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برخ��ی از راه هایی که به شما کمک می کند سطح 
ویتامین D خود را افزایش دهید، شامل دریافت بیشتر 
ن��ور خورشید، مصرف مکمل های ویتامین D و مصرف 

بیشتر ماهی های چرب است.
مصرف بیش��تر غذاهای غنی از ویتامین D ممکن 
اس��ت سطح این ویتامین را در بدن افزایش دهد. زرده 
تخ��م مرغ، قارچ، غلات غنی شده، شیر و آب میوه های 
غنی شده با این ویتامین، ماست و جگر گاو گزینه هایی 
هستند ک��ه در این راستا مفید و مؤثرند. در این میان، 
ماهی ه��ای چ��رب و غذاه��ای دریایی، منب��ع غنی از 
 این ویتامی��ن هستند. هر ۱۰۰ گرم ت��ن ماهی تقریبا 
۵۰ درص��د از نیاز روزانه بدن ب��ه ویتامین D را تأمین 

می کند. 
مص��رف مکمل ویتامین D یکی از بهترین راه های 

دریافت کافی ویتامین D است. ویتامین D به دو شکل 
.D۲ و D۳بیولوژیکی وجود دارد؛

D۲ معم��ولا از گیاه��ان و D۳ از حیوان��ات تهیه 
می شود. تحقیقات نش��ان می ده��د که D۳ در افزایش 

و حفظ ویتامین D از D۲ مؤثرتر است.
علاوه بر این، مصرف مکمل منیزیم هم به جذب و 

افزایش ویتامین D در بدن کمک می کند.
ق��رار گرفتن در مع��رض نور خورشی��د نیز بسیار 
کمک کننده است؛ زیرا خورشید منبع طبیعی ویتامین 

D است.
 رف�ع کمب�ود ویتامی�ن D چق�در طول 

می کشد؟
مدت زم��ان مورد نیاز برای درمان کمبود ویتامین 
D به س��ن، سطح کمبود و هرگون��ه بیماری زمینه ای 
بستگی دارد. در برخی موارد، پزشک ممکن است برای 
بزرگس��الان، مصرف مکمل های ویتامین D مانند کوله 
کلسیف��رول را ت��ا ۱۰ هفته تجویز کن��د، در حالی که 
کودک��ان برای جبران کمب��ود ویتامین D، باید حدود 

۱۲ هفته این مکمل را مصرف کنند.
*منبع:خبرآنلاین

کمبود ویتامین دی در بدن را این گونه جبران کنید

خبرپزشكي محققان پی بردند؛

مصرف گوشت قرمز با خطر ابتلا به دیابت 
مرتبط است

  اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيين قانون موضوع اختصاصي اگهي
 تكليف تعيين نامه قانون آيين 13وماده 3 ماده برابر رسمي سند فاقد هايساختمان  و

و  اراضـي  ثبتـي  وضـعيت  تكليف نيتعي قانون موضوع هيات صادره  راي برابرآ
اميـد  مالكانه اقاي  تصرفات ثبتي واحد در مستقر سند رسمي فاقد هاي ساختمان

صـادره   2122706392بشـماره ملـي    5036جلالي شاهكوه بشـماره شناسـنامه   
 در 1402114412480001594رضـا متقاضـي كلاسـه پرونـده      ازگرگان فرزنـد 

ششدانگ عرصه  ششدانگ اعياني يك باب ساختمان با انضمام پنج دانگ مشاع از
اصـلي   88پلاك شـماره   مترمربع از 322,50كه مابقي ان وقف است به مساحت 

 صـادره  راي گرگـان طبـق   2حوزه ثبت ناحيه  3اراضي جعفراباد بخش  واقع در
به  دردونوبت مراتب عموم اطلاع منظور به از تصرفات متقاضي دارد لذا حكايت
به راي صادره فـوق   نسبت اشخاص كه درصورتي ميشود روزاگهي پانزده فاصله
 دو مدت به اولين اگهي انتشار تاريخ ميتوانند از باشند باشند داشته اعتراض الذكر

