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خرما برای حدود ۶۰۰۰ سال یکی از میوه های محبوب انسان بوده است. 
خرما منبع خوبی از کربوهیدرات و بعضی از ویتامین ها و مینرال هاست؛ 
اگرچه با توجه به مقدار قند بالا می تواند یکی از دغدغه های افراد درگیر 

با دیابت باشد.
میانگین  به طور  از خرما وجود دارد.  انواع مختلفی  ایران و جهان،  در 
گرم   ۲۰ حدود  انرژی،  کیلوکالری   ۸۰ تا   ۷۰ بین  خرما  گرم   ۳۰ هر 
کربوهیدرات و ۲ گرم فیبر دارد؛ بنابراین لازم است مقدار مصرفی آن 
در طول روز به ویژه برای مبتلایان به دیابت کنترل شود و اینکه گفته 
شود،  مصرف  آزاد  مقادیر  در  می تواند  و  است  طبیعی  خرما  قند  شود 

عبارت درستی نیست.
خرما سرشار از انواع مواد مغذی از جمله منیزیم و پتاسیم است. همچنین 

منبع خوبی از فیبر، کربوهیدرات و آنتی اکسیدان است.
خون کمک  جریان  در  قند  کاهش جذب  به  غذایی  فیبرهای  فیبر:   -
می کنند.  کمک  خون  قند  افزایش  از  جلوگیری  به  درنتیجه  می کنند، 
فرد کمک  روده  مفید  باکتری های  تغذیه  به  همچنین  غذایی  فیبرهای 

می کنند که بخش مهمی از سلامتی فرد است.
- منیزیم: منیزیم ممکن است برای مبتلایان به دیابت مفید باشد؛ زیرا 
در کنترل قند خون نقش دارد. تحقیقات نشان می دهد که افراد مبتلا به 
دیابت نوع دو اغلب مقدار کمی منیزیم در بدن دارند. مصرف منیزیم 

می تواند است خطر ابتلا به دیابت نوع دو و فشارخون را کاهش دهد.
- پتاسیم: مطالعات نشان داده در افرادی که سطح پتاسیم کمی دارند، 
سطوح انسولین و گلوکز، بالاتر از افراد سالم است. علاوه بر این، پتاسیم 

یک ماده مغذی مهم برای تنظیم فشارخون است.
- آنتی اکسیدان ها: خرما سرشار از پلی فنول هاست که می توانند التهاب 

در بدن را کاهش دهند.
- فیتواستروژن ها: فیتواستروژن ها موادی هستند که اثرات مشابهی با 
میزان  بالاترین  دارای  خرما  می دهند.  نشان  بدن  در  استروژن  هورمون 

فیتواستروژن در میان میوه ها است.

بار و شاخص گلیسمی
گلیسمی  بار  و  شاخص  مفاهیم  با  ابتدا  است  لازم  بهتر  بررسی  برای 
تأثیر  اندازه گیری  برای  روشی   )GI( گلیسمی  شاخص  شویم.  آشنا 
کربوهیدرات ها بر سطح قند خون است. این مقدار در مقیاس ۰ تا ۱۰۰ 
اندازه گیری می شود و امتیاز گلیسمی گلوکز خالص )قند( ۱۰۰ تعیین 
می شود )بالاترین مقداری که قند خون شما پس از خوردن غذا می تواند 

افزایش یابد(.
کربوهیدرات های با شاخص گلیسمی پایین، دارای امتیاز گلیسمی ۵۵ یا 
پایین تر هستند، در حالی که کربوهیدرات های با شاخص گلیسمی ۷۰ یا 

بالاتر، در گروه شاخص گلیسمی بالا قرار دارند.
غذاهای با شاخص گلیسمی پایین باعث نوسانات کمتری در قند خون و 
سطح انسولین می شود. از طرف دیگر، غذاهای با GI بالا به سرعت قند 
خون را افزایش می دهد. این افزایش شدید قند، در ادامه می تواند منجر 
به سقوط قند خون شود، به ویژه در مبتلایان به دیابت که بدن آنها برای 

کنترل این تغییرات، توان کمتری دارد.
 GI ضریب  که  غذاهایی  به  کنند  سعی  باید  اغلب  دیابت  به  مبتلایان 
قند  تا سطح  آنها کمک می کند  به  این  بمانند.  پایبند  دارند  پایین تری 
 GI با وجود شیرینی زیاد، ضریب  را مدیریت کنند. خرما  خون خود 
کمی دارد )شاخص گلیسمی ۴۲(. این بدان معناست که اگر به مقدار 

