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خبرپزشكي خاصیت باورنکردنی کَشک؛ غذایی سرشار

 

 از پروتئین و کلسیم

 قزويناداره كل ثبت اسناد و املاك استان 
 قزوين يك منطقه اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك

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

 و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــماره  ــر راي شـ ــورخ  140360309001009913برابـ ــه  1403/  11/  04مـ كلاسـ

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي    موضوع  1403114409001000257
قـزوين تصـرفات مالكانـه    يـك  منطقه  مي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملكفاقد سند رس

فرزند محمدرضا در  4323937733كد ملي  4مهدي خليلي به ش ش  آقاي بلامعارض متقاضي
واقع در  – 51متر مربع پلاك شماره  2000/  03ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت 

قزوين بخش حوزه ثبت ملك منطقه يك قزوين ( تقسيم نامه عادي بـين وراث مرحـوم محمـد    
محـرز گرديـده   ) 1388/  12/  10مـورخ   74365شماره رضا خليلي به استناد گواهي مالكيت 

روز آگهـي مـي شـود در     15صـله  لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فا . است
مي تواننـد از  نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند  صورتي كه اشخاص

تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره تسـليم و پـس از اخـذ     
، دادخواست خـود را بـه مراجـع قضـايي     رسيد ، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض

ت انقضاي مدت مـذكور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق      ر صور. بديهي است دتقديم نمايند
 . مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

  1403 / 11/  24: تاريخ انتشار نوبت اول
   1403 / 12/  11 :تاريخ انتشار نوبت دوم

  رئيس ثبت اسناد و املاك  –شعبان عسگري                         ش   -1629/.م.الف1881206
 

 آگهي تغييرات موسسه غير تجاري مسير موفقيت مدرن 
  55110و به شماره ثبت  14011895513به شناسه ملي 

به استناد صورتجلسه مجمع عمومي عادي بطور فـوق العـاده مـورخ    
از  29/8/1403مـورخ   209080/1403 و تاييده شـماره  06/08/1403

وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامي تصميمات ذيل اتخاذ شد خانم مريم 
بـه سـمت مـديرعامل و عضـو      2594258539زينالي به شماره ملي 

اصلي هيئت مديره آقاي محمدحسين اسمعيلي درجوزي بـه شـماره   
به سمت رئيس هيئت مديره آقاي محسـن محبـي    3051268526ملي 

اصلي هيئـت مـديره تـا    به سمت عضو  4030577776به شماره ملي 
انتخاب گرديدند كليه اسـناد مـالي تعهـد آور و     06/08/1408تاريخ 

قراردادها و اسناد و اوراق بانكي از قبيـل چـك، سـفته و بـرات بـا      
امضاي مديرعامل و رئيس هيئت مديره همراه با مهر موسسـه اعتبـار   
خواهد داشت و ساير مكاتبات با امضاي مدير عامل و مهـر موسسـه   

ت خواهد پـذيرفت. خـانم مرجـان كريمـان بـه شـماره ملـي        صور
براي مدت يك سـال انتخـاب    به سمت بازرس اصلي 0045857040

 . گرديدند
املاك كشور  و سازمان ثبت اسناد                            د  -507

 اداره ثبت شركت ها و موسسات غيرتجاري تهران (188005)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 آگهي تحديد حدود عمومي قسمتي از املاك 
 واقع در بخش هاي تابع حوزه ثبتي شهرستان خمين

 ـ پيرو آگهي هاي نوبتي منتشره و به موجب مقـررات   14اده م
 حدود املاك به شماره ذيل:  قانون ثبت تحديد

شعير  80/76علي محمد سليماني فرزند محمدتقي تمامت  -1
ششـدانگ يـك بـاب مغـازه بمسـاحت      شـعير   96مشاع از 

  - 529فرعـي از   6مترمربـع تحـت پـلاك     89/38ششدانگ 
 14/12/1403حديد: تاريخ ت   خمين  1اصلي بخش 

سـهم مشـاع    310مهدي محمدي فرزند ماشااله تمامـت   -2
شعير ششـدانگ   96سهم از  40/4076مترمربع از  310معادل 

 1بخش اصلي  – 1768تحت پلاك  يك قطعه زمين مزروعي
 14/12/1403تاريخ تحديد:             خمين 

مهران عباسي فرزند محمد يك باب ساختمان به مساحت  -3
اصـلي   18فرعـي از   99ع قسـمتي از پـلاك   مترمرب 13/370

اصـلي   -18فرعـي از   604كه براي آن پلاك خمين  2بخش 
 16/12/1403اريخ تحديد: ت           منظور شده است. 