 رسـيد  ازاخذ پس و تسليم اداره اين به پرونده شماره ذكر با را خود اعتراض ماه
 بـه  را خود دادخواست ثبتي مرجع اعتراض به تسليم تاريخ از يكماه مدت ظرف
گواهي تقديم دادخواست را بـه ايـن اداره ارايـه     تقديم و قضايي ذيصلاح مرجع

 نمايد. 
 14/5/1403 اول نوبت
 30/5/1403 دوم نوبت

شناسه 1760275 /758-ش                                         حجت اله تجـري  
   املاك منطقه دو گرگان و رييس اداره ثبت اسناد

 
 تاسيس شركت سهامي خاص اكسير شيمي آسيا آگهي 

ــاريخ  ــت   24/05/1403درت ــماره ثب ــه ش ــه ملـ ـ 636402ب ــه شناس ي ب
ثبت و امضا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاصـه آن بـه    14013647316

شرح زير جهت اطلاع عموم آگهي ميگردد. موضوع فعاليت :توليد، خريد، 
فروش، واردات، صادرات مواد شيميايي و كليه كالاهاي مجاز بازرگـاني ،  

هاي دولتي و خصوصي، اخذ وام و تسهيلات شركت در مناقصات و مزايده
ها به صورت ارزي / ريالي از كليه بانكها و مؤسسات مالي دولتـي و  بانك

خصوصي و پيمانكاري و اخذ ضمانتنامه بانكي و هرگونه فعاليت تجـاري  
كه موضوع قانون تجارت است. درصورت لزوم پـس از اخـذ مجوزهـاي    
لازم از مراجع ذيربط درصورت لزوم پس از اخذ مجوزهاي لازم از مراجع 

اليت : از تاريخ ثبت به مدت نامحدود مركز اصلي : اسـتان  ذيربط مدت فع
تهران، شهرستان شميرانات، بخش مركزي، شهر تجريش، محموديه، كوچه 

ــان شــاد آور، پــلاك  كدپســتي  55، واحــد 11، طبقــه -15هشــتم، خياب
ــغ      1985683500 ــت از مبل ــارت اس ــوقي عب ــيت حق ــرمايه شخص س
 100ريالي تعداد  1000000 سهم 100ريال نقدي منقسم به  100،000،000

ريال توسط موسسـين طـي گـواهي     35000000سهم آن با نام عادي مبلغ 
نزد بانك تجـارت شـعبه    14/05/1403مورخ  1803726495بانكي شماره 

پرداخت گرديده است والباقي در تعهد صاحبان  710آصف زعفرانيه با كد 
شـماره ملـي   سهام مي باشد اعضا هيئت مديره خانم پرسـتو برهمـت بـه    

سال و به سمت عضو اصلي  2به سمت مديرعامل به مدت  0016396006
ســال آقــاي آرش اويســي بــه شــماره ملــي  2هيئــت مــديره بــه مــدت 

سـال خـانم افسـانه     2به سمت رئيس هيئت مديره به مدت  0061520071
به سمت عضو اصلي هيئت مديره بـه   0078528161اويسي به شماره ملي 

بـه   1552075801لماز عباسيان چوان به شماره ملي سال خانم سو 2مدت 
سـال دارنـدگان حـق امضـا :      2سمت نايب رئيس هيئت مديره به مـدت  

همچنين كليه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شركت از قبيل چك، سـفته،  
بروات، قراردادها و عقود اسلامي و همچنين كليه نامه هاي عادي و اداري 

امل يا رئيس هيئت مديره يا نايب رئيس هيئت مديره منفردا با امضاء مديرع
همراه با مهر شركت معتبر مي باشد. اختيارات مدير عامل : طبق اساسـنامه  

 0058291407بازرسان خانم رضوانه حسين زاده فردمقدم به شماره ملـي  
سال خانم سونا عباسيان چـوان بـه    1به سمت بازرس علي البدل به مدت 

