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یکی از نوبرانه‌های خوشمزه فصل بهار کنگر اس��ت 
که فواید بی‌شم��اری برای س�لامتی دارد؛ از لاغری و 
تقویت گوارش گرفته تا پیشگیری از بیماری‌های قلبی 
 و محافظ��ت از کب��د، کنگر گنجین��ه‌ای از ویتامین‌ها، 

مواد معدنی و آنتی‌اکسیدان‌ها است.
به گ��زارش بهداشت نیوز، فصل به��ار پر از نوبرانه 

اس��ت، از جمله نوبرانه‌های فصل بهار کنگر اس��ت که 
دارای خ��واص منحص��ر به فردی اس��ت ک��ه به‌دلیل 
دارا بودن فیبر، آنتی‌اکس��یدان و م��واد مغذی فراوان، 
نقش��ی مؤث��ر در ارتقای س�لامت بدن ایف��ا می‌کند. 
وجود این ترکیبات مفی��د در کنگر، آن را به گزینه‌ای 
 ای��ده‌آل برای مصارف داروی��ی و خوراکی تبدیل کرده

 است.
دکتر رضا غفارزادگان؛ رئیس پژوهش��کده گیاهان 
دارویی جهاددانشگاهی مهمترین ارزش غذایی کنگر را 

مربوط به کالری کم آن دانست.
غف��ارزادگان گف��ت: ازآن‌جایی ک��ه کنگر محتوی 
کربوهیدرات پیچیده غیرقابل هضم به‌نام اینولین است، 
خاصیت مسهلی دارد. از طرفی اینولین موجود در کنگر 
باعث افزای��ش باکتری‌های مفید و کاهش باکتری‌های 
مضر در مدفوع می‌شود. مقدار زیاد فیبر غذایی و وجود 
کربوهی��درات پیچیده‌ای به‌نام اینولین س��بب می‌شود 
این س��بزی بهاری به حفظ سلامت دس��تگاه گوارش 
به‌خص��وص روده‌ها کمک کند، در حقیقت باعث حفظ 
سلامتی روده می‌شود و احتمالاً می‌تواند خطر سرطان 
روده باری��ک را کاهش دهد، همچنین آنتی‌اکس��یدان 
موجود در کنگر، پوس��ت را در برابر س��رطان محافظت 

می‌کند.
وی عنوان کرد: میزان کم سدیم و بالا بودن پتاسیم 
موجود در کنگر، به‌علاوه وجود ماده مؤثر سینارین که 
نقش آن در کاهش کلس��ترول و تری‌گلیس��یرید خون 
به اثبات رس��یده اس��ت، در مجموع این سبزی بهاری 
را به ماده غذایی مناس��بی برای پیش��گیری یا کنترل 

بیماری‌های قلبی عروقی تبدیل می‌کند.

 کنگر گنجینه‌ای از خواص؛ از لاغری
 تا سلامتی کبد

 140203534) پرونده كلاسه اسناد ذمه( منقولاموال  آگهي مزايده
يـك دسـتگاه    له مريم تركمان و عليه مهدي اسـماعيلي   فوق به موجب پرونده اجرايي كلاسه

 25/11/1402كه طبق نظر كارشـناس مـورخ    62ق  854 -18ايران انتظامي  به شماره اتومبيل 
بنزين  نوع سوخت  روغني  به رنگ سفيد 1389مدل  206سيستم پژو  –هاچ بك نوع: سواري 

وضعيت  ١٣FE٥BJ٤٥١٧٤٠NAAPشماره شاسي: و  13389025244و به شماره موتور: 
بيمه نامه و ....) مورد بررسي قرار  -لاستيك -موتور –ظاهري و فني خودرو شامل( اتاق و بدنه 

 -) جفت سپر جلـو سـالم  گلگير عقب سمت چپه (گرفت كه بدنه اتاق داراي خط و خش بود
داشبورد و صندلي ها به نظر سالم  -شيشه جلو كه شكستگي دارد مابقي سالم ازشيشه ها به غير

 –كـاپوت جلـو سـالم     –درصـد   50لاستيك حدود  –جفت آينه بغل سالم  -رو دري دارد –
طاقچه عقب ندارد لذا قيمت خودرو با توجـه   -ضبط ندارد –چراغها به نظر سالم باطري دارد 

ريال( دو ميليارد و سيصد ميليون  000/000/300/2به موارد اعلامي بالا در حال حاضر به مبلغ 
خودروي فوق الذكر متعلق به مهـدي اسـماعيلي كـه در همـدان      ريال) ارزيابي گرديده است.

