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معاون آموزش و پژوهش س��ازمان اورژانس کشور 
با اش��اره به توس��عه پایگاه های اورژانس در کش��ور از 
15 پای��گاه در ابتدای تش��کیل اورژانس به س��ه هزار و 
300 پای��گاه اورژانس، گفت:علاوه ب��ر فعالیت اورژانس 
دریایی، در حال حاضر 52 بالگرد اورژانس در اس��تانها 

فعال هستند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، دکتر حسن نوری ساری 
در ی��ک برنامه تلویزیونی با بیان اینکه هدف گذاری در 
کش��ور، فعالیت 4 هزار و 500 پایگاه اورژانس اس��ت، 
افزود: خوشبختانه هر سال تعداد زیادی پایگاه اورژانس 
به ظرفیت کش��ور اضافه می شود.در کشور تعداد قابل 
توجهی موتورلانس برای ارائه خدمات در کلانشهرها و 
زمان های ترافیک و اتوبوس آمبولانس برای استفاده در 

حوادث ویژه، تجمعات و بحران‎ها فعالیت دارند.
وی از برقراری س��الانه 20 میلیون تماس از سوی 
مردم با اورژانس 115 در کشور خبر داد و گفت: تعداد 
تماس ها هر س��ال نس��بت به س��ال قب��ل از آن، روند 
افزایشی دارد.امسال پیش بینی می شود که 4 میلیون 
ماموریت اورژانس 115 در کش��ور ثبت ش��ود. تا پایان 
سال گذشته، 24 درصد ماموریت های اورژانس مربوط 
ب��ه تروما و آس��یب ه��ای فیزیکی بوده ک��ه غالب آنها 
حوادث ترافیکی اس��ت.معاون س��ازمان اورژانس کشور 
 با اش��اره به اع��زام آمبولانس برای خدمت رس��انی به

 750 هزار مصدوم حوادث ترافیکی در س��ال گذشته، 
یادآور ش��د: برخی از این مصدومان به صورت سرپایی 
در مح��ل درمان و یا به مراکز درمانی منتقل ش��ده اند 

و متاس��فانه تع��دادی از آنها نیز جان خود را از دس��ت 
داده اند.

از  کرد:یک��ی  خاطرنش��ان  ن��وری   دکت��ر 
نگرانی های ما در فصل مدارس، حوادث ترافیکی ناشی 
از عجله دانش آموزان و والدین برای به موقع رس��یدن 
در مدرس��ه اس��ت. س��وابق بیماران و مصدومان برای 
اورژانس مهم است و اینکه مبتلا به چه بیماری هستند 
 و چ��ه داروهای��ی مصرف م��ی کنند، در درم��ان موثر

 است.
وی ادامه داد:بهتر اس��ت اطلاعات س��وابق بیماری 
و مصرف دارو به ویژه انس��ولین و داروهای ضد تش��نج 
کودکان و دانش آموزان از س��وی والدین به مس��ئولان 

مدرسه ارائه شود.

معاون آموزش و پژوهش سازمان اورژانس کشور:

3300 پایگاه اورژانس در کشور فعال هستند

خبرپزشكي  افراد بالای ۵۰ سال روزانه چند عدد 
تخم مرغ مصرف کنند؟

 اسيس شركت سهامي خاص كيميا فن آور تابان آگهي ت
ــاريخ  ــت   1403/06/18درت ــماره ثب ــه ش ــي  637666ب ــه مل ــه شناس  ب

ثبت و امضا ذيل دفاترتكميل گرديده كه خلاصه آن به ١٤٠١٣٧١٨٤٥٥
شرح زير جهت اطلاع عموم آگهي ميگردد. موضوع فعاليـت :ارائـه كليـه    

تهيه،توليد،ساخت،مونتاژصنايع تبديلي،واردات تكنولوژي فعاليتها در زمينه 
و صنايع مادر و ماشين آلات و تجهيزات توليدي و صنعتي، همچنين انجام 
كليه فعاليتهاي تجاري و بازرگاني اعم از تهيه توليد و واردات و صادرات 
و تهيه و توزيع و پخش و بسته بندي كليه كالاهاي بازرگاني تهيـه توليـد   