متعادل خورده شوند، برای مبتلایان به دیابت بی خطر هستند.
»مقدار متعادل« یعنی چقدر؟

برای پاسخ به این مسئله، باید بار گلیسمی مواد غذایی )GL( را در نظر 
بگیریم. بار گلیسمی هنگام محاسبه اثرات آن بر قند خون، »اندازه وعده 

غذایی« آن ماده غذایی خاص را در نظر می گیرد.
برای تعیین بار گلیسمی یک ماده غذایی، GI آن را در مقدار کربوهیدرات 
موجود در آن ضرب کرده و آن را بر ۱۰۰ تقسیم می کنیم. بنابراین، دو 
تا سه عدد خرما خشک )۴۸ گرم( حاوی ۳۶ گرم کربوهیدرات است و 

امتیاز بار گلیسمی آن ۱۷ می شود که یک GL متوسط است.
آیا بیماران مبتلا به دیابت می توانند خرما بخورند؟

مهم ترین نکته در رژیم غذایی دیابت، کنترل قند خون و پیشگیری از 
نوسان آن در طول روز است. چنانچه رژیم غذایی زیر نظر متخصص 
و  بیماری  حسب  بر  آن  کربوهیدرات  مقادیر  و  شده  تدوین  تغذیه 
داروهای مصرفی محاسبه شده باشد، مصرف خرما به مقدار توصیه شده 
به خواص بی نظیر خرما  با توجه  بلکه  ندارد؛  تنها ضرری  نه  در رژیم، 

می تواند مفید و مؤثر نیز باشد./ف.نوروزی فرد
تغذیه و  بالینی دانشکده  تغذیه  ارشد  »محمدجعفر دهزاد« کارشناس 

علوم غذایی شیراز

آیا مصرف خرما در دیابت ممنوع است؟

وجود  و  می شوند  محسوب  بدن  برای  انرژی  تولید  منبع  یک  چربی ها 
چربی در رژیم غذایی برای جذب ویتامین های محلول در چربی و بعضی 
مواد مغذی دیگر ضروری است. علاوه بر این چربی ها در ساختار غشای 

سلولی از جمله سلول های مغزی وجود دارند.
دریافت میزان مناسبی از چربی ها برای سلامتی ضروری است، اما مصرف 
زیاد آنها باعث چاقی و افزایش خطر بیماری های مزمن می شود. توصیه 
کلی این است که افراد برای حفظ سلامتی یک رژیم غذایی کم چرب 

داشته باشند.
در مورد چربی ها و روغن ها علاوه بر میزان مصرف، نوع چربی مصرفی 
انواع متفاوتی دارند. بعضی چربی ها برای  نیز بسیار مهم است. چربی ها 
این  اشتباه  به  افراد  اما بعضی  سلامتی لازم و مفید و بعضی مضر است. 
تصور را دارند که هر ماده غذایی دارای چربی از جمله آجیل و روغن 

زیتون برای سلامتی مضر است و نباید مصرف شود.
بدن  که  هستند  اشباع  چرب  اسیدهای  چرب،  اسیدهای  انواع  از  یکی 
اسیدهای  این  دریافت  است که  نیاز  و  دارد  را  آنها  تولید  توانایی  خود 
چرب از رژیم غذایی محدود شود. قاعده کلی این است که دریافت زیاد 
چربی های اشباع باعث افزایش خطر بیماری های قلبی عروقی می شود؛ هر 

چند این موضوع همچنان جای بحث دارد.
چربی های حیوانی اسیدهای چرب اشباع بالایی دارند. بنابراین افراد باید 
وعده  در  می توان  کنند.  خودداری  دنبه  و  پیه  خامه،  کره،  مصرف  از 
صبحانه به جای کره و خامه، از کره مغزها مانند کره بادام زمینی، بادام 

و کنجد استفاده کرد.
بهترین جایگزین برای سس مایونز چیست؟

چربی های  تمام  و  مصرف  درصد(  یک  از  )کمتر  کم چرب  لبنیات 
سس  جای  به  شود.  جدا  مصرف  از  قبل  ماهی  و  مرغ  پوست  گوشت، 

مایونز می توان از روغن زیتون برای روی سالاد استفاده کرد.
اسیدهای چرب اشباع انواع متفاوتی دارند و بعضی از آنها رابطه کمتری 
با بیماری های قلبی عروقی دارند. از جمله این مواد غذایی می توان کره 

کاکائو را نام برد که اسید استئاریک بالایی دارد.

