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سازمان انتقال خون ایران اعلام کرد؛

آغاز دومین دوره 
واکسیناسیون 
اهداکنندگان خون 
B علیه هپاتیت

با همکاری دانش��گاه های علوم پزش��کی و س��ازمان انتقال خون، اهداکنندگان خون متولد پیش از سال ۱۳۶۸ علیه هپاتیت 
B واکس��ینه می‌شوند.به گزارش ایسنا، سرپرس��ت دفتر جذب و نگهداری اهداکنندگان خون سازمان انتقال خون ضمن اعلام این 
مطلب گفت: با همکاری دانشگاه‌های علوم پزشکی و سازمان انتقال خون، اهداکنندگان متولد پیش از سال ۱۳۶۸ با هدف ریشه 
کنی هپاتیت B در کشور برای دومین بار واکسینه می‌شوند.دکتر سید محمدرضا شاه احمد قاسمی افزود: براساس بیانیه سازمان 
جهانی بهداش��ت، دولت‌ها و مردم می‌بایس��ت برای پیشگیری، تشخیص و درمان هپاتیت‌های ویروسی کوشا باشند تا ریشه کنی 
)zero risk( هپاتیت در س��ال ۲۰۳۰ میلادی محقق شود.سرپرس��ت دفتر جذب و نگهداری اهداکنندگان افزود: طی این طرح 
افراد متولد پیش از ۱۳۶۸ که سابقه اهدای خون داشته‌اند و تاکنون واکسن دریافت نکرده‌اند، می‌توانند با مراجعه به مراکز اهدای 
خون معرفی‌نامه دریافت نمایند و به مراکز واکسیناسیون مربوطه، مراجعه کنند.گفتنی است این طرح برای بار اول بین سال‌های 
۱۳۹۷ ت��ا ۱۳۹۸ اجرا ش��د و طبق اعلام مرکز مدیریت بیماری‌های واگی��ردار، تعداد ۲۰۱ هزار و ۴۷۴ مرد و ۴۷ هزار و ۷۸۵ زن 

در این طرح واکسینه شدند.

سازمان غذا و دارو تعدادی از فرآورده‌های سلامت 
غیرمجاز را به مردم معرفی کرد و از هموطنان خواست 
در صورت مشاهده این محصولات در فروشگاه‌ها، موارد 

را به مراجع مربوطه اطلاع دهند.
ب��ه گ��زارش روابط عمومی س��ازمان غ��ذا و دارو، 
دس��تمال‌های کاغ��ذی با نام‌ه��ای تج��اری »ماهور« 
»جاس��پر«   ،)Aysen( »آیس��ن«   ،)MAHOR(
)JASPER( و »پیکو« )PIKO(، به عنوان محصولات 
ملزوم��ات  ش��ده‌اند.همچنین  شناس��ایی  غیرمج��از 
بسته‌بندی با نام »فرزاد شریفی« و ظروف یکبار مصرف 

با برندهای »پرش��یکا« و »س��ینا ظروف« نیز به دلیل 
نداشتن مجوز قانونی، غیرمجاز معرفی می‌شوند.

در همی��ن راس��تا، لازم ب��ه ی��ادآوری اس��ت که 
فرآورده مغ��ز بادام زمینی ش��رکت »قاقالیس« که در 
زمینه خش��کبار و آجیل فعالیت می‌کند، اقدام به ارائه 
مس��تندات بهداش��تی لازم نموده است؛ لذا محصولات 

این شرکت در سراسر کشور برای مصرف مجاز است.
هموطنان گرامی می‌توانند موارد تخلف را به شماره 
۶۶۴۶۲۰۲۶ سازمان غذا و دارو یا به معاونت‌های غذا و 

داروی دانشگاه‌ها اطلاع دهند.

از سوی سازمان غذا و دارو؛

اسامی ۴ برند غیرمجاز دستمال کاغذی اعلام شد

خبرپزشكي با »انار« به جنگ سرطان بروید!