پخش بسته بندي خريد، فروش، واردات و صـادرات، اخـذ كـارت    توزيع 
ــين     ــارجي و ب ــي و خ ــات داخل ــالا از گمرك ــرخيص ك ــاني و ت بازرگ
المللي،گشايش حساب، اعتبار اسنادي، تسهيلات واعتبارت ريـالي و ارزي  
ضمانتنامه ها و حوالجات، فايناس، ريفاينانس، نزد بانكها، موسسات مـالي  

جي ، شركت در مناقصات و مزايـدات ، اخـذ   وشركت هاي داخلي و خار
وام و تسهيلات ريـالي و ارزي از كليـه بانكهـاي دولتـي و خصوصـي و      
موسسات مالي و اعتباري داخلي و خارجي. شركت در نمايشگاه هاي بين 
الملل تخصصي و غير تخصصي داخل و خارج كشـور.، ايجـاد شـعب و    

ر داخـل و خـارج از   دفاتر نمايندگي در زمينه موضوع فعاليـت شـركت د  
كشور، ارائه خدمات فني مهندسي و دوره هاي آموزشي در زمينه مهندسي 
ارزش و سيستم هاي مديريت كيفيـت، تـدوين اسـتانداردهاي صـنعتي و     
معدني، مشاوره در زمينه مديريت و اصـلاح سـاختار سـازماني، مـديريت     

ريت و عملكرد و مديريت ارتقا سيستم و طرح هاي توليدي و صنعتي، مدي
مشاركت و مشاوره و راه اندازي و ايجاد پـروژه هـاي توليـدي، صـنعتي،     
آزمايشـگاهي، تجــاري، علمـي، فنــي و كيفــي، ايجـاد و ارائــه خــدمات    
آزمايشگاهي صنعتي و فنـي و كاليبراسـيون و تحقيـق و توسـعه، صـنايع      
غذايي، شيمي و مهندسي شيمي،محصولات پتروشيمي، ارائه خدمات فنـي  

نظور ارتقا كيفيـت محصـولات توليـدي و انطبـاق آنهـا بـا       مهندسي به م
استانداردهاي صـنعتي معتبـر، حفـظ حقـوق مالكيـت فكـري و صـنعتي        
سازمانهاي تجاري و اشخاص حقيقي و حقوقي، همكاري با شركتهاي فني 
مهندسي خارجي و سازمانها و موسسات دولتي و غيـر دولتـي بـه منظـور     

ت و توليدات، انعقاد قـرارداد در كليـه   بازرسي فني و نظارت بر ماشين آلا
امور پيمانكاري و بازرگاني و امور مـرتبط بـا موضـوع شـركت، ،انتقـال      
تكنولوژي از خارج به داخل كشور، طراحـي، مهندسـي، خريـد، اجـرا و     
نصب كليه پروژهاي نفت و گـاز و پتروشـيمي و تاسيسـاتي وسـاختماني     

ج از كشور، امكان سنجي و وابنيه، زمين شناسي و ژئوفيزيك داخل و خار
محاسبات فني و مهندسي، اقتصادي و اجرا پروژه هاي پايين دسـتي ابنيـه،   
تاسيسات زيربنايي اسكله ها و ارائه خدمات فني و مديريت پـروژه هـاي   
مهندسي ، خريد ساخت و نصب تداركات و تامين تجهيـزات مهندسـي و   

خريـد و اجـرا از   پتروشيمي خارج از كشور، مطالعه، طراحي مهندسـي و  
كليه پروژهاي انفورماتيك آي تي، پايگاه داده ها و سرورها و انرژي هـاي  
نوين در داخل و خارج از كشور، طراحي و مهندسي، خريد ونصب و اجرا 
پروژه هاي تاسيساتي، راه و داخلي ساختمان هـا اعـم از هـر نـوع سـازه      

رو، محوطـه   بكاررفته در آن و طراحي خريد و اجرا جـدول بنـدي پيـاده   
سازي و فضاهاي سبز در داخل و خارج از كشـور دلالـي وحـق العمـل     
كاري، شركت دركليه مناقصات و مزايدات خصوصي و دولتي در داخل و 
       خارج از كشور انعقاد قـرارداد بـا اشـخاص حقيقـي و حقـوقي در كليـه       
زمينه اي فعاليت شركت مي باشد. فعاليت در تمامي زمينه هاي فوق با اخذ 