سال روزنامه  1به سمت بازرس اصلي به مدت  1754955241شماره ملي 
كثير الانتشار آفرينش جهت درج آگهي هاي شركت تعيـين گرديـد. ثبـت    

 موضوع فعاليت مذكور به منزله اخذ و صدور پروانه فعاليت نمي باشد. 
املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                                    د  -239

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1772063)
 

 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه
  يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع

  فيتكل نييتع قانون اختلاف حل اتيه هينظر يآگه
  آرادان يثبت حوزه در مستقر

ــر -1 ــماره يرا براب ــه 140360329126001580 ش   1403/  03/  29 مورخ
 خـانم  معـارض  بـلا  و مالكانـه  تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه از صادره

 يبنـا  بـا  محصـور  باغ قطعه كي ششدانگ در خدابخش فرزند ييصفا ههيوج
 قانون مقررات از استفاده حق با مربع متر 2243,47 مساحت به آن در ياحداث

 يعاد نامه عيب ارادان در واقع ياصل 88 از يفرع  4 پلاك از يقسمت تحت آب
 پرونـده  موضـوع  يعاشور حسن از الواسطه مع بصورت يموروث نامه ميتقس

 .است دهيگرد محرز 1401126000349 كلاسه
ــر -2 ــماره يرا براب ــه 140360329126001584 ش   1403/  03/  29 مورخ

 خـانم  معـارض  بـلا  و مالكانـه  تصرفات فيتكل نييتع قانون ئتيه از صادره
 ـ ششـدانگ  در بخش خدا فرزند ييصفا ههيوج  بـه  محصـور  بـاغ  قطعـه  كي

 يقسـمت  تحت اب قانون مقررات از استفاده حق با مربع متر 561,26 مساحت
 ـب ارادان در واقع ياصل 88 از يفرع 4 پلاك از  ـ يعـاد  نامـه  عي  نامـه  ميتقس

 كلاسـه  پرونـده  موضـوع  يعاشـور  حسـن  از الواسطه مع بصورت يموروث
 . است دهيمحرزگرد 1401126000350

 فاقد ياراض و يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون 3 ماده مقررات ياجرا در لذا
 شوديم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در عموم اطلاع منظور به مراتب سند
 داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت در

 را خـود  اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم باشند
 ميتسـل  خيتـار  از ماه كي مدت ظرف ديرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به

 يگـواه  و نمـوده  ييقضـا  مراجـع  به خواست داد ميتقد به مبادرت اعتراض
 مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد ندينما ميتسل اداره به را مربوطه

.شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و  
  1403/  05/  15: اول نوبت انتشار خيتار

1403/  05/  30: دوم نوبت انتشار خيتار   
661/1750567-ش                                   محمد جواد قنبري نيكدل 

  املاك و اسناد ثبت سيرئ
 

 سازمان ثبت اسناد و املاك كشور
 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان قزوين 

 آگهي فقدان سند مالكيت
متر مربع  212 / 5 به مساحت 33قطعه زمين قطعه دانگ يكنسبت به شش

فرعي از يك اصلي تاكستان بخش هشت قـزوين   4737بپلاك باقيمانده 
سند مالكيت بنام خانم بتول قاسـمي بشـماره    589صفحه  39ذيل دفتر 

صادر و تسليم گرديده است سپس نامبرده تمامي مورد  710472مسلسل 
 15دفتـر   1377/  07/  28مورخ  56845ثبت خود را برابر سند رسمي 

و مرتضي محمـد  كستان مع الواسطه به آقايان مصطفي محمد حسيني تا
حسيني به السويه انتقال قطعي داده است كـه سـند در سـهم مصـطفي     
محمد حسيني قرار گرفته است كه بنام آقاي مرتضي محمد حسيني ذيل 

صادر و تسليم  885666سند مالكيت بشماره  180دفتر  259ثبت صفحه 
ان تمامي مـورد ثبـت خـود را برابـر سـند      گرديده است سپس نامبردگ