در سمت مقابل می توان روغن نارگیل را نام برد. روغنی که با 
توجه به نوع اسید چرب موجود در روغن آن به نظر می رسید 
که تأثیرات مثبتی بر سلامتی داشته باشد؛ در صورتی که این 
تأثیرات را نداشت و مصرف آن فقط در بعضی بیماری ها مفید 

است.
انواع دیگری از اسید چرب به نام اسیدهای چرب ترانس نیز 
در غذاها وجود دارد که تأثیر منفی بر سلامتی داشته و خطر 
میزان  بیشترین  می دهد.  افزایش  را  عروقی  قلبی  بیماری های 
دارد  ترانس در روغن های جامد هیدروژنه وجود  اسید چرب 

که باید از مصرف آنها پرهیز شود.
نیز  کردن  سرخ  مانند  غذا  پخت  فرآیند  حین  چربی ها  این 
ممکن است تولید شود و به میزان کمی در گوشت و لبنیات به 
صورت طبیعی وجود دارد. لازم است هنگام خرید توجه کنیم 
روغن هایی را انتخاب کنیم که اسیدهای چرب ترانس آن صفر 

یا نزدیک به صفر باشد.
چربی های غیر اشباع کدامند؟

از طرف دیگر مصرف متعادل چربی های غیر اشباع مشکلی برای سلامتی 
اسیدهای  می شود.  خون  کلسترول  کاهش  باعث  و  نمی کند  ایجاد  فرد 
چرب غیر اشباع شامل اسیدهای چرب تک غیر اشباع و اسیدهای چرب 

چند غیر اشباع است.
اسیدهای چرب تک غیر اشباع در مواد غذایی مانند بادام، بادام زمینی، 
بهترین  از  یکی  زیتون  روغن  دارد.  وجود  زیتون  روغن  و  آووکادو 

روغن ها برای مصرف است.
مهم ترین اسیدهای چرب چند غیر اشباع، اسیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ 
هستند که برای سلامتی ضروری بوده و بدن توانایی تولید آنها را ندارد. 
بنابراین دریافت نکردن میزان کافی آنها مشکلات سلامتی ایجاد می کند.

غنی ترین منابع اسیدهای چرب امگا ۶ و امگا ۳
غنی ترین منابع اسیدهای چرب امگا ۶ روغن های گیاهی است که کمبود 
آنها اغلب دیده نمی شود. برخلاف آن اسیدهای چرب امگا ۳ در منابع 
غذایی محدودی وجود دارد و ممکن است به میزان کافی مصرف نشود. 
گردو، روغن کانولا، ماهی های چرب و بذر کتان از جمله منابع غذایی 
امگا ۳ هستند. بهتر است سعی کنیم دست کم یک بار در هفته ماهی 

مصرف کنیم.
چربی  سطح  و  است  ضدالتهابی  خواص  دارای   ۳ امگا  چرب  اسیدهای 
خون )تری گلیسیرید( را کاهش می دهد. دریافت میزان مناسب آنها در 

پیشگیری از بیماری ها نقش دارد.
بنابراین می توان از مطالب گفته شده این طور جمع بندی کرد که علاوه 
بر میزان چربی مصرفی، نوع چربی مصرفی و اینکه این چربی از چه ماده 
غذایی دریافت شود نیز اهمیت دارد و حتی اهمیت آن ممکن است از 

میزان چربی دریافتی مهم تر نیز باشد.
تغذیه دانشکده  بالینی  تغذیه  ارشد  کارشناس  پور«  نوری   »فاطمه 

و علوم غذایی شیراز

آیا همه چربی ها برای سلامتی ضرر دارند؟

 doing what matters in times(  کتاب »هنگام استرس چه کنیم؟
راهنمای تصویری است که سازمان جهانی  of stress(  « یک 

بهداشت در بحران پاندمی کرونا، در سال ۲۰۲۰ منتشر کرد و 
سلامت  و  رفتاری  علوم  دانشکده  هیئت علمی  اعضا  از  گروهی 

