
گزارش محققان فنلاندی؛

رژیم غذایی و ورزش می تواند از دیابت ارثی پیشگیری کند
گروه بهداشــت و سلامت- یک مطالعه جدید نشان می دهد که افراد 
مــی توانند با رژیم غذایی ســالم و ورزش منظم بر خطر ژنتیکی دیابت نوع 

۲ غلبه کنند.
محققان دریافتند سبک زندگی سالم خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ را تا ۷۰ 
درصد در میان گروهی از افراد با احتمال ژنتیکی بالا برای ابتلاء به این اختلال 

متابولیک کاهش می دهد.
در واقع، نتایج نشــان داد که رفتارهای سالم نسبت به افرادی که احتمال 
ژنتیکی پایینی برای دیابت نوع ۲ دارند، تأثیر بیشتری بر خطر آنها دارد. محققان 
دریافتند رژیم غذایی سالم و ورزش از نظر آماری تأثیر ناچیزی بر خطر دیابت 

افراد دارای ژنتیک کم خطر دارد.
»ماریا لانکینن«، محقق ارشد و مدرس تغذیه در دانشگاه فنلاند شرقی، 
گفت: »با این وجود، این یافته ها همه را تشــویق می کند تا تغییراتی در سبک 

زندگی ایجاد کنند که سلامتی را ارتقا می دهد«.
به گفته محققان، این به این دلیل است که همه شرکت کنندگان در صورت 
داشــتن یک سبک زندگی سالم، تمایل به کنترل بهتر قند خون و کاهش وزن 
داشتند. در این مطالعه سه ساله تقریباً ۱۰۰۰ مرد ۵۰ تا ۷۵ ساله در شرق فنلاند 
شرکت داشتند. بیش از ۶۰۰ نفر از مردان راهنمایی در مورد سبک زندگی سالم 

دریافت کردند، در حالی که بقیه به عنوان گروه کنترل عمل کردند.

به گفته محققان، خطر ژنتیکی بر اســاس ۷۶ نوع ژن شناخته شده برای 
افزایش خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ تعیین شد.

با این حال، در طول مطالعه، نه شرکت کنندگان و نه محققان نمی دانستند 
هر فرد به کدام گروه خطر تعلق دارد.

نتایج نشان می دهد مردانی که راهنمایی های سبک زندگی دریافت کردند 
کیفیت رژیم غذایی خود را به میزان قابل توجهی بهبود بخشــیدند. آنها فیبر، 

میوه، سبزیجات و چربی های سالم بیشتری می خوردند.
نتایج نشان می دهد که مردان عادت های ورزشی خوبی داشتند و تمایل 

به کاهش وزن داشتند.
در میان افرادی که مشــاوره ســبک زندگی دریافت کردند، حدود ۷.۷ 
درصــد از مــردان کم خطر ژنتیکی و ۷.۹ درصــد از مردان پرخطر به دیابت 

مبتلا شدند.
در مقایسه، ۸.۲ درصد از مردان کم خطر در گروه کنترل در مقابل ۱۴.۱ 

درصد از گروه پرخطر به دیابت مبتلا شدند.
کارآزمایی بالینی نشان می دهد که دیابت نوع ۲ را می توان با یک رویکرد 
گروهی کم هزینه و با تمرکز بر رژیم غذایی ســالم و فعالیت بدنی در مردان 
میانسال و مسن، به ویژه در شرکت کنندگان با خطر ژنتیکی بالا برای این نوع 

بیماری، به تأخیر انداخت یا از آن پیشگیری کرد.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت-
محبوبیت رژیم های غذایی گیاهی به 
واسطه فواید سلامتی فراوانی که دارند، 
از جمله خطر کمتر بیماری های قلبی 
عروقــی و دیابت نوع ۲، رو به افزایش 
اســت. با این حال، همــه رژیم  های 
غذایی مبتنی بر گیاهان  با یکدیگر برابر 
نیستند و برخی از عادات غذایی ممکن 
است بیشتر از اینکه مفید باشند، مضر 

واقع شوند.
رژیم  های غذایی گیاهی به رژیم  
هایی اطلاق می  شــود کــه مبتنی بر 
غذاهای تهیه  شده از گیاهان هستند و 
شامل رژیم  های گیاهخواری و وگان 