وز از ارگانها و سازمانهاي مربوطه در صورت نياز و در كليه مـوارد در  مج
صورت لزوم پس از اخذ مجوز از مراجع ذيصلاح. درصورت لزوم پس از 
اخذ مجوزهاي لازم از مراجع ذيربط مدت فعاليت : از تاريخ ثبت به مدت 
نامحدود مركز اصلي : استان تهران، شهرستان تهران، بخش مركـزي، شـهر   

ان، فاطمي، خيابان رهي معيري، خيابان دكتر سيد حسين فاطمي، پلاك تهر
سرمايه شخصـيت حقـوقي    1414657885كدپستي  4، واحد 2، طبقه 233

سـهم   1000ريـال نقـدي منقسـم بـه      100،000،000عبارت است از مبلغ 
ريـال   35000000سهم آن با نام عادي مبلـغ   1000ريالي تعداد  100000

ــو  ــي گ ــين ط ــط موسس ــماره توس ــانكي ش ــورخ  1803667836اهي ب م
پرداخـت   097نزد بانك بانك تجارت شعبه فارابي بـا كـد    1403/05/03

گرديده است والباقي در تعهد صاحبان سهام مي باشد اعضا هيئـت مـديره   
بـه سـمت عضـو     0011313900خانم زهرا كاوسي برومند به شماره ملي 

 ـ  2اصلي هيئت مديره به مدت  دي جيرانبلاغـي بـه   سال آقاي رامـين محم
سـال   2به سمت رئيس هيئت مديره بـه مـدت    1520020953شماره ملي 

به سمت مديرعامل به  2121846298آقاي سيداحمد حسيني به شماره ملي 
سال دارندگان  2سال و به سمت نايب رئيس هيئت مديره به مدت  2مدت 

چك سفته  حق امضا : كليه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور شركت از قبيل
بروات و قراردادها و عقوداسلامي با امضـاي مـديرعامل و رئـيس هيئـت     
مديره متفقاً همراه با مهر شركت معتبر مي باشد و ساير نامه هـاي عـادي و   
اداري با امضا مديرعامل يا رئيس هيئت مديره همراه با مهر شـركت معتبـر   

انم بهاره سادات مي باشد. اختيارات مدير عامل : طبق اساسنامه بازرسان خ
 1به سمت بازرس اصـلي بـه مـدت     0150370229حسيني به شماره ملي 

بـه سـمت بـازرس     5560255750سال آقاي مهرزاد فريدي به شماره ملي 
سال روزنامه كثير الانتشار آفرينش جهت درج آگهي  1علي البدل به مدت 

 هاي شركت تعيين گرديد. ثبت موضوع فعاليت مذكور بـه منزلـه اخـذ و   
 صدور پروانه فعاليت نمي باشد. 

املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                               د     -278
 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1786922)

 
صلي ا -80سنگ فرعي از   -1093پلاك ثبتي   المثني آگهي فقدان سند مالكيت

 حوزه ثبتي دماوند كالدشتمربوط به قريه 
 ـ   0439164702به شماره ملي  امان الهفرزند قرائي  ليلا خانم واهي با تسـليم استشـهاديه گ

مــورخ  29216شـماره ترتيـب     1403021542301342امضـاء شـده ذيـل شــماره يكتـا     
شـماره  ب وارده درخواسـت  طـي  دماونـد  -4دفترخانه اسناد رسـمي شـماره   18/06/1403

 تقاضاي صدور المثني سند مالكيت ملك مـذكور را نمـوده    18/06/1403مورخ   13192
 ـ -1 آگهي مي گردد: زير به شرح آئين نامه قانون ثبت 120كه مراتب در اجراي ماده  ام و ن

                 / 0439164702بـه شـماره ملـي     امـان الـه  فرزنـد  خانم ليلا قرائي  : مالك نام خانوادگي
علـت   -3صلي واقع در كالدشت شهر دماوند ا -80فرعي از سنگ  1093شماره پلاك  -2

