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 به نام خدا 

 عادات غذایی سالم 
ها و مواد ها، ويتامينها، چربيتوان به پروتئينشوند كه از آن جمله ميغذاها از مواد مغذي گوناگوني تشكيل مي

باشااد. تااان ميمعدني اشاره كرد. تغذيه صحيح و غذاهاي سالم، ضامن مؤثري براي سلامتي شما و افراد خانواده

و كم چربي را به عنااوان سااالم   ( الياف گياهي  )فيبر  ور روز افزون برنامه غذايي دارايمراكز بهداشتي جهان به ط

كنند، حال آنكه بيشتر غذاهاي مصرفي ما از مواد غااذايي پرچاارم  نماات دار تشااكيل ترين برنامه، سفارش مي

 غذاها وجود ندارد.  رنه الياف گياهي به اندازه كافي دشده است و متأسفا

هاي قلبي عروقااي و نيااز ساارطان را در ي انجام شده، مصرف چربي زياد، خطر بروز بيماريهابر اساس بررسي 

افراد افزايش خواهد داد؛ بنابراين انتخام غذاي درست و مناسب در حفظ ساالامتي، بااايار مهاام اساات. برنامااه 

فااراوان ساابزي، آن كم و داراي مقااادير  )چربي خون( غذايي مناسبي را انتخام كنيد كه ميزان چربي و كلاترول

 باشد.  )گندم،جو،برنج( ايهاي غلهميوه و فرآورده

به طور كلي داشتن تغذيه صحيح و مناسب در شكل گيري عاااداد درساات و سااالم غااذايي از اهمياات خاصااي  

م، سااالر است. براي انتخام عاااداد غااذايي برخوردار است. براي انتخام عاداد غذايي از اهميت خاصي برخوردا

  .داشته باشيد  خود در زندگي، نكاد زير را در نظر  جهت حفظ سلامتي

 :توصیه های ساده 

باشااند؛ زياارا و سبزيجاد داراي اهميت فراواني مي هاميوه.مصرف سبزي، ميوه، غلاد و حبوباد را افزايش دهيد

و چربااي  كننااد، باادون اينكااه داراي كلاااترولفيبر )الياف گياهي(، ويتامين، پتاسيم، منيزيم و غيره را تأمين مي

ها، به وياا ه ساارطان باشند. فيبر موجود در ميوه و سبزيجاد به حركاد روده كمت كرده و خطر ابتلا به سرطان

لازم است حتما در برنامه غذايي روزانه خود و خانواده، به مقدار مورد نياز ميااوه و ساابزي .دهدروده را كاهش مي

  مصرف كنيد.
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تازه مانند سيب، پرتقال، به، گريپ فاارود، نااارن ي،  هاي سبزي واز مصرف غلاد سبوس دار، سالاد، ميوه  •

ان ور، موز، گلابي، زردآلو، هويج، گوجه فرن ي، كلم، گل كلم، كاهو، سيب زميني، خربزه، هندوانه، اساافنا ، 

 .غافل نباشيد …لوبياسبز و  

  آم  . بنوشد  آم  وان يل  8  تا   6  نهروزا  متوسط  طور  به   ياناان  هر   شود  ي م  ه يتوص.  ديبنوش  آم   يكاف  اندازه   به  روزانه •

  از  تا  ديبنوش  آم  وان يل  تيي يغذا  وعده  هر  خوردن  از  قبل.   كند  نيسن   را  معده  دينبا  آم  رايز  د،يبنوش  كم  كم   را

 باشد يم  هم وزن  كردن  كمي براي خوب  روش نيا  شودي ريجلوگ غذا خوردن دري رو  ادهيز

  غذا   از   شيپ.  ديينما  جدا  آم  دنينوش  از   را   خوردن  غذا  دينك  ي سع.  دينخور  آم   هرگز  غذا   كردن  شروع   محض   به  •

  .ديبنوش آم آن  از  پس ساعت دو اي

 يم   خاته  آم  دنينوش  از  چنانچهدوغ استفاده كنيد.  وآم  به جاي مصرف نوشابه و آم ميوه هاي غيرطبيعي از   •

  است   اديز   آنها  آم   نزايم  كه وتازه    يعيطب  وهيم  آم  اي  چرم  كم   دوغ  مانند  يكالر  كم  ي ها  يدنينوش  از  ديشو

