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خبرپزشكي  سالمندان مجاز به مصرف چند تخم مرغ 

در روز هستند؟

 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت اراضي 
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

قـانون تعيـين تكليـف وضـعيت اراضـي و       3و  1نظر به دستور مواد  
 شـماره  راي برابـر  و 1390٫9٫20ساختمانهاي فاقد سند رسمي مصوب 

 مذكور قانون يك ماده موضوع هيات 1403٫08٫1مورخه  1403...2195
 بـاب  يك ششدانگ در محمد فرزند رزگي قاسمي كاظم آقاي تصرفات
 واقع اصلي 126 پلاك از قسمتي مربع متر 640٫90 مساحت به ساختمان

 مالكيـت  محـل  از مشـهد  10 بخـش  رضوي خراسان طوس اراضي در
 ـ . است گرديده تائيد سرباز محمد قـانون تعـين    3ب مـاده  لذا بـه موج

تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سـند رسـمي و مـاده    
روز از  15آئين نامه مربوطه اين آگهي در دو نوبت بـه فاصـله    13ماده 

طريق روزنامه محلى و كثير الانتشار و در شهرها منتشـر و در روسـتاها   
 ـ لام شـده  راي هيات الصاق تا در صورتيكه اشخاص ذينفع به آراي اع

اعتراض داشته باشند از تاريخ انتشـار اولـين آگهـي و در روسـتاها از     
تاريخ الصاق در محل تا دو ماه اعتراض خود را بـه اداره ثبـت محـل    
وقوع ملك تسليم و رسيد اخذ نمايند. معترض بايد ظـرف يـك مـاه از    
تاريخ تسليم اعتراض مبادرت به تقديم دادخواست به دادگـاه عمـومي   

يد و گواهي تقديم دادخواست به اداره ثبت محل تحويل دهـد  محل نما
كه در اين صورت اقدامات ثبت موكول به ارائه حكـم قطعـي دادگـاه    
؛ است و در صورتيكه اعتراض در مهلت قانوني واصل نگردد يا معترض

گواهي تقديم دادخواست به دادگاه عمومي محـل را ارائـه نكنـد اداره    
مالكيت مي نمايد و صـدور سـند مالكيـت    ثبت مبادرت به صدور سند 

 . از مراجعه متضرر به دادگاه نيست مانع
 12/08/1403: تاريخ انتشار نوبت اول
  1403٫08 ٫ 28: تاريخ انتشار نوبت دوم

 2رئيس اداره ثبت اسناد و املاك منطقه  ش -3854/1205ميم الف  
بشير پاشايي -مشهد   

 
 فيتكل نييتع قانون نامه نيآئ 13 ماده و قانون 3 ماده موضوع يآگه

يرسم سند فاقد يساختمانها و ياراض و يثبت تيوضع  
  /اول اتيه 1403/  08/  01 مورخ 140360329012005449 شماره يرا برابر
 ـ يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم  فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض
 بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر يرسم سند

 شناسـنامه  بشـماره  يموس فرزند يگيب يعل ثميم خانم /يآقا يمتقاض معارض
 باب كي ششدانگ در سمنان از صادره 4600034392 يمل كد 4600034392

 ـ 2 پـلاك  مربع متر 287,41 مساحت به يدامدار  در واقـع  ياصـل  5 از يفرع
 به توجه با خانم /يآقا يرسم مالك از يداريخر گرمسار شهرستان آباد اثيغ

 ـ معصـومه  از الواسـطه  مع يثبت يها بخشنامه مجموعه 977 كد  محـرز  يتراب
 روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد
 يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت اشخاص كه يصورت در شود يم يآگه

 مـاه  دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض
 مـاه  كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض

. نـد ينما ميتقد ييقضا مراجع به را خود دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از
 طبـق  اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات
  1403/  08/ 12: اول نوبت انتشار خيتار
  1403 /08/  28: دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس            ش     -1817431/1202
 

 آگهي تغييرات شركت سهامي خاص مهندسي راهكارهاي فراگير آرمان پويان 
  3051و به شماره ثبت  14013077160به شناسه ملي 

 31/06/1403به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عـادي بطـور فـوق العـاده مـورخ      
به  0017799317ش به شماره ملي تصميمات ذيل اتخاذ شد آقاي محمدمهدي اختردان

سمت بازرس علي البدل تا پايان سال مالي آقاي حسـن طغرانگـار بـه شـماره ملـي      
 به سمت بازرس اصلي تا پايان سال مالي انتخاب گرديدند.  4284709100