نرگس سعادتي فرزند قدرت اله ششدانگ يك قطعه زمين  -4
مترمربع كه قبلاً جاده متروكه بوده كه براي  80/54به مساحت 

خمين منظور شده  2لي بخش اص 61فرعي از  2574آن پلاك 
بخـش  اصلي  – 61فرعي از  1900و با شرط تجميع با پلاك 

 18/12/1403تاريخ تحديد:             خمين  2
خانم صغري خانجاني فرزند محمدحسن ششـدانگ يـك    -5

مترمربع قسـمتي از پـلاك    67/52باب ساختمان به مساحت 
بخـش  ي اصل – 62فرعي از  226فرعي مجزي شده از  1158

 19/12/1403تاريخ تحديد:             خمين  2
انگ يك قطعـه زمـين   محمد عباسي فرزند قربانعلي ششد -6

 440مترمربـع تحـت پـلاك      79/1076 مزروعي به مساحت
   خمين  4اصلي بخش  1فرعي از 

 20/12/1403تاريخ تحديد: 
قانون ثبت اسناد و املاك به مالك پلاك  14لذا بموجب ماده 

ذكر بوسيله اين آگهي اخطار مي گردد كه و مجاورين فوق ال
در روز و ساعت مقرر بـالا در محـل حضـور بهـم رسـانند      
چنانچه مالك يا نماينده قانوني وي در موقـع مقـرر حاضـر    

قانون مزبور ملك مورد آگهي با حدود  15نباشد، مطابق ماده 
اظهار شده از طرف مجاورين تحديد حدود خواهـد شـد، و   

سبت به حدود و حقوق ارتفاقي و نيـز  اعتراضات مجاورين ن
صاحبان ملك كه در موقع مقرر حاضر نبوده اند، مطابق مـاده  

روز از تاريخ تحديد حدود پذيرفته  30قانون ثبت فقط تا  20
ماده واحده قـانون تعيـين    2خواهد شد. و در اجراي تبصره 

تكليف پرونده هاي معترض ثبتي، معترضـين مـي بايسـت از    
عتراض به اداره ثبت ظرف يك ماه داخواسـت  تاريخ تسليم ا

اعتراض خود را به مرجع ذيصلاح قضائي تقـديم و گـواهي   
  لازم از مرجع مذكور  اخذ و به اين اداره تسليم نمايد. 

  1403 / 11/  24: تاريخ انتشار
  –علي چوگري                   ش   -1630.م.الف/1882608

   املاك خمين ثبت اسناد ورئيس 
 

خبرهاازعالم علم

روحیات افراد سالمند را جدی بگیرید
با افزایش س��ن، بس��یاری از افراد 
س��المند نیاز به توجه بیشتری از نظر 
روانی و عاطفی دارند. توجه به روحیات 
و احساس��ات این اف��راد می‌تواند تأثیر 
مثبتی بر کیفیت زندگی آن‌ها داش��ته 
باشد و احساس تنهایی و افسردگی را 

کاهش دهد. در این خبر به اهمیت جدی گرفتن نیازهای روحی سالمندان 
 و راهکارهای��ی ب��رای بهب��ود وضعیت روان��ی آن‌ه��ا پرداخته‌ایم.به گزارش 
بهداش��ت نیوز، افراد س��المند در مراحل مختلف زندگی خود ممکن اس��ت 
دچ��ار تغییرات روانی و عاطفی ش��وند که نیاز به حمایت و توجه بیش��تری 
دارند. بس��یاری از سالمندان با مشکلاتی مانند تنهایی، افسردگی و احساس 
بی‌ارزش��ی مواجه می‌شوند. از این رو، درک و توجه به روحیات آنها می‌تواند 

تأثیر زیادی در بهبود کیفیت زندگی آن‌ها داشته باشد.
 اهمیت توجه به نیازهای عاطفی سالمندان