 .ديينما استفاده

 يبرا  را  شما  تا  ديده  قرار  خود  يها  چشم  مقابل  در  خود  ري تحر  زيم  يرو  در  را  آم  از   پر  يوانيل  اي  و  يبطر  تي •

 .دينما يادآوري،  آم يشتري ب مقدار دنينوش

 صبح،    امهن  به   هيو  به  تون،يز   روغن   ي غذاخور  قاشق   تي   روزانه  مصرفمصرف روغن زيتون را جدي ب يريد. •

  ي برا  .است  مؤثر  پوست  لطافت  و  ينرم  و(  ها  سرطان   ه يو  به  و)  ها  يماريب  از  يار يبا  درمان  و  يريش يپ  در

  .شود مصرف آن  نوع نيبهتر  ديبا تون،يز  روغن يدرمان خواص از حداكثر استفاده

  مزه  خوش  روغن  نيا  يايمزا  حداكثر  از  استفاده  يبرا   و  ديكن  ز يپره  تونيز   روغن  ادي ز  دادن   حرارد  از  است   بهتر •

 به   را  آن  ديدار  را  غذا  كردن  آماده  قصد  تونيز  روغن  با  اگر  .ديكن  آماده  را  غذاها  جي تدر  به  و  ميملا  حرارد  با،

 داده  قرار  تيتار  و  سرد  خنت،  يفضا  در  نتيكاب  در  يا   شهيش  ظرف  در  تونيز  روغن  است  بهتر  .ديبپز  يآرام
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 .رديگ  قرار دخو ي اج در مجدد استفاده  از  پس روز هر و شود

كي در رانمت خااو مصرف زياد امروزه بر هم ان روشن شده است كه.مصرف نمت خوراكي را كاهش دهيد  •

هاااي   مصرف بيش از اندازه نمت با افزايش بيماااري  ،علاوه بر اين  ؛زايش فشار خون نقش به سزايي دارداف

 قلبي و سكته مغزي نيز در ارتباط است.

  در   نها يا  چنانچه  .دينكن  يدار  ن ه  خانه  در   ندارند  ييغذا  ارزش  كه  ييغذاها  يلك  طور  به  و  نوشابه  پفت،  پس،يچ •

  .ديكن  مصرف ديتوان يم شما هم و  كودک هم باشند، خانه

 ساقه كرفس يا هويج استفاده كنيد. از  ،يا ترشي شور . به جاي زيتونها توجه داشته باشيدبه چاشني •

 سديم سفارش دهيد.  ي كمخوريد، غذاها هن امي كه خار  از خانه غذا مي •

از غذاهاي خان ي لذد ببريد.در خانه بيشتر آشپزي كنيد. شما در خانه كنترل بيشتري بر روي مواد موجود در   •

 .توانيد نمت كمتري استفاده نماييدغذاي خود داريد. با اين كار مي

  را   آن  مصرف   رو   نيا  از  است،  ميسد  ش يافزا  در  يمهم  منبع (  يماه  تن   مانند)  زده  خي   و  يكنارو   يغذاها •

   .ديده كاهش

 شن،يآو  پونه،  مانند  شده  خشت  يها  يسبز  از  يخوراك  نمت  يجا  به  خانواده  يغذا  سفره  در  است  خوم  چه •

 .ديكن استفاده تازه  ي مويل آم و ازيپ ر،يس  پودر د،يشو سرخ، گل پودر

 . ديكن محدود انامك  اندازه تا را...  و  همبرگر كالباس، س،يسوس مانند  شده نديفرآ ي غذاها مصرف  •

توانيدازفات   • بكنيد  اگرنمي  آن،فودها)سوسيس،كالباس،همبرگر،پيتزا(دل  فرنحداقل  گوجه  با  را   ي  ها 

سس گوجه فرن ي كه چربي اضافه ندارد مصرف كنيد. براي سالم سازي فات ،قارچ،پياز،كاهو ،سبزيجاد يا  

  بيشتري در تركيباد آنها استفاده كنيد.هاي  فودها از سبزي
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كاملا سرخ شده اند و به اصطلاح روغن از آن مي چكد را كمتر ميل كنيد و سعي    ،هايي كه در روغن  گوشت •

 ها گوشت كبابي وجود دارد استفاده كنيد. همبرگر و ساندويچ هايي كه در آن كنيد از انواع

،هويج ونيز غلاتي ،خيار،گوجه فرن ي،پيازمانند كاهو  ز انواع سبزي هاسالاد بخوريد.سالاد هايي كه در آنها ا  •

ت ياا سعي كنيد روزي  .مانند ذرد پخته شيرين استفاده نماييد كه مي تواند جاي يت وعده غذايي را ب يرند

 بار سالاد بخوريد و به ياد داشته باشيد كه سس سالادتان را با مواد كم چربي درست نماييد.