آيين نامه اجرايي قانون  13ماده  قانون و 3ماده  موضوع اختصاصي گهيآ
ساختمان هاي فاقد سند رسمي  تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و  

  موضـوع  هيات 11/5/1403تاريخ  140360312008002576شماره  صادره راي برابر
 در مسـتقر  رسمي سند فاقد هاي وساختمان اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيينقانون 
 تصـرفات  1402114412008000564شهرسـتان اق قـلا پرونـده كلاسـه      ثبتي واحد

متقاضي اقاي تاج محمدحسن قاسمي فرزند ارازبـردي بـه شـماره     بلامعارض مالكانه
صادره اق قلا درششـدانگ يـك قطعـه زمـين      4979584683كدملي  1756شناسنامه 

جزيـي ازششـدانگ پـلاك     مجزي شده مترمربع مفروز و 61413مزروعي به مساحت 
حـوزه ثبتـي ملـك     13اصلي واقع دراراضي قريه محمـد الـق بخـش     5 ثبتي شماره

 اطـلاع  منظـور  بـه  لذاي اصلاحات ارضي تاييد گرديده است. شهرستان اق قلا ازسهم
 كـه  شخاصي كه صورتي در ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم
 انتشـار  تـاريخ  از ميتواننداعتراض داشته باشند سند مالكيت متقاضي  صدور به نسبت
 رسـيد  اخـذ  از پس و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به اگهي اولين
قضـايي   جـع امر بـه دادخواست خود را  اعتراض تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف

وعدم وصول اعتراض طبـق  بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور تقديم نمايد 
 .شد خواهد مقررات سند مالكيت صادر

  8/8/1403 اول نوبت انتشار تاريخ
 23/8/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسـه  1183/1814515-ش                                                   مهناز جهانفر 
املاك اق قلا رييس اداره ثبت اسناد و  

 
آيين نامه اجرايي قانون  13ماده  قانون و 3ماده  موضوع اختصاصي گهيآ

 تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي وساختمان هاي فاقد سند رسمي 
  موضـوع  هيـات  11/5/1403تاريخ  140360312008002575شماره  صادره برابرراي

 در مسـتقر  رسمي سند فاقد هاي ساختمان و اراضي ثبتي وضعيت تكليف تعيينقانون 
 تصـرفات   1402114412008000563شهرستان اق قـلا پرونـده كلاسـه     ثبتي واحد

بـردي بـه شـماره     محمدحسن قاسمي فرزنـد اراز يارمتقاضي اقاي  بلامعارض مالكانه
صادره اق قلا درششدانگ يك قطعـه زمـين    4979186009كدملي   14574شناسنامه 

ششـدانگ پـلاك    ه جزيـي از مترمربع مفروز ومجزي شد 60000مزروعي به مساحت 
حـوزه ثبتـي ملـك     13اصلي واقع دراراضي قريه محمـد الـق بخـش     5 ثبتي شماره

 اطـلاع  منظـور  به لذا. سهمي اصلاحات ارضي تاييد گرديده است شهرستان اق قلا از
 كـه  شخاصي كه صورتي در ميشود اگهي روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم
 تـاريخ  از ميتواننـد  اعتـراض داشـته باشـند   سند مالكيـت متقاضـي    صدور به نسبت

 اخـذ  از پـس  و تسليم اداره اين به را خود اعتراض ماه دو مدت به اگهي انتشاراولين
 جـع امر بـه دادخواسـت خـود را    اعتـراض  تسليم تاريخ از ماه يك مدت ظرف رسيد

وعـدم وصـول   بديهي است درصـورت انقضـاي مـدت مـذكور     قضايي تقديم نمايد 
 .شد خواهد اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر

  8/8/1403 اول نوبت انتشار تاريخ
 23/8/1403 دوم نوبت انتشار تاريخ

شناسـه  1184/1814512-ش                                                   مهناز جهانفر 
املاك اق قلا رييس اداره ثبت اسناد و  

 
املاك حوزه ثبت ملك دماوند اداره ثبت اسناد و  

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده   
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيات اول موضوع قانون  19/04/1403مورخ  140360301058004058شماره   برابر راي 
ثبتي هاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در واحـد   تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 بادي آقاي علي كريمي جعفرآ نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاح
گ در ششدان ميانهصادره از  1530530318كد ملي  205بشماره شناسنامه  صورتعليفرزند 

مترمربع پلاك  421/122درآن به مساحت  به ديوار با بناي احداثيمحصور يك قطعه زمين 
 جـيلارد  اصـلي واقـع در    71 از فرعـي   115فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك  20489

