
 واشــنطن – تزداد شعبية نظام الكيتو 
الغذائــــي فــــي كل العالــــم وخاصــــة لدى 
الأميركيــــين الذيــــن أصبحوا مهووســــين 
باتبــــاع هذا النوع من الحميات. ويفســــر 
بعــــض الأخصائيين هــــذا الهوس بأن من 
يتبع الكيتو لا يشعر بالحرمان من تناول 
ما يطيب له من الأطعمة الدهنية الرائجة، 
مثل ما يحدث في غالبية الأنظمة الغذائية 

الأخرى.
أورد تقرير نشرته شبكة ”سي.إن.إن“ 
الأميركية أن الوصفــــات التي تعتمد هذه 
الحمية اجتاحت مختلف مواقع الإنترنت. 
وتحدث المؤثرون على وســــائل التواصل 
التــــي  الكيلوغرامــــات  عــــن  الاجتماعــــي 
نجحوا في التخلص منها بفضل الحد من 

الكربوهيدرات.
وقد أصبحت الحمية شــــعبية لدرجة 
أنهــــا جذبت انتبــــاه مصنعــــي ”فيتامين 
شــــوبي“ المختصــــين في ســــوق المكملات 
الغذائية، حيث أنتجوا عددا من المنتجات 
المصممــــة لتتماشــــى مــــع هــــذا النظــــام 
الغذائي، وأطلقوا على أول أحد في العقد 

الجديد اسم ”يوم الكيتو الوطني“.
تحدّث الدكتور دافيد كاتز، وهو مدير 
مركز الأبحــــاث الوقائية فــــي جامعة ييل 
الأميركيــــة، عــــن الموضوع قائــــلا ”ما هو 
الأمر الذي يبرر وضــــع يوم لإحياء ذكرى 
بدعــــة ما؟ بهــــذا المنطق، تســــتحق حمية 
الغريب فروت يوما ’احتفاليا لها‘ أيضا“!

ولا يعتبــــر كاتــــز نفســــه مــــن داعمي 
الكيتو أو أي نظــــام غذائي يقصي إحدى 
المجموعــــات الغذائيــــة، ويــــرى أن هــــذه 
التيــــارات تبقــــى بدعا غيــــر صحية ذات 

فوائد غير مستدامة.
وقال كاتز الــــذي يترأس مبادرة ”ترو 
هيلــــث“، وهي منظمة غيــــر ربحية تهدف 
إلى تعزيز ســــبل الوقاية من الأمراض، إن 
فقدان الوزن بسرعة عن طريق اتباع نظام 
غذائي غير متوازن يؤدي إلى اســــتعادته 

بنسق أسرع.
وأضــــاف أنه فــــي غيــــاب الكيتوزية، 
وهــــي حالة الأيض الطبيعيــــة التي تعمل 

علــــى إنتــــاج الأجســــام الكيتونيــــة 
مــــن الدهون واســــتخدامها كمصدر 
للطاقة عوضا عــــن الكربوهيدرات، 
يعد الكيتو مجرد إشــــارة إلى نوع 
مــــن النظــــم الغذائية التــــي تزعم 
بتقييد اســــتهلاك الســــكر المضاف 
وهــــو  المكــــررة  والكربوهيــــدرات 
مــــا يحققه أي نظــــام غذائي جيد 
مجموعــــة  إقصــــاء  دون  صحــــي 

غذائية بأكملها.
وتبنّى كاتــــز رأي العديد من 
المختصين في مجال التغذية في 

جميــــع أنحاء البــــلاد، وكان واحدا من 24 
مختصا قيّموا 35 نظاما غذائيا في تقرير 
”يو إي نيوز آند وورلد ريبورت“ السنوي 
لأفضــــل حميات 2020. ففي هــــذا التقرير، 
احتلــــت حمية الكيتو المرتبــــة الـ34 بينما 

احتلت حمية دوكان المرتبة الأخيرة.
وأكّد الأستاذ كريســــتوفر غاردنر من 
جامعة ســــتانفورد، والــــذي أجرى أبحاثا 
ركّزت على نتائج اتّباع الحميات الغذائية 
معظم  قلــــق  الكربوهيــــدرات،  منخفضــــة 
المختصين في المجال الصحي من الأنظمة 
الغذائيــــة التي تفرض علــــى متبعيها أن 
يتخلوا عن الكثير من الأطعمة التي تعتبر 
صحيــــة مثل الفواكــــه والبقول والحبوب 

الكاملة.
فكيف تمكنت حمية الكيتو من حشــــد 
عــــدد مهم من المهتمــــين؟ يقول الخبراء إن 
الســــبب يكمن في الفوائــــد قصيرة الأجل 
التــــي تبرز في فقدان الوزن بســــرعة دون 
مراعــــاة المخاطــــر المحتملــــة علــــى المدى 

الطويل.