می  شوند.
در حالی که رژیم های وگان تمام 
محصولات حیوانی را حذف می کنند، 
رژیم گیاهخواری که فقط گوشــت و 
ماهی را حذف می کند، متنوع تر است 
و ممکن است شامل لبنیات و تخم مرغ 
هم باشد. پسکتاریانیسم یا ماهیخواری 
نیز گوشت را حذف می کند، اما ماهی 

را خیر.
بر اســاس مقالاتی کــه از طریق 
وب ســایت کتابخانه ملی پزشــکی 
آمریکا در دســترس علاقه مندان قرار 
دارند، محبوبیت رژیم  های گیاهی در 
سرتاسر جهان به دنبال دهه  ها تحقیق 
علمی و شواهد فزاینده مزایای بالقوه 
ســلامتی آنها، صرفا محدود به بهبود 

سطح کلسترول و قند خون نیست.

عــلاوه بر ایــن، افزایش آگاهی 
نســبت به تاثیرات زیســت  محیطی 
پرورش حیوانات، مانند افزایش سطح 
گازهــای گلخانه  ای، تخریب زمین و 
مصرف بیش از حد آب، شــماری از 
مــردم را به پیروی از رژیم  های غذایی 
مبتنی بر گیاهان ســوق داده است که 
می  توانند با محیط زیســت سازگارتر 
باشند. در این میان، برخی از رژیم  های 

غذایــی گیاهی با خطرات متعددی 
برای سلامتی همراه هستند، به  
ویژه اگر مصرف زیاد غذاهای 
گیاهی به اصطلاح »آشــغال یا 

مضر« وجود داشته باشد.
گیاهی  غذاهای 

"ناسالم" چیست؟
تعریف،  طبــق 
غذاهای فوق فرآوری 
شــده، محصولاتــی 
هســتند کــه حاوی 
غذایی  مــواد  حداقل 

کامــل و کالری بالا، قند 
افــزوده، نمــک و چربی 

هســتند. ایــن محصولات 
ارزش غذایــی کمــی دارند و با 

استفاده از افزودنی های صنعتی ارزان 
فرآوری شده اند.

 NOVA سیســتم طبقه بندی
محصولات غذایی را بر اساس وسعت 
فرآیندهای صنعتی که تحت آن قرار می 
گیرند، دسته بندی می کند. با استناد به 
این سیستم و بر اساس مقاله منتشر شده 
توسط هفته نامه مشهور پزشکی بی ام 
جی، غذاهای ناسالم طیف متنوعی از 
مواد غذایی با پایه گیاهی را در دل خود 

جای می دهند:

- انواع نان، شیرینی ها، کیک ها 
و کلوچه های تجاری که در کارخانه 

های مربوطه تولید می شوند
- نوشیدنی های گازدار

- تنقلات از پیش بسته بندی شده
- نوشیدنی های لبنی طعم دار

- غلات صبحانه
- شکلات های انرژی زا

- ســوپ های فوری، سس ها، 
نودل با طعم های مختلف و دسرها

همه رژیم های غذایی گیاهی 
یکسان نیستند: مواد غذایی 
گیاهی ناسالم و تاثیر آنها 

بر سلامتی
خطرات سلامتی

غذاهــای فــوق 
فرآوری شــده را می 
توان بــه راحتی تهیه 
و مصرف کرد. شاید 
به همین دلیل اســت 
که این دســته از مواد 
غذایی بــه جایگزینی 
غذاهای کامل با فرآوری 
حداقلی ادامــه داده و اکنون 
بیش از نیمی از کالری دریافتی 
روزانه بسیاری از افراد در کشورهای 
بــا درآمد متوســط و بــالا را به خود 

اختصــاص می دهند.در حالی که یک 
رژیــم غذایی گیاهی ســالم و متعادل 
متنوع اســت، مصرف مکرر غذاهای 
فوق فرآوری شده گیاهی با پیامدهای 

سلامتی منفی همراه است. 
به عنوان مثال، در یک کوهورت 
در ســال ۲۰۱۹ که ۱۰۵۱۵۹ بزرگسال 
را طی یک دوره ۵ ساله تحت بررسی 
قرار داده  بود، محققان مشاهده کردند 
که حتی افزایش ۱۰ درصدی مصرف 
غذاهای فوق فرآوری شــده با خطر 
بالاتر بیماری های قلبی و ســکته در 