روان )انستیتو روانپزشکی تهران( آن را ترجمه کرده اند.
به گزارش روابط عمومی این دانشگاه؛ دکتر سید وحید شریعت؛ 
رئیس دانشکده علوم رفتاری و سلامت روان با اعلام این خبر، 
افزود: کتاب کاربردی »هنگام استرس چه کنیم؟« برای فرهنگ 
ایرانی بومی سازی و پس از اخذ مجوزهای لازم از سازمان جهانی 

بهداشت و با حمایت وزارت بهداشت منتشر شده است.
وی با اشاره به بارگزاری کتاب به صورت رایگان روی سایت 
دانشکده علوم رفتاری و سلامت روان دانشگاه و همچنین سایت 
کتاب  این  که  آنجا  از  کرد:  تصریح  بهداشت؛  جهانی  سازمان 
مصور است و به شکل کاربردی تکنیک هایی را برای کاهش 
استرس آموزش می دهد، برای قشر بزرگی از جامعه قابل استفاده 

است.

کتاب »هنگام استرس چه کنیم؟« 
ترجمه شد

اگرچه هر یک از بیماری های متابولیک ارثی نادر است لیکن تعداد و تنوع 
آن ها زیاد است و به این دلیل مجموعاً گروه شایعی را تشکیل می دهند.

فنیل کتونوری در رأس بیماری های  متابولیک ارثی نوزادان قرار دارد و 
هم اکنون در ایران از شایعترین آن ها تلقی می شود.

ذهنی  شدید  ماندگی  عقب  به  منجر  درمان  بدون  متابولیک  بیماری های 
می گردند. در صورت تشخیص بموقع )در روزهای اول تولد( عقب ماندگی 
ذهنی ناشی از آن قابل پیشگیری است، بنابراین در این دسته از بیماری ها، 

غربالگری در دوره نوزادی حایز اهمیت فراوانی است.
تغذیه  ساعت   ۷۲ از  )پس  سوم  روز  بین  نوزادان  از  غربالگری  آزمایش 
اندازه  به  نوزاد  که  صورتی  )در  تولد  از  بعد  پنجم  روز  تا  مادر(  شیر  با 
کافی با شیر تغذیه شده باشد( صورت می گیرد. در استان آذربایجان شرقی 
بیماری  ازنظر  تولد   از  بعد    ۵ تا   ۳ روز  در  نوزاد   ۷۰۰۰۰ سالیانه حدود 
فنیل کتونوری و کم کاری مادرزادی تیروئید غربالگری می شوند. آدرس 
مراکز نمونه گیری هنگام ترخیص نوزاد از بیمارستان در اختیار والدین قرار 
فنیل  آنزیم  ساخت  در  نقص  کتونوری  فنیل  بیماری  اصلی  می گیرد.علت 
آلانین هیدروکسیلاز است. متعاقب این نقص آنزیمی بدن قادر به تجزیه 
اسیدآمینه فنیل آلانین )که در بیشتر غذاهای پروتئینی حیوانی وجود دارد( 
نیست درنتیجه این ماده در بدن و سلول های مغزی تجمع می یابد. بنابراین 
انجام شود و چنانچه  با غربالگری  باید در دوره نوزادی  بیماری  تشخیص 
بیماری به موقع تشخیص داده نشده و بدون درمان رها گردد به ازای هر ماه 
تأخیر در شروع درمان، ۴ نمره  از بهره هوشی شیرخواران کاسته می شود 
و از آنجائیکه بیشترین رشد و تکامل مغزی کودک در ۲ تا ۳ سال اول 
داده شود  بیماری  تشخیص  این سن  از  بعد  اگر  لذا  می شود  انجام  زندگی 
متأسفانه  که  شده  مبتلا  شدید  تا  متوسط  ذهنی  ماندگی  عقب  به  کودک 
غیرقابل برگشت است. نوزادان مبتلا به بیماری فنیل کتونوری در ابتدای 
اول ممکن است علائم  ماه  تا چند  بدون علامت هستند و  تولد طبیعی و 

