
بدخوابیباعثافزایشفشارخوندرنوجوانانمیشود چراکاهشوزندشواراست؟
گروه بهداشــت و سلامت- یک مطالعه جدید نشان می دهد نوجوانانی که 
کمتر از ۷.۷ ســاعت می خوابند بیشــتر در معرض فشار خون بالا هستند. باشگاه 
خبرنگاران جوان - مدیســن نت گزارش داد، بر اساس تحقیقات، افرادی که هم 
از بی خوابی و هم از کمبود خواب رنج می برند، پنج برابر بیشــتر احتمال دارد که 
فشار خون بالای ۱۴۰ سیستولیک داشته باشند. محققان هشدار می دهند که فشار 
خون بالا در سنین نوجوانی می تواند این کودکان را برای تمام عمر دچار مشکلات 
قلبی کند. »خولیو فرناندز مندوزا«، محقق ارشد و مدیر پزشکی خواب رفتاری در 
کالج پزشکی دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا، گفت: »در حالی که ما باید این ارتباط را در 
مطالعات بزرگ تر روی نوجوانان بررسی کنیم، می توان گفت که سلامت خواب 
برای سلامت قلب مهم است و ما نباید تا بزرگسالی منتظر بمانیم تا به آن رسیدگی 
کنیم.« او در ادامه افزود: »همه نوجوانانی که از علائم بی خوابی شکایت دارند، در 
معرض خطر مشکلات قلبی عروقی نیستند. با این حال، نظارت عینی مدت زمان 
خواب آنها می تواند به ما کمک کند کسانی را که شکل شدیدتری از بی خوابی دارند 
و در معرض خطر مشکلات قلبی هستند، شناسایی کنیم.« محققان ۴۲۱ دانش آموز 
را انتخاب کردند. بچه ها به محققان گفتند که آیا از بی خوابی رنج می برند یا نه، و 
سپس یک شب در آزمایشگاه ماندند تا مدت زمان خواب شأن اندازه گیری شود. 
این اطلاعات بین ســال های ۲۰۱۰ تا ۲۰۱۳ جمع آوری شــده است. فشار خون 
نوجوانان چندین بار دو تا ســه ســاعت قبل از خاموش شدن چراغ در آزمایشگاه 
خواب اندازه گیری شد. فرناندز مندوزا گفت: »ما می دانیم که خواب آشفته و ناکافی 
با فشار خون بالا در بزرگسالان مرتبط است، به ویژه در بزرگسالانی که بی خوابی را 
گزارش می کنند و به طور عینی کمتر از شش ساعت می خوابند، اما هنوز نمی دانیم 
که آیا این ارتباط در نوجوانان وجود دارد یا خیر.« اگرچه ترکیب بی خوابی و کم 
خوابی خطر ابتلاء به فشار خون بالا را تا ۵ برابر افزایش می دهد، اما به نظر نمی رسد 
نوجوانانی که بی خوابی را گزارش کرده اند، اما بیش از ۷.۷ ساعت در آزمایشگاه 
بخوابند، در معرض خطر فشار خون بالا باشند. این تحقیق ادامه دارد و داده ها را از 
همان شرکت کنندگان جمع آوری می کند که اکنون بین ۲۰ تا ۳۳ سال سن دارند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
دانشمندان می گویند چاقی در حافظه 
ســلول های چربــی ثبت می شــود و 
تغییــرات طولانی مــدت در اپی ژنوم 
سلول ها با کاهش عملکرد آنها مرتبط 

است.
تحقیقــات نشــان داده انــد که 
حتی پس از کاهش وزن چشــمگیر، 
سلول های چربی بدن همچنان »حافظه 
چاقی« را با خود دارند. این یافته توضیح 
دهــد که چرا پس از کاهش وزن، حفظ 

وزن مناسب دشوار است.
براســاس مطالعه ای که در مجله 
نیچر منتشر شده، تجربه چاقی می تواند 
تغییراتــی را در اپی ژنوم فرد ایجاد کند 

که منجــر به ایجاد حافظــه چاقی در 
سلول های چربی بدن می شود.