ارتباط است.
این افزایش انــدک در غذاهای 
فوق فرآوری شــده همچنین با خطر 
بالاتر ابتلا به برخی از انواع سرطان ها، 
دیابت نوع ۲ و همچنین افزایش احتمال 
قرار گیری در معرض مواد شــیمیایی 
مضر از بســته های مواد غذایی همراه 

است.
علاوه بر این، طبق گزارش  های 

معتبر. دریافت کالــری از رژیم  های 
گیاهــی که سرشــار از غذاهای فوق  

فرآوری  شده هستند بیشتر است.
 همین موضوع ممکن است منجر 
به افزایش وزن و پتانسیل بیشتر برای 
ایجاد چاقی شود.از طرفی دیگر در کنار 
خطرات مهم ســلامتی مرتبط با رژیم 
های غذایــی غنی از مواد غذایی فوق 
فرآوری شده، رژیم های گیاهخواری 
و وگان نیز با حذف برخی از گروه های 
غذایی و تشدید کمبود مواد مغذی، بر 

وخامت شرایط می افزایند.
بــه طور کلی، برخی از مطالعات 
نشان داده اند که گیاهخواران و وگان ها 
سطوح پایین تری از مواد مغذی مانند 
آهن، ویتامین B۱۲، کلسیم، ویتامین 

دی و اسیدهای چرب امگا 3 دارند.
به علاوه، مطالعــه  ای مربوط به 
 BMC سال ۲۰۲۲ که از طریق مجله
Medicine قابل دسترســی است، 
نشان داد که بانوان گیاهخوار در مقایسه 

با زنانی که گهگاه گوشت مصرف می  
کنند، با خطر بالاتر شکستگی لگن رو 
به رو هستند.چنین پیامدهای نامطلوبی 
ممکن اســت به حذف منابع گوشتی 
غنــی از آهن و B۱۲ و همینطور منابع 
حیوانی حاوی کلســیم در رژیم های 
گیاهخــواری و وگان مرتبط باشــد.
این مشــکلات در عین حــال با عدم 
جایگزینی مواد مغذی مذکور با میوه ها، 
سبزیجات، آجیل، حبوبات و مصرف 
غذاهای فوق فرآوری شــده در افراد 

تشدید می شوند.
چگونــه از ایــن خطــرات 

سلامتی جلوگیری کنیم؟
رژیــم  های گیاهخواری یا وگان 
که به درستی برنامه  ریزی  شده باشند، 
فواید سلامتی ارزشمندی را ارائه می  
دهند و می  توانند از بدن در برابر کمبود 
مواد مغذی و خطرات سلامتی مرتبط با 
رژیم  های غذایی گیاهی فوق فرآوری 
شده محافظت کنند. رژیم  های غذایی 

گیاهی نه تنها باعث افزایش طول عمر 
می  شوند، بلکه ممکن است از دست 
دادن عضله را در افراد مســن  مبتلا به 

چاقی کاهش دهند.
آنها در دوران بارداری و شیردهی 
تا زمانی که نیاز به مواد مغذی را برآورده 
کنند و همچنین طی فعالیت فیزیکی، 
ایمن هســتند. گفتنی اســت که این 
اطلاعات از طریق وب سایت کتابخانه 
ملی پزشــکی آمریکا در اختیار علاقه 

مندان قرار گرفته اند.
رژیم  های گیاهی متعادل و برنامه  
ریزی  شــده از نظر محتوای تغذیه ای، 
کیفیت کلی رژیم غذایی را بر اســاس 
شاخص تغذیه سالم بهبود می  بخشند. 
این افزایش کیفیت به واسطه مصرف 

موارد زیر رخ می دهد:
- میوه

- سبزیجات غیر نشاسته ای
- غلات کامل

- لبنیات کم چرب
- تخم مرغ

- پروتئین گیاهی
- غذای دریایی

چنین رژیم هایــی دارای نمک، 
شــکر افزوده، چربی و کالری کمتری 
هستند. بنابراین، همه رژیم  های غذایی 
گیاهی با خطرات منفی برای سلامتی 
همراه نیستند، اما توجه به این نکته مهم 
اســت که پیروی از یک الگوی غذایی 
ســالم برای مدیریت خطــر بیماری 
 های قلبی، دیابت و ســرطان ضروری 

است.

