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خواب نیمروز خواب شبانه را مختل می کند

  �ـ��و��: ��ـ�ی ���رده �ـ��� دارم �ـ� �ـ�اب ���از��ـ�ش 
��ـ��ر �ـ���� ا�ـ�. �ـ���ری �� ��ـ� ��ـ�ار ��� �ـ�د. ��ـ� از 
�ـ�اب �� ����ـ� �� ��� �ـ� ���� ���ارش ��ـ� �� درس ���ا��.
ز�ـ� ���ـ� اش را �ـ� �ـ�ک �� ��ـ� و�ـ� ا�ـ� ��ـ�ار ��� �ـ�د.

�� ��ا�ـ� ��� �ـ��� ���ا�ـ� و�ـ� د�ـ� �� ۳ �ـ� ۴ �ـ��� 
�� ��ا�ـ�. و��ـ� �ـ� ��ـ�ار �� �ـ�د ��ـ��ر ���ـ� ا�ـ� �� ��ا 
��ـ�ارش ���ده ا�ـ�! �ـ��� ���ـ� ��ـ� ��ر�ـ� �ـ� رود و �ـ�ای 
��ـ�ار �ـ�ن ��ـ� ��ـ��� �ـ�ارد و را�ـ� ��ـ�ار �� �ـ�د. �ـ� 
����ـ�ن ����ـ� ���ـ� ��ا�ـ� را ����ـ� ���ـ�؟ ���ـ� د��ـ�ی 
�ـ� دا�ـ��. �ـ� �ـ� ����ـ� ر���ه ا�ـ� و ��ـ�ز ��� ��ا�ـ� و�� 

��� ��ا�ـ� �ـ� زور و ا��ـ�ر ا�ـ� ��ر را ا��ـ�م ���ـ�. �ـ� ��ر ���ـ� ���ـ�؟
�ـ�ای ����ا�ـ�ن �ـ�ود ۹ �ـ��� �ـ�اب در �ـ���� روز ����ـ� �� ��ـ�. ���� �ـ�ی 
ا��ـ� �ـ�اب �ـ� ��ر در ��اب �ـ���� ���ار �� �ـ��� و �ـ� ���� ��ود �� �ـ��� 
�ـ� ا�ـ� ���ـ� ����  �ـ�ل �� ��ـ� و �ـ� �ـ� ��ر از �ـ�اب �ـ�� �ـ� ���ـ� �� رو�ـ�. ا
���ـ�، ����ـ� �ـ�اب ���ـ� ا�ـ� و �ـ�د �ـ� از ��ـ�اری ا��ـ�س �ـ�دا�� دارد. و�� 
�ـ� ����ـ� �ـ�د، ���ـ� ���ـ�ب ا��ـ�د �� ��ـ� و �� از  ���ـ� ��ا��ـ� �ـ�اب ���ـ�وز ا
���اری �ـ�� آ�ـ���� ا��اج ���ی و ��ـ��� ���ـ�� ��ا�� �ـ�. ��اب ����وز در 
��ر�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�اب �ـ���� ���� ���ـ�، ��ـ� ��� �ـ� �� �ـ��� ����ـ� �� ��� 
و �ـ�ای ��ـ��� �ـ� ��ا��ـ�ن �ـ���� ا�ـ�، ا�ـ��ا�� ���ـ�وزی ���ـ� ������ـ� 
�ـ�اب �ـ�د. در�ـ�ره ��ـ��� ����ی �ـ� ���� ��د�ـ�ن ا��ـ�ی ����� ��ای او ���ـ�� 
و �ـ�� ���ـ� از ��م ���ـ� ا�ـ���ده ����. ��ز����ن ر���ر��ی �ـ�� را درو�� �� ��� .
  �ـ��و��: �ـ�ای ��ـ� ۹ �ـ��� ای �ـ� ���ـ� ��ـ�� �ـ� ادراری دارد، �ـ� ��ر 