 الـي  9 ساعت از تعهد انجامعدم   علت  به كه پاركينگ لاله شورين متوقف و مستقر مي باشد.
 سـعيديه  درهمـدان  واقع همدان رسمي اسناد اجراي دراداره 12/03/1403مورخ  شنبه روز 12
 رسد مي فروش به  مزايده طريق از  املاك و اسناد ثبت  ساختمان زاديان غني بلوار  نبش بالا

 بـه  و شـده  شـروع ) ريـال و سيصد ميليون  ميليارد دو(ريال  000/000/300/2  مبلغ از مزايده
 از درصد ده پرداخت به منوط مزايده در شركت. شود مي فروخته نقدا پيشنهادي قيمت بالاترين

 جلسـه  در او قـانوني  نماينـده  يـا  خريدار حضور و ثبت سپرده حساب به كارشناسي پابه مبلغ
 تـاريخ  از روز 5 مدت ظرف را فروش مبلغ التفاوت مابه است مكلف مزايده برنده است مزايده
 را فروش مانده مقرر مهلت ظرف كه صورتي در و نمايد توديع ثبت صندوق حساب به مزايده

 واريـز  خزانـه  حسـاب  بـه  و نبوده استرداد قابل مذكور مبلغ نكند واريز ثبت سپرده حساب به
 نقـدا  مزايده حق و عشر نيم وو كليه هزينه هاي قانوني به عهده برنده مزايده است  شد خواهد
 خواهد شد. وصول

 30/02/1403:انتشار تاريخ
    ناهيد يدي متوسل  -همدان  رسمي اسناد  اجراي  اداره رييس   ش   -301/ 443م الف 

 
 140300081( اتومبيل) پرونده كلاسه  مال منقول آگهي مزايده

مرحوم محمد زارعي فرجا و وراث ابوالفضل زارعي فرجـا و  (متعهد  فوق به موجب پرونده اجرايي كلاسه
 ايرانپلاك  به شماره   خودرو يك دستگاه يداله زارعي فرجا و افروز عمو شاهي متعهد له: آذر فلاح آزاد) 

روغني نوع سوخت دوگانه سوز  به رنگ سفيد  XUy عبارتست از نوع: سواري پژو پارس 88ق  787 -18
و بـه شـماره موتـور:     1392نفـر مـدل    5تعداد سيلندر چهار سيلندر تعداد چرخ چهار عدد ظرفيت جمعا 

به موجـب سـند    جاده كرمانشاه)  كهمستقر در همدان پاركينگ ايرانا ( 166813شماره شاسي: و  185229
مورخه  كارشناس رسمي برابر گزارش  بازداشت گرديده است. 25/11/1394مورخ  27186ازدواج بشماره 

وضعيت اتاق از لحاظ ظاهري سالم مي باشد وضـعيت داشـبورد سـالم وضـعيت صـندلي و       21/2/1403
سـالم هسـتند    تودوزي سالم وضعيت ظاهري كليه شيشه ها چراغ هاي جلو و عقب آينه هاي پهلو همگي

 65وضعيت موتور به علت شارژ نبودن باطري موتور روشن نشد وضعيت تايرها چهار حلقـه لاسـتيك آن   
ير جلو سمت راست رنگ شده ستون عقب سمت راست گلگدرصد آج دارند توضيحات سپر جلو شكسته 

 ـ  صافكاري بدون رنگ آميزي  ب و ليسه كاري شده درب جلو سمت راست خط و خـش دارد قسـمت عق
برآورد ارزش پايه با عنايت به وضعيت ظاهري آن و  سقف سمت چپ و راست بي رنگ صاف شده است.

( سـه ميليـارد    000/000/000/3با در نظر گرفتن وضعيت بازار روز خودرو ميزان ارزش پايه سواري مبلغ 
 12/03/1403 مـورخ   شـنبه  روز 12الي 9 ساعت از تعهد انجامعدم   علت  به كه ريال) برآورد مي گردد.