گروه بهداشت و سلامت- ماست 
اولین ماده غذایی لبنی است که در غذای 

تکمیلی به کودک داده می شود.
نوزادان از شش ماهگی می توانند 
ماســت را امتحان کنند. ماست یک راه 
مفید برای اطمینان از دریافت برخی از 
مواد مغذی مورد نیاز کودک شما است 
و تطبیق پذیری آن باعث می شــود که 
زمینه مناســبی بــرای معرفی میوه ها و 
سبزیجاتی باشــد که برای تمام عمر از 

آنها لذت خواهند برد.
ماســت، پروتئیــن و مواد مغذی 
ضروری مانند کلســیم برای ســاخت 
استخوان ها و ماهیچه های قوی، »روی« 
برای حمایت از رشد و عملکرد سیستم 
ایمنی بدن و »ب ۱۲« برای رشــد مغز 
و تولید گلبول های قرمز ســالم را دارد. 
ماست، بافت لطیفی دارد و برای کسانی 
کــه بــرای اولین بار این مــاده غذایی 

را تجربــه می کننــد به راحتی پذیرفته 
می شود. ماست به دلیل فرآیند تخمیری 
که طی می کند، کیفیت خوبی دارد. بیشتر 
ماســت ها با کشــت های زنده و فعال 
تهیه می شــوند، بنابراین پروبیوتیک ها 
)باکتری های خوب( را برای ســلامت 

دستگاه گوارش فراهم می کنند.
در شــش ماهگی، شیر مادر و در 
شرایط خاص شــیر خشک همچنان 
منبع اصلی تغذیه کودک هستند و این 
در طول سال اول زندگی او نیز خواهد 
بود و سپس آماده می شوند تا از غذا های 
دیگری مانند ماســت لــذت ببرند. در 
شــش ماه اول زندگی، شیر مادر یا شیر 

خشک غنی شده با آهن باید تنها منبع 
تغذیه کودک به حساب می آید. 
بنابر اعــلام دفتر بهبود 
بهداشــت،  وزارت  تغذیه 
ماست ساده، بهترین انتخاب 

برای کودک اســت، زیرا در عین حال 
سرشــار از مواد مغذی و فاقد قند های 
افزوده اســت و می تواند پایه و اساس 
ماجراجویــی طعم عالی بعدی کودک 

باشد.
 افزودن میوه ها یا سبزیجات پوره 

شده به ماســت ساده یک راه جذاب و 
مناسب برای معرفی طعم ها است؛ هلو یا 
موز پوره شده را برای یک تجربه شیرین 
با ماست مخلوط کنید. همچنین برای 
یک غذای خوش طعم، ســیب زمینی 
شــیرین پوره شده را با ماست مخلوط 
کنید. ماست را با منبع پروتئین دیگری 

مانند پوره مرغ یا لوبیا جفت کنید.
از ۱۲ تــا ۲3 ماهگــی، کودک در 
حال رشــد شــما می تواند 
مصرف لبنیات را تا مجموع 
دو وعده در روز افزایش دهد. 
این می تواند ترکیبی از شیر گاو، 
ماست و پنیر باشد. با پزشک 
اطفــال خود در مورد اینکه 
چه زمانی و چه مقدار غذا 
باید بــه کودک خود برای 
رشد و تکامل سالم معرفی 

کنید، مشورت کنید.

گروه بهداشت و سلامت-  یک 
کارآزمایی کنترل شده تصادفی جدید 
منتشــر شده در مجله ســل ریپورتز 
مدیســن متشــکل از ۵3 داوطلــب 
بزرگســال ســالم، یکی از سه رژیم 
غذایــی کتوژنیــک، کم قنــد یا قند 
متوسط را به مدت ۱۲ هفته دنبال کرد.
رژیم هــای کتوژنیــک )کتو( 
بــه طــور قابــل توجهــی مصرف 
کربوهیــدرات ها را کاهش می دهند 
و این در حالی است که بر گزینه های 
پرچرب تاکیــد می کنند. همچنین با 
توجــه به محدودیت هایی که در این 
رژیــم ایجاد می شــود، متخصصین 
توصیــه می کنند کــه از فیبر رژیمی 

بیشتری استفاده شود.
در مقابل، رژیم  های کم قند فقط 
قند افزوده شده و قندهای طبیعی مانند 
عسل، خرما و آبمیوه  ها را محدود می  
کنند و از ایــن رو به انعطاف  پذیری 
بیشــتر و اســتفاده از همه گروه  های 