  كردن  سرخ .  است  غذا  ع يسر  خت پ   يها   روش   از   يكي  كردن   سرخ   .ديده  كاهش   را   كرده   سرخ  يغذاها   مصرف  •

  يكمتر   روغن  چه   هر.  دهد  يم   ش يافزا  را  وزن  اضافه  و  ي چاق  خطر   اد،يز  روغن   و  يچرب   از  استفاده  ليدل  به  غذا

 .  رفت  خواهد نيب از كمتر آن ي مغذ  مواد د،يكن استفاده ييغذا  ماده كردن  سرخ  يبرا

 عنوان  به.  ديينما  استفاده  چرم  كم   اي  و  يربچ  بدون  يها   سس  و  ه يادو  از  ديتوان  يم   غذا   كردن  دار   مزه   ي برا  •

 . د يببر لذد غذا خوردن  از و ديكن استفاده  مرغ ا ي يماه كردن مزه خوش ي برا مويل از ديتوان يم مثال

 .نكنند جذم ي چرب يشتري ب مقدار تا  ديبردار تاوه از  بلافاصله را  شده سرخ  يغذاها •

 . ديزيبپره ييغذا  مواد كردن  برشته و ادي ز كردن سرخ  زا  و  ديبپز ميملا  حرارد  با را غذاها شهيهم ديكن يسع •

 استفاده كيند.  …و  شده  پخته، يكباب  ،به جاي غذاهاي سرخ شده از غذاهاي آم پز، بخارپز •

 در صورد لزوم براي سرخ كردن غذا، از ظروف نچاب استفاده نماييد. •

كنيد.  • حذف  خود  غذايي  خريد  سبد  از  را  شيرين  و  گازدار  هاي  شيرين از    نوشابه  گازدار  هاي  نوشابه  مصرف 

خودداري نماييد. نوشابه هاي گازدار فقط تأمين كنندۀ كالري بدون مواد مغذي سالم مانند )ويتامين ها، مواد 

مصرف نوشابه هاي   .معدني، الياف غذايي( كه ممكن بود از طريق مصرف آم ميوۀ طبيعي تأمين شود هاتند

خوان ها خار  شده و درون خون جريان يابد كه اين امر به نوبه ي خود گاز دار سبب مي گردد تا كلايم از است

كليه ها   درهاي كلايمي  سنگ  موجب رسوم كلايم اضافي در كليه ها گرديده كه در نهايت منجر به تشكيل  

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14612
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14612
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=14612
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   .پوسيدگي دندان ها هاتندهاي گازدار عامل اصلي نوشابه  .مي شود

فوايد • كه  است  ارزشمند  بايار  غذايي  ماده  يت  شير  نكنيد  فراموش  را  چرم  كم  شير  براي  فراواني    مصرف 

سلامتي دارد. شير از مواد غذايي اصلي در تغذيه باياري از افراد است و مي تواند به شكل ساده و يا به همراه 

ا در انواع دستوراد غذايي وارد شود. شير، مواد مغذي ) چربي، پروتئين، مصرف و ي  ،بعضي غذاها مانند غلاد

ليوان شير    4تا    2ه  نكربوهيدراد ( و ريز مغذي هايي مانند ويتامين ها و مواد معدني را به بدن مي رساند روزا

 بنوشيد.   Dكم چربي غني شده با ويتامين 

ي ترين قامت هويج، قامت هاي  مغذوشمزه ترين وخدهويج بخوريد.هويج راباپوست آن بخوريد.فراموش نكني •

يز كردن ريشه هويج، قامت بيروني ريشه آن را جدا نمود،بلكه  آن مي باشد. هرگز نبايد براي تم  كناره بيروني