 اسناد ثبت  ساختمان زاديان غني بلوار  نبش بالا سعيديه درهمدان واقع همدان رسمي اسناد اجراي دراداره
) ريـال  ميليـارد سه ( ريال  000/000/000/3  مبلغ از مزايده رسد مي فروش به  مزايده طريق از  املاك و

 ده پرداخـت  بـه  منـوط  مزايده در شركت. شود مي فروخته نقدا پيشنهادي قيمت بالاترين به و شده شروع
 مزايده جلسه در او قانوني نماينده يا خريدار حضور و ثبت سپرده حساب به كارشناسي پابه مبلغ از درصد
 حسـاب  بـه  مزايده تاريخ از روز 5 مدت ظرف را فروش مبلغ التفاوت مابه است مكلف مزايده برنده است

 واريـز  ثبت سپرده حساب به را فروش مانده مقرر مهلت ظرف كه صورتي در و نمايد توديع ثبت صندوق
و كليه هزينه هاي قانوني به عهده  شد خواهد واريز خزانه حساب به و نبوده استرداد قابل مذكور مبلغ نكند

 خواهد شد. وصول نقدا مزايده حق و عشر نيم وبرنده مزايده است 
 30/02/1403:انتشار تاريخ

    ناهيد يدي متوسل  -همدان  رسمي  اسناد  اجراي  اداره رييس                ش   -302/ 043م الف 
 

   قانون املاك اصلاحي آيين نامه 120ماده  3آگهي تبصره
و با ارايـه گـواهي    06/03/1403مورخ  1937طبق درخواست شماره  خانم اشرف السادات رحمانينظر بر اينكه 
ت بر ارث شـماره  ياشوراي حل اختلاف جابان و مال 7از شعبه  14/08/1398مورخ  98/226شماره  حصر وارثت

 ـ  673خواهان صدور سند مالكيت مشاعي موروثي نسبت به پلاك 28/02/1399مورخ  10284  90نگ فرعـي ازس
مالكيت پلاك مذكور نزد اقايان داود و مجيـد براتـي جاهـد از وراث     اصلي است و اعلام نموده است اصل سند

 پلاك مراتب تحويل و تسليم سند مالكيت مرحوم هاجر السادات رحماني احد از وارث سيدرضا رحماني است و
لي سند مالكيت پلاك مذكور ابلاغ شده است وگان به نامبرد 06/02/1403خ مور 1944طي اخطاريه شماره مذكور 

مـلاك  ايين نامه اصـلاحي قـانون ا   120ماده  3در اجراي تبصره  لذا مراتب  به اين اداره تحويل داده نشده است 
بدن مجوز  تاچنانچه دارنده سند مالكيتآگهي  مدت ده روز ارتشثيرالاناز روزنامه هاي ك موضوع مذكور در يكي

سـن مالكيـت   با رعايت كليه مقررات قانوني  را به اين اداره ارايه ننمايد.  قانوني اصل سند مالكيت پلاك مذكور
موقع سند مورث ابراز گرديد و طي بخشنامه به كليه دفاتر اسناد رسمي اعلام خواهد شد كه هر صادر خواهد شد 

 .آن را اخذ و به اين اداره ارسال نمايند
  حسين حسن پور -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند س يير                                 ش   -185/299 م/الف

 
   مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد   

ــه پــلاك  ــا توجــ  73-128نســبت ب ــه درخواســتب  مبنــي 26/02/1403-3688 ه ب
 اصلي واقـع  128سنگ فرعي از  73 ي پلاك بردرخواست صدور سند مالكيت تكبرگ

مراتـب  مجاور  عدم دسترسي به آدرس مالكيننظر به اعلام متقاضي كه بدليل  درلومان
صبح از  9ساعت  راس 09/03/1403مورخ شنبهچهار كه در روزطي يك نوبت آگهي 

بازديـد بعمـل خواهـد     ابعاد و مسـاحت  ومحل وقوع پلاك مرقوم جهت تعيين طول 
ادامه عدم حضور شما مانع و دآمد.لذا مقتضي است در وقت مقرر در محل حاضر شوي

 عمليات نخواهد بود.
 -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند  رئيس                  ش    -183/300م/الـف  

 حسين حسن پور
 

  تغييرات موسسه غير تجاري مركز ورزشي سلامتي يو فوريا هيآگ
  50893و به شماره ثبت  14009666985 به شناسه ملي

  09/02/1403به استناد صورتجلسه مجمـع عمـومي فـوق العـاده مـورخ      
موضوع فعاليت موسسه به شرح ذيل مي باشد و  اتخاذ شد تصميمات ذيل

