
دانشمندان دانشگاه کمبریج مطرح کردند؛

گیاهخواران برای سالم ماندن به این ماده مغذی 
نیاز دارند

گروه بهداشــت و سلامت-به تازگی دانشمندان عنصر حیاتی گمشده در رژیم غذایی گیاهخواری را کشف 
 B۱۲ کردند. این عنصر حیاتی و مکمل طبیعی که »جلبک« نامیده می‌شــود را می‌توان برای جبران کمبود ویتامین

در رژیم های غذایی گیاهی استفاده کرد.
بر اســاس تحقیقات جدید دانشمندان دانشــگاه کمبریج، مکمل‌ها و ویتامین‌های موجود در جلبک به‌زودی 

می‌تواند مؤثرترین راه حل برای جایگزینی یک ماده مغذی مهم از دست رفته در رژیم‌های غذایی گیاهی باشد.
محبوبیت غذاهای بدون گوشــت و لبنیات در رژیم‌های غذایی غربی، بســیاری از افراد را به طور بالقوه در 
 B۱۲ معرض کمبود ویتامین‌ قرار می‌دهد. به همین دلیل، ممکن است گیاهخواران پس از مدتی از کمبود ویتامین

که یک ویتامین و ماده اساسی در ساخت خون و سلول‌های عصبی است، رنج ببرند.
پروفســور Alison Smith، رئیس گروه متابولیسم گیاهی در دانشگاه می‌گوید: رژیم‌های غذایی که صرفا 
بر پایه محصولات گیاهی است، در سطوح مختلف عالی هستند، اما کمبودهای خاصی دارند که یکی از مهم‌ترین 
آن‌ها کمبود ویتامین B۱۲ اســت. دکتر پیام مهرشــاهی، همکار وی افزود: مکمل‌های مبتنی بر ویتامین B۱۲ در 
حال حاضر در دســترس هســتند، اما تمام آن‌ها کارساز و مؤثر نیستند. اگر رژیم گیاهخواری دارید، در خطر کمبود 
ویتامین B۱۲ قرار می‌گیرید و در این صورت، می‌توانید مکمل‌هایی را مصرف کنید، اما انتخاب اشتباه یک قرص 

یا مکمل می‌تواند باعث آسیب رساندن بیشتر شود.«
مهرشاهی گفت: »نکته مهم این است که B۱۲ توسط باکتری‌هایی مانند آن دسته از باکتری‌هایی که در سیستم 
گوارش گاو و گوســفند رشد می‌کنند ســاخته می‌شود و شما نمی‌توانید آن را مستقیماً از گیاهان دریافت کنید. در 
نتیجه، اگر  یک رژیم گیاهخواری را اتخاذ کنید، مصرف B۱۲ شــما می‌تواند به شــدت کاهش یابد و این مســئله 

عواقب قابل توجهی برای سلامت افراد ایجاد می‌کند.«
در نتیجه، دانشمندان دانشگاه کمبریج راه حل عجیبی را برای این مشکل ارائه کرده‌اند. بر اساس آزمایش‌های 
انجام گرفته توســط آن‌ها، بســیاری از انواع جلبک‌ها، عمدتا موجودات آبزی که فاقد ریشه یا ساقه هستند، توانایی 
قابل توجهی را در تجمع  ویتامین B۱۲ نشان می‌دهند. آن‌ها می‌گویند که به زودی تولیدکنندگان می‌توانند از این 

مواد برای تهیه مکمل‌های حاوی ویتامین B۱۲ استفاده کنند.

9

گروه بهداشــت و سلامت- با 
استناد به موسسه ملی سلامت آمریکا 
به طور متوســط از هر 10 آمریکایی 
8 نفــر به طور روزانــه از مکمل های 
دارویی استفاده می کنند. این در حالی 

است که به گفته کارشناسان این مکمل 
ها بیشتر از اینکه برای بدن و سلامتی 

فرد مفید باشند، مضر هستند.
نظرســنجی های انجام شده در 
سراسر آمریکا نشان می دهند که تقریبا 

80 درصد از آمریکایی ها انواع ویتامین 
یا مکمل هــای دارویی را به صورت 
منظم مصرف می کنند. شــاید تصور 
کنید کاری که بســیاری از مردم برای 
کمک به حفظ سلامتی خود انجام می 
دهند برای شما نیز مفید است، اینطور 