از  مجموعــه ای  )اپی ژنــوم 
برچســب های شــیمیایی اســت که 
می توانند بــه DNA و پروتئین های 
ســلول ها اضافه یا از آنها حذف شوند 

و فعالیت ژن ها را تنظیم کنند.(
به گفته دانشمندان، در سلول های 
چربی، تغییــر در فعالیت ژن ها باعث 
ایجاد اختلال در عملکرد طبیعی سلول 
می شود و این اختلال می تواند مدت ها 
پس از رسیدن فرد به وزن به ایده آل باقی 

بماند.
»لورا هینتی«، زیست شــناس در 
دانشگاه ETH زوریخ سوئیس و یکی 

از نویســندگان این مطالعه، می گوید: 
»نتایج این تحقیق نشان می دهد افرادی 
که سعی در کاهش وزن دارند، معمولاً 
به مراقبت های طولانی مدت نیاز دارند 
تا از بازگشت وزن جلوگیری کنند. این 
موضوع به این معناست که شما اساساً 
به کمک بیشتری نیاز دارید؛ این تقصیر 

شما نیست!«
»هایــن چئــول رو«، متخصص 
اپی ژنوم از دانشــکده پزشکی دانشگاه 
ایندیانــا در ایندیاناپولیس که در زمینه 
متابولیســم تحقیق می کند، می گوید: 
»اگرچه مدت هاســت که می دانیم بدن 
معمولاً پس از کاهش وزن تمایل دارد تا 
به وضعیت چاقی بازگردد، »چگونگی و 
چرایی« این اتفاق شبیه به جعبه سیاه بود! 
نتایج جدید نشان می دهد که در سطح 
مولکولی چه اتفاقی می افتد، و این واقعاً 

شگفت انگیز است!«
هینتــی و همکارانش برای درک 
اینکه چرا وزن فرد پس از کاهش، دوباره 
در کوتاه مــدت افزایش می یابد، بافت 
چربی گروهــی از افراد مبتلا به چاقی 
شدید را بررسی کردند. سپس نتایج آن 
را با گروه کنترل افرادی که هیچ گاه مبتلا 

به چاقی نبوده اند، مقایسه کردند.
آنها متوجه شدند که برخی از ژن ها 
در سلول های چربی گروه چاقی فعال تر 
از سلول های چربی گروه کنترل بودند. 
حتی جراحی کاهش وزن نیز نتوانست 
این الگو را تغییر دهد. با اینکه دو ســال 
پس از انجام عمل هــای کاهش وزن، 
افــراد مبتلا به چاقــی وزن زیادی را از 
دســت داده بودند، اما فعالیت ژنتیکی 
سلول های چربی آنها هنوز همان الگوی 

مرتبط با چاقی را نشان می داد.
دانشمندان همچنین نتایج مشابهی 
را در موش هایی که وزن زیادی از دست 
داده بودند، پیدا کردند. در ســلول های 
چربی انســان ها و موش هــا، ژن هایی 
که در طول چاقی فعال می شــوند، در 
تحریــک التهاب و فیبروز )تشــکیل 
بافت سفت و اسکارمانند( نقش دارند. 
ژن هایی که فعالیــت کمتری دارند، به 
ســلول های چربی کمــک می کنند تا 

به طور طبیعی عمل کنند.
تحقیقات انجام شده روی موش ها 
نشان داده است که تغییرات در فعالیت 
ژن ها به تغییــرات در اپی ژنوم مربوط 
می شــوند که اثر قابل توجهی بر میزان 

فعالیت ژن هــا دارد. محققــان میزان 
ماندگاری این تغییرات را با تعیین رژیم 
غذایی برای موش های چاق بررســی 
کردند. آنهــا دریافتند که چند ماه پس 
از لاغر شــدن موش هــا، تغییرات در 
اپی ژنوم آنها باقی مانده اســت؛ گویی 
سلول ها یادشان مانده بود که زمانی در 

بدنی چاق قرار داشتند!
»فردیناند فون ماین«، متخصص 
اپی ژنتیک از دانشــگاه ETH زوریخ 
می گوید: »هنوز مشخص نیست که بدن 
برای چه مدت چاقی را به یاد می آورد. 
ممکن است بازه زمانی مشخصی وجود 
داشته باشد که طی آن، این حافظه از بین 
برود. اما ]فعلًا[از این موضوع اطلاعی 