با افزایش س��ن، ارتباطات اجتماعی سالمندان ممکن است کاهش یابد 
و این موضوع می‌تواند به احس��اس تنهایی و انزوا منجر ش��ود. بس��یاری از 
س��المندان به دلی��ل از دس��ت دادن عزی��زان یا محدودیت‌های جس��می 
نمی‌توانند مانند گذشته به فعالیت‌های اجتماعی بپردازند. بنابراین، توجه به 
نیازهای عاطفی این افراد و ایجاد فضاهایی برای ارتباطات اجتماعی می‌تواند 

به کاهش احساس تنهایی کمک کند.
 تأثیر روحیات سالمندان بر سلامت جسمی آن‌ها

روان س��المندان تأثیر زیادی بر وضعیت جسمی آنها نیز دارد. تحقیقات 
نشان می‌دهد که سلامت روان سالمندان مستقیماً با کیفیت زندگی و حتی 
طول عمر آنها مرتبط اس��ت. س��المندانی ک��ه از حمایت‌های عاطفی کافی 
برخوردارند، کمتر به بیماری‌های روانی و جسمی مبتلا می‌شوند و می‌توانند 

زندگی سالم‌تری داشته باشند.
 راهکارهایی برای حمایت از روحیات سالمندان

۱. گفتگ�و و ارتب�اط مؤثر: س��المندان نیاز دارند که احس��اس کنند 
کس��ی به آنها گوش می‌دهد. گفتگوی روزانه با آنها و توجه به احساس��ات و 

مشکلات‌شان می‌تواند به تقویت روحیه‌شان کمک کند.
۲. حمای�ت از فعالیت‌های اجتماعی: فراهم کردن فرصت‌هایی برای 
ش��رکت در فعالیت‌های اجتماعی و سرگرمی‌ها می‌تواند به سالمندان کمک 

کند تا احساس کنند بخشی از جامعه هستند.
۳. حمای�ت از خودکفایی: حمایت از س��المندان برای انجام کارهای 
روزمره به طور مس��تقل می‌تواند به حفظ اعتماد به نفس آنها کمک کند و 

احساس خودارزشی‌شان را تقویت کند.
 مراقبت از روحیات سالمندان در دوران پاندمی

با ش��یوع بیماری‌های واگیردار مانند کرونا، سالمندان بیشتر از گذشته 
به تنهایی و انزوا دچار شده‌اند. مراقبت‌های ویژه از نظر روحی و روانی برای 
سالمندان در این دوران ضروری است. استفاده از تماس‌های ویدیویی، ارسال 
پیام‌ه��ای محبت‌آمیز و برگزاری جلس��ات آنلاین می‌تواند به حفظ ارتباط و 

کاهش اضطراب و افسردگی سالمندان کمک کند.
توجه به روحیات و احساسات سالمندان نه تنها باعث بهبود کیفیت زندگی 
آن‌ها می‌شود، بلکه می‌تواند به ایجاد یک محیط سالم‌تر و شادتر برای آنها کمک 
کند. حمایت عاطفی و روانی سالمندان، یک ضرورت است که باید در اولویت قرار 

گیرد تا آنان در دوران سالمندی خود احساس امنیت، شادی و محبت کنند.

 سلامتی با دوچرخه‌سواری یا پیاده‌روی
 تضمین می‌شود؟

افرادی که با دوچرخه به محل کار 
می‌روند، روزهای بیماری کمتری ثبت 

می‌کنند.
پژوهش��گران گفتند:افرادی که با 
دوچرخه ب��ه محل کار خود رفت‌وآمد 
می‌کنن��د، روزه��ای مرخصی کمتری 
ثب��ت خواهن��د ک��رد و خط��ر غیبت 

طولانی‌مدت به دلیل بیماری را کاهش می‌دهند.
در مقایس��ه ب��ا رفت‌وآم��د غیرفعال - با ماش��ین یا وس��ایل نقلیه عمومی 
"– دوچرخه‌س��واری ب��ه مس��افت ۶۱ کیلومت��ر ی��ا بیش��تر در هفت��ه ب��ا ۸ تا
  ۱۲ درصد خطر کمتر ابتلا به بیماری و روزهای مرخصی به دلیل آن و همچنین
 ۱۸ درصد احتمال غیبت کمتر برای حداقل ۱۰ روز به دلیل ناخوشی مرتبط بود.