يك دانـگ مشـاع از ششـدانگ عرصـه     : الكيتخلاصه وضعيت م -4 جابجائيگم شدن : 
اصاي واقـع در كالدشـت    _80فرعي از شماره  093واعيان يك باب خانه به شماره پلاك 

 17/03/1402مورخـه   34068مترمربع برابر سند قطعـي بـه شـما     624دماوند به مساحت 
بـه   140220301058002540دماونـد ذيـل دفترالكترونيـك     _4تنظيمي دفتر اسناد رسمي 

 .مفقود گرديده است . مورد ثبت فاقد سابقه رهن بازداشت ميباشـد  007767شماره چاپي 
درخواسـت صـدور سـند    ملك فوق الـذكر و  علام فقدان سند مالكيت ه با اوجلذا با ت -4

ر هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله كـرده كـه د   ن مراتب اعلام تامالكيت المثني آ
ده روز پـس   ظرفميباشد ن آگهي ذكر نشده يا مدعي وجود آن نزد خود ابقسمت چهارم 

 ـ  از انتشار آگهي به ثبت ا محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيـت ي
سند معامله تسليم نمايد و اگر ظرف مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا در صـورت اعتـراض   

كيت را لاالمثني سند مداداره ثبت اسناد و املاك اصل سند مالكيت يا سند معامله ارائه نشو
 طبق مقررات صادر به متقاضي تسليم خواهدكرد.

 -اداره ثبت اسناد و املاك دماوند كفيل                    ش           -392/934م/الف 
 علي يوسفي ايدلو
 

 آئين نامه قانون ثبت 120ماده  3آگهي تبصره 
درخواست  27/05/1403مورخ 11417شمارهگواهي  درخواست برابر عزيزي حسن آقاينظر به اينكه 

 اصلي واقع در جابان را طـي وارده  92فرعي از سنگ  228صدور سند سهم الارث خود را از پلاك 
مكتوب اعلام نموده اصـل سـند مالكيـت پـلاك     را نموده و برابر اظهار  20/05/1399مورخ  7597

بـه   27/05/1403مـورخ   11423مذكور نزد اقاي همت اله عزيزي ميباشد و مراتب اخطاريه شماره 
راتب طي مده اعلام ولي تا كنون اصل سند اوليه پلاك مذكور به اين اداره تسليم نشده است لذا رنامب

ز آگهي تا ي از روزنامه هاي كثير الانتشار مدت ده رودر يك ايين نامه قانون ثبت  120ماده  3تبصره 
را  چنانچه دارنده سند مالكيت بدون مجوز قانوني ظرف مهلت معين شده در آگهي سند مورد مطالبه

هـد  سند مالكيت وراث متقاضي را با رعايت  كلي مقررات قانوني صادر و تسـليم خوا  تسليم ننمايد
 .شد

 علي يوسفي -املاك دماوند و اداره ثبت اسناد كفيل                       ش    -391/933م الف 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

خبرهاازعالم علم

مطالعات نشان می دهد؛

ارتباط رسانه های اجتماعی با اختلالات خوردن 
در کودکان و نوجوانان

یک مطالعه جدید هش��دار می دهد که صرف زمان زیاد در رسانه های 
اجتماعی خطر ابتلا ب��ه اختلالات خوردن را در کودکان و نوجوانان افزایش 

می دهد.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، محققان اخیراً گزارش دادند که 
هر یک س��اعت اضافی از کل زمان اس��تفاده از صفحه نمایش یا استفاده از 
رسانه‌های اجتماعی این احتمال را افزایش می‌دهد که یک کودک یا نوجوان 

دو سال بعد علائم اختلال خوردن را داشته باشد.
به گفته محققان، این علائم شامل نگرانی در مورد افزایش وزن، ارتباط 
اعتماد به نفس به خاطر وزن و پرخوری است. سایر موارد شامل ورزش بیش 
از ح��د، محدود کردن کالری، اس��تفراغ، یا مصرف قرص‌های آب، مُلین‌ها یا 