نداریم.«
برای درک بهتر تأثیرات این حافظه، 
محققان سلول های چربی موش هایی 
را که پس از چاقی، لاغر شــده بودند، 
بررسی کردند. این سلول ها قند و چربی 
بیشتری نسبت به ســلول های چربی 
موش های گروه کنتــرل )که هیچ گاه 
چاق نشــده بودند( جذب کرده بودند. 
همچنین با تعیین رژیم غذایی پرچرب، 
موش های چاق سریع تر از موش های 

گروه کنترل وزن اضافه کردند.
بااین حال، برخی از دانشــمندان 
معتقدند نتایج این مقاله به طور مستقیم 
ثابت نمی کند که تغییرات اپی ژنوم باعث 
تغییرات فیزیکی در موش ها شده است. 
»ایوان روزن«، زیست شناس، می گوید 
یافتن لیســت تغییرات اپی ژنتیکی در 
ســلول های چربی کــه در این مطالعه 
بررسی شده، مفید است، اما تعیین اینکه 
کدام یک از این تغییرات باعث حافظه 
ماندگار ســلول های چربی می شــود، 

دشوار خواهد بود.
فون ماین اشــاره می کنــد: »این 
]یافته[هنوز به معنــای ارتباط علت و 
معلولی نیســت، بلکه ]نشــان دهنده[

همبستگی است... ما درحال کار روی 
این موضوع هستیم.«

به گفتــه فون ماین، پیشــگیری 
از چاقی از بســیار مهم اســت. افرادی 
کــه وزن خود را از دســت می دهند، 
»می تواننــد لاغر بمانند، اما این کار نیاز 
به تلاش و انرژی زیادی دارد«. به گفته 
او، یافته های این تیم تحقیقاتی می تواند 
به کاهش احســاس بد درمورد چاقی 

کمک کند.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- روزه 
داری را راهکاری برای پاکســازی بدن 
از سموم می داند، اما این پاکسازی زمان 
صورت میگیرد که بســیاری از عادات 
غذایی نادرســت نیز اصلاح گردد. در 
این خصوص با فاطمه اکبری،  دکترای 
تخصصی طب ســنتی بــه گفت وگو 

نشستیم.  
فوایــد روزه داری در طــب 

سنتی
روزه داری پاکسازی بدن از سموم 
اســت. به صورت کلی زمانی که شما 
چندین ساعت غذا نمی خورید، سیستم 
گوارش شما چندین ساعت استراحت 
مــی کند. با توجه بــه اینکه معده ما در 
اندام های بدن اســت و هر دارویی که 
می خواهد وارد بدن شــود از معده و از 
راه دهان وارد بدن و ســلولهای بدن می 
شود، همین استراحت موجب می شود 
تا معده پاکســازی شده و سمومی که 
داخل معده جمع شده پاکسازی شود. 
در این حالت رسوباتی که به مرور زمان 
در داخل معده جمع شــده است، پاک 
شــده، رادیکال های آزاد کم و سیستم 

ایمنی بهبود پیدا می کند.

بر اســاس مقالات علمی منتشر 
شــده،  ۸ هفتــه روزه داری باعث می 
شود تا کلســترول بد خون پایین آمده 
و کلسترول خوب جایگزین شود زیرا، 
بدن از چربی های ذخیره شده استفاده 
می کند و ذخایرش را مجدد بازسازی 
می کند و در نتیجه باعث بهبودی وضع 
کلیــه اندام ها از معده تا کلیه و صفرا و 
بیماری های قلبی و عروقی و دســتگاه 
گردش خون شــده و مقاومت بدن را 

بالا می برد.
تغییرات عادات غذایی در ماه 

رمضان
دکتر اکبری در خصوص تغییرات 
عــادات غذایی در مــاه رمضان گفت: 
یک ســری تغییرات در عادات غذایی 

به صورت ناخــودآگاه اتفاق می افتد. 
بــرای مثال من این روزها در مراجعینم 
با این مورد بســیار مواجه هستم که به 
محض سحری خوردن، چای یا آب می 
خورنــد و  بعد غذا آب نخورید، وقتی 
شما این مورد را رعایت کنید همین امر 
موجب بهبود گوارش و تغییرات سبک 