به‌طور متوسط، فعال‌ترین افراد، ۴.۵ روز بیماری کمتر از افراد غیرفعال 
و یک دوره بیماری طولانی کمتر در هر دهه داشتند.

در حال حاضر شواهد تحقیقاتی در مورد مزایای سلامتی و زیست‌محیطی 
رفت‌وآم��د فعال وج��ود دارد، اما برای مثال، ارتب��اط آن با خطر غیبت‌های 

طولانی‌مدت بیماری، مورد مطالعه قرار نگرفته است.
در حالی که محققان س��ایر عوامل بالقوه موثر ب��ر آمار بیماری ازجمله 
جنس��یت، س��ن، مصرف الکل و وضعی��ت اجتماعی و اقتص��ادی را در نظر 
گرفتند، داده‌ها علت و معلولی مس��تقیم بین دوچرخه‌س��واری و بیماری را 

نشان نمی‌دهند و فقط بیانگر ارتباطی قوی هستند.
این یافته‌ها با نتایج پژوهش‌های پیش��ین در مورد رفت‌وآمد با دوچرخه 
مطابقت دارد، اگرچه دلیل دقیق این رابطه همچنان حدس و گمان است اما 
فعال بودن یکی از بهترین راه‌ها برای سالم ماندن محسوب می‌شود، بنابراین 
می‌توان گفت، کس��انی که تناس��ب اندام را حفظ می‌کنند کمتر در معرض 
خطر بسیاری از بیماری‌های رایج هستند. از سوی دیگر، شرایط سلامتی که 
احتمال نیاز به مرخصی را افزایش می‌دهد، ممکن است چرخه روزانه را برای 

برخی سخت‌تر کار کند.
محقق��ان همچنین دریافتند، دوچرخه‌س��واری ب��رای کاهش روزهای 
بیماری بهت��ر از پیاده‌روی خواهد بود، هرچند ک��ه این تفاوت‌ها فقط برای 

کسانی است که بیشترین مسافت را با دوچرخه طی می‌کنند.
نتایج تحقیق منتشرش��ده در سایت ساینس نشان داد، این امکان وجود 
دارد که پیاده‌روی به اندازه کافی فعالیت سختی برای بدن نباشد، یا افرادی 
که با دوچرخه‌ به مدت طولانی‌ به محل کار خود می‌روند، مزایای دیگری نیز 

داشته باشند، به این معنی که کمتر بیمار شوند.
محققان اظهار کردند: علاوه بر تعداد کمتر کیلومترهای طی شده با پیاده‌روی، 
شدت پیاده‌روی نیز ممکن است ناکافی باشد به همین دلیل آنان پیشنهاد کردند 

که راه رفتن با سرعت بالاتر می‌تواند مهم‌تر از دفعات پیاده‌روی باشد.
دوچرخه‌س��واری برای هم��ه افراد یک گزینه‌ نخواه��د بود و در مناطق 
شهری می‌تواند استرس‌زا باشد اما به کاهش انتشار گازهای گلخانه‌ای ناشی 

از سایر اشکال رفت‌وآمد نیز کمک می‌کند.
با دانس��تن اینکه فقط نیمی از جمعیت بزرگس��ال بر اس��اس توصیه‌ها 
ورزش می‌کنن��د، رفت‌وآمد با پای پیاده یا ب��ا دوچرخه می‌تواند راه مفیدی 

برای افزایش ورزش‌های ارتقادهنده سلامت باشد.

‌1-پوس��ت بز دباغي‌ ش��ده‌ - كتاب��ي‌ تاليف 
محمد حس��ين‌ بن‌ خل��ف تبري��زي‌ 2-ترس آور 
و خ��وف انگيز - زر س��رخ‌ - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 
3-مرواريد درش��ت- جواب طفره‌ آميز - پيچش 
مو - از چاش��ني‌ها 4-يتيم‌ و تنها شدن‌ - هرچيز 
گستردني‌ - آشكار شده‌ 5-گاهي‌ از روزگار برآرند 
 - دس��تش به‌ دهانش مي‌ رس��د - مرسوم‌ نيست

