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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه

 12ویتامین ب

 آنتی اکسیدان 

 زنجبیل  

 3اسید چری امگا

 پتاسیم  

 آب

 عدم مصرف کافئین 

 اهین گیپروتئی
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 مقدمه

 

در سر شماست که اغلب به تا متوسط  فیدرد پراکنده ، خف کیعموماً  یسردرد تنش

)سردرد   یشود. سردرد تنش یم فیعنوان احساس باند محکم در اطراف سر شما توص

 درک نشده است. ینوع سردرد است ، اما علل آن به خوب نیتر عیشا( ینوع تنش

 

 عبارتند از: یسردرد تنش ینشانه هاعلائم و 

 

 کننده ، درد سر کسل

 و پشت سر شما نیطرف ای یشانیفشار در پ ای یسفت احساس

 به عضلات پوست سر ، گردن و شانه شما وجود دارد تیحساس

 

 مزمن یتنش یسردردها

 یکشد و ممکن است مداوم باشد. اگر سردردها یساعتها طول م ینوع سردرد تنش نیا

 ه رخ دهد ، آنها مزمن محسوب روز در ماه و به مدت حداقل سه ما 15شما حداقل 

 شوند. یم

 

 

 

از دو بار در هفته از  شتریب دیبا ایکند  یشما را مختل م یزندگ یتنش یاگر سردردها

 .دی، به پزشک مراجعه کن دیخود استفاده کن یسردردها
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شما ناگهان احساس  یسردردها ایکرد  رییتغ ی، اگر الگو دیاگر سابقه سردرد دار یحت

  تیوضع کیاوقات ، سردرد ممکن است  ی. گاهدیپزشک مراجعه کن دارند ، به یگرید

 ( نشان دهد.سمی)آنور فیضع یرگ خون یپارگ ای یمانند تومور مغز یپزشک یجد

 

از انقباضات عضلات در صورت ،  یناش یتنش یکردند سردردها یکارشناسان فکر م

استرس باشد. اما  ایاحساسات ، تنش  شیافزا لیبه دل دیگردن و پوست سر است ، شا

 شود. ینم لیدل چهیدهد که انقباض ماه ینشان م قاتیتحق

دارند ،   یکه سردرد تنش یدر برابر درد در افراد دیشد تی، از حساس هینظر نیتر جیرا

 ،  یتنش یسردردها عیعلامت شا کیبه عضله ،  تیحساس شیکند. افزا یم یبانیپشت

 حساس درد باشد. ستمیس کیاز  یممکن است ناش

 

 از سردرد کمک کند: یریسالم ممکن است به جلوگ یسبک زندگ کیداشتن 

 .دیبخواب ادی، اما نه ز یاندازه کاف به

 نکش گاریس

 کن. نیطور منظم تمر به

 .دیمنظم و متعادل بخور ییغذا یها وعده

 آب. یادیمقدار ز دنینوش

 .دیو شکر را محدود کن نی، کافئ الکل

 

 تاز مواد غذایی مفید در سردرد عصبی اس  12ویتامین ب
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 یسلول ها لیمحلول در آب است که در تشک نیتامیو کی( نی)کوبالام B-12 نیتامیو

 دارد. ینقش اساس DNA دیو تول ی، عملکرد عصب یسلول سمیقرمز خون ، متابول

 است.  اتیو لبن یشامل مرغ ، گوشت ، ماه B-12 نیتامیو ییغذا منابع

در   یمکمل خوراک کیغذاها اضافه شده و به عنوان  یبه برخ زین B-12 نیتامیو

درمان کمبود  یممکن است برا ینیب یاسپر ای B-12 نیتامیو قیدسترس است. تزر

 شود. زیتجو B-12 نیتامیو

 

است ، کمبود آن نادر  B-12 نیتامیسال و نیچند رهیاز آنجا که بدن شما قادر به ذخ

، ممکن است مستعد کمبود  دیکن یوگان را دنبال م ای یاهیگ ییغذا میاست. اما اگر رژ

 .ستندین B-12 نیتامیو یحاو یاهیگ یغذاها رایز دیباش

 

کنند. با  یم افتیمتعادل در میرژ کیرا از  B-12 نیتامیو یکاف زانیافراد به م شتریب

آنها در  ییدارند که بر توانا یطیکه شرا یو افراد اهخوارانی، گ حال ، افراد مسن نیا

 یگذارد ممکن است از مصرف مکمل ها یم ریتأث ییاز مواد غذا B-12 نیتامیجذب و

 بهره مند شوند. یخوراک
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شوند. در  یم یخطر تلق یمعمولاً ب B-12 نیتامیو یمناسب ، مکمل ها یبا دوزها