نیست؟

بــا این حــال که ممکن اســت 
متعجب شــوید اما پاسخ محققان به 
این سوال یک "بله" قطعی نیست. به 
نظر می رســد که مصرف مکمل ‌های 
ویتامینی به‌ ویــژه مولتی ویتامین ‌ها، 

آنقدرها هم که فکر می‌ کنیم سودمند 
نیست. بر اساس مطالعه ای که توسط 
دانشمندان دانشگاه جانز هاپکینز انجام 
شــده و از طریق سالنامه طب داخلی 
در دســترس علاقه مندان قرار گرفته 
است، مولتی ویتامین ها خطر بیماری 
های قلبــی عروقی، ســرطان، زوال 

عقــل یا مرگ زودرس را کاهش نمی 
دهند. محققان همچنین خاطرنشــان 
کرده اند کــه مکمل های ویتامین ای 
و بتاکاروتــن در واقــع بیش از آن که 
ســود رسان باشــند مضر هستند، به 

خصوص در دوزهای بالا. با استناد به 
پژوهش مذکور مصرف مولتی ویتامین 
ها نباید بخشــی از روال سلامتی هر 
روز ما باشد و متخصصان تغذیه نیز با 
این موضوع موافق هستند. متخصص 
تغذیه Danielle Gaffen توضیح 
مــی دهد: فردی که از هر نظر ســالم 
باشد به احتمال زیاد نیازی به مصرف 
مولتــی ویتامین ها ندارد! در واقع من 
به مراجعیــن خود توصیه می کنم که 
ویتامین های مــورد نیاز خود را ابتدا 
از مــواد غذاهایی دریافت کنند، مگر 
آن که دارای محدودیت های غذایی، 
آلرژی های غذایی یا شرایط سلامتی 
خاصی باشند که در جذب غذا اختلال 

ایجاد می کند.
در واقــع به جــای انتخاب یک 
راه حل یکســان برای هر مشکلی در 
قالب مولتی ویتامین، می توان استفاده 
از مکمــل های دارویــی را تبدیل به 
رویکردی هدفمند کرد. به بیان دیگر 
اگــر کمبود مواد مغــذی، بیماری یا 
مشکل سلامتی مشخصی وجود دارد، 
انتخاب مناســب مکمل‌ های خاص 
می‌ توانــد مفید و در عین حال همراه 
با کمترین اثرات جانبی ممکن باشد. 
اما این امر مســتلزم مراجعه به پزشک 
یا داروســاز و مصــرف مکمل های 

ضروری تحت نظر آنها خواهد بود.
از معمــای مولتی ویتامین 

ها؛ سود یا زیان؟
اما اگــر نباید مولتــی ویتامین 
مصرف کرد، پس چه کاری باید انجام 
داد؟اگر این سوال را از هر متخصص 
تغذیه ای بپرســیم، با یک پاسخ واحد 
رو به رو خواهیم شــد: بهتر اســت تا 
جایی که می توانیم ویتامین های مورد 
نیاز خود را به طور طبیعی از میوه ها و 

سبزیجات تازه تامین کنیم.
مولتی ویتامین هــا در حقیقت 
مکمل هایی هســتند که محتوای آنها 
توسط ســازمان غذا و داروی آمریکا 
)FDA( تنظیم و بررســی نمی شود. 
این موضوع بدین معنی است که خطر 
استفاده از برچســب نادرست روی 
محصــول وجود دارد کــه می تواند 

منجر به مصرف مواد مضر شود.
برخلاف داروهایی که توســط 
پزشــکان تجویز می‌ شوند، ویتامین 
‌ها در راســتای تعیین دوز مناســب و 
همچنیــن تداخلات دارویی برای هر 
بیمــار به‌ طور دقیق مورد ارزیابی قرار 
نمــی گیرند. در نتیجــه اکثر مصرف 
کنندگان به اشــتباه تصور می کنند که 
بــا مصرف مولتی ویتامین ها مســیر 
ســالمی را برای زندگی انتخاب کرده 

انــد. ایــن در حالی اســت که اغلب 
این افراد به دلیل عدم درک درســت 
از نیازهای تغذیــه ای خاص خود و 
نحوه دســتیابی به اهداف سلامتی مد 
نظر دچار مشکل می شوند. زمانی که 
به صورت خودسرانه اقدام به مصرف 
انــواع مولتی ویتامین های موجود در 
بــازار دارویی و منحصرا داروخانه ها 
می کنیم، ترکیبی غیرطبیعی از ویتامین 
هــا را وارد بدن خود خواهیم کرد که 
معمــولا پیش از این در چنین غلظت 
های بالایی وجود نداشــته اند. برای 
مثــال اوردوز ویتامین های آ، دی، کا 
و ای مــی تواند اثرات جدی و تهدید 
کننده برای ســامت فرد داشته باشد.