6-فرق‌ سر - واله‌ و شيدا - كلاه‌ تمام‌ لبه‌ 7-دسته‌ 
اي‌ از اعداد در حساب- تپه‌هاي‌ تاريخي‌ كاشان‌ - 
عريان‌ است8-وقت و هنگام‌ - خودداري‌ از افراط‌ 
و تفريط‌ - از حروف الفباي‌ يوناني‌ 9-برجس��تگي‌ 
ته‌ لاس��تكي- انگي‌ اس��ت براي‌ جامعه‌ - اعضاي‌ 
كابينه‌ 10-خداي‌ هندو - پيوند دهنده‌ - سردتر 
11-تعويض كردن‌ - جناح‌ لش��كر - بانگ و صدا 
12-پرفروغ‌ است- انسان‌ نخستين‌ - شكافتن‌ گور 
13-برجس��تگي‌ ته‌ لاستكي- جوانمرد - گروهي‌ 
از مردم‌ - هنوز در لفظ‌ انگليسي‌ 14-مردمان‌ - از 
گلهاي‌ زيبا - تيره‌ بخت15-گل‌ چهار فصل‌ - دو 

نفر داراي‌ كي مذهب‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-ت��رس عقوب��ت دادن‌ - از بزرگترين‌ ادارات دولت��ي‌ 2-چهار نعل‌ رفتن‌ 
اس��ب- پاس��خ‌ داده‌ ش��ده‌ - واحد شيش��ه‌ 3-گل‌ بتونه‌ - در مي��ان‌ - حيران‌ 
 ش��طرنجي‌ - ع��دد قم��ري‌ 4-بش��ر - گوس��فند جنگ��ي‌ - از روي‌ ناچ��اري‌

 5-زن‌ برادر ش��وهر - بي‌ عيب و نقص- جامه‌ گش��اد و بلند 6-گنبد تاريخي‌ 
شهرس��تان‌ مراغه‌ - دنباله‌رو عروس- روش��هاي‌ نكيو 7-سرش��ار است- پاركي‌ 
در ته��ران‌ - حرف ش��گفتي‌ 8-دوش ان��داز - صنعت توليد ن��خ‌ - همان‌ نفقه‌ 
اس��ت9-حرف جمع‌ - بدوي‌ در آنجا س��كونت دارد - نقشه‌ كش10-دم‌ بريده‌ 
- كرمينه‌ - روش��هاي‌ نكيو 11-جاي‌ پرآشوب- قوي‌ترين‌ شيره‌ هضمي‌ را اين‌ 
غده‌ در دس��تگاه‌ گوارش توليد ميك‌ند 12-بدون‌ ترديد - آب جوش��يده‌ انار - 
تمام‌ و كامل‌ 13-واحد س��طح‌ - سرباز زدن‌ - همراهان‌ هميشگي‌ ما - گونه‌ و 
رخسار 14-سر بي‌ مو شده‌ - شعر و آواز - شعر شاعر عريان‌ 15-كار شكني‌ و 
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کش��ک، م��اده‌ای مغ��ذی و سرش��ار از پروتئین و 
کلس��یم، با خواص بی‌نظیر خود به تقویت بدن و حفظ 

سلامت کمک می‌کند.
به گزارش مهر، کش��ک یکی از فرآورده‌های لبنی 
ارزش��مند در رژیم غذایی ایرانیان محس��وب می‌ش��ود 
که با داش��تن ترکیبات مغذی، نقشی کلیدی در حفظ 
سلامت بدن ایفا می‌کند. بررسی‌های کارشناسان نشان 
می‌دهد که این ماده غذایی، سرشار از پروتئین، کلسیم 
 و ویتامین‌ه��ای ض��روری بوده و مص��رف آن می‌تواند 
به تقویت سیس��تم ایمنی، بهبود سلامت استخوان‌ها و 

کاهش وزن کمک کند.
از خ��واص کش��ک می‌توان ب��ه تقویت سیس��تم 
ایمنی، بهبود س�المت دس��تگاه گوارش، کنترل فشار 
 خ��ون و کاهش اس��ترس اش��اره کرد.همچنی��ن، این 
 ماده غذایی سرشار از کلسیم و پروتئین است و می‌تواند به 
و  رش��د  دندان‌ه��ا،  و  اس��تخوان‌ها   حف��ظ س�المت 