اداره كل ثبت اسناد و املاك استان تهران                                 د        -371
 مرجع ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري پرديس (1825660)
 

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

 ـه  1403/  08/  05 مـورخ  140360329012005516 شماره يرا برابر  دوم /اول اتي
 يرسـم  سـند  فاقـد  يساختمانها و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع

 ـ معـارض  بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت واحد در مستقر  يمتقاض
 ـ فرزنـد  يعسگر محمد خانم/  يآقا  ـ كـد  7073 شناسـنامه  بشـماره  اكبـر  يعل  يمل

 بـه  الحاق جهت محصور نيزم قطعه كي ششدانگ در تهران از صادره 0074823892
 ـ 1 پـلاك  مربع متر 818,78 مساحت به  54/  38 پلاك  در واقـع  ياصـل  54 از يفرع
 خـانم / يآقا يرسم مالك از يداريخر گرمسار شهرستان لياسماع آقا قشلاق يروستا

 عبـور  راه فاقد قطعه نيا يارتفاق حقوق با يراخوريم قهرمان از الواسطه مع يداريخر
 اطلاع منظور به لذا. است دهيگرد محرز را باشد يم  54/  38 پلاك به الحاق جهت و

 اشـخاص  كـه  يصورت در شود يم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب عموم
 انتشار خيتار از توانند يم باشند داشته ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت

 ـ اخذ از پس و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول  ،ديرس
 ييقضـا  مراجـع  بـه  را خود دادخواست اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف

 اعتـراض  وصـول  عدم و مذكور مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد
 شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق

 1403/  08/  28:اول نوبت انتشار خيتار 
  1403/  09/  14: دوم نوبت انتشار خيتار 

املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس                  ش-1279.م.الف/1827784  
 

آگهي راي هيات قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي    
  و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 سـنندج  شهرستان املاك و اسناد ثبت در مستقر تكليف تعيين هيات صادره آراء  برابر
 مشخصـات  وسـيله  بـدين  لذا گرديده تاييد ذيل متقاضيان بلامعارض مالكانه تصرفات

روز جهت اطلاع عموم در روزنامه آگهي مـي گـردد    15 فاصله به نوبت دو در املاك
الكيت متقاضيان اعتراضي داشته باشند در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند م

مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي و در روستاها از تاريخ الصاق در محل تا مدت 
دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم نمايند و پس از اخذ رسيد ظرف يك ماه از 

واهي اخذ تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضايي تقديم نموده و گ
و تحويل اداره ثبت نماينده بديهي است در صورت انقضاي و مدت مـذكور و عـدم   

 مـانع  مالكيـت  سند صدور شد خواهد  وصول اعتراض سند مالكيت به مقررات صادر
 نيست. دادگاه به متضرر مراجعه

ششدانگ يك قطعه ب باغ به نام خانم ليلا اميني فرزند محمد صادره سـنندج بـه    -1
 2منطقـه   1اصـلي بخـش    1161فرعـي از   3متر مربع پـلاك   3000دانگ  6مساحت 

به نام آقايان محمود و محمد  1/5/1352مورخ  46606سنندج جز نسق زارعانه شماره 
  و جمال و عبداالله اميني

 28/08/1403: تاريخ انتشار نوبت اول
 13/09/1403: تاريخ انتشار نوبت دوم

املاك هيوا احمديان رئيس ثبت اسناد و                   ش    -1285.م.الـف/ 5339
 منطقه دو سنندج
  

 اخطاريه
   0385050860آقاي يوسف قرباني عطاء آبادي فرزند اسماعيل با شماره ملي 
 140326390002095969به اطلاع مي رساند نظر به اينكه به موجب دادنامـه شـماره   

صادره از شعبه سوم دادگاه عمومي حقوقي خمين مبني بر الزام به  21/6/1403مورخه 
طلاق زوجه خود خانم زهرا عسگري فرزند غلامعباس شده ايـد و حكـم بـه مرحلـه     

لذا به شما ابلاغ مي گردد ظرف يك هفتـه از تـاريخ انتشـار ايـن      استاجراء رسيده 
آگهي جهت ثبت طلاق در اين دفترخانه حاضـر شـويد در غيـر ايـن صـورت برابـر       

 مقررات نسبت به طلاق زوجه شما اقدام خواهد شد. 
مراديحسين  –خمين  2سردفتر ازدواج و طلاق                        ش-03/1286  