���ـ� �ـ�د؟
در ��م ���ـ�، ��ر�ـ� ���ـ�� �زم ا�ـ�، �ـ�ن ����� �ـ�ی ادراری و ��ـ��ت 
���ـ� و ����ـ� ����ـ� ا�ـ�. در ��م دوم، ��ر�ـ� روان �ـ����� و ��ـ�وره �ـ�ای 
و���ـ� �ـ����� و ���ـ��� ژ����ـ� ��ز���ـ�ن �زم ا�ـ�. �ـ�� ���ـ� در �ـ�ل روز 
����ـ�ت ز�ـ�دی �ـ� او ����ـ� و�ـ� ��ـ� از �ـ�اب ���ـ� ����ـ� ���ـ� ا��ـ�م ���ـ�.
�ـ� �ـ��� �ـ� از �ـ�اب �ـ� ��ـ�ارش ���ـ� �ـ� دو�ـ�ره د�� �ـ��� �ـ�ود. ا��ـ�م 
ورزش �ـ�ی ����ـ� ����ـ� ����ـ� ���ـ� و �����ـ� و دراز و ���ـ�، ا�ـ���ده از 
ا�ـ��ی ���ـ� ���ـ�ص �ـ� ادراری، ر���ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� �ـ�ص، ����ـ� از ��ـ�ف 
�ـ�د���ت و ��ـ� و ادو�ـ� و ���ـ� ز�ـ�د و ��� ا��ـ�د ���ی آرام ��� و �ـ�د ��د���� 

را  �ـ� دو�ـ�ه ����ـ� �� ��ـ�.

نمک های بدون مُهر سالم نیستند

��� �ـ�ی �ـ�ون ُ��ـ� ����ـ� وزارت ���ا�ـ�، �ـ��� ���ـ��� و  ��ـ�ف آن �ـ� ����ـ� 
ا����ده از �� ا��. ��� ���� �� ��ای ��� و�� روزا�� ����اری �� ���� در��ر�� 
�����ـ�ن ����ـ� �� �ـ�د �ـ� دارای ُ��ـ� و ����ـ� وزارت ���ا�ـ� ���ـ��. ا�ـ�ون �ـ� 
ا�ـ� ��� �ـ�ی ��ر�ـ� و آ�ـ� ����ـ� وزارت ���ا�ـ� را ��ار�ـ�، ز�ـ�ا ا�ـ� ��� �ـ�ی 
ر��ـ� �ـ�وی ��ـ�ار ز�ـ�دی ��ـ�ات �ـ���� ��ـ���. ��ـ�ف ا�� ���ـ� ��� �� �ـ�� 

���ـ�د �ـ� و �ـ�وز ��ـ��ت ���ـ�ی در ��ـ� ا��اد �� �ـ�د.
��� از ����� ��� در رژ�� ��ا�� ا��ا���ن، ��ن ا�ـ� �� ��ری �� در ��ن ��ی �ـ��� 

��ـ� ��� �� ��� ��م ��� و��د دارد.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �� را در 
���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

ک  � را �ـ��رش �� د��ـ�. در ���ـ� �� ����ـ� ����� �ـ�ی ���ـ�د �ـ� روی ا�ـ� ��ـ�� ����ـ� ک �ـ� � �� �ـ�را ملیحـه ابراهیمـی| ��ـ�ز �ـ� ا�ـ�ادی ��ـ��� �� در ��ـ�ی �ـ���و��� ، ��ـ� �ـ�

� ار����ـ� �ـ�ای ���ـ� ا�ـ��س و ����ـ�  � داده �� �ـ�د. ا���ـ� �ـ�ردن ��ـ� �ـ� � �ـ�وی ���ـ���� ���ـ� آ��� �����ـ� و دارو���ـ� ا�ـ� �� �� �ـ� � ��ا�ـ� �� د�ـ� �� ��ـ� �ـ� �ـ�
���ـ� و �ـ� و در�ـ�ن ���ـ� ����ری �ـ� ��ـ��ر ���ـ� و ���ـ� ا�ـ�، و�ـ� در �ـ�ا�� ���ـ� �� ���ـ�� �ـ�دم ��ـ� را از ��و�ـ��ه ��ی ��و����ـ� �ـ�� �ـ�� ���ـ� �� ���ـ� از ا�ـ� ��ـ� ��ـ���� 

��ـ��� و �ـ� د�ـ� �ـ�د �� �ـ�ن �ـ�د آ�ـ�� وارد �� ���ـ�.