. لذا به منظور اطلاع عمـوم  گرديده است ازتمامي مالكيت رسمي و مشاعي متقاضي محرز
روز آگهي مي شود درصـورتي كـه اشـخاص نسـبت بـه       15ت به فاصله مراتب دردونوب

صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به 
پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

ي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در     را مراجع قضاي تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقـررات سـند مالكيـت صـادر     

 خواهد شد.
 10/08/1403 تاريخ انتشارنوبت اول:

 25/08/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:
محمدآزرمي خواه -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش       -492,1/1185م/الف   

 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

رسمي و ساختمانهاي فاقد سند  
آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده   

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيات اول موضـوع   04/04/1403مورخ  140360301058003423شماره   برابر راي 

هاي فاقد سند رسـمي مسـتقر در   قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
نه بلامعارض متقاضي آقاي سيدكاظم وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

صـادره از   0759131511كد ملي  4150بشماره شناسنامه اكبر عليفرزند   مصطفي نيا
فرعـي   265مترمربـع پـلاك   10000 بـه مسـاحت  باغ گ يك قطعه در ششدان جاجرم 

خسـروان  اصـلي واقـع در    91از پـلاك   فرعـي   12مفروز و مجزي شـده از پـلاك   
برابر مبايعه نامه عادي مع الواسـطه از مالـك رسـمي آقـاي محمـدابراهيم       خريداري 
تب دردونوبت بـه فاصـله   . لذا به منظور اطلاع عموم مراگرديده است محرزابراهيمي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   15
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض    اعتراضي داشته باشند مي توانند از

تـاريخ تسـليم   پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    خودرا به اين اداره تسليم و
مراجع قضايي تقـديم نماينـد بـديهي اسـت در صـورت      اعتراض دادخواست خودرا 

انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  
 شد.

 10/08/1403 تاريخ انتشارنوبت اول:
 25/08/1403تاريخ انتشار نوبت دوم:

 علي يوسفي ايدلو -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش     -492/1186م/الف 
 

 آگهي تحديد حدود اختصاصي
فرعـي از   138فرعـي مفـروز از    439قطعه زمين ديم زار به پـلاك   يك ششدانگ چون تحديد

در جريان ثبـت  اصلي قريه لمسار كه بنام آقاي محمد نصرالهي فرزند خيراله ميباشد  119سنگ 
ثبـت نيـز   قـانون   15نگرديده از طرفي مطابق ماده است بعلت عدم حضور مالك تاكنون انجام 

شنبه مورخ چهارپلاك مذكور در روزتحديد كتبي نامبرده  نمي توان عمل نمود لذا بنابه تقاضاي
 بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10ساعت  30/08/1403

 آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقـرر در  يقانون بمالكين مجاور و يا نماينده خصوصا
 مجلس بمدت سي روز تاريخ تنظيم صورت ازد مهلت اعتراض مذكور حضور بهم رساننمحل 

 ن ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد.قانو 20طبق ماده مجاورين اعتراضات وخواهد بود 
 08/08/1403تاريخ انتشار 

علي يوسفي ايدلو -ثبت اسناد و املاك دماوند كفيل اداره           ش-488/1164 م/الف  
 

يحدود اختصاص ديتحد يآگه  
 ياز طرف آقا دهيرس 02/08/1403مورخه  8558/1403برابر شرح وارده شماره  

ــد ــراد محم ــن يم ــد عل اي ــراديفرزن ــنامه  م ــماره شناس ــه ش ــماره  884ب ــه ش                     ب
 ـبر تجد يمبن يمزروع نينسبت به ششدانگ چهار قطعه زم 4010948876 يمل        دي

 - 2311273869905394010948876پرونـــده كلاســـه  يحـــدود اختصاصـــ
و  231583386730 1394010948876و  2307173870212394010948876
است  يدر قسمت فيتكل نييموضوع قانون تع 2316693867652394010948876

 ـ 328و  327و  326و  325 يهـا  كه جهت آن پـلاك  ياصل 103پلاك  از  يفرع
 ـ 6مد نظر قرار گرفته واقع در بخش  ياصل 103  يروسـتا  يهمدان اسدآباد اراض

فرزنـد محمـد مـراد     يمرد محمد مراد مراديعل ياز مالك رسم يداريخر رملو،يپ
 140360336003002407 و 140360326003002409شماره  يموضوع برابر آرا