 کروگرمیم 2.4بزرگسالان  یشده برا هیتوص B-12 نیتامیکه مقدار روزانه و یحال

 ازی. بدن شما فقط به اندازه ندیمصرف کن یبالاتر یدوزها دیتوان یم نانیاست ، با اطم

 کند. یق ادرار شما عبور میاز طر یکند و هرگونه اضاف یجذب م

 

شود ،  یدرمان کمبود استفاده م یکه برا ی، مانند موارد B-12 نیتامیو یبالا دوز

 ممکن است باعث شود:

 

 جهیسرگ

 سردرد 

 اضطراب

 تهوع حالت

 استفراغ
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آزاد در بدن خود   یهالکایها و راد دانیاکس یآنت زبانیطور مداوم ماز ما به کیهر

موارد از  یهیبق و شوندیتوسط خود بدن ساخته م هادانیاکس یاز آنت ی. برخمیهست

ضد التهاب  یکه به عنوان غذاها دانیاکس یآنت ی  حاو یو خوردن غذاها هیتغذ قیطر

 .شوندیم نیتأم شوند،یشناخته م زین

 دهیدبیآس یهازودرس، سلول یریها در بدن منجر به پ دانیاکس یآمدن سطح آنت نییپا

  شیو افزا DNAدر  وبیمع یهافعال شدن ژن ده،یدبینسج و بافت  آس افته،یجهش ای

 .شودیبدن م ی  منیا ستمیفشار بر س

را مهار کند،  ونیداسیاکس ندیکه بتواند فرآ شودیگفته م یابه هر ماده دانیاکس یآنت

حذف  ایشده  ره یذخ ییاز خراب شدن مواد غذا یریجلوگ یکه برا یمخصوصا مواد

 .شوندیموجود زنده استفاده م کیدر بدن  ونیداسیاکس یعوامل بالقوه

 

ها و مکمل هایچا جات،یمانند سبز یخوراک یها دانیاکس یاز آنت یمصرف برخ دیفوا

 است: ریبه شرح ز

 

 قلب و مغز؛ها، در پوست، نسوج بدن، مفاصل، چشم یریشدن روند پ کند

 تر؛تر و درخشانتر، جوانسالم یپوست داشتن

 ابتلا به سرطان؛ سکیر کاهش

 در بدن؛ ییزداسم  شیافزا

 طول عمر؛ شیافزا

 و سکته؛ یقلب یهایماریاز ب یریجلوگ
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 و سردرد عصبی  مانند زوال عقل یمشکلات شناخت کاهش
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 یدر درمان آنت یعیطب یدارو کیتواند به عنوان  یاست که م یاهیمکمل گ کی لیزنجب

ضد التهاب مورد استفاده  کیبه عنوان  نیها ، مضرات بدن ، محرک و همچن کیوتیب

 در درمان سردرد عصبی مفید است. ردیقرار گ

به هضم و جذب  ،یگوارش یمجرا یها میترشح بزاق دهان و آنز شیبا افزا لیزنجب

 کند. یکمک م ییمواد غذا

 

 گریو د تیها، به درمان آسم، برونش هیاز ر یراندن مخاط خلط رونیبا ب لیزنجب

 کند. یکمک م یمشکلات تنفس

 رقانیباشد. درمان کننده  یمعده، بادشکن و ضد رقت خون م یمقو روبخش،ین لیزنجب

 کند. یو قرمز م کیرا تحر پوست بدن مالش دهند، آن یاست. اگر پودر آن را رو

جدار   یکه در رو یظیکننده حافظه، بازکننده کبد و قاطع بلغم است و رطوبات غل تیتقو

را جهت فلج و ضعف اعصاب  لیبرد. زنجب یم نیباشد، از ب دهیروده و معده چسب

 کرده اند.  زیتجو

طعم دهنده انواع سوپ  هیادو هیته یتوان برا یخشک م لیپودر زنجب ایتازه  لیاز زنجب

 ر،یس ره،یز از،یپ ل،یهمچون زنجب یجات هیادو بیاستفاده کرد که شامل ترک جاتیو سبز

 است. یو گوجه فرنگ زیخردل، گشن یدانه ها

 

