد. می توانیم ابتدا طرح مطالعاتی در 
این زمینه انجام دهیم که البته با توجه به 

تقاضایی که در حال حاضر وجود دارد، 
این اقدام دشوار است.

اخبار زرد واکسن
وی با اشاره به انتشار اخبار زرد در 
حوزه واکسن، گفت: اتفاق بسیار بدی 
که در کشــور ما رخ داده، به دلیل اخبار 
زردی است که خیلی راحت می چرخد 
و افراد مختلف اعم از متخصصین و ... 
آنقدر اخبــار عجیب و غریب به مردم 
ارائه داده اند که مقداری اعتماد مردم به 
واکسن کاهش یافته است. ما باید از این 
موضوع جلوگیری کنیم. بر همین اساس 
فکر می کنم که در این مورد باید شرایط 
را صادقانه برای مردم مطرح و اعلام کنیم 
که وضعیت به هر دلیلی به این صورت 

است. همیشه دو دوتای مسائل مربوط 
به سلامت چهارتا نمی شود. باید اهم و 
فی الاهم کنیم و ببینیم که وضعیت ما با 
توجه به مقدورات و امکاناتی که داریم، 
چگونه است. در حال حاضر مطالعات 
فاز ســوم واکسن های جدی ما در حال 
انجام است؛ مانند واکسن پاستور که با 
همکاری با کشــور کوبا است و به آن 
امید زیادی دارم و البته واکســن برکت. 
بنابراین راه حل میانبر این است که اگر 
افراد راضی باشند، به افراد اعلام کنیم که 
شــرایط به این صورت است، در نتیجه 
بیایند و واکسن جایگزین تزریق کنند و 
بعد از آن مطالعه این موضوع نشان دهد 
که چقدر این اقدام می تواند اثربخشی 

داشته باشد.
در صورت طولانی شــدن 
فاصله تزریق دوز دوم واکســن 
کرونــا،  اثــر دوز اول از بین می 

رود؟
ناجی درباره احتمال از بین رفتن 
اثربخشــی دوز اول واکسن های کرونا 
در صورتی که ماکزیموم فاصله زمانی 
تزریق دوز دوم بگذرد، گفت: می توان 
گفت که اثربخشی آن ها از بین نخواهد 

رفت، اما شاید بسیار کمتر از چیزی شود 
که ما در نظر می گیریم. میزان کارایی که 
از واکســن ها می بینیم به دلیل رعایت 
الزامات تزریق واکسن است. به عنوان 
مثال وقتی درباره ســینوفارم می گوییم 
کــه چهار هفتــه ای دوز دوم را بزنید و 
این واکســن ۷۸ درصد اثربخشی دارد، 
وقتی که این زمان طولانی تر می شــود، 
باید دید که این اثربخشــی چقدر تغییر 
می کند. فکر نمی کنم اثربخشی دوز اول 
با طولانی شــدن فاصله بین تزریق دوم 
کاملا از بین رود، اما احتمالا اثربخشی 

ضعیف تر می شود.
وی گفــت: در حــال حاضر در 
نقطه ای هســتیم که بایــد این موارد را 
درست مطالعه کنیم. اولا با کشورهایی 
که با آن ها در این زمینه صحبت کردیم 
و با آن ها رابطه استراتژیک داریم، باید 
بسیار جدی تر مذاکره کنیم تا واکسن را 
دریافت کرده و این مشــکل حل شود، 
اما اگر نتوانســتیم، راه حل های دیگری 
هم داریــم. به عنوان مثال اینکه بتوانیم 
برای ســینوفارم از برکت استفاده کنیم 
یا اینکه به شرکت های داخلی که خط 
تولید اسپوتنیک وی را دریافت کردند 

و قرار است در داخل تولید کنند، کمک 
کنیم تا تولید را بیشتر کنند و تلاش مان 
در این زمینه بیشــتر شود تا بتوانیم این 
واکســن را برای افرادی که نوبت دوز 
دوم شــان است، در داخل کشور تولید 
کنیم. هرچه ســریع تر این اقدامات را 

انجام دهیم، بهتر است.
جایگزینی دوز دوم واکسن  

با رضایت افراد خواهد بود
ناجی تاکید کرد: اگر قرار باشــد 
جایگزینی دوز دوم با واکســن دیگری 

اتفــاق افتد، حتمــا باید با 
باشــد.  افراد  رضایت 
البته مــن فکر می کنم 
این رضایت را می توان 
با صحبت کردن با افراد 
و با تشریح شرایطی که 
داریم، به دست آوریم. 