انجام فعاليت ورزشـي، تربيتـي،    • .گرديد ماده مربوطه دراساسنامه اصلاح
خدمات سلامت و ماسـاژ،   آموزشي، تناسب اندام، بدنسازي، سالن زيبايي،

كارگاه و همايش مـرتبط   هاي آموزشي،التحرير، برگزاري دورهتأمين لوازم
خارجي بـه منظـور    هاي داخلي وبا موضوع مؤسسه، عقد قرارداد با بانك

       مؤسسـه  هـاي براي توسـعه فعاليـت   استفاده از تسهيلات اعتباري و بانكي
انجام كليه امور خدماتي از قبيل نظافت، نامه رساني، امور آبدارخانـه،   • .
انجـام   • .خـدمتي، امـور دبيرخانـه و دفتـري و پاسـخگويي تلفنـي       پيش

تهيـه   هاي رفاهي و تفريحي و پشتيباني از قبيل تهيه و توزيع غذا وفعاليت
ارائـه   • .اري اردوهاي ورزشي و علمـي برگز • .)لباس فرم (براي مدارس

        هاي تقـويتي و فـوق برنامـه و كنكـوري    خدمات آموزشي از قبيل كلاس
            )شـهري (جهـت مدرسـه   ارائه خدمات سرويس اياب و ذهـاب درون  • .
هاي آموزشي، آمـادگي  ارائه خدمات ورزشي از قبيل برگزاري دوره    • .

هداشـتي و  ارائـه خـدمات سـلامتي، ب    • .مسـابقات ورزشـي   جسـماني و 
ارائـه خـدمات    • .درمـاني  آمـوزي و گفتـار  روانشناسي ورزشي و دانـش 

       بـا آن  هاي مـرتبط افزاري (غيرفرهنگي و هنري) و آموزشكامپيوتري، نرم
هاي زبان خـارجي از جملـه   برگزاري كلاس • .خدمات طراحي سايت • .

هـاي متنـوع   هـا و دوره برگـزاري همـايش   • .فرانسه و انگليسي، آلمـاني 
ارائـه خـدمات    • .آموزيدانش وزشي و پژوهشي و تحقيقاتي ورزشي وآم

 20مـاده   . تأمين نيـروي انسـاني موردنيـاز مؤسسـه     • .مشاوره، آموزشي
از  اساسنامه: سال مالي مؤسسه 20اساسنامه به شرح ذيل اصلاح شد: (ماده 

  ).يابدشهريور سال بعد خاتمه مي 31روز اول مهرماه هرسال آغاز و روز 
  املاك كشور و سازمان ثبت اسناد                                  د    -84

 )1718980(  اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران
 

 شركت با مسئوليت محدود پيشرو كشت رويان  تاسيسگهي آ
 14013322366به شناسـه ملـي   18771 به شماره ثبت 18/02/1403درتاريخ 

آن به شرح زير جهت اطلاع  ثبت و امضا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاصه
، پياز ، قلمه ، پيوند، ريشـه  موضوع فعاليت :واردات بذر .عموم آگهي ميگردد

نباتات درصورت لزوم پـس از اخـذ مجوزهـاي لازم از     ، نهال و تخمو ميوه
: مركـز اصـلي   : از تاريخ ثبت به مـدت نامحـدود  مدت فعاليت مراجع ذيربط

خيابـان   ش مركزي، شهر قزوين، نوروزيان،استان قزوين، شهرستان قزوين، بخ
 ،0انتهاي نوروزيان، بلوار سردار شهيد سپهبد حـاج قاسـم سـليماني، پـلاك     

سرمايه  3414896818دانشگاه بين المللي امام خميني، طبقه همكف كدپستي 
ميـزان سـهم    ريال نقدي 30،000،000شخصيت حقوقي عبارت است از مبلغ 

نــدا كشــاورز دوســت بــه شــماره ملــي خــانم  الشــركه هــر يــك از شــركا
آقاي عباسعلي جنتـي زاده   الشركه ريال سهم 7500000دارنده  4310716067
خـانم   الشـركه  ريـال سـهم   15000000دارنده  4591278980به شماره ملي 

 ريال سهم الشركه 7500000دارنده  5090070997سمانه نوري به شماره ملي 
بـه   4310716067ت به شماره ملي خانم ندا كشاورز دوس اعضا هيئت مديره