كه  23/03/1403مورخه  140360326003002403و  140360326003002405و 
 ـثب تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه ير به صدور رامنج  ـ يت و  ياراض

 ـ  يبنام آقـا  تيبر صدور سند مالك يمبن يفاقد سند رسم يساختمانها  يمـراد عل
 ـ  اين يمحمد  ـ نينسبت به ششدانگ چهار قطعـه زم  يبـه مسـاحت هـا    يمزروع

متر مربع شده اسـت.   45/5608متر و  59/16883 متر و 73/1228متر و  62/3232
در  يثبت يبخشنامه ها جموعهم 289قانون ثبت و بند  13ماده  ليلذا برابر تبصره ذ

 ـ نيصبح به عمل خواهـد آمـد بـد    9در ساعت  30/08/1403مورخه  بـه   لهيوس
 يدر ملك مذكور بـرا  يكه نسبت به حدود و حقوق ارتفاق يو اشخاص نيمجاور

 ـ خيدر تار تواننديقائلند م يخود حق ذكور در محـل حضـور داشـته و مراتـب     م
 لهيفوق الذكر به وس يپلاكها نيو مجاور ني. به مالكندياعتراض خود را اعلام نما

در محل وقوع ملك حضـور   يگردد كه در روز مقرر در آگه يابلاغ م يآگه نيا
 ـاز صاحبان املاك  كياملاك آنها انجام شود چنانچه هر  ديبهم رسانند تا تحد  اي

قانون ثبـت   15حدود حاضر نباشند طبق ماده  ديآنها در موقع تحد يقانون ندهينما
 ـتحد نيبا حدود اظهار شده از طـرف مجـاور   نهاملك آ خواهـد شـد ضـمنا     دي
 ـرقبات مورد تجد ينسبت به حدود و حقوق ارتفاق يواخواه  20طبـق مـاده    دي

 ـصورت مجلس تحد ميتنظ خيقانون ثبت از تار  رفتـه يروز پذ 20بـه مـدت    يدي
 خواهد شد.

 08/08/1403: انتشار خيتار
 ش     -1187/ 1409م الف 

 

خبرهاازعالم علم

مطالعات نشان می دهد؛

"پنی سیلین" خطر پارکینسون را کاهش می‌دهد
یک مطالعه جدید نشان می دهد که 
برخی از میکروب های روده ممکن اس��ت 
با خط��ر ابتلا به بیماری پارکینس��ون در 

افراد مرتبط باشد.
به گزارش مهر به نقل از هلث دی نیوز، 
محقق��ان دریافتن��د افرادی ک��ه چندین 
دوره آنتی بیوتیک پنی س��یلین دریافت 

می‌کنند، خطر ابتلاء به پارکینسون در آنها نسبتاً پائین‌تر است.
به گفته محققان، این آنتی بیوتیک ها ممکن است بر جمعیت باکتریایی 
روده که به نوبه خود ممکن است در خطر ابتلاء به پارکینسون نقش داشته 

باشد، تأثیر بگذارند.
نتایج نشان داد افرادی که پنج دوره یا بیشتر پنی سیلین را در یک بازه 
زمانی پنج ساله دریافت کردند، در مقایسه با افرادی که آنتی بیوتیک مصرف 
نکردند، ۱۵ درصد کمتر در معرض خطر ابتلاء به پارکینسون قرار داشتند.

دکتر »جیان پال«، محقق ارش��د و متخصص مغز و اعصاب در دانشکده 
پزش��کی راتگرز رابرت وود جانسون در نیوجرسی، خاطرنشان کرد: »هر چه 
تعداد دوره‌های دریافت پنی س��یلین افراد بیشتر باشد، خطر پارکینسون در 

آنها کمتر می‌شود.«
نتایج به شواهد فزاینده ای اضافه می‌کند که نشان می‌دهد میکروب‌های 
س��اکن در دستگاه گوارش انس��ان ممکن است در بروز پارکینسون، اختلال 

مغزی انحطاطی که بر حرکت و تعادل تأثیر می‌گذارد، نقش داشته باشند.
ب��ه عن��وان مثال، برخی از محقق��ان فکر می‌کنند که التهاب ناش��ی از 
باکتری‌های روده می‌تواند خطر پارکینس��ون را افزایش دهد، و برخی دیگر 
معتقدن��د که برخی از باکتری‌ها ممکن اس��ت س��مومی را آزاد کنند که بر 