و تنقلات  تیسکویب ،یلیزنجف ینیریانواع آب نبات، ش هیته یتازه برا لیزنجب شهیر از

 شود. یتند مزه استفاده م

محسوب  ییایآس یها به خصوص در کشورها یدنینوش نیاز محبوب تر لیزنجب یچا

 شود. یم
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 ستدر سردرهای عصبی مفید ا 3امگا 

 

وجود  هایچرب یاست که در ساختمان برخ یچرب ضرور یدهایاز اس یکی 3امگا 

که  انددهینام یضرور لیدل نیچرب را به ا یدهایاس نیدارد. ا یخاص یهای ژگیدارد و و

ً یاست و ثان یبدن کاملاً ضرور اتیادامه ح یاولاً برا چون توسط خود بدن انسان قابل  ا

 شود. نیها تأمبا مکمل ییغذا میق رژیاز طر دیحتماً با ست،ین دیتول
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 یدهایازجمله اس یاهیخود به مواد تغذ یازهایبرطرف کردن ن یواقع بدن انسان برا در

 دارد.  ازین نیچرب و پروتئ

 یانواع ضرور دیکه بدن قادر به تول هاستیچرب دهندهلیتشک یچرب از اجزا یدهایاس

 شود. نیتأم ییماده غذا قیاز طر دیو با ستیآن ن

شرکت دارند.  یمغز یهابدن و به خصوص سلول یدر ساختمان سلول هایچرب

 قاتیتحق کنند؛یم فایرا ا یبه خصوص یهانظر نقش نیاز ا 3چرب امگا  یدهایاس

و  یعصب یهااسترس، تنش گرن،یدر روند درمان م یمثبت ریتأث 3اند امگا نشان داده

مبتلا به  مارانیخالص به ب 3 مگاگرم ا 2که اگر روزانه  یدارد. به طور  یافسردگ

 .شودیکنترل م گرنشانیموارد م یداده شود، در برخ گرنیم

 

کدو و تخم کتان و گردو  تخم ان،یو آبز یانواع ماه 3چرب امگا  دیمنابع اس نیبهتر

و  یآلا، تن، اسقومرآزاد، قزل یمانند ماه ییهایدر ماه 3است. در واقع منبع امگا 

 .شودیم فیتعر یماهشاه

 

 یآفتابگردان، دانه کتان و گردو، فندق و کنجد حاو ا،یسو یهاروغن زین اهانیگ در

ها، از نان یمانند برخ 3با امگا  شدهیغن ییمواد غذا ن،یاست. علاوه بر ا 3امگا 

 است. هیمتخصصان تغذ هیمرغ مورد توصها و تخمروغن ها،وهیمآب
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 پتاسیم در سردرد عصبی مفید است

 

و  یشاداب شیافزا جادیا میبدن است. نقش پتاس ازیموردن یاز مواد مغذ یکی میپتاس

 یو خطر ابتلا به سکته کندیفشارخون بالا را کنترل م نیتحرک در افراد است. همچن

 .دهدیرا کاهش م یمغز

 

 دهدیرا کاهش م تیعصبان میپتاس

 یشاداب شیافزا جهیو درنت تیسبب کاهش عصبان میگزارش مجله دلتا؛ مصرف پتاس به

 .شودیو تحرک در فرد م

 

 کند،یرا به داخل سلول منقل م میسلول به خارج و پتاسرا از  میتواند سد یسلول م هر

از درون سلول به خارج  منتقل نشود آب در سلول جمع شده  میاساس اگر سد نیبر هم

 .شودیآن م یپارگ ایو سبب تورم 

 

علت  نیدارد و به هم یاژهیو تیاهم یو عصب یاچهیماه یهاتیفعال یبرا ندیفرا نیا

 .گذاردیو اعصاب اثر م هاچهیابتدا بر ماه میاست که کمبود پتاس

 

امر  نیو ا شودیم شدهره یذخ کوژنیسبب کاهش سطوح گل نیهمچن میپتاس فقدان

 یورزش را کند کرده و باعث ضعف و خستگ ،یانرژ عیکاهش سر یلهیوسبه تواندیم

 شود. یاچهیماه دیشد
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 کندیالا کمک مبه کنترل فشارخون ب میپتاس

 

 میپتاس نقش

در ابتلا به سرطان  ینقش مهم میپر سد ای میکم پتاس میرژ کیاند که نشان داده قاتیتحق

 دارد.  یـ عروق یقلب یهایماریو ب

 

 میسد تیبا فشارخون بالا ارتباط دارد و در اغلب افراد، محدود میپتاس نییپا سطوح

همراه  میپتاس یبالا افتیبا در دیو با شودیسبب بهبود کنترل فشارخون نم ییتنهابه

 باشد.