واضحی نداشته باشند. معمولًا اولین علامت استفراغ است که گاهاً پزشک 
را به فکر استنوز پیلور می اندازد. تأخیر در تکامل، کاهش رشد، بی قراری، 
روشن  اسید(،  استیک  فنیل  علت  )به  ادرار  بوی کپک  اگزمائی،  بثورات 
شدن رنگ موهای سروچشم و پوست در چند ماه اول جلب توجه می کند. 
لیکن در ده در صد موارد ممکن است پوست و مو در افراد مبتلا روشن 
است.  مشکلات عصبی  بیماری  این  تنها علامت  گاهاً  و  مهمترین  نباشد. 
تشنج در ۲۵ درصد موارد بیماری دیده می شود، با افزایش سن، کوچکی 
دورسر، بیقراری، کاهش توجه، حرکات تکراری دست ها و اندام ها و عقب 
ماندگی ذهنی بروز می کند و ممکن است راش های پوستی )کهیر( در بدن 

کودکان مبتلا مشاهده شود که با رشد کودک از بین می رود.
رعایت دقیق رژیم غذایی رکن اصلی درمان و کنترل بیماری فنیل کتونوری  
است، لذا مصرف شیرخشک فاقد فنیل آلاتین در بیماران ضروری است. 
گرچه این شیرخشک ها بسیار گران می باشند خوشبختانه تاکنون با یارانه 

دولتی در بیمارستان منتخب  در اختیار بیماران قرار می گیرد.
در مورد طول مدت درمان، در سال های گذشته پس از ۱۲-۱۰ سالگی از 
محدودیت رژیم بتدریج کاسته می شد، لیکن اکنون، این باور وجود دارد 
مراجعات  با  بیمار  بالینی  یابد. مدیریت  ادامه  تمام عمر  باید رژیم در  که 
دوره ای به بیمارستان منتخب فنیل کتونوری مرکز استان صورت می گیرد.

بنابراین ظاهر سالم نوزاد نشانه سلامت کامل او نیست. بیماری های فنیل 
که  است  بیماری هایی  ازجمله  تیروئید  مادرزادی  کاری  کم  و  کتونوری 
در نخستین روزهای تولد به آسانی تشخیص داده می شوند. با تشخیص و 
درمان به موقع این بیماری ها می توان ازعقب ماندگی ذهنی و آسیب جدی 
کودک، بستری شدن در بیمارستان، صرف هزینه زیاد و سایر مشکلات 

احتمالی پیشگیری نمود.
مرکز  واگیر  غیر  بیماری های  کارشناس  مطلبی  ملیحه  دکتر  نویسنده: 

بهداشت استان آذربایجان شرقی

آشنایی با بیماری فنیل کتونوری

تغذیه سالم در دوران شیوع ویروس کرونا به دلیل تأثیری که می تواند 
بر سلامت فرد و افزایش ایمنی بدن او بگذارد این روزها بیش از پیش 

مورد توجه قرار گرفته است.
احتمال روی آوردن به مصرف خوراکی های ناسالم به دلیل فشارهای 
بیماری  همه گیری  دوران  در  اجتماعی  روابط  کاهش  از  ناشی  روانی 
»کووید ۱۹« بیشتر از گذشته شده است. تغذیه از خوراکی های ناسالم 
بیش از هر عضوی از بدن به کبد فشار می آورد. کبد وظیفه سم زدایی 

و تولید و تنظیم آنزیم های هضم کننده غذا را برعهده دارد.
اکثر داروهایی که بیماران مصرف می کنند نیز درنهایت از راه کبد 
به  منجر  می تواند  کبد  سلامت  به  توجه  عدم  می شوند.  دفع  کلیه  یا 

بیماری هایی همچون کبد چرب، سیروز و یرقان شود.
یکی از راه های کمک به سلامت کبد انجام فعالیت های ورزشی است. 
این  بر  آنها  تأثیر  و  خوراکی  مواد  کیفیت  به  توجه  از  حال  این  با 
مواد  از  برخی  این گزارش  در  شد.  غافل  نباید  نیز  بدن  حیاتی  عضو 

خوراکی های مفید یا مضر برای کبد را معرفی کرده ایم.
کلم بروکلی

بهترین راه برای کمک به کبد مصرف زیاد سبزیجات است. کلم بروکلی 
می شود.  محسوب  کبد  برای  مفیدترین ها  از  یکی  سبزیجات  میان  در 
تحقیقات پزشکی نشان می دهد که افزودن کلم بروکلی به رژیم غذایی به 