زندگیتان می شود.
 روزه صبر شــما را زیاد می کند و 
همین بالا رفتن صبر موجب بهبود لایف 
استایل زندگیتان شده و موجب می شود 
تا شما بســیاری از عادات بد غذایی و 
رفتــاری را کنار بگذارید. برای مثال در 
خصوص خوردن نوشــابه تمام منابع 
علمی گفته اند که خوردن نوشابه بسیار 
مضر است. شما در ماه رمضان متوجه 

می شــوید که زمانهایی که نوشابه می 
خورید بیشتر تشنه می شوید در نتیجه 
ســعی می کنید روزهای بعدی نوشابه 
نخورید و مسایل از این قبیل که خوردن 
ترشــیجات ما بین غذا شما را در وسط 
روز گرسنه می کند و ناخداگاه سعی می 

کنید آنها را حذف کنید.
مــاه رمضان زمــان خوبی برای 
شــناخت عادات بد غذایی و ترک آنها 
برای همیشه است. برای اینکه تاثیرات 
خــوردن هر چیز را چند ســاعت بعد 
از خوردن ســحر به خوبی متوجه می 
شــوید و بعد از افطــار هم بحث ورم 
معده بوجــود می آید. برخی عادات بد 
غذایی بــرای همه به صورت روتین و 
مشــابه است مانند  فست فودها که در 

اصطلاح طب ســنتی طبع سرد دارد و 
موجب گندیدگی اندام ها می شــود و 
برای برخی افراد متفاوت است که خود 
فرد باید آنها را پیدا کرده و به مرور آن را 

برای همیشه ترک کند.
مراعــات بعد افطار در دید و 

بازدید
این دکترای طب سنتی با توجه به 
تقارن ماه رمضان و نوروز پیشــنهاداتی 
را به مردم ارائه نمود: یکی از عادات در 
پذیرایــی مردم ایران در دید و بازدیدها 
خوردن آجیل است. بهتر است خوردن 
آجیــل را تا چند ســاعت بعد افطار به 
تعویق بیاندازند و بعد از آن هم از زیاده 
روی در خــوردن آن اجتناب کنند تا به 
معده فشــار نیامده و به اصطلاح بحث 
ورم معده پیــش نیاید. در مورد میوه و 
شــیرینی نیز روال بــه همین صورت 

است. 

بهترین پیشنهاد برای ماه رمضان و 
حفظ آب بدن و هیدراته ماندن خوردن 
شربت تخم شربتی و خاکشیر همراه با 
گلاب با آب ولرم در وعده افطار و سحر 
اســت. این نوشیدنی باعث می شود تا 
آب بدن برای مدت طولانی حفظ شده 
و در طول روز دیرتر تشنه شوید. ممکن 
اســت در روزهای اول متوجه از دست 
دادن آب بدن نشوید اما بعد از چند روز 
این تشــنگی ها خود را نشان میدهد و 
با خــوردن آب و چایی در وعده های 
بعد از افطار به راحتی برطرف نمی شود. 
خوردن این شــربت همراه با آب ولرم 
و گلاب بهترین نوشــیدنی برای وعده 
افطار تا سحر است چنانچه با آب سرد 
میل شود بیشــتر موجب یبوست می 

شود.
در ماه مبارک رمضان حتما وعده 
های خود را در سه وعده غذایی تقسیم 

کنید. وعده افطــار را همانند صبحانه 
حتی ســبکتر میل کنیــد و بعد از چند 
ساعت شامی سبک و سالم مانند کوکو 
یــا کتلت بخورید و وعــده بعد را در 

سحر میل کنید.
روزه  درد  ســر 
داران و پاییــن آمدن 

نیکوتین
یکــی از بیشــترین 

مشــکلاتی که برای روزه 
داران پیــش می آیــد و از آن 

شکایت دارند سر دردهایی است که 
غالبا بعد از ظهر به سراغ آنها می آید. 
برای حل این مشکل چه کاری باید 

انجام داد؟ ســر درد روزه داران ممکن 
است علتهای مختلفی مانند کم آبی، کم 
کردن سیگار، پایین آمدن قند خون و ... 
داشته باشد، اما مهمترین آن پایین آمدن 

میزان نیکوتین بدن است. پیشنهاد 
من این اســت کــه روزه داران از 
یک ســاعت پیش از سحر بیدار 
شــده و ابتدا چای یا قهوه خود را 

میل کنند و بعد از مدتی سحری خود را 
بخورند.  خوردن شربت تخم شربتی و 
خاکشیر را اصلا ترک نکنند تا تاثیرات 
مثبــت آن را در وضعیت بدنی خود به 

خوبی ببینند.