جگر

کشیدگی تاندون در هر نقطه درمانی متفاوت دارد

  �ـ��و��: �ـ�ای ��ـ���� ����ون �ـ� در���� و��د دارد؟
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 ����ـ��ن ��ـ��ر ��� و ���� ا�ـ�. ����� ��اده ا�� �� ������ 
���ـ�ون در ��ـ� ا���ق ا���ده ا�ـ�. ��ـ���� ����ون در �� ���ی 
�ـ�ن در���ـ� ���ـ�وت دارد. �����ـ� ���ـ� ��ا��ـ� آ��ـ� ا��ـ�ق 
ا��ـ�ده وا��ـ� ��ـ���� ����ون ا�ـ� �� ��ر�ـ� ر��ط �� ��ـ��� د���.
�ـ�ای ����ـ� در ��ر�� �ـ� ا�ـ� ��ـ���� در �ـ� �ـ� ���ـ�، ���ـ� �ـ�  
�ـ� ��ر�ـ� ر�ـ�ط زا�ـ� ���ـ�، ��ـ�ز �ـ� ��ا�ـ� دارد. ����ـ� �ـ�د، و�ـ� ا

��ـ���� ���ـ�ون ران �ـ� در ا�ـ� ا��ـ�م ورزش �ـ�ی ����ـ� ا��ـ�د 
��  �ـ�د ��ـ� ��ـ� ��ـ�ز �ـ� ا�ـ��ا�� و ا��ـ�م ���ـ�ت �������ا�ـ� 
دارد، �ـ�ل  آ��ـ� ��ـ���� ���ـ�ون در آر�ـ�، �ـ� ��ر�ـ� ��ر�ـ�ن در 

��ـ� درد ���ـ�د ��ـ�ا �� ��ـ�.
  �ـ��و��: ��دی ��� و��� �ـ��� ��ـ�� �� ���� ��� در����م ��ر ��دن 

د��ر ���درد �ـ�م. ���� درد �� ��ی را�ـ�� �� ر�ـ�. ���� را������ ام ����.
��ــ� از ����ری �ــ�ی �ــ���� �ــ� ��ــ��ری از ا�ــ�اد ����ــ� �ــ� آن د�ــ�  �� �����ن ا�ــ�،

����ــ� �ــ�� ا���ــ�ب ��ــ�  درد ��ــ� ا�ــ�. ��ــ��ری و�� �ــ� �ــ� ���ــ� ا�ــ���ه و ��
�ــ�ه و درد آن، ز���ــ� �ــ� را ���ــ� �� ��ــ�. ا����ــ� ��ــ�ت، د��ــ� ��ــ�، ���ــ� 
���ــ�ل �ــ��ن ��ــ�ه ��ــ�ی و... از ����ری �ــ�ی �ــ��� در ����ــ� ��ــ� ا�ــ�. ���ــ��� 
ا���ــ�ل �ــ� ���ــ� ����ــ� �ــ� ����ــ� داده ا�ــ�، ا��ــ� �ــ� د��ــ� ��ــ� ا�ــ�. در 
ــ� ��ــ�ط د��ــ� ا���ــ�ر  ــ�د � ��ا�ــ� او��ــ�، ا�ــ� درد ��ــ� در ��ــ� ا��ــ�د �� �ــ�د و ز�
�ــ� �ــ� آن ���ــ� ��ــ�د و ا�ــ� ��ــ�ر�� ادا�ــ� ��ــ�ا ��ــ�، �� ��ــ� ا���ــ�  ��� ���ــ� و ا
��ــ�� ���ــ�ی ���ه �ــ� ���ون زد�ــ� ��ــ�ا ��ده ا�ــ� و روی ر��ــ� ��ــ� ��ــ�ر 
�ــ� آورد، آزرد�ــ� ر��ــ� ��ــ� را �� د��ــ�ل دارد و در�ــ� آن درد و �ــ�ارض د��ــ� ا���د 
ــ�  ــ� ام آرآی، �� ــ� ���� ــ� � ــ� و ���� ــ� ���� ــ� � ــ� ��ا�� ــ� � ــ� ا� ــ�د. ��� � ��

را ��ــ�ا و در�ــ�ن را  آ�ــ�ز ���ــ�.