آقاي عباسعلي جنتـي زاده بـه    سال 2به مدت  سمت عضو اصلي هيئت مديره
و بـه سـمت    سـال  2به سمت مديرعامل به مدت  4591278980شماره ملي 
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خبرهاازعالم علم

بدغذایی بر سلامت روان تاثیر می‌گذارد؟
متخصصان پس از بررسی نتایج یه مطالعه گسترده که روی بزرگسالان 
انگلیسی انجام شد، متوجه شدند افرادی که در انتخاب غذا چندان سختگیر 
و وسواس��ی نیس��تند در مقایس��ه با آنهایی که رژیم غذای��ی محدودتری را 
دنب��ال می‌کنند و فقط برخ��ی غذاها را می‌خورند از س�لامت روان بهتری 

برخوردارند.
 ب��ه گزارش ایس��نا، متخصص��ان در این مطالع��ه، ترجی��ح غذایی حدود

 ۱۲۸ هزار سالمند در انگلیس را پیگیری کردند. در این پژوهش به جای تمرکز 
بر بررسی آثار رژیم غذایی خاص بر سلامتی، ارتباط بین غذاهایی که افراد دوست 

دارند و دوست ندارند و سلامت روان و سلامت شناختی آن‌ها ارزیابی شد.
متخصص��ان پس از تجزیه و تحلی��ل داده‌ها متوجه شدند افرادی که به 
انواع غذاها و طعم‌ها علاقه داشتند، از سلامت روان و احساس رضایت درونی 
بیشتری برخوردار بودند و در آزمون‌های شناختی، نسبت به افراد بدغذا که 

فقط خوراکی‌های محدودی می‌خورند، بهتر عمل کردند.
طب��ق این یافته‌ها، پیروی از یک رژی��م غذایی خاص که مصرف برخی 
خوراکی‌ها را محدود می‌کند، مانند گیاه‌خواری یا رژیم‌هایی با پروتئین بالا، 
شاید برای بهداشت روان همیشه بهترین انتخاب نباشد. به گفته »جیانفنگ 
فنگ«، یکی از متخصص��ان اصلی این مطالعه از شانگهای، افراد برای اینکه 

حس بهتری داشته باشند به یک رژیم غذایی متعادل‌تر نیاز دارند.
متخصصان انگلیس��ی و چین��ی در این تحقیق که در مجله »س�لامت 
روان طبیعت« )Nature Mental Health( منتش��ر شد، ترجیح غذایی 
شرکت‌کنندگانی در مطالعه بانک زیس��تی انگلیس تمرکز کردند. داوطلبان 
برای این بانک اطلاعاتی، پرسش‌نامه‌های مربوط به »علاقه‌مندی غذایی« را 
پ��ر کردند که در آن باید ترجی��ح غذایی‌شان را از بین ۱۴۰ غذا و نوشیدنی 

رتبه‌بندی می‌کردند.
این غذاها به ۱۰ گروه الک��ل، نوشیدنی‌های غیرالکلی، لبنیات، ادویه‌ها 
یا چاشنی‌ها، میوه‌ها، ماهی، گوشت، تنقلات، نشاسته‌ها و سبزیجات تقسیم 
شده بودند و بر اساس یک طیف ۹ نمره‌ای امتیاز داده می‌شدند که از نمره 
یک، نش��ان‌دهنده »بی‌علاقگی شدید«، شروع می‌شد و با درجات مختلف به 

نمره ۹ می‌رسید که نمایانگر »علاقه‌مندی بسیار زیاد« بود.
 متخصص��ان دریافتند ترجیح غذایی ۵۷ درصد پاس��خ‌دهندگان در این 
۱۰ گروه غذایی عموما متعادل بود اما بقیه در انتخاب‌هایش��ان حس��اس‌تر 
بودند. یک گروه )۱۸ درصد( غذاهای بدون نشاسته یا کم‌نشاسته را ترجیح 
 دادن��د و پن��ج درصد دیگر رژی��م گیاهخ��واری را. در حالی ک��ه یک گروه

 ۱۹ درصدی ترجیح می‌دادند پروتئین بیشتر و فیبر کمتر مصرف کنند.
ب��ه گزارش ایندیپندنت، برخی از این یافته‌ها با ایده‌های متداول درباره 
تغذیه س��الم متفاوت ب��ود. برای مثال افرادی که میوه‌ها و س��بزیجات را به 
غذاهای س��رشار از پروتئین ترجیح می‌دادند، آنچه بیش��تر در رژیم غذایی 
گیاهخواری رایج اس��ت، بیشتر مس��تعد ابتلا به اضطراب، افسردگی و سایر 
ناراحتی‌های روان��ی‌ بودند. شرکت‌کنندگان دیگری ه��م که رژیم غذایی با 
پروتئی��ن بالا و فیبر کم را ترجیح می‌دهند، نش��انه‌های اضطراب بیش��تر و 