هويج   با  گوشتي  غذاهاي  است  شود.بهتر  تراشيده  آرامي  به  چاقو  با  آم،  شير  زير  در  ريشه،  بيروني  قشر  بايد 

يا آم آن را گرفت و آشاميد.هويج داراي مقدار  ،مي توان به صورد رنده شده مصرف كرد  همراه باشد.هويج را  

مصرف   هويج  نبايد  نيات  خوم  شان  بدن  ساز  و  سوخت  كه  افرادي  و  باشد  مي  اسيداگزاليت  زيادي  نابتا 

 . مايد ونه افراد توليد ناراحتي ها و تشكيل سنت كليه مي ناين نمايند، زيرا اسيداگزاليت در بدن

نه تنها پرداختن به كاري دي ر همزمان با غذا   از پرداختن به كار هاي دي ر خوداري نماييد.   غذا خوردن هن ام   •

يز منجر  ن افزايش وزن شود، بلكه به پُرخوري و در نتيجهخاوردن، ماوجب ريخت و پاش آن در اطراف شما مي

اگر هن ام   تلويزيونخواهد شد.  اين   تماشاي  غذا خوردن شويد،  ويدئويي، مشغول  بازي  يا  تلفن  با  ، صحبت 

مي باعث  نشانهعوامل  به  كمتري  توجه  شاما  بيانشوند  كه  سيري  هاتند، هاي  غذا  از  كشيدن  دست  كننده 

 .دكني

 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=39897
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=39897
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=39897
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=40356
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، ميوه و  )لوبيا،نخود،عدس،لپه،ماش( حبوبادرچرم، از غذاي تهيه شده از غلاد،به جاي خوردن غذاهاي پ  •

 استفاده نماييد.  ها سبزي

بهتر است كاهو، گوجه فرن ي، خيار و جوانه گندم را به ساندويچ خود اضافه كنيد. نااان گناادم و نااان جااوي  •

 سبوس ن رفته را به مصرف نان سفيد ترجيح دهيد. 

آن استفاده كنيد. بهتاار اساات  سعي كنيد هميشه ميوه تازه در دسترس داشته باشيد و به عنوان ميان وعده از •

شاااته و را از مصاارف ساابزي، بااه طااور كاماال آن   م استفاده نماييد، البتااه پاايشرا به صورد خا  ها  سبزي

 ضدغفوني نماييد.

هااا و بلكااه بااه تاادريج موجااب بااروز ناراختي  ،شااودپرخوري نه تنها باعث افاازايش وزن ميپرخوري ممنوع! •

ساافانه بهتر از پرخوري و بااد خااوردن اساات. متأ،گردد. كم خوردن و خوم خوردن  هاي گوناگون ميبيماري

هاااي غااذا را بيشااتر از نياااز ظرف لوها به طور معم. در برخي خانوادهاندبيشتر افراد به اين عمل عادد كرده

 .دهنددر پرخوري با هم ماابقه مي كنند و حتيبدن پر مي

غااذا  در برنامه غذايي خود از چند نااوع غااذا اسااتفاده كنيااد. بااا تنااوع در مصاارف .غذاهاي گوناگون بخوريد •

را  تااأمين    …ها، مواد معدني و  ها، ويتاميننيد انواع گوناگون مواد مغذي مورد نياز بدن مانند پروتئينتوامي

 شود. تنوع در نوع غذاهاي مصرفي، موجب افزايش اشتها، گوارش آسان و سريع غذا ميكنيد. فراموش نكنيد

غااذاهاي كپاات زده، بااه وياا ه   لازم است از مصاارف.از خوردن غذاهاي مانده و كپت زده خودداري نماييد   •

ند نيااز ايي كه احتمااال دارد فاسااد شااده باشاا پنيرهاي تخمير شده خودداري شود. همچنين از استفاده غذاه

 پرهيز كنيد و سعي كنيد از غذاهاي تازه استفاده نماييد.  