درمانگاه

������؟ �� ���ش را ������

جگر

ارزش غذایی 
غ جگر مر

مواد و محتویات 
در ۱۰۰ گرم جگر مرغ

����ـ� آن د�ـ�� ا�ـ�ادی �� �ـ�ان ���ـ� 
���ـ�، �����ـ� ��ـ� �� �ـ�ار ���ـ�ن را ��ار�ـ� ا�ـ� 
� ��� ���، ����ان، ا�ـ� �� ���� ��� ���� از ��

د������ و... �� ���� �� ا��. ا�� ��وه از ����� �� ��� 
�� �����ـ� در ���ـ� ���ـ� ���ـ� و ����ـ� ���ز�ـ�ی 

�ـ�ن �� �ـ�اد �ـ�وری از ���ـ� ��و���ـ� �ـ� ا�ـ� ��ور�ـ� 
�� �� ��ا��ـ� �� �ـ�ی ���ـ� ���ـ� از د��ـ� ���ـ� �� 

� و ��ـ�� ���� از آن �ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. ا��  ��ـ� �ـ�
در ���ـ� ا�ـ� �� �� ���ـ� ��ر����ـ�ن ����ـ� �����ـ� 

������ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� آ��� ���� ��ن �ـ���،
�، ��ت ���س دار، ���� و �����ت �� ���ان  �� ���

����� ���د، ��س، ����� و �������� ��� ����،
���ـ�ر، ��ـ�د �ـ��، ��د���ن و ��و��� ���ـ�.

در ا�ـ� ��� ���� ����� �� �� �ـ��ر ارزان ��و�ـ�،
ا��از�ـ�. �ـ��� ��ـ����ن �ـ�د را �� ��ـ� �� 
� در ���ـ�  ا�ـ���ده �����ـ� از ��ـ� و �ـ���ان �ـ�
��اد ���ب ��ی �����ه ا�� روز�� ���� �ـ�ه ا�ـ� 
�� �ـ��� ����ری �ـ�ی ���ـ�د در ��ـ� ا�ـ�اد ���ـ��.

ت �ـ����  ا ، ��ـ� �ـ�  ��� ���  ��� آ
� ���� �� ���ـ�، و �ـ��م �� در ��ـ� �ـ�
آ��د�ـ� ����ـ� دار�ـ�. ����ـ� �� ���ـ� ���ـ� 
������ �ـ�ی  ���ـ� آ���  ز  ����اری �ـ� ا
. �� ���ـ�  ���ـ� � �ـ� ا�ـ���ده ��  ���ـ�
� �ـ�ی ��ـ�� ���ی را ز����ـ�  ��ـ� ���ـ� ��
��ز��ن دام ����� از ��و�ـ��ه ��ی ����� 

� آن  ����اری ��د و ��� از ���ف ���� ��
را ��ـ��� ��ـ� ز�ـ�ا ��ا��� ��� و �ـ� ���� 
از ��� ر��� ���� از ا�� آ��� ������ �� 
�� �ـ�د .�ـ� ا�ـ� ��ـ�ب ����ـ� 
��� �ـ�د �ـ�ای ���ـ� ��ـ� 
ن  �� ز �ـ� �ـ� ��� ��  �� � �ـ�
دام ����� و ��و���ه ��ی 
����ـ� دل �ـ�ش �ـ�د.

ا�ـ�اد ���ـ� �� ����ری �ـ�ی ���ـ� 
��و��، ���� ��ن ��� و ���س �� ��� 
� ��ـ�ف ���ـ�  ��ـ�ان ����ـ� ��ـ� �ـ�
� از ��ا��ی �� ���ـ��ول  ز�ـ�ا ��� �ـ�
��� ���ـ�ب �� ��د �� ���ف آن 
���� ا��ا�� �����ول و در ����� 

���ـ�ری ���� �� �ـ�د.

 ���� � �� ���� ��ا��� ��� ��
�� �� آن �� ��ر��ن ��ر�� ���ه ا�� 

����ر از آ�� ا�� و ��� ���� در رو�� 
��ن �ـ�زی دارد و ��ـ��ری از ����ری �ـ� 

را در��ن �� ���.

�  ار����ـ� ذ��ـ�ه �ـ��ل ��ی  ��ـ� �ـ�
�ـ��  �ـ� و  د �ـ� ��  ا �� ا ا  ن ر �ـ� �ـ� ��

����� ���ـ�� ا���ـ� �� �ـ�د ز�ـ�ا �ـ�وی 
. ��ـ�، ��ـ�� و �����ـ� ا�ـ�  آ�ـ�، ز

��ا��ـ� ����ـ� دارد  آ زه ��  � در ��ـ�ر ��ـ� �ـ�
و و������ B۱۲ ����د در آن �� ����� ����� 

��ـ� �� ��ـ�.