 
 آگهي تغييرات شركت با مسئوليت محدود مهرگان سازه اجرا 

  530128و به شماره ثبت  14007781474به شناسه ملي 
 14/08/1403به استناد صورتجلسه مجمع عمومي فوق العاده مـورخ  
نفركـاهش   7تصميمات ذيل اتخاذ شد تعداد اعضاء هيأت مديره بـه  

 اساسنامه اصلاح گرديد.  يافت و ماده مربوطه 
املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                         د     -383

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (1827083)
 

خبرهاازعالم علم

آسم می تواند به حافظه کودک آسیب برساند

یک مطالعه جدید نش��ان داده است که بیماری آسم با مشکلات حافظه 
در کودکان مرتبط است.

به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن ن��ت، همچنین محققان دریافتند که 
شروع زودرس آسم ممکن است نقص حافظه بالقوه را در کودکان بدتر کند.
به گفته محققان، این اولین مطالعه ای است که چنین ارتباطی را نشان می دهد.

»س��یمونا گتی«، محقق ارشد و استاد روانشناسی در مرکز ذهن و مغز 
دانش��گاه کالیفرنیا، می گوید: »این مطالعه بر اهمیت توجه به آسم به عنوان 

منبع بالقوه مشکلات شناختی در کودکان تأکید می کند.«
گتی در ادامه افزود:»ما آگاه هستیم که بیماری های مزمن، نه تنها آسم، 
بلکه دیابت، بیماری های قلبی و سایر موارد ممکن است کودکان را در معرض 
خطر افزایش مشکلات شناختی قرار دهند. ما باید عواملی را که ممکن است 

خطرات را تشدید کنند یا در برابر آن محافظت کنند، درک کنیم.«
برای این مطالعه، محققان داده های بیش از ۲۰۰۰ کودک ۹ و ۱۰ ساله 

مبتلا به آسم را تجزیه و تحلیل کردند.
گتی گف��ت: »دوران کودکی دوره بهبود س��ریع حافظه و به طور کلی تر 
شناخت است.در کودکان مبتلا به آسم، این بهبود ممکن است کندتر باشد.«

تیم او دریافت که کودکان مبتلا به آس��م نمرات پایین تری در آزمون های 
حافظه اپیزودیک، نوع خاصی از حافظه مرتبط با تجربیات و احساسات، داشتند.

در یک نمونه کوچک تر ش��امل حدود ۵۰۰ کودک که به مدت دو سال 
تحت نظر بودند، محققان دریافتند کودکانی که آسم شأن زودتر شروع شده 

بود نیز در طول زمان رشد حافظه آهسته تری داشتند.
تیم تحقیق گفت این رش��د کُند حافظه در دوران کودکی ممکن است 

عواقب بلندمدتی داشته باشد.
آنها اش��اره کردند که آس��م در افراد مسن با خطر بیش��تر زوال عقل و 

بیماری آلزایمر مرتبط است.
محققان حدس می زنند که این مش��کلات حافظه ممکن است ناشی از 
التهاب طولانی مدت ناش��ی از آسم یا اختلالات مکرر در اکسیژن رسانی به 

مغز در اثر حملات آسم باشد.
ای��ن تیم خاطرنش��ان کرد: »تحقیق��ات روی موش های آزمایش��گاهی 
همچنین نش��ان داده اس��ت که داروهای رایج آسم می توانند بر هیپوکامپ، 

ناحیه ای در مغز که نقش اساسی در حافظه دارد، تأثیر بگذارند.«

سرد مزاج ها در فصل سرما چه غذاهایی مصرف کنند؟
متخصص طب س��نتی درخصوص 
تغذیه در فصل پاییز توضیحاتی ارائه داد.

مری��م مقیم��ی متخص��ص طب 
س��نتی در گفت وگو ب��ا مهر راجع به 
بایده��ا و نبایدهای م��واد غذایی در 
فصول سرد گفت: به طور کلی تغذیه 
در فصول س��رد اخلاط و مواد زائد در 

بدن تجمع پیدا می کنند و دفع آن برای افراد سخت می شود. توصیه می کنیم 
برای دفع بهتر، افراد صبح ناشتا حتماً یک استکان آب جوش مصرف کنند.