بــرای نمونه عوارض مصرف بیش از 
حد ویتامین آ شامل اختلالات بینایی، 
کم اشــتهایی، ریزش مو، ســردرد و 
حساســیت به نور خورشــید است. 
به طور مشــابه، مصــرف بیش از حد 
ویتامیــن دی می تواند باعث ضعف، 
خستگی، حالت تهوع، خواب آلودگی 
و از دســت دادن اشتها شود. مصرف 
روزانه ویتامیــن ای بدون هیچ گونه 
کمبوی می تواند منجر به رقیق شــدن 
خون مشــکلات مرتبط با لخته شدن 

خون و خونریزی شود.
در این میان ویتامین‌ های محلول 

در چربی تنها ویتامین ‌هایی نیستند که 
باید نگران مصرف بی رویه آنها باشیم. 
دوز اضافی بیشتر ویتامین‌ های محلول 
در آب طــی فرآیند دفع از بدن خارج 
می ‌شود، اما همچنان این ترکیبات نیز 
می‌ توانند باعث مشــکلات گوارشی 

شــوند و در عین حال با داروهای 
مصرفی بیمار ایجاد 

تداخــل کنند. از این رو همواره انجام 
آزمایــش خون کامل به صورت دوره 
ای توصیه می شــود. این آزمایش می 
تواند در راستای تعیین اینکه فرد نیاز 
به مصرف کدامیــک از ویتامین ها و 
مکمل های دارویــی دارد و در عین 
حال کدام ترکیبات را به میزان کافی از 
طریــق رژیم غذایی دریافت می کند، 
موثر واقع شــود.دریافت مواد مغذی 
از غذا همیشــه بهتریــن رویکرد و 
همینطور خط اول اطمینان از دریافت 
کافی مواد مغذی است. بدین ترتیب 
هــدف مصرف مکمل‌ هــا پر کردن 

ی  ها د کمبو
مواد مغذی اســت 
که ممکن است از 
غذایی  مواد  طریق 
دریافت نشده باشند. با 
این حال هرگــز نباید آنها را 
جایگزین صــد در صد اصلاح رژیم 
غذایــی فاقد مواد مغذی کافی در نظر 

گرفت. 
به طــور خلاصه مــواد غذایی 
طبیعی حاوی بســیاری از ترکیبات 
مهم برای عملکرد صحیح و سالم بدن 
هســتند، مانند ترکیباتی که به عنوان 
آنتی اکسیدان عمل می کنند. به همین 
علت اگر بخواهیم تمام نیاز خود را از 
مکمل ها دریافت کنیم، ممکن است 
بســیاری از اجزای مهــم دیگر رژیم 
غذایی را که برای ســامتی مطلوب 
خود به آنها نیاز داریم، از دست بدهیم.

گروه بهداشــت و سلامت-
ادویه‌هایی وجود دارند که با افزدون 
آن‌هــا به قهوه چربی‌هــای بدن آب 

شده و وزن کاهش می‌یابد.
مــواد زیادی وجــود دارند که 
می‌توانید به قهــوه‌ خود اضافه کنید 
تا دم‌نوش صبحگاهیتان را ســالم‌تر 
کنید.کارشناســان تغذیــه دربــاره 
بســیاری از افزودنی‌های رایج مانند 
شکر، شیرین‌کننده‌های مصنوعی و 
خامه‌های با قند بالا هشدار می‌دهند؛ 
به‌ویــژه اگر به دنبــال کاهش وزن 

هستید. 
بــا این حال، چنــد ماده وجود 
دارنــد کــه می‌تواننــد بــا افزایش 
متابولیسم به کاهش وزن شما کمک 

کنند.
دارچین

اگر به شــیرینی ها تمایل کمی 
دارید، نیاز نیست تمام این میل خود 
را کنــار بگذارید تــا وزن کم کنید؛ 
اما قطعا باید مصرف نوشــیدنی‌های 
شیرین و خامه‌های طعم‌دار را کاهش 

دهید.
در مقابــل، دارچیــن یکی از 

مواد فوق‌العاده اســت که می‌توانید 
بــدون این که خــود را در معرض 
افزایــش وزن قرار دهیــد به فنجان 
قهوه صبحگاهــی خود اضافه کنید. 
در واقع، کارشناســان می‌گویند که 
این ادویــه خوش طعــم می‌تواند 

