
 ماست را با این غذاها نخورید

 

 

ی اهلاح ّ ثب ُن قذست جزة ثعضآًِب ح غزایی ّ ُوشاٍ کشدى ثعضی اصعبدات ًبصحی

. ُذد ّیتبهیٌِب سا کبُش هی

هبست اص جولَ لجٌیبتی است کَ ثشای ثذى لاصم ّ ضشّسی است، دس عیي حبل گْشت ًیض 

هْجْد دس آى اص جولَ هْاد هْسد ًیبص اًسبى است اهب دس صْست  B ۱۲ثب پشّتئیي ّ ّیتبهیي 

. اثذی هیضاى جزة آُي تْسط ثذى کبُش هیهصشف ُوضهبى ایي دّ ثب ُن، 

دى گْشت ّ هبست ثب ُن هْجت دلیل ایي اهش یکی ثْدى ًبقل ایي دّ خْساکی است، خْس

صاى ّجْد کوتش اص هی هیضاى صیبدی کلسین ّ آُي ّاسد ثذى شْد اهب هیضاى جزة آى ی شْدم

. ثسیبس کوتش خْاُذ شذآًِب غزا ّ ثذى ثْدٍ ّ هیضاى جزة  دسآًِب 

لاهکبى ثبیذ یک سبعت پس اص هصشف غزای گْشتی، هبست خْسدٍ شْد ّ یب اگش ثَ ا حتی

ُش دلیلی اهکبى خْسدى هبست سبعبتی ثعذ اص هصشف غزا ًیست، ثِتش است اثتذا غزا 

ا افشادی کَ اگش کْدکبى ی ُبیت ًیضىدس . را، هبست ثخْسیذصشف شْد ّ سپس دس اتوبم غ

 سدى ُش دّ هبدٍ ثب ُن هٌع ًویسا ثَ تٌِبیی هصشف کٌٌذ خْآًِب ًٌذ ُش کذام اص تْا ًوی

 .شْد