احساس رضایت و آرامش روانی کمتری را گزارش کردند.
البت��ه باید توج��ه داشت که این نتای��ج فقط وجود ی��ک ارتباط میان 
ترجیح‌های غذایی خاص و س�لامت روان را نش��ان می‌دهند و ممکن است 
برخ��ی افراد با ترجی��ح غذایی خاص ویژگی‌های دیگ��ری داشته باشند که 
سلامت روان آنها را تحت تاثیر قرار دهد. بنابراین برای تایید ارتباط مستقیم 

بین تغذیه و بهداشت روان به تحقیقات دقیق‌تر و جامع‌تر نیاز است.

به این چند دلیل هر روز آجیل بخورید
آجیل سرشار از مواد مغذی ضروری، از جمله چربی های سالم، پروتئین، 
فیبر، ویتامین‌ها و مواد معدنی است.به گزارش بهداشت نیوز، آجیل از جمله 
تنقلات اصلی مورد اس��تفاده ما ایرانی‌ها در مهمانی‌ها و انواع مراسم سنتی 
و آئینی اس��ت. به رغم دیرنگی و محبوبیت آجیل در میان ایرانی‌ها اما شاید 

بیشتر ما شناخت کافی از مزایای آن برای سلامت عمومی نداشته باشیم.
 آجیل س��رشار از م��واد مغذی ض��روری، از جمله چربی های س��الم، 
پروتئی��ن، فیبر، ویتامین‌ها و مواد معدنی اس��ت و هنگامی که در یک رژیم 
غذایی متعادل گنجانده شود، طیف وس��یعی از مزایای س�لامتی از ارتقای 
سلامت قلب گرفته تا کمک به مدیریت وزن، را ارائه می‌کند. در این مطلب 

به ۹ دلیل برای گنجاندن آجیل در رژیم غذایی روزانه اشاره شده است.
سلامت قلب: مغزها مانند بادام، گردو و پسته سرشار از چربی‌های تک 
غیراشباع و چند غیراشباع هس��تند که نشان داده شده که سطح کلسترول 
را بهبود می‌بخش��ند و خطر بیماری قلبی را کاهش می‌دهند. مصرف منظم 
آجیل با س��طوح پایین‌تر کلس��ترول LDL )بد( و س��طوح بالاتر کلسترول 

HDL )خوب( مرتبط است که به سلامت کلی قلب کمک می‌کند.
محافظ�ت آنتی اکس�یدانی: آجیل‌ها منابع قوی آنتی اکسیدان ها از 
جمله ویتامین E، سلنیوم و ترکیبات فنلی هستند که به محافظت از سلول‌ها 
در برابر آسیب اکسیداتیو ناشی از رادیکال‌های آزاد کمک می‌کنند. این آنتی 
اکسیدان‌ها نقش مهمی در کاهش التهاب و کاهش خطر بیماری‌های مزمن 

مانند سرطان و بیماری آلزایمر دارند.
مدیریت وزن: بر خلاف باور عمومی، آجیل می تواند مکمل ارزشمندی 
ب��رای برنام��ه مدیریت وزن باشد، اگر در حد اعت��دال مصرف شود. آجیل‌ها 
علیرغم پر کالری بودن، س��یر کننده هستند و می‌توانند به مهار گرسنگی و 

کاهش کالری دریافتی کلی کمک کنند. 
کنترل قند خون: آجیل دارای شاخص گلیس��می پایین و سرشار از فیبر، 
پروتئین و چربی‌های سالم است که به تثبیت سطح قندخون و بهبود حساسیت به 
انسولین کمک می‌کند. گنجاندن آجیل در وعده‌های غذایی و میان وعده‌ها می‌تواند 

به جلوگیری از افزایش قند خون و کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ کمک کند.
سلامت مغز: اسیدهای چرب امگا ۳ موجود در برخی مغزها مانند گردو 
و بادام برای س�لامت مغز و عملکرد شناختی ضروری هستند. مصرف منظم 
آجیل با بهبود حافظه، تمرکز، و عملکرد کلی شناختی مرتبط است و آجیل 