متابولیسم شما را افزایش دهد.
قهوه ســیاه فواید زیادی برای 
ســامتی دارد، اما هانــز می‌گوید 
دارچیــن می‌تواند به بهبود آن کمک 
کنــد و اگر دارچین را به قهوه اضافه 
کنید، می‌تواند قهوه شــما را سالم‌تر 

کند.
ثابت شــده اســت که دارچین 
پاسخ انســولین را بهبود می‌بخشد. 
همچنین فواید ضد التهابی این ادویه 
می‌تواند به شما کمک کند تا سریعتر 

از شر کهیر خلاص شوید.
کاهــش التهــاب در بدن 

تقریباً تأثیر مستقیمی بر 
پیشگیری یا کاهش چاقی 

با و وزن کلــی بــدن دارد. 
متابولیسم  التهاب،  کاهش 
شــما کالری را با سرعت 

بهتری خواهد سوزاند.

زردچوبه
در مــورد دارو‌های ضدالتهاب 
و کاهش وزن صحبت می‌کنیم، یک 
ادویه ضدالتهاب دیگر وجود دارد که 
می‌توانید هر روز به قهوه خود اضافه 
کنید تا به شــروع متابولیســم خود 
کمک کند. این ادویه زردچوبه است.
 زدچوبــه بــا رنگ روشــن 
حاوی یک ماده ضــد التهابی به نام 
کورکومین است که متابولیسم شما 
را افزایش می‌دهد. ادویه‌های حاوی 
کورکومین تأثیر گرمازایی روی بدن 
دارند و باعث تولید گرمای بیشتری 
می‌شوند و در نتیجه کالری بیشتری 

می‌سوزانند.
زردچوبه به طور خاص مملو از 
آنتی اکسیدان‌هایی است که می‌توانند 
به شما کمک کنند به اهداف کاهش 
وزن خود برسید، به خصوص زمانی 
که جایگزین ترکیبات معمولی قهوه 

می‌شود.
اکســیدانی  آنتــی  خــواص 
زردچوبه می‌تواند به کاهش مقاومت 
به انسولین، قند خون، سطح کلسترول 
و ســایر شــرایط متابولیک ناشی از 
چاقی کمک کند. داشــتن یک سبک 
زندگی ســالم به این معنی نیست که 
باید قهوه خــود را بدون طعم و مزه 

اضافه میل کنید.
فلفل تند

فلفل تند نیز یــک ادویه عالی 
برای افزایش متابولیســم و کمک به 
کاهش وزن اســت. فلفل تند حاوی 
ترکیبی به نام کپسایسین است که این 
ترکیب دارای اثر ترموژنیک است. به 
این معنی که می‌تواند به طور موقت 
متابولیســم شما را افزایش دهد و به 
ســوزاندن کالری بیشتر کمک کند. 
همچنین ممکن اســت تولید چربی 
قهــوه‌ای را تحریــک کنــد، نوعی 
چربــی که برای تولیــد گرما کالری 

می‌سوزاند.
علاوه بر این، فلفل تند اشــتها 
را ســرکوب و اکسیداسیون چربی 
را افزایش می‌دهد که این مســئله در 
روند کاهش وزن وسوزاندن چربی 
مهم اســت.  مقداری فلفل را به قهوه 
صبحانــه خود اضافه کنیــد، نه تنها 
شما را هوشیار می‌کند؛ بلکه 
به شما کمک می‌کند تا 
خود  مغذی  مواد 
را در طــول روز 

دریافت کنید.

گروه بهداشــت و سلامت-این 
ســوال که روی زمین بخوابیم با تشک، 
همیشــه در ذهن ما وجود داشته است. 
بهتر اســت ببینیم نظر علم در این باره 
چیســت و به لحاظ پزشکی کدام بهتر 
است. ما همیشه درباره اهمیت خوابیدن 
روی یک تشــک خوب که با فرم بدن، 
وزن، قد و حالت خواب شــما تطابق 
داشــته باشــد صحبت کردیم. اما آیا 
خوابیــدن روی زمیــن می‌تواند مفید 
باشــد؟ ســوالات زیادی در این زمینه 
وجــود دارد. از جمله این که چرا افراد 
به جای خوابیدن روی زمین، تشــک 
سفت‌تر نمی‌خرند؟ آیا خوابیدن روی 
زمین ضــرر دارد؟ آیا روش صحیحی 
برای خوابیدن روی زمین وجود دارد؟ 
با مطالعه این قسمت می‌توانیم به پاسخ 