ما هو الكيتو

منخفــــض  نظــــام  هــــو  الكيتــــو 
الكربوهيدرات. وهو مصمم ليصل الجسم 
مرحلة ينتج فيها الكبد كيتونات كمصدر 
رئيســــي للطاقة في الجســــم، حيث يعتقد 
هذا العضو الحيــــوي أن صاحبه يتضور 
جوعــــا. لقــــد كان هــــذا النظــــام الغذائي 
موجــــودا منذ عشــــرينات القــــرن الماضي 
عندمــــا كان يُعتمــــد كوســــيلة للســــيطرة 
علــــى نوبات الصرع عند الأطفال الذين لم 

يستجيبوا لأساليب العلاج الأخرى.
وقال كاتــــز ”أدرك الأطباء دور حرمان 

المخ من الغلوكــــوز وتحويله إلى الكيتون 
في إبطاء نشــــاطه الكهربائــــي. لكن، لماذا 
يريد الأشــــخاص العاديــــون إضعاف هذا 
النشــــاط وهم لا يعانون مــــن الصرع الذي 
لا يمكن السيطرة عليه بالأدوية العادية“؟

لا يعتبــــر إيصال الجســــم إلى المرحلة 
التــــي ينتج فيها الكبــــد كيتونات كمصدر 
رئيسي للطاقة بسيطا كما يبدو، إذ لا يبدأ 
الجســــم هــــذه العملية دون تقليــــل تناول 
الكربوهيدرات بنســــبة كبيــــرة. ويتضمن 
نظام الكيتو الغذائي 50 بالمئة من الدهون 

و20 بالمئة من الكربوهيدرات.
وقد يســــتغرق الجسم عدة أيام وحتى 
أســــابيع قبل أن ينتقل إلــــى حرق الدهون 
بالكامــــل. فــــي هــــذه الفتــــرة، ســــيطالب 
بالكربوهيدرات، وسيشــــعر متّبع الحمية 
بالتعــــب والصداع وتقلب المزاج وصعوبة 
في التركيــــز. وتعرف هــــذه المجموعة من 
الأعراض باســــم ”إنفلونــــزا الكيتو“. كما 
تصبح رائحــــة الفم مختلفة وتشــــبه تلك 
التــــي يتميز بهــــا مزيــــل طــــلاء الأظافر. 
وعندما تنخفض مســــتويات الإنســــولين، 
يستجيب الجسم عبر طرح المزيد من الماء 
والصوديوم فــــي البول. وفي هذه الحالة، 
يصبــــح المــــرء بحاجة إلــــى التبــــول أكثر 
من المعتــــاد مما يؤثر علــــى روتين حياته 

اليومي.
وقد يساعد شرب الماء في تحسين هذه 
الأعراض. وســــتحتاج إلى شــــرب كميات 
أكبر من السوائل لمحاربة الإمساك وغيره 
من المشكلات التي تنتج عن نقص الألياف 
التــــي كان الجســــم يتلقاهــــا مــــن الغلال 

والخضر النشوية.
وبمجرد أن يمر كل ذلك، سوف يتمتع 
الذين يتّبعــــون حمية الكيتــــو بالمزيد من 
الطاقة والتركيز، كما ســــيخف إحساسهم 

بالجوع.
ولكن هذه الآثار لا تستمر إلا إذا حافظ 
المرء على جسمه في حالة ”الكيتوسيس“، 
حيث يعود الجسم بسرعة إلى ما صممته 

الطبيعة.
لذلك، تعتمد الأنظمة الغذائية 
منخفضة الكربوهيدرات 
مثل الكيتو على 
الدهون لخلق 
الإحساس بالشبع. 
ويمكن الحصول على 
كل هذه الدهون من عدد 
من المصادر الصحية 
مثل الأفوكادو واللوز 
والجوز وزيت الزيتون.