وی ادامه داد: افرادی که در فصول س��رد از آب جوش استفاده می کنند 
کمتر دچار یبوست می شوند.آب جوش برای دفع اخلاط و مواد در بدن کمک 
کننده اس��ت به خصوص برای افرادی که س��ابقه یبوس��ت و بواسیر دارند، 

بهترین درمان است.
متخصص طب سنتی همچنین افزود: مزاج پاییز و زمستان سرد و خشک 
اس��ت. افراد س��عی کنند از غذاهایی با مزاج س��رد و خشک استفاده نکنند. 
خ��وردن غذاهای ش��ور و تند، آب ی��خ برای تمامی افراد منع ش��ده و برای 
کمک به گوارش و سیس��تم ایمنی بدنش��ان بهتر اس��ت بیش��تر از شلغم و 
 ترب که از صیفی جات هس��تند به صورت پخته و در س��وپ و آش استفاده 

شود.
مقیمی اذعان کرد: در خصوص مصرف میوه ها، مصرف میوه هایی مانند 
نارنگی، کیوی که مزاج آن ها س��رد است برای افرادی که مشکلات گوارشی 
ندارند منعی ندارد اما افرادی که مش��کلات گوارشی و دچار معده درد، نفخ 
هس��تند نباید از این میوه ها استفاده کنند؛ اگر هم خواستند استفاده کنند 

حتماً با مصلح آن )عسل، زنجبیل( و در مقدار بسیار کم مصرف کنند.

آسان ترین راهکار کاهش استرس و اضطراب
محقق��ان م��ی گویند تنفس عمی��ق می تواند راهی موث��ر برای کاهش 
اس��ترس در محل کار باش��د، اما در حین کار، بسیاری از مردم به نحوه دم و 

بازدم فکر نمی کنند.
به گزارش مهر به نقل از آسوشیتدپرس، این گزارش می افزاید: کارمندان 
پشت میزنش��ین که پشت رایانه نشس��ته اند، به راحتی می توانند نفس های 
عمیق بکش��ند. کارمندانی ک��ه روز را روی پاهای خود در خرده فروش��ی یا 
مراقبت های بهداش��تی س��پری می کنند، ممکن اس��ت بیش از آن مشغول 

باشند که بتوانند روی تنفس تمرکز کنند.
اما دلیل خوبی وجود دارد که به یاد داش��ته باش��ید مکث کنید تا نفس 
عمیق بکشید. به گفته انجمن قلب آمریکا، استرس مزمن و کنترل نشده، که 
خطر بیماری قلبی و سکته را افزایش می دهد، می تواند به اندازه دود سیگار 

برای سلامتی مضر باشد.
محقق��ان می گویند: »تحقیقات نش��ان می دهد ک��ه تمرین های تنفس 
عمی��ق می تواند فش��ار خون فرد را کاهش داده و اضط��راب را کاهش دهد. 
 تنف��س عمیق رایگان اس��ت، می تواند در هر مکانی انجام ش��ود و نیازی به 
نیم ساعت وقت گذاشتن برای مدیتیشن ندارد. یک یا دو دقیقه نفس عمیق 

می تواند به آرام کردن افکار کمک کند.

 ۱-دانشمند ستاره  ش��ناس- آتش خانه  حمام  
- عبادتگاه  ترس��ا ۲-انبوهي  - همیشه  یابنده  - گل  
سرخ  3-هدف تیر انداز - هواپیماي  جنگنده  - نماز 
بموقع  4-دهانه  اسب- مظهر روشنایي  - واحد پول  
کانادا ۵-درخت خانه  - رودي  در اروپا - نیابت کردن  
و ایس��تادن  به  جاي  کسي  6-رب لنوع  یوناني  - تیز 
و قاط��ع  - واحد پول  میانم��ار 7-حاصل  کتابت- از 
گلهاي  همیش��ه  سبز گلداني  - بریدن  و قطع  کردن  
8-طلایي  رنگ- بي  صبر و ناش��کیبا - خودپسندي  
۹-مساوي  اس��ت- از سنگهاي  سخت بلوري  شکل  
- فرزن��د ادم  ۱۰-حاص��ل  س��وختگي  - واحدي  در 
ب��رق  - روزي  دهنده  ۱۱-سرس��را و دهلیز - خواب 
ترس��ناک- پدر پ��در ۱۲-خیر و برک��ت- مروارید 
درش��ت- خش��ک- آخرین  نازي  ۱3-بش��ر - عضو 
پیچ  پیچ  بدن  - سرپرس��ت خانواده  ۱4-مفعول  بي  
واس��طه  - تلاش بیش از حدش باعث از پا افتادنش 
خواهد شد - از گل  هاي  بهاري  ۱۵-لوازم  و داروهایي  
که  همه  باید در منزل  داشته  باشند که  به  داد بیمار 