سوالات‌مان دست پیدا کنیم.
فواید و دلایــل علمی مزیت 

روی زمین خوابیدن
خوابیدن روی زمین ۳ مزیت مهم 
دارد. باعث تسکین کمر درد می‌شود، به 
درمان سیاتیک کمک می‌کند و وضعیت 
بدن را در بهترین حالت نگه می‌دارد. در 
ادامه دلایل علمی فواید خوابیدن روی 

زمین را بررسی خواهیم کرد:
تسکین کمردرد

در ابتــدا بایــد بگوییم کــه تاثیر 
خوابیدن روی زمین در تســکین کمر 
درد هنوز ثابت نشده است اما با استفاده 
از آزمایشات تجربی، عده‌ای صحت این 
موضوع را تاییــد کرده‌اند. در حقیقت 
یک تشــک نرم می‌تواند باعث تشدید 
کمر درد شود زیرا فرو رفتن بیش از حد 
در تشک، ستون فقرات را در وضعیت 

نامناسب قرار می‌دهد.
قرار دادن تخته ســه لا زیر تشک 

تخت می‌تواند مانند قرار دادن تشــک 
بر روی زمین عمــل کند اما این که آیا 
خوابیدن روی زمین به کمر درد کمکی 
می‌کند یا خیر، بــه وضعیت خواب و 

علت کمر درد بستگی دارد.
بر اساس بررسی‌های انجام شده، 
بهترین نوع تشــک برای تسکین کمر 
درد نوع متوســط آن است، تشکی که 
نه خیلی ســفت باشد و نه خیلی نرم تا 
ســتون فقرات را در وضعیت نامناسب 

قرار ندهد.
کاهش درد سیاتیک

از فواید دیگر خوابیدن روی زمین، 
کمک به درمان سیاتیک است. این درد 
نتیجه بیرون آمدن دیسک کمر می‌باشد. 
درست اســت که خوابیدن روی زمین 
تــا حدودی می‌تواند درد ســیاتیک را 
کاهش دهد، اما درمان قطعی آن نیست. 
در صورت ابتلا به سیاتیک، روی زمین 
بخوابید اما قبل از آن حتما با پزشک خود 

مشورت کنید.
بهبود وضعیت خواب

بهبود وضعیت بــدن در خواب 
یکی دیگر از مزیت‌های خوابیدن روی 
زمین است. بر اساس این ادعا، تشک نرم 
باعث انحنای ستون فقرات شده و ستون 

فقــرات را در وضعیت غیر طبیعی قرار 
می‌دهد. اگــر می‌خواهید برای اصلاح 
وضعیت بدن خود روی زمین بخوابید، 

حتما با پزشک خود مشورت کنید.
نکات مهم و اصول خوابیدن 

روی زمین
بیایید فرض کنیم شما از درد کمر 
رنج می‌برید و به توصیه پزشــک قصد 
دارید روی زمیــن بخوابید، در چنین 
شرایطی چه وضعیتی مناسب تر است؟

در ابتدا یک مکان مرتب و به دور 
از شلوغی برای خواب خود پیدا کنید. 
از تمیزی زمین اطمینان حاصل کنید زیرا 
خوابیدن روی ســطح غبارآلود و پر از 
باکتری برای ســامتی شما مضر است 
بنابراین مطمئن شوید که اتاقی که قصد 

دارید در آن بخوابید کاملا تمیز است.
تشــک و بالشت مناسب انتخاب 
کنید. عده‌ای تشک نازک یوگا را ترجیح 
می‌دهند و عــده‌ای تنها از یک پتو و یا 
ملحفه برای زیر خود اســتفاده می‌کنند 
بنابراین انتخاب تشــک بــه خودتان 
بستگی دارد. همچنین از بالشت نازک 
استفاده کنید زیرا بالش بلند فشار زیادی 

به گردن شما وارد خواهد کرد.
وقتی همه چیــز را آماده کردید، 

وضعیت‌های مختلف خواب را بررسی 
کنیــد تا ببینید در کدام حالت راحت‌تر 
هســتید. خوابیدن به پهلو روی زمین، 
فشار زیادی به بدن شما وارد می‌کند که 
در آن صورت ترجیح می‌دهید به پشت 
بخوابید. در هنگام خوابیدن به پهلو سعی 
کنید یک بالشت بین زانوهای خود قرار 