أما عند عــــدم القدرة 
علــــى تنــــاول هــــذا العدد 
الفواكه  من  الكبير 
والغــــلال، يســــمح هــــذا 
النظام الغذائي باستهلاك الدهون المشبعة 
التــــي لا تعــــد صحيــــة للقلــــب والأوعيــــة 
الدموية مثل الشــــحم والزبدة وزيت جوز 
الهنــــد والحليــــب كامــــل الدســــم والجبن 

والمايونيز.
كما لا يمكن الاعتماد على البروتينات 
الخالية مــــن الدهون للوصــــول إلى حالة 
الكيتوســــيس، حيث سيستخدمها الجسم 
عوضا عن الدهون لحشــــد طاقتــــه. لذلك، 
تعتمد الحمية الأجزاء الدسمة مثل أفخاذ 
الدجاج، شــــرائح اللحم، الأسماك الدسمة 

مثل السلمون واللحم المقدد.
هــــل يعــــدّ هــــذا الســــبب الــــذي دفــــع 
الكثيرين إلى اتباع نظام غذائي يعاني من 
النقائص؟ هل ترجع شعبية حمية الكيتو 
إلى مقــــدرة متبعيهــــا على تنــــاول اللحم 

المقدد الذي يحبه الأميركيون؟
بالطبــــع، كانــــت الرغبــــة فــــي تناول 
اللحــــم المقدد والدهــــون وراء نجاح حمية 
أتكينز التي لاقت شــــعبية في التسعينات، 
وغيرها مــــن الأنظمــــة الغذائية منخفضة 
الكربوهيدرات مثل ساوث بيتش ، بايلو، 

هول 30، وزون.
ومــــع ذلــــك، أكــــد النقــــاد فشــــل تلــــك 
الحميات الشعبية في الحفاظ على اهتمام 
الجمهور حيث نجــــح متّبعوها في فقدان 
بعض الوزن لكنهم لم يستطيعوا الحفاظ 

عليه على المدى الطويل.
وتم تغيير اســــم حمية أتكينز حســــب 
مســــتويات مختلفــــة مــــن القيــــود التــــي 
تفرضها على الكربوهيدرات. واشــــتهرت 

كل من ”أتكينز 20“ و“أتكينز 40“.
وقالت كوليت هايمويتز، نائبة رئيس 
قســــم التواصــــل والتثقيــــف فــــي مجــــال 

التغذية في أتكينز، إن هذه الحمية تسمح 
بمرونة أكبــــر من تلك التي يوفّرها الكيتو 
”حيث تشــــجع متّبعيها على دمج الأطعمة 
في وجباتهم مرة أخرى لتحديد مســــتوى 

تحملهم للكربوهيدرات“.
وتمر حميــــة الكيتو بنفــــس العملية، 
مع الترويج للكيتو ”الصحي“، الذي يركز 
على اســــتهلاك الأفوكادو والمكسرات، بدلا 
من الكيتو الذي يتناول متّبعوه الوجبات 

السريعة.
ويعتــــرف مروجو الكيتــــو ”الصحي“ 
بأن البحث في المواد الغذائية والتخطيط 
وإعــــداد وجبــــات الطعام يتطلــــب الكثير 
من الجهد. لذلك، يتبــــع الكثيرون الطريق 
الســــهل بتناول أطعمة مثــــل اللحم المقدد 

والجبن والزبدة و الأطعمة المعلبة.
وهذا ما يــــرى المختصــــون في مجال 

التغذية أنه جوهر المشكلة.
وأكّــــد كاتز ميل معظــــم الناس لحمية 
باليــــو لتبرير تنــــاول أي نوع مــــن أنواع 
اللحوم التــــي يحبونهــــا، وخاصة اللحم 
المقدد ولحم البرغــــر والبيبروني. ويعتقد 
أن الأمــــر تكــــرر مــــع حميــــة الكيتــــو. ولا 
يتصوّر نجاح غالبيــــة متبعي الحمية في 

الوصول إلى حالة الكيتوزية.