قرص‌های لاغری است.
دکتر »جیس��ون ناگاتا«، نویسنده ارشد این مطالعه و استادیار اطفال در 
دانش��گاه کالیفرنیا، گفت: »رسانه‌های اجتماعی مقایسه مداوم با همسالان و 

قرار گرفتن در معرض ایده‌آل‌های بدن دست‌نیافتنی را ترویج می‌کنند«.
ناگاتا در بیانیه خبری دانشگاه افزود: »این شرایط می‌تواند به نارضایتی 
از بدن خود، کاهش عزت نفس و تلاش‌های ناس��الم برای کنترل وزن منجر 
شود، که همه اینها خطر ابتلاء به اختلالات خوردن و سایر مشکلات سلامت 

روان را افزایش می‌دهد.«
 ب��رای این مطالعه، محقق��ان داده‌های نزدیک ب��ه ۱۲۰۰۰ کودک ۹ تا

 ۱۴ ساله را که بین سال‌های ۲۰۱۶ تا ۲۰۲۰ جمع آوری شده بودند، تجزیه 
و تحلیل کردند.

به گفته محققان، نتایج نش��ان داد که میانگین اس��تفاده از رس��انه‌های 
اجتماعی و زمان استفاده از صفحه نمایشگر خطر ابتلاء به اختلالات خوردن 

را افزایش می‌دهد.
ناگاتا در پایان گفت: »نوجوانان باید رسانه‌های اجتماعی را که اختلالات 

خوردن و مقایسه‌های ظاهری را تشویق می‌کنند محدود کنند.«

با این ۵ ماده غذایی آب نخورید

اگر ش��ما هم جزو آن دسته از افرادی هستید که همیشه در کنار غذا و 
سایر خوراکی‌ها آب می‌خورید، بهتر است این مطلب را بخوانید.

به گزارش خبر آنلاین، مصرف آب با بیش��تر غذاها ضرری ندارد، اما در 
ای��ن میان مواردی وجود دارند که مصرف همزمان آنها با آب می‌تواند باعث 
س��وء‌هاضمه و ناراحتی ش��ود. پنج ماده غذایی که نباید با آب مصرف شوند، 

عبارتند از:
 موز

موز حاوی مقدار قابل توجهی فیبر محلول است. خوردن این میوه با آب 
زیاد می‌تواند شیره معده را رقیق کند و سبب کندی فرایند هضم شود.

 مرکبات
مرکبات��ی مانند پرتقال، گریپ فروت و لیمو به‌طور طبیعی حاوی مقدار 
زی��ادی آب هس��تند. مصرف ای��ن میوه‌ها با آب زیاد ممکن اس��ت منجر به 

معده‌درد یا احساس سیری کاذب شود.
 ماست

ماست یک محصول لبنی حاوی پروبیوتیک است که برای سلامت روده 
مفید است. نوش��یدن آب بلافاصله پس از مصرف ماست می‌تواند اثربخشی 

این پروبیوتیک‌ها را کاهش دهد.
 غذاهای تند

ترکی��ب مواد غذایی تن��د مانند فلفل چیلی یا س��س‌های تند با مقدار 
زیادی آب چندان خوش��ایند نیست؛ آب ممکن است با پخش کردن گرمای 
ناش��ی از تندی این مواد، احساس س��وزش را تشدید کند. محصولات لبنی 
مانند ش��یر یا ماس��ت انتخاب‌های بهتری برای خنک ک��ردن دهان هنگام 

خوردن غذاهای تند هستند.
 برنج

مص��رف مقادیر زی��اد آب همراه با برنج می‌تواند اس��یدهای معده مورد 
نی��از برای هضم غذا را رقیق کند. ترجیحاً آب را قبل یا بعد از خوردن برنج 

بنوشید.