غذایی سالم یاری می رسانند.
نتایج مطالعات نشان داده اند که 
هر دو رژیم کتوژنیک و کم قند سبب 
کاهش وزن می شــوند. با این حال، 
رژیم کتوژنیک بــر تنوع میکروبیوم 
روده تاثیــر نامطلوب دارد و در عین 
حــال قادر بــه بهبود نشــانگرهای 
ســلامت سیســتم قلبی عروقی هم 
نیســت. این در حالی است که رژیم 
غذایی کم قند وضعیت کلســترول را 
بهبود می بخشد و هیچگونه اثر منفی 

بر میکروبیوم روده ندارد.
یافته های اولیه نشــان می دهند: 
در حالی که رژیم های کتوژنیک و کم 
قند ممکن است بتوانند با موفقیت به 
مدیریت وزن کمک کنند، رژیم های 
کم قند گزینه ســالم تری برای حفظ 
ســلامت قلب و عــروق و حمایت 
از میکروبیوم ســالم روده به شــمار 
می  روند. همانطــور که می دانیم هر 
دو مورد نام بــرده فاکتورهای مهم و 
ارزشــمند در شرایط کلی و سلامت 

انسان محسوب می شوند.
رژیم کتو در مقابل رژیم کم 

قند: تاثیر بر بزرگسالان سالم

یک مطالعه مشــترک که توسط 
متخصصان سلامت و تغذیه دانشگاه 
بــاث، بریتانیا، همــراه با محققانی از 
چندین موسســه دیگر رهبری شد، 
اثــرات رژیم  های کتوژنیک و کم قند 
را بر میکروبیوتای روده، سلامت قلب 
و عروق و وضعیت کلی بهزیستی در 
یک جمعیت بالغ عموما سالم تجزیه 

و  تحلیل کرد.
۶۰ شرکت کننده ۱۸ تا ۶۵ ساله، 
با شــاخص توده بدنی )BMI( بین 
۱۸.۵ تا ۲۹.۹ )طبقه بندی شده تحت 
عنوان طبیعی تا اضافه وزن(، از منطقه 

باث انگلیس انتخاب شدند.
شــرکت  کننــدگان منتخــب 
معیارهای ورود به مطالعه را در اختیار 
داشــتند که آنها را ملزم می کرد هیچ 
بیماری متابولیک تشخیص داده شده، 
مانند دیابت نداشــته باشند. این افراد 
همچنین ســابقه استفاده اخیر از آنتی  
بیوتیک  ها، مکمل  های پری بیوتیک 
یــا پروبیوتیک، یا هر ماده دیگری که 
می  توانســت بر نتایــج مطالعه تاثیر 

بگذارد نیز نداشتند.
از میــان شــرکت  کنندگانی که 
انتخاب شــدند، ۵3 نفر مداخله رژیم 
غذایی ۱۲ هفته  ای کامل را به سرانجام 
رساندند. گفتنی است که تعداد زنان 
کمی بیشتر )طبقه  بندی شده بر اساس 

کروموزوم  های جنسی( بود.
آنها به طور تصادفی در سه 

گروه رژیم غذایی قرار گرفتند:
یک گروه رژیــم کتوژنیک که 
کمتــر از ۸ درصد کالری روزانه خود 
را از کربوهیدرات ها تامین می کردند

یک گــروه رژیم غذایی کم قند 
کــه کمتر از ۵ درصد کالری روزانه را 

از قندهای طبیعی تامین می  کردند.
یــک گروه کنتــرل که مصرف 
متوسط کربوهیدرات و قند را گزارش 
کردند و تقریبا ۱۸ درصد کالری خود 
را از قندهــای طبیعــی دریافت می 

کردند.
محققان داده هــای پایه مربوط 
به انــدازه گیری های مختلف بدن از 
جمله توده چربی، تراکم مواد معدنی 
استخوان، اندازه دور کمر و همچنین 
اطلاعاتی در مورد عــادات غذایی، 
مصرف کالری و فشــار خون را جمع 
آوری کردنــد. آنها همچنین پروفایل 
های بیوشــیمیایی خون را که شامل 
سطح کلســترول و قند خون بودند، 