 فید استپتاسیم در کنترل بیماری های عصبی و سردرد عصبی هم م

 

پر  یهایو سبز وهیاز م یغن یعیطب میرژ کی م،یپتاس یکاف افتیاز در نانیاطم یبرا

 .شودیم هیتوص میپتاس

 

هستند.  دیماده مف نیاز منابع خوب ا دیسف ایو لوب ینیزمبیآواکادو، ذرت، س موز،

قلبى  ىیطالبى، موز و پرتقال از بروز نارسا ریدارند نظ ىیبالا میکه پتاس ییهاوهیم

 .کاهندیو در صورت بروز، از شدت آن م کنندیم رىیجلوگ
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 یضرورى است. برا اریبسبهره مند هستند،  میکه از منابع پتاس ىیمواد غذا خوردن

 نیداشت. منابع مناسب ا یسالم و متعادل ییغذا میرژ دیبا میاز پتاس یکاف زانیم افتیدر

 است. یو ماه اتیلبن ها،یسبز ها،وهیعنصر شامل م

 

شده، کدوتنبل و خشک یبه اسفناج پخته، آلو توانیم میمنابع پتاس گرید از

 آن مانند سس گوجه هم اشاره کرد. یو محصولات کنسرو یفرنگگوجه

 

 سکته است سکیکاهش ر میپتاس نقش

 میپتاس نقش

 

کرده اند که مصرف مواد  دیتأک دیجد قیتحق کیدر  کایدر آمر یعلوم پزشک متخصصان

. دهدیرا کاهش م یبقل یهایماریو ب یمغز یخطر ابتلا به سکته میاز پتاس یغن ییغذا

 بروزسکته است. سکیکاهش ر مینقش پتاس گرید انیبه ب

 

 ییگروه از مواد غذا نیکه مصرف ا اندافتهیخود در دیجد هاشیمتخصصان در آزما نیا

از بروز   یریشگیو در پ دهدیدرصد کاهش م ۲۱را تا  یخطر بروز سکته مغز

 باشد دیمؤثر و مف تواندیم زین یقلب یهایماریب

 

جهان کمتر از  یاز کشورها یاریدر بس میپتاس یحاو یروزانه مصرف غذاها نیانگیم

 نیر مناسب مصرف امقدا کهیاست درحال یمقامات بهداشت یاز سو شدههیمقدار توص

 .دهدیرا کاهش م یو عروق یقلب یهایماریو ب یمغز یخطر ابتلا به سکته یمغذ ادمو
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 بوست،ی ،یضعف عضلان ،یآلودگخواب ،یدر بدن شامل خستگ میکمبود پتاس علائم

 معده هستند. هیدر تخل ریضربان قلب و تأخ ینامنظم

 

مناسب  ادیدچار هستند ز یویکه به اختلالات کل یافراد سالمند و کسان یبرا ادیز میپتاس

 شیبا افزا کهنیو با توجه به ا گذاردیم ریدر بدن تأث عاتیبر تعادل ما می. پتاسستین

مصرف مکمل  یبرا نیاز خون خواهند بود بنابرا میکمتر قادر به حذف پتاس هاهیسن کل

 .دیبا پزشک خود مشورت کن تماح میپتاس یحاو یها
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 آشامیدن آب در کنترل سردرد عصبی سودمند است

 

آب، موجب دفع  ادیو مصرف  ز کندیکه آب در بدن معجزه م دیباش دهیحال شنتا به دیشا

را انکار کرد  قتیحق نیا توانیدارد. البته نم یشماریب یایو مزا شودیسموم از بدن م

 است، یما ضرور یسلامت یآب برا دنیکه نوش

شده است و به طور مداوم در حال  از دست دادن  لیدرصد آب تشک ۶۰ودا از بدن ما حد

 اریبس یهانهی. گزشودیعرق از بدن خارج م ایادرار  قیاست که عمدتا از طر یآب

وجود دارد. معمولا مقامات  م،یچقدر آب بنوش دیهر روز با نکهیدر مورد ا یمتفاوت

( آب یسیس ۲۵۰ ایگرم  ۲۵۰)حدودا  یاونس ۸ وان  یل ۸که  کنندیم هیتوص یبهداشت

 گالن آب است مین ای تریل ۲که برابر با حدود  میبنوش

 