باید توجــه کرد که 
انــکار کردن، روش 
نیســت.  درســتی 

بــه عنوان مثــال درباره 
آهن ربایی شــدن افرادی که 

واکســن می زدند، انکار کردن یا 
مسخره کردن موضوع، درست نبود. 

زیــرا این موضوع پدیده ای اســت که 
اتفاق می افتد، اما نه به دلیل واکســن. ما 
باید اینطور پاسخ می دادیم که واکسن 
باعث این موضوع نمی شود، اما برخی 
افراد هســتند که به دلایل مختلف یا به 
دلیل مغناطیسی که در بدن شان وجود 
دارد، دچار چنین پدیده ای می شوند و 
نباید آن را انکار می کردیم. اکنون هم باید 
صادقانه شرایط را به مردم توضیح داد و 
من فکر می کنم که اگر با مردم صحبت 

شود، مردم استقبال می کنند.
وی گفت: بر همین اساس تاکید 
می کردیم که باید واکســن کرونا را در 
کشور تولید کنیم. زیرا شرایط کنونی ما 
و البته شرایط بسیاری از کشورها نشان 
می دهد که اگر کسی روی تولید داخلی 
خودش در زمینه واکسن کرونا کار نکند، 
به مشکل برمی خورد. خوب بود که ما 
بر روی دو یا ســه موسسه درست مان 
مانند پاستور، رازی و... تمرکز کرده و با 
مشارکت خارجی با بودجه بهتر سریع تر 
پیش می رفتیم که کمتر به این مشکلات 
برمی خوردیم. در هر صورت شــرایط 
کنونی ما به این صورت اســت و 
باید سریعا چاره جویی شود و 

چاره جویی هم با همین راه حل ها است.
ناجی گفت: ما باید به دنبال تولید داخلی 
اسپوتنیک وی باشیم و از شرکت اکتوور 
بخواهیم که سریعتر و با همت بیشتری 
این اقدام را انجام دهد. در عین حال در 
برکت هم تولیدات بالا رود. میزان تولید 
پاستور هم افزایش یابد تا هر چه زودتر 
بتوانیم تولیدات بیشتری داشته باشیم و 
از واکسن های داخلی مان استفاده کنیم.

وی افزود: از طرفی موسســه رازی هم 
یک واکسن بسیار خوب پروتئینی را در 
دست مطالعه دارد که امیدواریم هرچه 
زودتر وارد فاز ســوم شود. امیدواریم 
نهایتا تا پایان تابستان تکلیفمان درباره 
اطلاعات و دیتاهایمان از واکسن های 
داخلی مشــخص شــود. در آن زمان 
می توانیم واکسیناسیون مان را به خوبی 
پیش بریم و ان شــاءالله تا پایان امسال 
بتوانیم واکسیناسیون کامل را در ایران 

انجام دهیم.
تجربــه ایــران در عرصه 

واکسیناسیون گسترده
ناجــی تاکیــد کرد: مــا تجربه 
واکسیناسیون گسترده و وسیع و سطح 
بــالا را در ایران داریم؛ به طوری که طی 
دو دهــه قبل نزدیک 
۳۰ میلیــون نفر از 
افراد کشــورمان را 
در عــرض دو هفته 
تحت واکسیناســیون 
سرخک و سرخجه بردیم. 
بنابراین اینطور نیســت که 
اکنــون نتوانیم چنین اقدامی را انجام 
دهیم. اگر ســرعت واکسیناسیون مان 
پاییــن اســت، علتش این اســت که 
واکسنی در دسترس نداریم، اگر واکسن 
در دسترس باشد به سرعت این اقدام را 

انجام می دهیم.