‌1-ش��عله‌ آتش- ش��گفتي‌ - كتاب معروف پير 
بنوا 2-مقدم‌ بر راهيان‌ ديگر - وس��يله‌ نقليه‌ قطبي‌ 
- حرف گزينش3-هدف تيرانداز - تهمتي‌ بر او وارد 
نيس��ت- آثار نويسنده‌ 4-جهاز عروس- دست تازي‌ 
- جام��ه‌ كهنه‌ و پاره‌ 5-هر چيز گس��تردني‌ - كفن‌ 
دزدي‌ و شكافتن‌ گور - از صفات باريتعالي‌ 6-خاك- 
اهل‌ هرات- باران‌ تند و ش��ديد 7-آفريدن‌ - جواب 
طفره‌آمي��ز - ب��ي‌ صدا مي‌ كش��د 8-فرزن��د فرزند 
- ب��ي‌ بند و بار - پي��كان‌ و جهت نما 9-واحد پولي‌ 
 در آس��يا - آس��يب از نظر بد - زباني‌ كه‌ شكر است
 10-پارس��نگ ت��رازو - پيچش مو - شكس��ته‌ بند

  11-برقرار اس��ت- خير انديش اس��ت- ش��تابزده‌ 
12-تمام‌ لحظه‌ها - نوعي‌ خ��ط‌ كش- باران‌ تند و 
شديد - گل‌ ته‌ جوي‌ 13-نخست- فراواني‌ و افزوني‌ 
- فروغ‌ و روشني‌ 14-بيماري‌ - آزاديخواه‌ - زعفران‌ 
15-خبرنگاري‌ كه‌ به‌ دست طالبان‌ به‌ شهادت رسيد 

- از مصالح‌ ساختماني‌ براي‌ پي‌ ريزي‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-خودرو آلماني‌ - علم‌ گياه‌شناس��ي‌ - ويران‌ كننده‌ 2-تك��رارش از بازيهاي‌ 
كودكانه‌ اس��ت- بيماري‌ بناگوش كودكان‌ - جمع‌ روح‌ 3-جامه‌ وارو - محل‌ بليت 
فروش��ي‌ - دس��ت شكس��ته‌ بر گردن‌ 4-نقره‌ آلمان��ي‌ - حرف همراه��ي‌ - امر به‌ 
 چرانيدن‌ - مي‌ دهند تا آبرو ريزند 5-آرنج‌ - خاطري‌ خوش��دارد - درخت مجنون‌

 6-دعايي‌ با مضامين‌ بسيار عالي‌ - امتها - انتظار كشيدن‌ و صبر كردن‌ 7-يكسه‌ بي‌ 
سر و ته‌ - چاره‌ جو و مشكل‌ گشا - خير انديش است8-از سور مباركه‌ قرآن‌ - خدا 
نكند در زندگي‌ قسمت كسي‌ چنين‌ باشد - رشته‌ خوشنوا 9-نا اهل‌ را چون‌ گردكان‌ 
بر گنبد است- پايتخت كشور مالي‌ - مي‌دهند تا راحت نشينند 10-شكننده‌ - نوعي‌ 
پارچه‌ ابريش��مي‌ - از اوراق‌ بهادار 11-از حروف اس��تثنا - نوشتن‌ كتابي‌ از مطالب 
كتابهاي‌ ديگر - چاهها به‌ تازي‌ 12-آخرين‌ يگان‌ - سرزمين‌ كاسترو - برجستگي‌ 
ته‌ لاس��تكي- سرشار است13-رشتهي‌ي‌ از ورزش شنا - رودي‌ در عراق‌ - سخت و 
با صلابت14-آرامش ندارد - چشمهي‌ي‌ در بهشت- جديد است15-مجبور است- از 
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تخم مرغ اغلب به‌عن��وان غذایی فوق‌العاده معرفی 
می‌شود و به نقل از برخی سایت‌های سلامت، تخم مرغ، 

سالم‌ترین غذایی است که روی زمین پیدا می‌کنید.
به گزارش ایس��نا، تخم مرغ سرشار از مواد مغذی 
مانند ویتامین A، سلنیوم و انواع ویتامین‌های B است، 
با این حال، اگر در سن ۵۰ سالگی هستید شاید بخواهید 
بدانی��د که روزانه باید چه تعداد تخم مرغ مصرف کنید 
یا اصلا مص��رف روزانه تخم مرغ در این س��نین خوب 
است یا خیر؟ یا باید تخم مرغ به غذایی تبدیل شود که 