فريـده   متاكستان به خـان  54دفتر  1384/  04/  22مورخ  1137رسمي 
ثبـت برابـر سـند     طاهرخاني انتقال قطعي داده است سپس تمامي مورد

در رهن بانـك  تاكستان  15دفتر  1387/  06/  05مورخ  88713رسمي 
فرم شهادت شهود مـدعي   رفاه تاكستان قرار دارد سپس نامبرده با ارائه

فقدان سند و تقاضاي صدور سند مالكيت المثني را نموده است عليهـذا  
آئين نامـه قـانون ثبـت اعـلام مـي دارد تـا        120مراتب به استناد ماده 

هركسي نسبت به ملك مذكور حق و ادعايي دارد يا مدعي وجود سـند  
ده روز ت تـا مـد  از تاريخ انتشار اين آگهي مالكيت نزد خود مي باشد 

ميتواند با ارائه مدارك و يا اصل سند مالكيت اعتراض خود را بـه ايـن   
اداره تسليم نمايد در غير اينصورت پس از گذشت مهلت مقرر مطـابق  
مقررات ثبت به صدور سند ملكيت المثني و تسليم آن به مالـك اقـدام   

 رونوشت به ستاد اجرايي فرمان حضرت امام ( ره ) مي گردد . 
1771925.م.الف/845-ش          رئيس اداره ثبت اسناد و املاك – 
 مسعود رحماني
  

خبرهاازعالم علم

هشدار متخصصان آلمانی درباره مصرف بالای 
شکر در کودکان و نوجوانان

متخصص��ان آلمانی می گویند مصرف شکر در میان کودکان و نوجوانان 
از سال ۲۰۱۰ میلادی مدام در حال کاهش بوده اما همچنان بالاتر از سطح 

توصیه شده توسط سازمان جهانی بهداشت )WHO( است.
به گزارش ایسنا، بنا به اعلام این سازمان حداکثر ۱۰ درصد از کل انرژی 

روزانه باید از طریق شکر تامین شود.
متخصصان دانش��گاه بن در مطالع��ه بلندمدت خود روی ۷۵۰ کودک و 
نوج��وان س��ه ماهه تا ۱۸ ساله اعلام کردند ک��ه اگرچه مصرف شکر در این 
گروه های سنی از سال ۲۰۱۰ کاهش یافته اما همچنان بالاتر از مقدار توصیه 

شده توسط سازمان جهانی بهداشت است.
داده ه��ای حاصل از این سری مطالعات در سال ۲۰۱۹ نش��ان داده بود 
مصرف شکر از سال ۲۰۰۵ کاهش یافته است، به طوری که این ماده غذایی 

در سال ۲۰۱۶ حدود ۱۶ درصد از انرژی روزانه را تشکیل می داد.
ب��ه گفته متخصصان، ای��ن میزان اکنون ب��ه ۱۱.۷ درصد کاهش یافته 
اس��ت. با این ح��ال، سازمان جهانی بهداشت و انجم��ن تغذیه آلمان توصیه 
می کنن��د که حداکث��ر ۱۰ درصد از کل انرژی روزان��ه باید از طریق مصرف 

شکر تامین شود.
نتایج این مطالعه قرار است در مجله اروپایی تغذیه منتشر شود.

تص��ور متخصصان بر این است که روند کاهش��ی مصرف شکر در میان 
کودک��ان و نوجوانان در سال ه��ای اخیر ناشی از افزای��ش آگاهی از عواقب 
سلامتی ناشی از مصرف غذاهای شیرین، مانند نوشیدنی های شیرین شده با 

شکر و کاهش محتوای قند در مواد غذایی بسته بندی باشد.
به گزارش دویچه وله، یافته های این مطالعه ابتکار دولت فدرال آلمان برای 
کاهش ۱۵ درصدی محتوای قند در غلات صبحانه، محصولات لبنی شیرین 