را به یک رژیم غذایی تقویت‌کننده مغز تبدیل می‌کند.
سلامت استخوان: مغزها سرشار از کلسیم، منیزیم و فسفر هستند، مواد 
معدنی ضروری که نقش مهمی در سلامت و تراکم استخوان دارند. گنجاندن 
آجی��ل در رژیم غذایی می تواند به تقویت اس��تخوان‌ها، کاهش خطر ابتلا به 

پوکی استخوان و بهبود استحکام و یکپارچگی کلی استخوان کمک کند.
سالمت دس�تگاه گوارش: آجیل منبع عالی از فیبر رژیمی است که 
با تقویت حرکات منظم روده و جلوگیری از یبوس��ت از س�لامت دس��تگاه 
گوارش حمایت می‌کن��د. محتوای فیبر موجود در آجیل همچنین به حفظ 
میکروبیوم روده سالم کمک می‌کند و خطر ابتلا به اختلالات گوارشی مانند 

دیورتیکولیت و سرطان روده بزرگ را کاهش می‌دهد.
ج�ذب مواد مغذی: چربی‌های س��الم و ویتامی��ن E موجود در آجیل 
 D، E باعث افزایش ج��ذب ویتامین‌های محلول در چرب��ی مانند ویتامین
A ،و K و همچنین س��ایر مواد مغذی محل��ول در چربی مانند بتاکاروتن و 

لیکوپن می‌شود.
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واریس اختلالی در خون‌رسانی به رگ‌های پا است 
که باعث برجستگی و تغییر رنگ رگ‌ها می‌شود.

به گزارش ایس��نا، در مبتلایان ب��ه واریس، رگ‌ها 
ب��ه دلیل تورم و رنگ آبی یا بنفش بس��یار جلب توجه 
می‌کنن��د و علایم��ی چون س��وزش و احس��اس تپش 
در پاها، احس��اس ناراحتی و س��نگینی و درد در پاها، 
گرفتگی عضلات که در شب بیش��تر می‌شود، تورم پاها 
و مچ پا و پوست خشک و خارش‌آور که به دلیل واریس 

ناز‌کتر شده در افراد مشاهده می‌شود.
پزش��کان توصیه می‌کنن��د فردی که ب��ه واریس 
وریدی مبتلاست از راهکارهای تغذیه‌ای برای کمک به 

درمان بیماری و بهبود علایم آن استفاده کند.
به گزارش مدی��کال نیوز ت��ودی، مصرف غذاهای 
شور و س��رشار از سدیم باعث حفظ آب اضافی در بدن 
می‌شود که به تش��دید علایم واریس کمک می کند و 

به همین دلیل کاهش مصرف غذاهای شور و سدیم‌دار 
و در مقابل افزایش اس��تفاده از غذاهای حاوی پتاسیم 

می‌تواند مفید باشد.
از منابع خوراکی غنی از پتاس��یم می‌توان به بادام، 
پسته، عدس، لوبیا سفید، سیب زمینی، سبزیجات برگ 
دار و نی��ز برخی از ماهی‌ها مانند ماهی س��المون و تن 

ماهی اشاره کرد.
غذاه��ای حاوی فیبر نیز همچ��ون آجیل، دانه‌ها و 
حبوبات، جو، گندم، بذر کت��ان و غذاهای غلات کامل 
با جلوگیری از یبوس��ت و کاهش فشار به دریچه های 
آس��یب دیده در رگ های پاها به کاهش علایم واریس 
کمک می‌کنند.افرادی که اضافه وزن دارند، بیش��تر در 
معرض خطر واریس وریدی هس��تند، بنابراین کاهش 

وزن در درمان این بیماری بسیار موثر است.
فلاونوئیدها هم با بهبود گردش خون و حفظ جریان 
خ��ون موجب کاهش واریس می شون��د. این ترکیبات 
همچنی��ن با کاهش فش��ار خون و انبس��اط رگ ها در 
درمان این بیماری موثرند.از غذاهای حاوی فلاونوئیدها 
می‌توان به س��بزیجاتی چون پیاز، فلفل، اسفناج و کلم 
بروکل��ی و همچنی��ن مرکبات، انگور، گیلاس، س��یب، 

ذغال اخته، کاکائو و سیر اشاره کرد.

تغذیه مناسب برای مبتلایان به واریس