برسند تا دکتر بیاید - پایتخت همسایه  شرقي  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-از اناجیل  چهارگانه  - وس��یله  تصویربرداري  - بچه دان  و مشیمه  ۲-یکي  از 
دو جنس- برش مطبوعاتي  - بي  نش��ان  اس��ت و ناشناس3-رباینده  - کثرت آمدو 
ش��د - خوگرفتن  4-تمام کننده  - بیماري  ریوي  - نقاش اس��پانیولي  - عدد شروع  
ب��ازي  ۵-جوانمرد و بزرگ��وار - صاحب فن  - فراخي  روزي  6-پهلو و کنار - خوردن  
- کج  و خمیده  7-یکدندگي  کودکانه  - خطیب انقلابي  فرانس��وي  - از ش��هرهاي  
استان  گلستان  8-از شهرهاي  جنوب شرق  کشور - کنایه  از کار ناپایدار و بي  اساس 
اس��ت- واهمه  ۹-کم  تجربه  - کار رادار است- چیز ۱۰-خوي  و عادت- مرزبان  - از 
صفات باریتعالي  ۱۱-عار نیس��ت- جناح  چپ لشکر - شهر بلقیس۱۲-حرف نفي  
عربي  - فرومایگي  - واحد س��طح  - ریخته گر ۱3-ادوات و تجهیزات- سرخش سر 
سبز بر باد دهد - سرباز زدن  ۱4-خانه  زیرزمیني  - اسباب و وسایل  عروس- نوعي  از 

کاغذ ۱۵-آسیب و گزند - کنیه  مبارکه  حضرت رسول  )ص ( 
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 ،A تخم مرغ سرش��ار از مواد مغذی مانند ویتامین
سلنیوم و انواع ویتامین های B است، با این حال، اگر در 
سن ۵۰ سالگی هستید شاید بخواهید بدانید که روزانه 
بای��د چه تعداد تخم مرغ مص��رف کنید یا اصلا مصرف 

روزانه تخم مرغ در این سنین خوب است یا خیر؟
به گزارش ایس��نا، تخم مرغ اغلب به عنوان غذایی 
فوق العاده معرفی می شود و به نقل از برخی سایت های 
س��لامت، تخم مرغ، س��الم ترین غذایی اس��ت که روی 

زمین پیدا می کنید.
 ،A تخم مرغ سرش��ار از مواد مغذی مانند ویتامین
سلنیوم و انواع ویتامین های B است، با این حال، اگر در 
سن ۵۰ سالگی هستید شاید بخواهید بدانید که روزانه 
بای��د چه تعداد تخم مرغ مص��رف کنید یا اصلا مصرف 
روزانه تخم مرغ در این س��نین خوب اس��ت یا خیر؟ یا 
بای��د تخم مرغ به غذایی تبدیل ش��ود که س��نجیده و 

گاهی اوقات آن را مصرف کرد.
هنگامی که افراد به س��ن ۵۰ س��الگی می رس��ند، 
بسیاری از کارشناسان تغذیه توصیه می کنند که برخی 
از غذاه��ا را محدود یا حذف کنند.به عنوان مثال توصیه 
شده است افراد ۵۰ ساله و بالاتر، غذاهای شور، شیرین 
و بیش از حد فرآوری شده را حذف یا بسیار کم مصرف 
کنن��د ی��ا در مورد مض��رات مصرف نان س��فید حاوی 
کربوهیدرات »بد« و ماکارونی با آرد سفید هشدار داده 

شده است.
اما آیا تخم مرغ در دسته غذاهایی قرار می گیرد که 
باید مراقب مصرف آن بود؟ خیر، برعکس، تخم مرغ ها به 
دلیل ارزش تغذیه ای خود امتیاز بالایی دریافت می کند 
ب��ه این معنی که لزوما باید آنه��ا را در هر وعده غذایی 
مصرف کرد.مانند همه مواد غذایی سالم، تخم مرغ نیز 
در کنار س��ایر غذاهای حاوی مواد مغ��ذی قرار دارد و 
بر اس��اس منوها و دستور العمل های مورد علاقه آن را 

مصرف کنید.
 مصرف حداقل یک تخم مرغ در روز برای 

بهبود سلامت کلی مناسب است
نتایج تحقیق سال ۲۰۲3 نشان داد مصرف حداقل 
یک تخم مرغ در روز برای بهبود س��لامت کلی مناسب 
است. محققان خاطرنش��ان کردند از دیدگاه تغذیه ای، 
هفت تا ۱4 ع��دد تخم  مرغ در هفته برای رژیم غذایی 
متنوع و متعادل می تواند برای اکثر افراد از نظر افزایش 