شده، نوشابه ها و نوشیدنی های میوه ای تا سال ۲۰۲۵ را تأیید می کند.
غذاها و نوشیدنی های قن��دی کالری بالایی دارند اما فاقد ارزش غذایی 
هستن��د. مصرف بی��ش از حد قند می تواند به افزای��ش وزن و افزایش خطر 
چاق��ی در دوران کودکی کمک کند. چاق��ی می تواند منجر به افزایش خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ و بیماری قلبی شود، بر سلامت استخوان و تولید مثل 

تأثیر بگذارد و خطر ابتلا به برخی سرطان ها را افزایش دهد.
 آماره��ا حاکی از آن هستند ک��ه بیش از ۳۹۰ میلیون کودک و نوجوان

 ۵ تا ۱۹ ساله در سال ۲۰۲۲ دارای اضافه وزن بودند و از جمله ۱۶۰ میلیون 
نفر با چاقی زندگی می کردند.

عمده ترین علت عفونت و التهاب معده را بشناسید
گ��روه  علم��ی  هی��ات   عض��و 
میک��روب شناسی و وی��روس شناسی 
دانش��گاه علوم پزشکی مش��هد با بیان 
اینکه باکتری هلیکوباکتر پیلوری یکی 
از عل��ل عفونت و الته��اب معده است، 
افزود:ع��وارض این باکت��ری در صورت 
ع��دم درمان و مزمن ش��دن، می تواند 

منجر به سرطان معده شود.
به گ��زارش بهداشت نی��وز، دکتر 
»هادی فارسیانی« با بیان این مطلب، 

 اظه��ار کرد: اکثر افرادی که مبتلا ب��ه هلیکوباکتر پیلوری هستند، تا سنین
 ۱۰ ت��ا ۱۵ سالگی، این باکت��ری را از خانواده خود از طریق تماس فیزیکی 
نزدیک و استفاده از ظروف مش��ترک دریافت می کنند، در نتیجه به صورت 

مزمن مبتلا به عفونت با این باکتری می شوند.
وی ادام��ه داد: تعدادی از این اف��راد در بزرگسالی دچار التهاب معده و 
 در ص��ورت عدم درم��ان، برخی نیز مبتلا به زخم ه��ای گوارشی و سرطان 
م��ی شوند. البته در بخ��ش عمده ای از افراد آلوده ب��ه هلیکوباکتر پیلوری، 
ممک��ن است حتی التهاب معده بروز نکند و ب��دون اینکه باکتری برای آنها 

مشکلی ایجاد کند، به زندگی عادی خود ادامه دهند.
دکتر فارسیانی خاطرنش��ان کرد: عفونت با باکتری هلیکوباکتر پیلوری، 
منجر به التهاب معده و در صورت مزمن شدن و عدم درمان در برخی موارد 

می تواند باعث بروز زخم های گوارشی و سرطان معده شود.
وی درخص��وص اهمیت رعایت نکات بهداشتی پیرامون این اختلال نیز 
عنوان کرد: خانواده هایی که اصول بهداشتی فردی را رعایت و در تهیه مواد 
غذای��ی سالم دقت می کنند، کمتر ب��ه عفونت این باکتری مبتلا می شوند، 
طبق مطالعات انجام شده، درکش��ور استرالیا و برخی از کش��ورهای اروپایی 
می��زان ابتلا به عفون��ت هلیکوباکتر پیلوری حدود ۲۵ درص��د است. با این 
حال در کش��ور فیلیپین و برخی دیگر از کشورهای جنوب شرق آسیا میزان 
عفون��ت با این باکتری به ۹۰ درصد ه��م می رسد. لذا عدم رعایت بهداشت 
 فردی در این کش��ورها م��ی تواند علت بالای درصد عفون��ت با این باکتری 