دهید تا از فشار آن کم کنید.
سعی نکنید همان شب اول هشت 
ســاعت کامل روی زمین بخوابید. از 
روزی یک ساعت شروع کنید و کم کم 
بدن خود را به سطح سفت زمین عادت 
دهید. می‌توانید با چرت بعد از ظهر کار 
را شروع کنید و سپس به تدریج زمان را 

طولانی تر کنید.
نکته مهم

بعضی از افراد بایــد از خوابیدن 
روی زمین اجتناب کنند.افراد مســن 
به دلیل بدن فرســوده‌ای که دارند روی 
زمین نمی‌توانند به راحتی اســتراحت 
کنند. افرادی که آلرژی و حساســیت 
دارند نیز بایــد از خوابیدن روی زمین 
خودداری کنند.اگر قصد دارید درزمان 
بــارداری روی زمین بخوابید، حتما با 

پزشک خود مشورت کنید.
نتیجه گیری

مزیت خوابیدن روی زمین هنوز از 
نظر علمی ثابت نشده است و این ادعا 
زمانی معنا پیــدا می‌کند که با مضرات 
خوابیدن روی سطح نرم مقایسه شود. 
اگرچه افــرادی وجود دارند که باید از 
خوابیدن روی ســطح زمین خودداری 
کنند، اما در اکثر موارد منعی وجود ندارد. 
در صورت وجود درد در هر نقطه از بدن 
با پزشک خود مشورت کنید زیرا ممکن 
است خوابیدن روی سطح زمین شرایط 

را بدتر کند.

گروه بهداشت و سلامت-یک متخصص مغز و اعصاب گفت: سردرد‌های 
میگرنی می‌تواند فرد را ناتوان کند. فرزاد اشــرافی متخصص مغز و اعصاب گفت: 
هر فردی در زندگی شخصی خود به علت‌های مختلف دچار سردرد‌هایی می شود 
که با میگرن متفاوت است. میگرن یک بیماری مزمن به حساب می آید.او ادامه داد: 
سردرد‌های ثانویه به تنهایی می‌تواند یک علامت بیماری باشد؛ مانند تومور مغزی 
که علائم آن از سردرد آغاز می‌شود.وی،خونریزی، عفونت‌های مغزی، کم خونی و 
فشار خون بالا را جزء سردردهای ثانویه  دانست و گفت: میگرن یک بیماری خاص 

است که اغلب به صورت ژنتیکی ظاهر می شود. ۷۰ الی ۸۰ درصد افرادی که میگرن 
دارند به صورت ارثی دچار این بیماری می شــوند. ســردرد‌های میگرنی در پسران 
قبل از بلوغ و در دختران بعد از بلوغ شروع می‌شود، اما این نوع سردرد‌ها در بانوان 
به مراتب بیشتر از آقایان است. او ادامه داد: سردرد‌های میگرنی به صورت ضربانی 
است و می‌تواند فرد را ناتوان کند و زمان آن از سه ساعت شروع و تا شش روز ادامه 
دارد. غذا‌هایی مانند فســت‌فودها و کنسرو‌ها که مواد نگهدارنده دارند عامل اصلی 

سردردهای  میگرنی محسوب می شوند.

پاسخ محققان به این سوال یک "بله" قطعی نیست. به نظر می رسد که مصرف مکمل ‌های ویتامینی 
به‌ ویژه مولتی ویتامین ‌ها، آنقدرها هم که فکر می‌ کنیم سودمند نیست...

بهداشت و سلامت

به طور خلاصه مواد غذایی طبیعی حاوی بسیاری از ترکیبات مهم برای عملکرد صحیح 
و ســالم بدن هستند، مانند ترکیباتی که به عنوان آنتی اکسیدان عمل می کنند. به همین 
علت اگر بخواهیم تمام نیاز خود را از مکمل ها دریافت کنیم، ممکن است بسیاری از اجزای 
مهم دیگر رژیم غذایی را که برای سلامتی مطلوب خود به آنها نیاز داریم، از دست بدهیم.

ادویه‌هایی برای چربی سوزی و کاهش وزن

بی دلیل مولتی ویتامین نخورید!

معمای مولتی ویتامین ها 

فریـده پنـاه

خوابیدن روی زمین  از نگاه علمی

مواد نگهدارنده عامل اصلی سردردهای میگرنی
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