النقائص

يؤكّــــد الخبــــراء على نقائــــص حمية 
الكيتــــو وغيرهــــا مــــن الأنظمــــة الغذائية 
منخفضة الكربوهيــــدرات. وقال المتحدث 
باســــم ”فيتامين شــــوبي“، جــــوش آكس، 
في بيان إن هــــذا ”النظام الغذائي مصمم 
ليكــــون قصيــــر الأجــــل، ويمكــــن أن نجد 
العديــــد من الدراســــات والتجــــارب التي 

تثبت فعاليته“.
وكان آكــــس ألــــف كتابــــا أطلــــق عليه 
عنوان ”حميــــة الكيتو: نظام الـــــ30 يوما 
لإنقاص الوزن وتوازن الهرمونات وتعزيز 

صحة الدماغ والحماية من المرض“.
وتابع ”عند اتباع هذا النظام الغذائي 
كما يجب، يمكن أن يتحول إلى أداة رائعة 
تســــتخدم لعــــلاج العديــــد مــــن الأمراض 

المزمنة والوقاية منها“.
وأشــــار متحــــدث باســــم أتكينــــز إلى 
دراســــة اســــتمرت عامين إلى الأدلة التي 
تثبت قدرة الناس على تحســــين صحتهم 
وفقدان الوزن والحد من احتمال الإصابة 
الدمويــــة  والأوعيــــة  القلــــب  بأمــــراض 
عندمــــا  الغذائــــي  التمثيــــل  ومتلازمــــة 

يتحكمون في معــــدّل الكربوهيدرات 
التي يستهلكونها يوميا.

لكــــن، لم يوافــــق كل من 
غاردنــــر وكاتــــز على ما 

جاء.
فمن جهته، 
قال كاتز ”نعم، 

هناك القليل من 
الأبحاث. وأعتقد 

أن جميعها 
ترتبط 

بشركات تسوّق 
لنظام كيتو الغذائي“.

وقال غاردنر ”على الرغم من شعبيتها 
الحالية، لا نجد عددا كبيرا من الدراســــات 
التي يمكنها أن تدعــــم تأثير هذه الحمية 

على الصحة أو تدحضها“.
كمــــا اســــتعرضت فرقــــة مختصة في 
التغذيــــة جميــــع الأدلة المتاحة في ســــنة 
الغذائيــــة  الوجبــــات  أن  ووجــــدت   2019
منخفضة الكربوهيدرات ترفع مســــتويات 

الكوليسترول في الدم.
بالإضافــــة إلــــى ذلك، أظهــــرت ”ثلاث 
دراســــات منفصلــــة، بما في ذلك دراســــة 
تشــــمل متابعة طويلة الأجــــل“، رابطا بين 
النظم الغذائيــــة منخفضة الكربوهيدرات 

و“الوفيات لأسباب مختلفة“.
وأردف غاردنر ”أوضحت الدراســــات 
الســــابقة فوائــــد في مــــا يتعلــــق بفقدان 
الــــوزن والســــيطرة على الغلوكــــوز. لكن، 
تقل الفوائــــد في الدراســــات القليلة التي 

استمرت لمدة 12 شهرا“.
ولم يحــــدد أخصائيــــو التغذية فائدة 
في إخضاع الجســــم لضغوط اتباع نظام 
غذائي منخفــــض الكربوهيــــدرات لفقدان 
القليل من الوزن واستعادته، ثم البدء من 

جديد.
وقالت أليس ليشتنشــــتاين، أســــتاذة 
علوم التغذية وكبيرة الباحثين في مختبر 
التغذيــــة القلبيــــة الوعائيــــة فــــي جامعة 
تافتس فــــي ولايــــة ماساتشوســــتس في 
الولايــــات المتحــــدة، ”لتحقيق وزن صحي 
في الجســــم والحفاظ عليــــه، أو الحد من 
خطــــر الإصابة بأمــــراض القلب أو مرض 

الســــكري، يجب ألا نركز على نظام غذائي 
بل على أنماط غذائية مع إجراء تغييرات 
فــــي الممارســــات التــــي يمكن أن تســــتمر 

فوائدها مدى الحياة“.
ويذكر أن الجمعيــــة الوطنية للدهون 
فــــي الولايات المتحــــدة كانت قــــد طرحت 
مجموعة من التوصيات بخصوص حمية 
”الكيتو“ تحذر فيها على وجه الخصوص 
من تسبب هذا النظام الغذائي في ارتفاع 
الكوليســــترول ”الضــــار“ الــــذي يمكن أن 
يتراكــــم في الأوعية الدمويــــة ويؤدي إلى 