باشد.
دکت��ر فارسیانی همچنین بیان کرد: باکت��ری مذکور برای ناقلین بدون 
علامت، مشکلی ایجاد نمی کند و این افراد نیاز به درمان خاصی ندارند، اما 
در افرادی که عفونت با هلیکوباکتر پیلوری منجر به التهاب مزمن می شود، 
بای��د حتما به متخصص گوارش مراجع��ه کنند و بعد از انجام آندوسکوپی و 
مراحل تش��خیص، درمان آنتی بیوتیکی انجام گیرد. عدم تشخیص و درمان 
به موقع در این افراد می تواند در برخی موارد منجر به بروز زخم معده، زخم 

اثنی عشر و سرطان معده شود.
عض��و هیات علمی گ��روه میکروب شناسی و ویروس شناسی دانش��گاه 
علوم پزشکی مشهد همچنین با اشاره به اینکه، درمان چند دارویی از طریق 
تجوی��ز و نیز مصرف همزمان چندین آنت��ی بیوتیک به مدت ۲ الی ۳ هفته 
ص��ورت می گی��رد، اضافه کرد: دست��ه ای از داروها از جمل��ه پنتاپرازول یا 
امپرازول به همراه آنتی بیوتیک هایی مثل کلاریترومایسین، مترونیدازول و 
آموکسی سیلین که باعث از بین رفتن باکتری شده، با توجه به شرایط بیمار 

توسط پزشک معالج تجویز می شود.

 ۱-نوشته  اولي  - کنایه  از آدم  چش��م  و دل  سیر 
است۲-نسخه برداري  - به  شبرساندن  - دوش و شانه  
۳-ناپسند است- پرستش و بندگي  خدا - بام  دنیا - 
حرف همراهي  4-نیمتنه  زنانه  - شهر تهران  - اسباب 
خودبیني  ۵-حاجب اس��ت- پهلو و کنار - تو در تو 
۶-از اوراق  به��ادار - ن��ژادي  در اروپ��ا - نوعي  جامه  
نیک��و ۷-نوعي  نان  - واحد پول  هلند - امر به  آمدن  
۸-تخیلي نویس فرانسوي  - شی��وه  حکومت سابق  
روسیه  شوروي  بود - همیشه  برقرار است۹-راه  میانبر 
- رونق  دادن  - نقش��ه  کش۱۰-آغ��از کردن  - اصل  
و نس��ب- فرق  سر ۱۱-دختر حیل��ه  گر - جوانمرد 
و بزرگ��وار - خ��وراک طی��ور ۱۲-ع��ادل  است و از 
 نامهاي  ب��اري  تعالي  - سازنده  عمارت- بانگ مهیب

۱۳-نفس بلند - پسوند آلوده  - تجدد طلب- تیرگي  
چشم  ۱4-به کار نیامدني  - وزن  و آهنگ- قند شیر 

۱۵-خداشناس است و قایل  به  توحید - ترجمه  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-در می��ان  - معادل  فارسي  دوپینگ کردن  ۲-بلبل  هزاردستان  - پیش��وا - 
در اصط��لاح  گیاه  شناس��ي  یاخته هاي  ریز رستن��ي  نهان زاست۳-هن��وز در لفظ  
انگلیسي  - کاغذ کپي  - قوه  بینایي  - حرف همراهي  4-گشایش- گریه  و اشکیزي  
 - پرف��روغ  است۵-رهب��ر سرخ  جامگان  - اصل  و نسب- چرخان��دن  و روبراه  کردن  
۶-بیرون  از کش��ور - حق  و حسابگرفتن  براي  حق  ناحق  ک��ردن  - گروه  کارگراني  
که  مشغول  یک کار باشند ۷-کذاب مشهور آخر زمان  - شتابزده  - گاهي  با خشک 
او نیز مي س��وزد ۸-واحدي  در برق  - بدعاقبت- راسو ۹-گریز از ترس- گرفتاري  و 
 رنج  و سختي  - از گل  هاي  بهاري  ۱۰-نوعي  طلب- خدمتکار مرد - قلمرو شیران 