مورد ارزیابی قرار دادند.
کل مصرف مواد مغذی شرکت  
کنندگان از طریق یادداشت  وزن مواد 
غذایی مورد استفاده توسط خود افراد 
طی مدت زمان مطالعه، گزارش شــد 
و هیچ محدودیت کالری خاصی نیز 

وجود نداشت.
ایــن تحقیق عمدتا در شــرایط 
زندگی طبیعی انجام شد تا چگونگی 
تاثیــر رژیم غذایی بر نشــانگرهای 
ســلامت و ترکیب میکروبیوم روده 
در خارج از یک محیط کنترل شــده 

بررسی شود.
رژیم کتو باعث کاهش وزن می 
شود اما تنوع باکتری های روده را هم 

کاهش می دهد.
در حالــی که رژیــم کتوژنیک 
توانست با موفقیت وزن بدن شرکت 

کننــدگان را کاهش دهــد، محققان 
ظرف چهار هفته از آغاز این پژوهش 
 LDL افزایش جزئی در کلســترول
و افزایــش قابــل توجه در ســطح 
آپولیپوپروتئین B را مشــاهده کردند 
که می تواند به تجمع پلاک در شریان 
ها و افزایش خطر ابتلا به امراض قلبی 

و عروقی منجر شود.
با این حــال، همگام بــا نتایج 
به دســت آمده از تحقیقات قبلی که 
از طریــق وب ســایت کتابخانه ملی 
پزشکی آمریکا قابل دسترسی هستند، 
گــروه رژیم غذایی کتوژنیک کاهش 
قابل ملاحظه ای در تنوع میکروبیوم 
روده پس از تنها چهار هفته از شروع 
مطالعه را تجربه کردند که تا ۱۲ هفته 

ادامه یافت.
به طور خاص، شرکت  کنندگانی 
که از رژیــم کتوژنیــک پیروی می  
کردند ســطوح بیفیدوباکتر کمتری 
داشتند. این باکتری معمولا به عنوان 
پروبیوتیــک مصرف می شــود و به 
حمایت از فرآینــد هضم و عملکرد 

ایمنی کمک می کند.
شــایان ذکر است، در افرادی که 
از رژیم کتوژنیک اســتفاده می  کردند 
مصرف فیبر رژیمی تقریبا ۴۰ درصد 
کمتــر )حدود ۱۵ گــرم در روز( در 
مقایســه با رژیم کنترل بود. محققان 
توضیــح مــی دهند که بــه احتمال 
زیاد کاهش مصــرف فیبر مانع بقا و 
عملکرد درست بیفیدوباکترهای مفید 

می  شود.
در مقابل و در مقایســه با گروه 
کنترل، افرادی که رژیم غذایی کم قند 
داشتند، کاهش چربی بدن و کلسترول 
تام، به ویژه کلسترول LDL را بدون 
تاثیر منفی بر میکروبیوتای روده خود 

پس از ۱۲ هفته تجربه کردند.
با این حال، نتایج مذکور با توجه 
به ماهیت خودگزارشی رژیم غذایی، 
حجــم نمونه کوچک، مــدت زمان 
کوتاه مطالعه، قابلیت تعمیم محدود 
به جمعیت های مختلف و همچنین 
محدودیــت های بالقوه دیگر، باید با 

احتیاط تفسیر شوند.

مطالعه  ای مربوط به سال 2022 که از طریق مجله BMC Medicine قابل دسترسی است، نشان داد که 
بانوان گیاهخوار در مقایسه با زنانی که گهگاه گوشت مصرف می  کنند، با خطر بالاتر شکستگی لگن رو به رو هستند.

مطالعه دانشگاه کالیفرنیا: 

مواد غذایی گیاهی ناسالم و 
تاثیر آنها بر سلامتی

1403

3/000/000 ریال 

18/000/000 ریال 

44424999

120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 

36/000/000 ریال 

09347690714

5894637000083714

ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

ایــن افزایــش اندک در غذاهــای فوق فرآوری شــده همچنین با خطــر بالاتر ابتلا 
بــه برخــی از انواع ســرطان ها، دیابــت نــوع 2 و همچنین افزایــش احتمال قرار 
گیــری در معــرض مواد شــیمیایی مضر از بســته های مواد غذایی همراه اســت.

رژیم کتوژنیک و یک اثر نامطلوب بر روده شما

کودکان از چه سنی می توانند ماست بخورند؟
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