� ��وی ���ت ا�� و ��ای ز��ن ��ردار و ز����  �� ���
�� ��ـ� �ـ�رداری دار�ـ� ���ـ� ا�ـ� و �� �ـ�روری ��ـ� �ـ�ده 

و از ��ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ���ی �� ��ـ�.

�ـ�ای ����ـ� ��ـ�، ر�ـ�  �����و��  ر
و ����� ���� ��ی ��ن از ���� ���� 

��وری ا��. ا�� در ���� ا�� �� ��� 
� �ـ�وی ۲٫۳ ���� �ـ�م ر�����و�ـ�  �ـ�
ا�� �� از ��ک �� ���ـ�� ����� ��ن 

���ـ� ��ی د��ن ������ی �� ���.

� �ـ�وی ��و����  از آ��ـ� �� ا�ـ� ��� از �ـ�
ا�� �� ��� ���� ����، �� و ���� �� 

.��� �� ���

در�� ا�� �� �� ���ات ��� 
� ا�ـ�ره ��د�ـ� و �ـ�� �� ا�ـ� ���ـ�  �ـ�

 � �ـ�د را �ـ�ز�� ��ده ا�ـ� �� �ـ�ا ��ـ� �ـ�
�ـ� ����ـ�ن ��ـ�  ا�ـ�، ���ـ� �����ـ� ا ��رده 

� را دار�� �� ��ی آ��� �� ��و�ـ��ه  ��ردن ��� ��
��و����ـ� ���� ��ن �ـ� �����، �� ��و�ـ��ه ���� ��و�� 

� �ـ�ی ����ـ� را   � �ـ�ی ار����ـ� ذ�ـ� ��ده ا�ـ� �� �� �� ��
� ��ـ� دارو�ـ� ��ر��  از ا�ـ�اد ����ـ� ����ـ� �� �� �ـ�

���ده �����. �� ا�� ���ب 
� �ـ���  از ��ا�� ��� ��

.����� ��� ���� ��

��ای ر�� ا����ان و د��ان ��د��ن �� د���ل 
� �ـ��� ��و�ـ� ز�ـ�ا ��ـ�� ���ـ�د در آن  ��ـ� �ـ�

�ـ��� د��ان �� و ا����ان �� را ����� �� ���.

� ار����� و ���� ���� ����د و���� ��اب �� ��د. ��اد ���ی ����د در ��� ��
� ��ای ����� �� ���� ��� ��ر �� ���� و ا���س دار��، ���� ا��. ��ردن ��� ��

و������ B۱۲ ��� ���� در رو�� ��ن ��زی ، ����� ���ل ��ی ���� ��ن، ا��ا�� �����د 
� ���� ���� �� ��د. ���ل �� و������ی از  ��  ���� دارد. ا�� و������ در ��� ��

��رو�� و ������ ا�ـ�  � ���ـ�ر از و�����ـ� A �� �ـ�� ر����ل، آ��ـ� ��رو�ـ�، ��� ��ـ� �ـ�
�� �ـ�ای ����ـ� ������ ���� ا�ـ�. �� ا�� ���� ���� دا�ـ�� ���ـ�� �� ���ف ��� از �� 

�ـ�اد ��ا�ـ� ��ـ� از ر���ـ�ل ��ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� آ�ـ�� �ـ��� �� ��ـ� و ���ـ� �� ��ـ� ر��� ��د 
�ـ�د. ��ـ�ف ���د�ـ� ز�ـ�د و ��ـ�ر ��� �� �ـ�ر ����ـ�ه �� ��ا�ـ� ���� ��ـ�����  �ـ� و������

A �ـ�د. �ـ� ا�ـ� ��ل ��ردن ۱۵۰ �ـ�م ��� �� �ـ�ت �� �� دو �ـ�ر در ���� �ـ�ای ����� ���م 
��ا�ـ�ی �� ارا�ـ� �� د��، ���� ا�ـ�.