سنجیده و گاهی اوقات آن را مصرف کرد.
هنگامی که افراد به س��ن ۵۰ س��الگی می‌رس��ند، 
بسیاری از کارشناسان تغذیه توصیه می‌کنند که برخی از 
غذاها را محدود یا حذف کنند. به‌عنوان مثال توصیه شده 
است افراد ۵۰ ساله و بالاتر، غذاهای شور، شیرین و بیش 
از حد فرآوری ش��ده را حذف یا بسیار کم مصرف کنند 
یا در مورد مضرات مصرف نان سفید حاوی کربوهیدرات 

»بد« و ماکارونی با آرد سفید هشدار داده شده است.
اما آیا تخم مرغ در دس��ته غذاهایی قرار می‌گیرد که 
باید مراقب مصرف آن بود؟ خیر، برعکس، تخم‌مرغ‌ها به 
دلیل ارزش تغذیه‌ای خود امتیاز بالایی دریافت می‌کند به 
این معنی که لزوما باید آنها را در هر وعده غذایی مصرف 
کرد. مانند همه مواد غذایی س��الم، تخم مرغ نیز در کنار 
سایر غذاهای حاوی مواد مغذی قرار دارد و بر اساس منوها 

و دستور العمل‌های مورد علاقه آن را  مصرف کنید.
 انتخ�اب تعداد مناس�ب تخم م�رغ برای 

مصرف روزانه
نتایج تحقیق سال ۲۰۲۳ نشان داد مصرف حداقل 
یک تخم مرغ در روز برای بهبود س�المت کلی مناسب 
است. محققان خاطرنش��ان کردند از دیدگاه تغذیه‌ای، 
هفت تا ۱۴ ع��دد تخم‌ مرغ در هفته برای رژیم غذایی 
متنوع و متعادل می‌تواند برای اکثر افراد از نظر افزایش 
میزان م��واد مغذی و ارائه پروتئین ب��ا کیفیت بالا که 
می‌تواند از توده بدون چربی بدن محافظت کند و آن را 

بهبود بخشد، مفید است.
هلث گزارش کرد، تونی کاستیلو، متخصص تغذیه 
ورزش��ی اظهار کرد تعداد مناسب تخم‌ مرغ بعد از سن 

۵۰ سالگی از فردی به فرد دیگر متفاوت است. بر اساس 
گفت��ه انجمن قلب آمریکا، افراد س��الم می‌توانند به‌طور 
متوس��ط ‌هفت تخم م��رغ در هفته را به‌عنوان بخش��ی 
از  رژیم غذایی س��الم برای قل��ب در نظر بگیرند، با این 
ح��ال، وی ۲ اخطار در این مورد داد. برای افراد مس��ن 
با کلس��ترول طبیعی، ۲ عدد تخم مرغ در روز به‌عنوان 
بخشی از  الگوی غذایی سالم برای قلب قابل قبول است. 
در مورد گیاهخواران، آنه��ا آزادند که مصرف تخم مرغ 

خود را افزایش دهند، اما اعتدال مصرف کلیدی است.
اگرچه رژیم‌های غذایی سنگین تخم‌مرغ نیز وجود 
دارد، اما فاقد بعد غذایی خواهند بود و این نوع رژیم‌های 

محدودکننده فاقد فیبر مناسب برای هضم هستند.
 تخم‌مرغ چه میزان کلسترول دارد؟

 )AHA( مدیکال نوش��ت، انجم��ن قلب آمری��کا
ادعا ک��رد یک تخم مرغ بزرگ ح��اوی ۱۸۶ میلی‌گرم 
کلس��ترول غذایی است. دس��تورالعمل‌های غذایی این 
منبع مورد اعتماد آمریکایی‌ها توصیه کرد افراد با حفظ 
رژی��م غذایی متعادل، مصرف کلس��ترول خود را تا حد 
ام��کان پایین نگه دارند. اگرچه تخم مرغ ممکن اس��ت 
حاوی مقدار نس��بتا بالایی کلس��ترول باش��د، اما تاثیر 
عمده‌ای بر س��طح کلسترول ندارد. س��فیده تخم مرغ 
حاوی هیچ گونه کلس��ترولی نیس��ت، بنابراین ممکن 

است گزینه سالم‌تری باشد.