در رمضان با عادات بد فریده پناه
غذایی خداحافظی کنید

ماه رمضان که می شود، توجه همه بر رفتار، گفتار، کلام و حتی عادات تغذیه خود بیشتر می شود. یکی از بهترین 
گزینه ها برای رســیدن به عادات غذایی ســالم و در نتیجه بدنی سالم تر، طب سنتی ایرانی است. این طب بر مبنای علمی 

پیشنهادات بسیاری را برای سلامت روزه داران ارائه می دهد.

مــاه رمضان زمــان خوبی برای شــناخت عادات 
بد غذایی و ترک آنها برای همیشــه اســت. برای 
اینکه تاثیرات خوردن هر چیز را چند ســاعت بعد 
از خــوردن ســحر به خوبی متوجه می شــوید و 
بعــد از افطار هم بحث ورم معــده بوجود می آید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
دغدغه این روزهای خیلی ها ازجمله 
خانم هایی که هر شب کابوس چربی 
اضافــه بدن رهایشــان نمی کند، این 
اســت که چه نوع رژیمــی می تواند 
به آنها در حل این مشــکل کمک کند.
شاید برای شما شنیدن یک واژه رژیم 
غذایــی کاهــش وزن معنای خاصی 
نداشــته باشــد، چرا که سختی هایی 
کــه این افراد در گرفتن این نوع رژیم 
ها متحمل می شــوند برایتان غیرقابل 
تصور اســت، اما بــه واقع ماندگاری 
یک رژیــم غذایی از جمله ســخت 
ترین جای موضوع به شمار می رود. 
به همین علت آوردن برخی غذاهای 
چربی سوز موثر می تواند هم در ایجاد 
تنــوع غذایی به افراد کمک کند و هم 
جای رژیم های سرســختانه کاهش 

وزن را تا حد بسیار زیادی بگیرد.
▪ فلفل های تند چیلی:

دیگر لازم نیست تنها به دید یک 
چاشــنی تند به فلفل چیلی نگاه کنید، 
بلکه تحقیقات اخیر نشان داده است، 
کاپسسین نام ترکیبی در داخل این ماده 
غذایی اســت که عــلاوه بر خاصیت 

آنتی اکســیدانی اش تاثیر فوق العاده 
ای در کاهش حجــم چربی در افراد 
چاق دارد. این ترکیب باعث افزایش 
ســوخت و ساز در بدن می شود و در 
حقیقت احساس داغی در فرد روشن 
شدن موتور سوخت و ساز بدن است 
کــه این گونه خــود را به نمایش می 

گذارد.
▪ کلم بروکلی:

این روزهــا در اکثر ســالادها 
ردپایی ار کلم بروکلی به چشــم می 
خورد که نکته مثبتی در ســفره های 

ما ایرانی ها محســوب 

می شــود. کلم بروکلی بهتر است به 
شــکل خام یا بخار پز مصرف شود. 
ایــن ماده غذایی علاوه بر این که یک 
فیبر مناســب و حجیم به شــمار می 
رود به عنوان یک سرکوبگر قدرتمند 
اشــتها هم محسوب می شود که بهتر 
است قبل از وعده غذایی ناهار و شام 
حداقل ۱۵۰ تا ۲۰۰ گرم آن با آب لیمو 
میل شود )به شکل سالاد برای یک فرد 

متوسط الجثه( .
▪ گوشت بوقلمون:

بر خلاف تصــورات عامه مردم 
گوشــت بوقلمون به عنــوان یکی از 

ســالم ترین گوشت های حال حاضر 
در بازار ایران محســوب می شود که 
گوشــتی کاملا فاقد چربی است )در 
حد بسیار جزئی(. فقط مراقب باشید 
در خرید این نــوع پرنده موارد لاغر 
آن را خریداری کنید و ابتدا پوســت 
آن را به طور کامل بکنید و سپس تنها 
گوشــت آن را به فرم کبابی یا آب پز 
میل کنید. در هفته تا ۲ وعده گوشــت 
بوقلمــون به اندازه هر بار ۱۵۰ تا ۲۵۰ 
گرم برای یک فرد متوسط الجثه کافی 
اســت تا هم حجم پروتئین مورد نیاز 
فرد را تامین کند و هم خاصیت کاهنده 