� �� از ��اد  ���� ��ـ� از ا�� ����� �� ا��ع ا�� �� در ��ورش ��
��ر���� ا����ده �� ��د. ��� ���ی ا�� �� ��وه �� ذ���ه ��اد ���ی 

�� ��ـ� آ���� �ـ�ی ���ـ�� ��ـ� ���ـ� و ���� �ـ�زی �ـ��م، ��ر��ن �ـ�،
�� ا�ـ�. ��ـ� ��ی �����ـ� و ا�ـ�اع آ��� ������ ��ی ��ر��� و ��را وا

از ���ـ� ����اری �ـ� �ـ�ای ��ـ�ر ����ری �ـ�ی ����ـ� و ���ـ�ل ����ری �ـ�ی 
ا���ـ� و و��و�ـ� ��ـ�ر از آ��� ������ �ـ� و دارو�ـ�ی �ـ������ ا�ـ���ده 

�ـ� ا�ـ� دارو�ـ� ���ـ� و���ر �� ��� و��ـ� �ـ��� ��ـ� از ��ـ��ر  �� ���ـ�. ا
ک �ـ�زی و د�� ��اد ��� ����  �� ���� �� ��ر�� �ـ�د، ��� ���ان ���� ��

� ر�ـ�ب �� ��ـ� و �ـ�ای �ـ���� ��ـ� ا�ـ�، ����ـ� را �ـ�ارد و دارو در ��ـ� �ـ�
���ـ� �����  � �ـ�ی ��ـ� ار����ـ� �ـ�� �ـ�ارض ���� �����ا�ـ� ��ـ�ف ��ـ� ��

ا��ـ� �� �ـ���ن، ��� زا�ـ�، ��ـ�����، ا��ـ�د آ�ـ�ژی و ���و�ـ� دارو�ـ� 
در ��ا�ـ� ا�ـ�اع آ��� �����ـ� �� �ـ�د.

� آ��� �����ـ� ��ر�ـ� �� ���ـ� ���ـ� ��ـ�  �ـ� ا�ـ� ��ـ�ب ������ �ـ� �� �ـ�
�� ��ـ�رده روز از ��ـ��ر آن �ـ�دداری ���ـ�، ا�� ر���� ا�� ��ـ��� از �ـ�ی 

���ـ� ��������ـ���ن در ���ـ� ای از ا��ـ�م �ـ�اردارد و ��ر�ـ� ا�ـ� ��ر��ن 
 � � ر ا����� در ��ـ��ری از ����اری �� ��� ���� ��� از ����ر ��

�� د�ـ�. ا�ـ� ا��ـ�ق ���ـ� �� �ـ�د ��ـ�ار ز�ـ�دی از ا�ـ� دارو ��،
� ���ـ� ����ـ� و از آ��ـ� �� ��ـ�، ��ـ� �ـ� زدا��  در ��ـ� �ـ�

ا�ـ� و ��ـ��ری از دارو �ـ�، ��� از د�� از �ـ�ن، دا�� ��� 
�� روش �ـ�ی ����ـ� آ����ـ�، ���ـ� �� �ـ���، وارد 

�ـ�ن �ـ�د �� �ـ��� و �ـ���� اش را �� ��ـ� 
�� ا��از�ـ�.

غ بخوریم؟خرید اقتصادی ناسالم، ممنوع چرا نباید جگر مر

این گروه ها جگر نخورند

سرشار از آهن

تقویت ذهن، انرژی و سیستم ایمنی

پیشگیری از آلزایمر

مؤثر در باروری

سلامت بافت های بدن

سلامت پوست، مو و ناخن

جگر و این همه خوبی!

سلامت دندان ها و استخوان ها

مبارزه با استرس

درمان کم خونی

تقویت بینایی

ممنوعیت های مصرف جگر

۱۵۶
کیلوکالری

۳۰۰
میلی گرم

۰/۵۴۹
میلی گرم

۳۹۰
میلی گرم

۲۳
میلی گرم

۱۱٫۳
میلی گرم

۳٫۸
میلی گرم

۷٫۱
گرم

۰٫۱۶
میلی گرم

۲۲٫۹
گرم

۴۵
میکروگرم

کالری

ویتامینپتاسیم
B۶

کلسترول

یوم چربیمسآهنمنیز

نیاسین ویتامین پروتئین
B۱۲

میاندازد بهخطر را سلامتمان درباره مضرات بخشی از مرغ که آلوده به هورمونهای آنتی بیوتیک استو
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