پیشگیری از ابتلا به بیماری کبد چرب کمک خواهد کرد.
دلیل  به  بروکلی  کلم  مصرف  نیز  شده  انجام  تحقیق های  از  شماری  در 
همچنین  بروکلی  کلم  است.  شده  توصیه  آن  ضدسرطانی   خاصیت 

ویتامین آ و ویتامین سی زیادی دارد.
سیب زمینی سرخ شده

هستند.  کبد  برای  خوراکی ها  مضرترین  از  یکی  شده  سرخ  غذاهای 
به کبد  بدن مصرف شوند  نیاز  از حد  بیشتر  از  از هنگامی که  چربی ها 
فشار خواهند آورد. به این ترتیب چربی اضافه به تدریج در سلول های 

کبد ذخیره خواهد شد.
کارشناسان تغذیه به علاقمندان به سیب زمینی سرخ شده توصیه می کنند 

که مصرف این خوراکی را به حداکثر هفته ای یک بار برسانند.
مصرف بیش از حد »فست فود« )مانند همبرگر، چیزبرگر( و غذاهای 
سرخ شده در درازمدت می تواند منجر به تورم کبدی و بیماری سیروز 

شود.
بلغور جو دوسر

بهترین مواد غذایی برای کبد خوراکی هایی هستند که فیبر زیادی دارند. 
بلغور جو دوسر به دلیل فیبر فراوان و چربی کم و مواد قندی پائین یکی 
از بهترین خوراکی ها برای کبد محسوب می شود. مصرف بلغور جو دوسر 
به عنوان صبحانه می تواند به کاهش چربی شکم و کاهش وزن کمک 

کند. امری که درنهایت به سود ساز و کار کبد است.
اداره دارو و غذای آمریکا مصرف بلغور جو دوسر را برای کاهش خطر 

بیماری های قلبی نیز توصیه کرده است.
 

اعتدال در مصرف قهوه
بررسی ها نشان می دهد که نوشیدن دو تا سه فنجان قهوه در روز می تواند 
تا حدودی به کنترل آثار منفی نوشیدن الکل و مصرف غذاهای چرب 
بر کبد کمک کند. بنا به برخی از پژوهش های انجام شده نوشیدن قهوه 

همچنین خطر سرطان کبد را کاهش می دهد.
با این حال حفظ اعتدال در مصرف کافئین برای جلوگیری از آسیب به 
کبد الزامی است. کافئین از طریق کبد جذب و دفع می شود و به همین 
دلیل مصرف زیاد کافئین )بیش از دو تا سه فنجان قهوه در روز( می تواند 

کبد را خسته کند.
پرهیز از قند و شیرینی زیاد

این  امر  این  دلیل  به کبد فشار خواهد آورد.  مصرف زیاد مواد شیرین 
است که یکی از کارایی های کبد تبدیل قند به چربی است. به این ترتیب 
مصرف زیاد مواد شیرین باعث خواهد شد که کبد چربی زیادی بسازد. 
امری که می تواند به تدریج منجر به افزایش وزن و ابتلا به بیماری کبد 

چرب شود.
پرهیز از مصرف مواد غذایی شیرین که به طور صنعتی و با مواد افزوده 

تولید شده اند به سلامت کبد کمک خواهد کرد.
اسفناج

اسفناج به دلیل وجود ترکیبی پروتئینی به نام گلوتاتیون به سلامت کبد 
کمک می کند. گلوتاتیون یک آنتی اکسیدان قوی است که به طور طبیعی 

در کبد انسان و به دنبال ترکیب سه نوع اسید آمینه تولید می شود.
 زغال اخته آبی

مضر  مواد  منفی  تأثیر  سازی  به خنثی  می تواند  آبی  اخته  زغال  مصرف 
به استثنای الکل بر کبد کمک کند. دلیل تأثیر مثبت آن بر ساز و کار 
کبد انسان وجود پلی فنل ها در زغال اخته آبی است. پلی فنل ها را در 

شکلات تیره یا زیتون نیز می توان یافت.
تهیه کننده خبر: دکتر فاطمه فرجی؛ دکترای تخصصی ایمونولوژی

 برای سلامت کبد از چه خوراکی هایی بپرهیزیم و کدام مواد غذایی
را جایگزین آنها کنیم؟