 زانیم م،یکه اگر ما در طول روز به بدن خود آب نرسان کنندیاز افراد ادعا م  یاریبس

 . ابدییو عملکرد مغز ما کاهش م یانرژ

انجام  یا. در مطالعهکندیم دییادعا را تا نیانجام شده که ا یدر واقع مطالعات فراوان

درصد از  ۱.۳۶ زانیبدن به م عات  یاز زنان، از دست دادن ما یگروه یگرفته بر رو

خو و تمرکز در آنان شد و در  ووزن بدن، پس از ورزش کردن، موجب  اختلال در خلق

 داد  ش یدر آنان افزا زیحال دفعات سردرد را ن نیع

 ۳تا  ۱ زانیآب بدن )به م ف  یده است که از دست دادن خفنشان دا زین یگریمطالعات د

فراوان  یهابر جنبه تواندیهوا م یماگر ایورزش  یجهیدرصد از وزن بدن( در نت

 داشته باشد یمنف ریاز عملکرد مغز، تاث یگرید
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 رایمصرف آب خود توجه کنند، ز زانیندارند که به طور آگاهانه به م یازیمردم ن شتریب

بدن به  ازیخاص، ن طیدر شرا ی. ولکندیموثر عمل م اریدر مغز، بس یتشنگ سازوکار  

 .ابدییم شیمصرف آب افزا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 30 

 

 

References 

 Ann C. Grandjean (August 2004). "3" (PDF). Water Requirements, 

Impinging Factors, & Recommended Intakes. World Health 

Organization. pp. 25–34. Archived (PDF) from the original on 2016-

02-22. This 2004 article focuses on the American context and uses 

data collected from the US military. 

 Exposure Factors Handbook: 2011 Edition (PDF). National Center 

for Environmental Assessment. September 2011. Archived (PDF) 

from the original on 24 September 2015. Retrieved 24 May 2015. 

 "Water Fact sheet N°391". July 2014. Archived from the original 

on 5 June 2015. Retrieved 24 May 2015. 

 "Drinking-water". World Health Organization. March 2018. 

Retrieved 23 March 2018. 

 Albertiri, Heidi. "Day by day they keep chipping away..." (May 

2018). The Life Style Edit (TLSE). p. 7. Retrieved 10 May 2018. 

 "Unsafe water kills more people than war, Ban says on World 

Day". UN News. 22 March 2010. Retrieved 10 May 2018. 

 Guidelines for Drinking‑water Quality (PDF) (Report) (4 ed.). 

World Health Organization. 2017. p. 631. ISBN 978-92-4-154995 

 

www.takbook.com



 31 

 

 

 سردرد عصبی سودمند است کنترل در مصرف کافئین در 

 

ها در مورد مصرف انسان یهایدنیاز نوش یاریموجود در بس یاز اجزا یکی نیکافئ

 جهان امروز است

 

 نیاست؛ البته ا نیزم یگردان در کره روان یماده نیترپرمصرف قت،یدر حق نیکافئ

درصد از   80از   شیجهان قرار ندارد و ب ادآوریمواد اعت ستیدر ل یطور رسمماده به

 .کنندیماده را مصرف م نیا میرمستقیغ ای میطور مستقمردم جهان به

که شامل انواع قهوه،  شودیم افتی اهیگ 28در  ادیبه صورت بارز و به مقدار ز نیکافئ

 ذکر شده است.  زین اهیگ 100تا  60تعداد گاه  نیاست هرچند که ا یکاکائو و انواع چا

 

را تا  نیاثر مصرف کافئ تواندیفوروت« م پیآب »گر دنیداروها و نوش یمصرف برخ

 کم کند  یادیحد ز

 

ار  و در صورت عدم مصرف آن دچ کنندیم یروادهیز نیبه آن در مصرف کافئ ادیاعت

 .شوندی سردرد م

و از   ود سردرد تنشی نقش داردشودیزا ماسترس یهاباعث نوسان هورمون نیکافئ

 باعث بالا رفتن فشارخون شود. تواندیم قیطر نیا

ماده ضربان قلب را  نیاضطراب را بالا ببرد. ا زانیدر افراد مضطرب م تواندیم نیکافئ

 .ستیدارند خوب ن ی قلب یکه ناراحت یافراد یو برا دهدیم شیافزا
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 تصبی اساهی از روش های کنترل سردرد عمصرف پروتئین گی