میزان م��واد مغذی و ارائه پروتئین ب��ا کیفیت بالا که 
می تواند 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 
گفته انجمن قلب آمریکا، افراد س��الم می توانند به طور 
متوس��ط  هفت تخم مرغ در هفته را به عنوان 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 به عنوان 
بخشی از الگوی غذایی سالم برای قلب قابل قبول است. 
در مورد گیاهخ��واران، آنها آزادند که مصرف تخم مرغ 

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

محدودکننده فاقد فیبر مناسب برای هضم هستند.
در حالی که نیازی نیست فقط به این دلیل که تولد 
۵۰ س��الگی خود را جشن گرفتید، مصرف تخم مرغ را 
کم کنید، اما به این معنی نیس��ت ک��ه باید تخم مرغ 
را بدون بررس��ی مجدد گاهی مصرف کنید زیرا ممکن 
اس��ت باعث ایجاد مشکل ش��ود. همانطور که کلینیک 
مایو اعلام کرد آلرژی به تخم مرغ )هر چند غیرمعمول( 
ممکن اس��ت برای افراد در مراحل بعدی زندگی اتفاق 
بیفتد. بنابراین، بهتر است مراقب علائمی مانند ناراحتی 
معده یا بثورات موضعی خفیف باشید که نشان می دهد 

ممکن است به تخم مرغ حساسیت داشته باشید.

به همین ترتیب، توجه داشته باشید که نحوه پختن 
تخم  مرغ ها برای دریافت بیش��ترین تاثیر مثبت از آنها 
ضروری اس��ت. سوزان کمپبل، متخصص تغذیه، درباره 
موارد مربوط به نحوه تهی��ه بهتر تخم مرغ می گوید از 
افزودن چربی حیوانی اضافی مانند کره و مواد دیگر به 
دلیل محتوای چربی اش��باع شده خودداری شود. او به 
ج��ای آنها، چربی هایی مانند روغن زیتون یا روغن های 
گیاه��ی را توصیه کرد به ای��ن ترتیب، می توانید ارزش 
غذایی هر تخم مرغی ک��ه مصرف می کنید را با حذف 
چربی های اشباع ش��ده، بدون اینکه خود را در معرض 

خطر قرار دهید، دریافت کنید.
 تخم مرغ چه میزان کلسترول دارد؟

 )AHA( مدیکال نوش��ت، انجم��ن قلب آمری��کا
ادعا ک��رد یک تخم مرغ بزرگ ح��اوی ۱86 میلی گرم 
کلس��ترول غذایی است. دس��تورالعمل های غذایی این 
منبع مورد اعتماد آمریکایی ها 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 
عمده ای بر س��طح کلسترول ندارد. س��فیده تخم مرغ 
حاوی هیچ گونه کلس��ترولی نیس��ت، بنابراین ممکن 

است گزینه سالم تری باشد.
نتای��ج تحقیقات گس��ترده نش��ان داد که مصرف 
تخم مرغ خط��ر بیماری قلبی را در ش��رکت کنندگان 
ای��ن تحقیق افزایش نداد و برای افرادی که کلس��ترول 
بالا دارند یا کس��انی که در معرض خطر بیماری قلبی 
هستند، لازم نیس��ت تا زمانی که پزشک به طور خاص 
توصی��ه کند، از خوردن تخم م��رغ اجتناب کنند. البته 
بدانی��د که احتمال ابتلا به مس��مومیت غذایی ناش��ی 
از مص��رف تخم م��رغ خام وج��ود دارد. ب��ا این حال، 
مسمومیت غذایی با افزایش استانداردهای بهداشتی و 

ایمنی غذایی کمتر رایج خواهد بود.
هیچ وقت برای تغییر در رژیم غذایی دیر نیس��ت و 
کلید پیری سالم پاسخگویی به نیازهای در حال تغییر 
بدن در هر مرحله از زندگی است و با تمرکز بر غذاهای 
مناس��ب، از وعده ه��ای غذایی غنی از م��واد مغذی در 
دوران کودکی گرفته تا فیبر و هیدراتاس��یون در سنین 
بالا به طور قابل توجهی بر سلامت و رفاه طولانی مدت 

تاثیر خواهد گذاشت.