تجلط الدم.
وأقرّت التوصيات التــــي نقلها موقع 
دويتشه فيله الألماني عن دورية (كلينيكال 
ليبيدولوجي) أنه على مدار ســــتة أشــــهر 
قــــد يفقد الناس وزنا أكبــــر عبر الحميات 
الغذائيــــة منخفضة الكربوهيــــدرات على 
غرار ”الكيتو“، لكنها في الوقت ذاته أكدت 
أنه وبعــــد عام من اتباع حميــــة ”الكيتو“ 
تقل وتيــــرة فقدان الــــوزن، بدرجة تصبح 
فيها مماثلة لما قد يفقد الإنسان عند اتباع 
حميــــات غذائيــــة بكميــــات كربوهيدرات 

أعلى.
ويضاف إلــــى ذلك، أن من يتبع أنظمة 
لمدة  الكربوهيــــدرات  منخفضــــة  غذائيــــة 
أطول، قد يحرم جسمه من عناصر غذائية 

تفيد القلب والأوعية الدموية.
ورغم أن التوصيات المذكورة لم تحذر 
بوضوح مــــن اتباع هــــذه الحمية لفترات 
طويلــــة الأجــــل، إلا أن كارول كيركباتريك، 
الباحثــــة فــــي جامعــــة ولايــــة إيداهو في 
بوكاتيلــــو والتــــي قــــادت الفريــــق ألمحت 
بالقــــول ”بينمــــا يفضــــل بعــــض المرضى 
نمــــط الطعــــام منخفــــض الكربوهيدرات 
والذي قــــد يكون معقولا لفتــــرات قصيرة 
من الوقت، فإن الالتزام طويل الأجل يمثل 
تحديا، والفوائــــد والمخاطر طويلة الأجل 
ليســــت مفهومــــة تماما خاصة مــــع نظام 

الكيتو“.
ووجدت أبحاث ســــابقة أن بعض من 
يتبعون حمية ”الكيتو“ يفقدون وزنا أكثر 
مرتــــين أو ثلاث مرات ممن يتبعون عادات 
غذائية مختلفة لكن الكثير من هذا يعتمد 

على نتائج قصيرة الأجل.
وأفــــادت التوصيــــات أن الأشــــخاص 
الذين قد يستفيدون من اتباع نظام غذائي 
منخفــــض الكربوهيدرات لمدة تتراوح بين 
شــــهرين وستة أشهر يشــــملون المصابين 
بمــــرض الســــكري والذيــــن يعانــــون من 
مســــتويات عالية من الدهون الثلاثية في 

الدم.
وحذرت الجمعية الأميركية المرضى 
الذين لديهم تاريخ مع ارتفاع 
مستويات الكوليسترول 
بشكل خطير من اتباع 
حمية ”الكيتو“ والأنظمة 
الغذائية منخفضة 
الكربوهيدرات.
وبسبب هذه 
المشكلات، لا يعد النظام 
الغذائي الكيتوني 
مناسبا لبعض 
الفئــــات الأخــــرى، 

بمــــا في ذلــــك الحوامــــل أو المرضعات أو 
الذين لديهم ســــجل صحي يشمل متاعب 
صحية مثل اضطرابات الأكل ومشــــكلات 
المــــرارة ومشــــكلات الكبــــد أو البنكرياس 
ومــــن يعانون مــــن اضطرابات فــــي الغدة 
الدرقية. وعند التكيف مع النظام الغذائي 
الكيتونــــي، قــــد يصــــاب بعــــض النــــاس 
بصعوبة في التركيــــز والدوخة والصداع 
وانخفــــاض الطاقــــة فــــي الجســــم وكذلك 
تقلب المزاج وظهور تشــــنج في العضلات 
ومشكلات في النوم، كما قد ترافق الكيتو 
اضطرابات في المعدة، بما في ذلك الغثيان 
والإســــهال وأحيانا يدخل الشــــخص في 

مرحلة الضعف العام.