رئیس مرکز تحقیقات ویروس شناسی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره به فاصله بین تزریق
 دو دوز واکسن های کرونا، گفت: به نظر نمی رسد که اثربخشی دوز اول با طولانی شدن فاصله بین تزریق دوم 

کاملا از بین رود، اما احتمالا اثربخشی ضعیف تر می شود.

جایگزینی دوز دوم واکسن  با رضایت افراد خواهد بود؛

فاصله بین تزریق دو دوز 
واکسن های کرونا چقدر است؟

گروه بهداشــت و ســلامت-
ویتامین B۱۲ یک ماده مغذی اســت 
که تعدادی از نقش های مهم را در بدن 
انجام می دهد.ســه مورد از مهمترین 
نقش های این ویتامین، کمک به تولید 
 DNA گلبول های قرمز خون، تشکیل
و عملکرد طبیعی سیستم عصبی است. 
اگر به طور مداوم ســطح B۱۲ بدن کم 
باشد، سیستم عصبی آسیب می بیند.به 
گفته محققان، ویتامین B۱۲ برای فرایند 
متابولیکی تولیدکننده میلین مهم است. 
میلین، پوشش اطراف رشته های عصبی 
است که همچون عایقی از آنها محافظت 
می کند.محققــان عنــوان می کنند اگر 
ویتامین B۱۲ کافــی دریافت نکنید، 

میلین به طور متفاوتی تولید می شــود 
و سیستم عصبی عملکرد خوبی ندارد. 
احساس سوزن سوزن شدن در دست ها 
و پاها می تواند نشــانه ای از این اتفاق 
باشد.شایان ذکر است که سوزن سوزن 
شــدن می تواند دلایــل دیگری نظیر 

خواب رفتگی پاها یا دست ها باشد.
 B۱۲ سایر علائم کمبود ویتامین

شامل موارد زیر هستند:
• پوســت به رنگ زرد کم رنگ 

درمی آید.
• زبان زخم و قرمز )گلوسیت(

• زخمهای دهانی
• سوزن و سوزن شدن

• تغییــرات در نحــوه راه رفتن و 

حرکت
• اختلال بینایی

• تحریک پذیری
• افسردگی

• از دســت دادن حافظــه )کــه 
می تواند نشانه زوال عقل هم باشد(

• تغییراتــی در نحــوه تفکر، 
احساس و رفتار.

می کنند  تاکید  محققان 
که لازم است علائم کمبود این 

ویتامین به ســرعت تشخیص 
داده شوند.

ویتامیــن B۱۲ بــه طور 
طبیعــی در طیف گســترده ای از 

غذاهای حیوانی یافت می شــود و به 

برخی از غذاهای غنی شــده هم اضافه 
می شود. غذاهای گیاهی فاقد ویتامین 
B۱۲ هســتند، مگر اینکه غنی شــده 

باشند.

با خوردن غذاهای متنوع از جمله 
موارد زیر می توانید مقادیر توصیه شده 

ویتامین B۱۲ را دریافت کنید.
• جگــر گاو و صدف، که بهترین 

منابع ویتامین B۱۲ هستند.
• ماهی، گوشت، مرغ، تخم مرغ، 
شیر و ســایر محصولات لبنی که 
حاوی ویتامین B۱۲ نیز هستند.

• برخی از غلات صبحانه، 
مخمرهای غذایی و ســایر 
محصــولات غذایــی که 
 بــا ویتامیــن B۱۲ غنی 

شده اند.
ویتامیــن B۱۲ تقریباً در همه 

مولتی ویتامین ها وجود دارد.

علائم کمبود ویتامین B۱۲ را بشناسید

ما باید به دنبال تولید داخلی اســپوتنیک وی باشیم و از شرکت 
اکتوور بخواهیم که ســریعتر و با همت بیشــتری این اقدام را 
انجــام دهد. در عین حال در برکت هــم تولیدات بالا رود. میزان 
تولید پاستور هم افزایش یابد تا هر چه زودتر بتوانیم تولیدات 
بیشتری داشته باشیم و از واکسن های داخلی مان استفاده کنیم.
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