 

و محصولات  شودیحذف م یدام یهاگوشت و فرآورده  گیاه خواذان  ییغذارژیم  نیدر ا

. کمبود ابدییبدن کاهش م نیپروتئ زانی. با حذف گوشت، مگرددیآن م نیگزیجا یاهیگ

 یو اختلال در خواب همراه است. برا یضعف جسمان ،یبا درد عضلان نیپروتئ

 استفاده کرد. یرگوشتیو غ یاهیگ نیاز منابع پروتئ دیعلائم با نیاز بروز ا یریجلوگ

 پروتئین گیاهی برای سیستم عصبی نیز سودمند است

 یمیزیو من میآهن، پتاس م،یاست و کلس بریو ف نیپروتئ یقابل توجه ریمقاد یبادام حاو

عدد بادام  ۲۲کند.  یانسان کمک م یسلامت هیوجود دارد  ییغذا یماده نیکه در ا

هست.  نیگرم آن پروتئ ۲۱.۲۲گرم بادام  ۱۰۰است. در هر  نیگرم پروتئ ۵.۹ یدارا

 وجود دارد. نیم پروتئگر ۳۰ بایگرم تقر ۱۴۰در هر فنجان بادام به وزن  گرید انیبه ب

 یاهیگ نیگردو: منبع پروتئ

باعث بهبود ارتباط  شیها دانیاکس یآنت گریها و د فنولیدارا بودن پول لیبه دل گردو

 یها یماریاست و از بروز ب یاهیگ نیمنبع خوب پروتئ کیشود و  ینورون ها م نیب

کند. مصرف منظم گردو و بادام باعث کاهش احساس  یم یریشگیپ یعروق یقلب

 است. نیگرم پروتئ ۴.۳ یدارا گردوعدد  ۱۴شود  یم یو بهبود خلق و خو یگرسنگ
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 یاهیگ نی: منبع پروتئیبادام هند

مس فراوان موجود در آن است. مس به همراه  یخواص منحصر به فرد بادام هند از

کند و  یم فایرا ا ینقش مهم نیخوشمزه در ساخت هموگلب لیآج نیآهن موجود در ا

 است یاز کم خون یریشگیپ یاز خواص بادام هند گرید یکی نیبنابرا

 یاهیگ نیمنبع پروتئ -فندق 

ها  یماریب یلیاز بروز خ لیدل نیدارد، به هم یادیز یا هیخواص و ارزش تغذ فندق

 یعدد مغز آن م ۲۰ر متوسط معادل گرم فندق که به طو ۲۸کند. در هر  یم یریشگیپ

گرم  ۵ ،یگرم چرب ۱۷ یمقدار فندق دارا نینهفته است. ا یانرژ یکالر ۱۷۶باشد، 

 باشد. یگرم آب م ۲و حدودا  نیگرم پروتئ ۴ درات،یکربوه

 

 یاهیگ نیمنبع پروتئ -تخمه کدو 

و فسفر  میزیروزانه بدن به منگنز، من ازیاز ن یمیگرم تخمه کدو ن ۱۰۰خوردن  با

  لیاستخوان قرار دارند آج یسالمندان که در معرض پوک یبرا تواندیو م شودیم نیتأم

 باشد. یمناسب
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 کند. فایا یعلاوه تخمه کدو در حفظ سلامت پروستات نقش ضد التهاب به

 میزیمن یطح بالاکه س اندافتهیاست و دانشمندان در میزیمنبع من نیکدو تنبل بهتر تخمه

 .دهدیدرصد احتمال مرگ زودرس را کاهش م ۴۰در خون تا 

 یاهیگ نیمنبع پروتئ - ایسو ریش

 یخوار اهیگ ییغذا میگاو برابر است. اگر رژ ریو ش ایسو ریموجود در ش نیپروتئ

بدن خود را  میو کلس نیو پروتئ دیگاو کن ریش نیگزیرا جا ایسو ریش دیتوان یم دیدار

 دارد. نیگرم پروتئ ۳.۳گرم  ۱۰۰در هر  ایسو ری. شدیکن نیتام
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