چربی در بدن ایفا کند.
▪ لبنیات:

از لبنیــات کم چرب هرگز غافل 
نشوید. در این بین ماست کم چرب و 
دوغ بدون گاز البته خانگی از بهترین 
نمونه ها به شــمار می رود. حداقل در 
روز یک وعده ماست کم چرب معادل 
۱۰۰ گرم ماســت را در وعده غذایی 
خود مخصوصا شــام قرار دهید تا هم 
خوابی راحت و آسوده داشته باشید و 
هم از خاصیت چربی ســوزی لبنیات 

بهره کافی ببرید.

گروه بهداشت و سلامت- از نظر تغذیه ای، کالری میزان انرژی مورد نیاز بدن 
برای انجام عملکردهایش است.

اینکه افراد در طول روز چند کالری می ســوزانند به ســن، جنسیت، قد و وزن 
آنها بســتگی دارد. این میزان تقریباً می تواند بین ۲۰۰۰ تا ۲۴۵۰ کالری برای مردان و 
۱۶۰۰-۱۹۵۰ برای زنان باشد )بدون احتساب کالری سوزانده شده ناشی از ورزش(.

۱۰ هزار قدم چقدر کالری می سوزاند؟
برخی از غذاها انرژی بالقوه بیشتری نسبت به سایرین دارند. با این حال محاسبه 

این عدد به عواملی چون وزن شــما، شــدت ورزش و تحــرک بدنی )پیاده روی یا 
دویدن؟( و مدت زمان انجام این ۱۰ هزار قدم )۳۰ یا ۶۰ دقیقه؟( بستگی دارد.

مطالعات نشان داده است که کالری سوزانده شده برای ۱۰ هزار قدم بین ۱۵۰ تا 
۹۰۰ متغیر است، بسته به اینکه شرکت کنندگان چقدر سریع راه بروند و چقدر این 
پیاده روی زمان برده باشــد. با این حال برای انتخاب یک برنامه صحیح و سلامت در 
زمینه سوخت و ساز بدن، مشورت با متخصص درباره نوع تغذیه و میزان و نوع فعالیت 

روزانه همواره توصیه می شود.

گروه بهداشت و سلامت-خوردن تخم مرغ در وعده صبحانه می تواند باعث 
کاهش وزن شود. یک تخم مرغ در روز می تواند میزان مصرف کالری را در طول روز تا 
۱۸ درصد کاهش دهد.این غذای سرشار از پروتئین احساس سیری و پر بودن شکم را 
به شما می دهد و به این ترتیب شما دیگر تمایلی برای خوردن بیش تر نخواهید داشت.
مردانی که در وعده صبحانه خود تخم مرغ می خورند در مقایسه با مردانی که 
صبحانه ای سرشار از کربوهیدات مصرف می کنند در هنگام ناهار تمایل کمتری به 
خــوردن غــذا دارند و کالری کم تری را وارد بدن خود می کنند. خوردن تخم مرغ در 
وعده صبحانه به افراد دارای اضافه وزن کمک می کند تا نســبت به دیگر افرادی که 
رژیم می گیرند ۶۵ درصد بیشتر وزن خود را کم کنند و در طول روز انرژی بیش تری 

داشته باشند. هر روز شواهد بیش تری به دست می آید که اهمیت مصرف غذاهای پر 
پروتئین برای سلامت را تائید کرده و خصوصا اهمیت پروتئین را در وعده صبحانه 
نشان می دهد. افرادی که در هنگام صبح غذاهای پر پروتئین دریافت می کنند در طول 

روز احساس گرسنگی کم تری دارند.
 محققان متوجه شدند افرادی که در هنگام صبح تخم مرغ مصرف می کنند در 
هنگام ناهار به طور متوســط ۱۱۲ کالری کم تر غذا می خورند و در طول ۲۴ ساعت 
بعد هم میزان مصرف مواد غذایی آن ها تقریبا ۴۰۰ کالری کم تر است.آزمایش خون 
نشــان می دهد میزان هورمون گرلین که اشــتها را تنظیم می کند در افرادی صبحانه 

کربوهیدراتی مصرف می کنند بیش تر است.

آشناییباخواص۴غذایچربیسوز
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