 ۱۱-فرزند ادم  - گیاهاني  را که  یاخته هاي  آنها یکسان  و همانند باشند گفته  میشود 
۱۲-راحت طلب و خوش گذران  - مظهر روشنایي  - پژواک۱۳-در گرماي  تابستان  
طال��ب بسیار دارد - گردو غبار - مهیا و فراهم  - گاهي  با خش��ک او نیز مي سوزد 
۱4-خ��وي  و عادت- سرشار است- نقاشي  متحرک۱۵-سرشماري  کردن  - کاندید 

ازدواج   
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ی��ک مطالع��ه جدید هش��دار می 
ده��د که گوشت قرمز حاوی نوعی آهن 
 است که می توان��د خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲ را در افراد افزایش دهد.
به گ��زارش مهر به نقل از هلث دی 
نی��وز، محققان گزارش دادند افرادی که 
بیش��ترین مواد غذایی سرش��ار از آهن 
هِ��م که به طور عم��ده در گوشت قرمز 
و سای��ر فرآورده های حیوانی وجود دارد 
مصرف می کردند، ۲۶ درصد بیش��تر از 
افرادی ک��ه کمترین مقدار از این غذاها 
را می خوردند، در معرض خطر ابتلاء به 

دیابت نوع ۲ قرار داشتند.
محققان دریافتند در حقیقت، آهن 
هِم بیش از نیمی از خطر ابتلاء به دیابت 
ن��وع ۲ مرتبط با گوش��ت قرمز فرآوری 

نشده را تشکیل می دهد.
اما نتایج نشان می دهد آهن غیرهِم 
ک��ه در غذاهای گیاه��ی یافت می شود، 

هیچ ارتباطی با دیابت نوع ۲ ندارد.
»فران��ک ه��و«، پروفس��ور تغذیه و 
اپیدمیولوژی در دانشگاه هاروارد، گفت: 

»این مطالع��ه بر اهمی��ت انتخاب های 
غذای��ی سال��م در پیش��گیری از دیابت 

تأکید می کند.«
هو در بیانی��ه خبری هاروارد افزود: 
»کاه��ش دریافت آهن هِم، ب��ه ویژه از 
طریق گوشت قرم��ز، و اتخاذ یک رژیم 
غذای��ی گیاهی تر می توان��د راهبردهای 

مؤثری در کاهش خطر دیابت باشد.«

آه��ن هِم از هموگلوبی��ن، پروتئین 
خ��ون که انتقال اکسیژن در گلبول های 
قرمز را تسهیل می کند، به دست می آید 
و معم��ولاً در گوش��ت، م��رغ و غذاهای 
دریایی یافت می شود و راحت تر از آهن 

غیرهم جذب بدن می شود.
برای این مطالع��ه، محققان ارتباط 
بین مص��رف آهن و دیابت ن��وع ۲ را با 

استفاده از ۳۶ سال گزارش رژیم غذایی 
از بیش از ۲۰۶۰۰۰ متخصص بهداشتی 
ک��ه در دو پروژه تحقیقات��ی بلند مدت 

ثبت نام کرده بودند، ارزیابی کردند.
از بی��ش   آنه��ا همچنی��ن خ��ون 

 ۳۷۵۰۰ نف��ر را م��ورد تجزیه و تحلیل 
قرار دادند تا دریابند چگونه آهن ممکن 
است خط��ر ابتلاء به دیاب��ت را افزایش 

دهد.
نتایج نش��ان داد آه��ن هِم با طیف 
وسیعی از نشانگرهای زیستی مرتبط با 

دیابت نوع ۲ مرتبط است.
ب��ه گفته محققان، تی��م تحقیقاتی 
همچنین ۱۲ متابولیت خون را شناسایی 
کردند که ممکن اس��ت در ارتباط بین 
دریافت آهن هِم و خطر ابتلاء به دیابت 

نوع ۲ نقش داشته باشند.
به گفت��ه محقق��ان، ای��ن یافته ها 
نگرانی های��ی را در مورد اف��زودن آهن 
هِ��م ب��ه جایگزین های گوش��ت گیاهی 
برای افزایش طعم و ظاهر گوشتی آن ها 

افزایش می دهد.