سیستم عصبی تأثیر می‌گذارد.
پال توضیح داد: »این باور وجود دارد که بیماری از روده شروع می‌شود 
و التهاب در روده می‌تواند روده را نش��ت‌پذیرتر کند و اجازه دهد س��موم یا 

التهاب از طریق عصب واگ به مغز برود.«
ب��رای این مطالعه، محقق��ان بیش از ۱۲۵۰۰ پرونده پزش��کی بیماران 
بریتانیایی مبتلا به پارکینس��ون را با بیش از ۸۰۸۰۰ فرد مش��ابه بدون این 

اختلال مقایسه کردند.
این مطالعه همچنین نش��ان داد افرادی که دو یا چند دوره از داروهای 
ضد قارچ را طی پنج س��ال مصرف کردند، ۱۶ درصد بیشتر در معرض خطر 

پارکینسون قرار داشتند.
با این حال، پال خاطرنشان کرد که این ارتباط‌ها نسبتاً کوچک هستند 
و قبل از اینکه در تصمیمات پزش��کی فرد س��نجیده ش��وند، نیاز به مطالعه 

بیشتر دارند.
پال گفت:»این ارتباط‌ها بس��یار جزئی هستند، بنابراین نباید در تصمیم 
گیری درباره زمان اس��تفاده از آنتی بیوتیک ها یا ضد قارچ‌ها تأثیر بگذارد. 
اهمیت این مطالعه این اس��ت ک��ه این ایده را بی��ان می‌کند که چیزی در 

میکروبیوم روده می‌تواند بر بیماری پارکینسون تأثیر بگذارد.«
پ��ال می‌افزاید:»تحقیقات بعدی باید بر ارتب��اط قارچ‌ها یا باکتری‌های 

خاص با خطر ابتلاء به پارکینسون در افراد مشخص شود.«

مهم ترین نیازهای تغذیه ای در نوجوانان را بشناسیم
در برنامه غذایی نوجوانان مصرف 
صبحان��ه از اهمیت خاص��ی برخوردار 
اس��ت. نخ��وردن صبحانه م��ی تواند 
اثرات منفی بر یادگیری نوجوان داشته 
باش��د. در شرایط ناشتایی کوتاه مدت، 
 اغلب سطح قند خون به نحوی تنظیم 
می ش��ود که به عملک��رد طبیعی مغز 

لطمه وارد نشود و اگر مدت زمان ناشتایی طولانی تر باشد، به دلیل افت قند 
خون، مغز قادر به فعالیت طبیعی خود نیست و در نتیجه یادگیری و تمرکز 

حواس مختل می شود.
به گزارش بهداش��ت نی��وز، نوجوانی که صبحانه نمی خورد بیش��تر در 
مع��رض اضافه وزن و چاقی قرار دارد. نخوردن صبحانه و ناش��تایی طولانی 
مدت موجب افت قند خون شده و در نتیجه در وعده ناهار به علت گرسنگی 
و اش��تهای زیاد، غذای بیش��تری خورده می شود که در نهایت اضافه وزن و 

چاقی را به دنبال دارد.
برای اینکه نوجوان اشتهای کافی برای خوردن صبحانه داشته باشد، باید 
ش��ام را در س��اعات ابتدای شب صرف کند و تا حد امکان شب ها در ساعت 
معین بخوابد تا صبح ها بتواند زودتر بیدار ش��ود و وقت کافی برای خوردن 

صبحانه داشته باشد.
اگ��ر والدین صبحانه را به عنوان یک وعده غذایی مهم تلقی کنند و هر 
روز دور س��فره صبحانه بنشینند، خود مش��وق نوجوان برای صرف صبحانه 
هستند. والدین لازم است سحرخیزی، ورزش و نرمش صبحگاهی و خوردن 

صبحانه در محیط گرم خانواده را به نوجوان خود بیاموزند.
غذاهایی مثل فرنی، ش��یربرنج، حلیم و عدسی، انواع آش های محلی از 
ارزش غذایی بالایی برخوردار اس��ت که می تواند گزینه های مناس��بی برای 
وعده صبحانه نوجوان باشد. غذاهایی از قبیل نان و پنیر و گردو، نان و تخم 
مرغ و گوجه فرنگی، نان و کره و مربا، نان و کره و عسل، نان و پنیر و خرما، 
همراه با یک لیوان شیر، یک صبحانه سالم و مغذی برای نوجوان به شمار می 
رود. یکی از دلایل نخ��وردن صبحانه نوجوان، تکراری و یکنواخت بودن آن 