 غذاهاي سرشار از مااواد قناادي شااامل شااكلاد، عااال، آم نباااد،.در خوردن قند و شكر زياده روي نكنيد •

باشد. بايد توجه داشت كه از اين مواد هاي گازدار، انواع شربت، ژله و مربا ميها و شيريني جاد، نوشابهكيت

ها، چاقي، بيماااري به ميزان كم در برنامه غذايي خود استفاده نمود. قند و شكر موجب بروز پوسيدگي دندان



 7 

شااكرها و بايار مطلوم تر از    ها  و سبزي  ها  شود. مواد قندي حاصل از ميوهقلبي و ديابت )بيماري قند( مي

ها از چند تكه ساايب، مالاات جااو و دي اار به جاي شكر مي توانيد در تهيه كيت باشند.قندهاي مصنوعي مي

 ها استفاده نماييد. ميوه

استفاده از آم در بين غذا به مقدار زياد، موجب رقيق شدن  . از نوشيدن آم در بين غذاخوردن پرهيز كنيد •

نتيجه اختلال در گوارش و جذم مواد غذايي و ايجاد نفخ ميمعده ويره  ش در    اتنبه محض نش شود.  در 

كنار سفره يا ميز غذا هرگز آم نخوريد. سعي كنيد غذاخوردن را از نوشيدن آم جدا نماييد. پيش از غذا يا  

 دو ساعت پس از آن آم بنوشيد. 

د. بااا داشااتن اضااافه وزن احتمااال مبااتلا شاادن بااه در صورتي كه افزايش وزن داريد، در كاهش آن بكوشي •

هاي قلبي، فشار خون بالا، سكته قلبي، سرطان و ديابت را افزايش دهد. خااوم اساات بدانيااد عاماال بيماري

 كنيد. اصلي تنظيم كننده وزن شما، مقدار غذايي است كه هر روز مصرف مي

خااون، مصاارف باايش از اناادازه غااذاهاي  مهمترين علت افزايش چربي.از خوردن غذاهاي پرچرم بپرهيزيد  •

هاي هااا( و آساايب  )سااخت شاادن ديااواره ر ينيشرا  بپرچرم است. افزايش چربي خون باعث بروز تصاال

توان سكته قلبي را نام برد. همچنااين مصاارف چربااي زياااد در شود كه از مهمترين آنها ميمربوط به آن مي

براي كاهش  باشدپروستاد، كولون و ركتوم مؤثر ميهاي سينه، روده بزر ،  هايي مانند سرطانبروز سرطان

 مصرف چربي، بيشتر از غذاهاي ساده استفاده كنيد.

گوشت آم پز يا ماده اصلي سوپ را پس از آماده كردن، در يخچال ن هداري نماييدو قبل از مصرف، چربي   •

   .سفت شده روي آن را جدا سازيد

 وشت بدون چربي استفاده كنيد.براي كاهش مصرف چربي، از مرغ پوست كنده و گ •

هاااي زيااان آور تاارجيح دهيااد. در تهيااه سااالادها، از هاي مايع مانند روغن زيتون را به روغنمصرف روغن •

 استفاده نماييدهاي بدون چربي سس
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از پرخوري قبل از ورزش پرهيز كنيد. بهتر است پااس از خااوردن .پس از غذا خوردن بلافاصله ورزش نكنيد   •

هاي ورزشي خودداري نماييد؛ زيرا در اين حالاات ساعت(، از انجام هرگونه تمرين  2تي )حدود  غذا حداقل مد

هااايي ماننااد درد معااده و سااو  تواند كار خود را به خوبي انجام دهد. در نتيجااه ناراحتيدست اه گوارش نمي

 آيد. هضم پيش مي

آرام خااوردن غااذا و كاماال جوياادن آن  يكي از مهمترين عاداد سالم در تغذيه،.ر خوردن غذا شتام نكنيد  د •

گردد؛ بنابراين غذا است. آرامش درون، در هن ام غذا خوردن موجب هضم مطلوم غذا و جذم آسان آن مي

 خوريد، متمركز سازيد.را با آرامش و بدون شتام بخوريد و انديشه خود را بر مزه و طعم غذايي كه مي

ها را كنااار ب ذاريااد و بااه ها و مجلااهيو را خاموش كنيد.. روزنامهدن غذا، تلويزيون و رادروپيش از آغاز به خ •

 وي ه در نشاتن خود دقت كنيد.