تاريخ الكيتو

فـــي عـــام 1921، اســـتكمل الباحـــث 
رولـــين ووديـــات البحـــث فـــي النظـــام 
الغذائـــي ومـــرض الســـكري. وذكـــر أن 
ثلاثـــة مركبـــات قابلة للذوبـــان في الماء، 
وهي بيتا هيدروكســـي بيوتيرك أســـيد، 
وحمض أســـيتو الأســـيتيك، وأسيتون، 
المعروفة باسم الأجســـام الكيتونية، يتم 
إنتاجها بواســـطة الكبد في الأشـــخاص 
الأصحـــاء عندما يعانون مـــن الجوع أو 
إذا كانوا يســـتهلكون نظاما غذائيا قليل 

الكربوهيدرات منخفض الدهون.
ثـــم بنـــى الباحـــث روســـيل وايلدر 
دراسته على هذا البحث وصاغ مصطلح 
لوصف نظام غذائي  ”الحمية الكيتونية“ 
ينتج عنه مستوى عال من أجسام كيتون 
في الدم من خـــلال زيادة الدهون ونقص 
الكربوهيـــدرات. كان وايلـــدر يأمـــل في 
الحصول علـــى فوائد الصيام في العلاج 
الغذائـــي الذي يمكن الحفـــاظ عليه لأجل 
غيـــر مســـمى. كانـــت تجربته علـــى عدد 
قليل مـــن مرضى الصرع فـــي عام 1921، 
وكان هذا أول اســـتخدام للنظام الغذائي 

الكيتوني كعلاج للصرع.
وقـــد صـــاغ زميـــل وايلـــدر، طبيـــب 
الأطفـــال مياني بيترمان، النظام الغذائي 
التقليـــدي الذي يتكون من غرام واحد من 
البروتين لكل كيلوغرام من وزن الجســـم 
لـــدى الأطفال فـــي اليـــوم، و10-15 غرام 
فقط من الكربوهيدرات في اليوم، وباقي 
الســـعرات الحراريـــة مـــن الدهـــون. قام 
الباحث بيترمان بتوثيق الآثار الإيجابية 
مثل (تحســـين اليقظة والسلوك والنوم) 
(الغثيـــان  مثـــل  الضـــارة  والتأثيـــرات 

والقيء). 
وأثبـــت النظام الغذائي نجاحا كبيرا 
لـــدى الأطفال، بعـــد إعـــلان بيترمان في 
عـــام 1925 أن 95 بالمئـــة مـــن 37 مريضا 
شـــابا قد تمكنوا من التحكم في النوبات 
باســـتخدام النظام الغذائـــي وأصبح 60 

بالمئة منهم بلا نوبات. 
وبحلـــول عـــام 1930، تمـــت دراســـة 
النظـــام الغذائي أيضا علـــى 100 مراهق 
وبالـــغ. وأفاد كليفورد باربركا، من عيادة 
مايو كلينيك أيضا، أن 56 بالمئة من هؤلاء 
المرضى الأكبر ســـنا قد تحسنوا وأصبح 

12 بالمئة منهم لا يعانون من النوبات. 

الأحد 182020/01/12
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الكيتو.. من نظام غذائي لعلاج الصرع إلى حمية لإنقاص الوزن
الحمية الكيتونية تتمتع بشعبية واسعة لكنها كثيرة المخاطر

يرتكز خبراء التغذية عادة في تصميم الأنظمة الغذائية المخصصة للحميات 
على تخفيض كمية الدهون مــــــن قائمة الأطعمة، وهو ما يتناقض تماما مع 
شكل الحمية الكيتونية التي تعتمد المأكولات الدهنية بدل استبعادها. ويرى 
خبراء التغذية أن كثرة الدهون وانخفاض الكربوهيدرات يجبران الجســــــم 

على حرق الدهون بدلا من الكربوهيدرات.

نظام الكيتو الغذائي يتضمن 50 بالمئة من الدهون و20 بالمئة من الكربوهيدرات

الرغبة في تناول اللحم 
المقدد والدهون كانت 

وراء نجاح حمية أتكينز في 
التسعينات، وغيرها من 

الأنظمة الغذائية منخفضة 
الكربوهيدرات
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س على تحســــين صحتهم
والحد من احتمال الإصابة
الدمويــــة والأوعيــــة  لــــب 
عندمــــا الغذائــــي  مثيــــل 

معــــدّل الكربوهيدرات 
نها يوميا.
وافــــق كل من
ز على ما

ن 
قد

ق
ذائي“.

منخفــــض الكربوهيد
شــــهرين وستة أشهر
بمــــرض الســــكري و
مســــتويات عالية من

الدم.
وحذرت الجمع
الذين لدي
مس
بش
حمي
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