است. تنوع در صبحانه، نوجوان را به خوردن صبحانه تشویق می کند.
 اهمیت مصرف میان وعده

نوجوان علاوه بر س��ه وعده غذایی اصلی به دو میان وعده در طول روز 
نیز نیاز دارد. در این سنین نوجوان باید برای نگه داشتن غلظت قند خون در 
حد طبیعی، هر 4 تا 6 ساعت غذا بخورد تا فعالیت سیستم عصبی و عملکرد 

مغز در حد مطلوب باقی بماند.
همچنی��ن ارزش غذایی می��ان وعده ها باید در نظر گرفته ش��ود. انواع 
چیپس و غلات حجیم شده ارزش غذایی کمی دارد. استفاده انواع خشکبار 
مثل انجیر خش��ک، توت خشک، فندق، نخودچی، کش��مش، بادام زمینی، 
بادام، پس��ته، گردو، برگه زردآلو و انواع میوه ها نظیر سیب، پرتقال، نارنگی، 
هلو، زردآلو، لیمو شیرین و سبزی هایی نظیر هویج، کاهو، خیار، کرفس، گل 
کلم و لقمه های س��الم مانند نان و پنیر و سبزی، انواع کوکو و کتلت، نان و 
پنیر و خرما، یک لیوان ش��یر با دو عدد خرما می تواند به عنوان میان وعده 

در برنامه غذایی نوجوان قرار گیرد.
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 یک کارش��ناس تغذیه با اش��اره به 
آنتی‌اکس��یدان ب��الای موج��ود در انار، 
گف��ت: ان��ار می‌تواند در پیش��گیری از 

سرطان بسیار موثر باشد.
دکتر فرش��اد رش��یدی به مناسبت 
روز انار)هفت��م آب��ان( در گفت‌وگ��و با 
ایس��نا، از مهمترین خواص میوه انار یاد 
ک��رد و گفت: انار ح��اوی مقادیر بالایی 
از آنتی‌اکس��یدان است که تاثیر بسزایی 
در پیش��گیری از سرطان و جلوگیری از 

پیری زودرس دارد.
وی از نقش مهم انار در پاکسازی و 
تصفیه خون نیز یاد کرد و ادامه داد:انار 
یکی از میوه‌هایی است که به جهت فیبر 
بالایی که دارد، به فرد احس��اس سیری 
می‌ده��د و از همین رو ب��رای لاغری و 

کاهش وزن بسیار توصیه می‌شود.
این دکت��رای تغذیه ب��ا بیان اینکه 

ان��ار از جمله میوه‌های با آب قابل توجه 
محسوب می‌شود، یادآور شد: مصرف انار 
به تامین بخشی از آب مورد نیاز بدن هم 

کمک می‌کند.
رش��یدی با اش��اره به فیب��ر بالای 

موج��ود در انار خصوصا در هس��ته این 
میوه، خاطرنش��ان کرد: این میزان فیبر 
به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک 
کرده و حرکت غذا را در سیستم گوارش 
تس��ریع می‌کند، از همین رو به افرادی 

که دیاب��ت داش��ته و یا چرب��ی بالایی 
دارند مصرف انار توصیه می‌ش��ود، زیرا 
با تس��ریع حرکت غذا مانع جذب قند و 

چربی بیشتر در بدن می‌شود.
وی از نقش مهم انار در پیشگیری از 
یبوست نیز یاد کرد و ادامه داد:این تصور 
که برخی افراد گمان می‌کنند هسته انار 
باعث یبوس��ت می‌شود، در شرایط کلی 

اشتباه است.
این دکت��رای تغذیه ب��ا بیان اینکه 
مص��رف انار برای هیچ گ��روه خاصی از 
اف��راد منع مص��رف ن��دارد، اضافه کرد: 
چون این میوه قن��د بالایی ندارد، حتی 
افراد دیابتی نیز می‌توانند از آن استفاده 

کنند.
رش��یدی گفت:میزان مص��رف انار 
ب��رای هر فرد به ان��دازه دو عدد در روز 

کافی است.