هاي كوچت استفاده كرده و آن را خااوم بجويااد. آهاااته خااوردن غااذا و خااوم شه سعي كنيد از لقمهيهم  •

 نماييد.   شود تا شما هرچه زودتر احااس سيريجويدن آن، علاوه بر كمت به دست اه گوارش، موجب مي

كي در افاازايش رار هم ان روشن شده اساات كااه نماات خااوامروزه ب.مصرف نمت خوراكي را كاهش دهيد  •

هاااي قلبااي و   بيماااريفشار خون نقش به سزايي دارد. علاوه بر اين مصرف بيش از اندازه نمت با افزايش  

 سكته مغزي نيز در ارتباط است.

آن را بچشيد، بپرهيزيد، به عبارد دي ر به هن ام پخت غذا  از اضافه كردن نمت به غذا پيش از آنكه مزه   •

 از افزودن نمت خودداري كنيد.

 ،سر يخچال و گنجه آشپزخانه رفتن كار بايار راحتي است  .هاي وسوسه ان يز پر نكنيديخچال را از خوراكي •

باشند ناسالم هم  از خوراكي هاي  پر  ايجاد و  . اگر  براي  اين خوراكي ها در يخچال  شان    سوسه خوردن وجود 

 د. كافي خواهد بو
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نخوري • ب .ددير شام  نه  توصيه  اين  باشد.  دو ساعت  به  نزديت  است  بهتر  تا هن ام خوام  بين شام  ه  فاصله 

كند. اين توصيه براي آن است كه خوام  كند و شام چاق ميخاطر آن است كه خيال كنيم ناهار چاق نمي

 .اي داشته باشيمراحت و آسوده

م خوردن غذا، نمكدان را از دسترس دور ن ه داريد و در مصرف مواد غذايي ماننااد چيااپس، هن ابهتر است    •

 زياده روي نكنيد.  …ترشي، خيار شور و

حدودي مانع  كنند و هم اينكه تا  دار باشند هم بهتر ما را سير ميها اگر سبوسنان .دنان سفيد استفاده نكني •

برند و زمينه ابتلا به بيماري  د قند خون را سريع بالا ميهاي سفيشوند. نانمي  )چربي خون(جذم كلاترول

 .كنندرا مهيا مي  )بيماري قند( ديابت

ها را در خود جا داده، كالري كمي نيز  كه خواص باياري از ميوهفرن ي ضمن اينگوجه يد.خورب فرن ي گوجه •

است   مفيد  غذايي  وعده  سه  هر  در  آن  گنجاندن  آهن،دارد.  افزايش جذم  سبب  گياهي    چون  غذاهاي  از 

 .شودمي

هاي كم سديم يا طعم دهنده هاااي دي اار ماننااد راي كاهش مصرف نمت، از مواد جانشين نمت  يا نمتب •

 آبليمو، ادويه يا سبزي خشت )پونه، نعناع، آويشن، شويد(، پودر سير و پياز استفاده نماييد.  

ناراحت  فت و درباره ماائل و مشكلاد از بحث و گ. هاي عصبي و روحي غذا نخوريد هن ام بروز ناراحتي •

هاي عصبي و روحي  حتياغذا خوردن خودداري كرده و زماني كه دچار نارهن ام  كننده و غم ان يز در 

به  ، باشيد، نيز از غذا خوردن بپرهيزيد. به طور كلي غذا خوردن در شرايطي آرام و بدون عجله و شتام مي

 بخشد.  تداوم ميسلامتي ما راد غذايي كمت كرده وهضم و جذم بهتر موا

ها به بهبود  تواند علاوه بر تأمين كلايم، پروتئين و برخي ويتامينماست مي.دچرم غافل نشويز ماست كما •

 .شرايط ميكروبي معده و روده كمت كند. ماست گاهي از شير هم براي بدن مفيدتر است
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نكني • حذف  را  غذايي  وعده  ما  د.هيچ  تمايل  غذايي  وعده  يت  ميحذف  بيشتر  بعدي  وعده  شود، ضمن  به 

 .كنيمها، جاي وعده نخورده را با مواد غير مفيد پر ميهولهكه با خوردن هلهاين

كني • خداحافظي  جامد  روغن  و  روغن!دبا  قلب  براي  كه  هاتند  اشباع  چرم  اسيدهاي  از  سرشار  جامد  هاي 

 .دهندي را افزايش ميهاي قلبحمله بروزكنند و خطررا تنگ مي ضرر دارند،ر  ها عروق ما
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