ترمیم عضلات و بهبود سلامت پوست نیز کمک کند.
کشک یک فرآورده سنتی ایرانی با قدمتی هزاران 
س��اله اس��ت که در ابتدا توس��ط عش��ایر و روستاییان 
 برای نگه��داری طولانی‌م��دت لبنیات تولید ش��د.این 
ماده غذایی مقوی با گسترش فرهنگ ایرانی به مناطق 
دیگ��ر راه یاف��ت و همچنان در آش��پزی و رژیم غذایی 

مدرن جایگاه ویژه‌ای دارد.
 تأمین نیازهای تغذیه‌ای با کشک

کش��ک ب��ه دلی��ل دارا ب��ودن مقادی��ر فراوانی از 
پروتئین‌ه��ای باکیفیت و مواد معدنی همچون فس��فر 
و کلس��یم، گزینه‌ای عالی برای تقویت اس��تخوان‌ها و 
دندان‌ها محسوب می‌شود. همچنین، مصرف منظم این 
م��اده غذایی می‌تواند تأثیر مثبتی بر عملکرد دس��تگاه 

گوارش داشته باشد.

 حمایت از ورزشکاران و افراد پرتحرک
با توجه به ارزش بالای پروتئینی، کشک به عنوان 
یک مکمل طبیعی و س��الم برای ورزشکاران و افرادی 
که فعالیت بدنی بالایی دارند، توصیه می‌شود. این ماده 
لبنی به افزایش س��طح ان��رژی و ترمیم عضلات کمک 

کرده و احساس سیری طولانی‌تری ایجاد می‌کند.
 هشدار درباره مصرف بیش از حد کشک شور

با این حال، پزشکان هش��دار می‌دهند که مصرف 
بیش از اندازه کش��ک ش��ور می‌تواند منجر به افزایش 
فشار خون شود. توصیه می‌شود افراد، به‌ویژه کسانی که 
به بیماری‌های قلبی مبتلا هستند، از کشک کم‌نمک و 

پاستوریزه استفاده کنند.
 خواص کشک برای قلب

کش��ک سرش��ار از م��واد معدنی مانند پتاس��یم و 
منیزیم اس��ت که به تنظیم فشار خون کمک می‌کنند. 
این م��واد معدنی ب��رای عملکرد بهینه قل��ب و عروق 
ض��روری هس��تند. پروبیوتیک‌های موجود در کش��ک 
ب��ا کاه��ش کلس��ترول ب��د )LDL( و افزایش س��طح 
کلس��ترول خوب )HDL( در بدن، خطر آترواسکلروز 
)Atherosclerosis( را کاه��ش می‌دهند. همچنین، 
برخی مطالعات نش��ان می‌دهند ک��ه محصولات لبنی 

مانند کش��ک می‌توانند متابولیس��م چربی‌ه��ا را بهبود 
بخشیده و به حفظ تعادل سالم چربی‌ها در خون کمک 

کنند که برای سلامت قلب نیز ضروری است.
 خواص کشک برای روده

کش��ک به‌عن��وان ی��ک محص��ول لبن��ی، غنی از 
باکتری‌ه��ای مفی��د اس��ت ک��ه می‌توانند ب��ه تعادل 
میکروبیوت��ای روده کمک کنند.ای��ن پروبیوتیک‌ها با 
کمک به رش��د باکتری‌های مفی��د روده، فرآیند هضم 
را تقویت می‌کنند که برای س�المت دس��تگاه گوارش 
بسیار حیاتی است.همچنین، پروبیوتیک‌های موجود در 
کشک نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارند؛ 
زیرا بخش عمده‌ای از سیس��تم ایمنی بدن در دستگاه 
گوارش قرار دارد.علاوه بر این، کشک می‌تواند به بهبود 
محیط کلی دس��تگاه گوارش کمک کند و مش��کلاتی 

مانند نفخ، یبوست و سوءهاضمه را کاهش دهد.
 خواص کشک در بارداری

پروبیوتیک‌های موجود در کش��ک به بهبود هضم، 
تقویت سیستم ایمنی و کاهش مشکلات گوارشی مانند 
یبوس��ت در دوران بارداری کم��ک می‌کنند. همچنین 
 کش��ک منبع��ی از پروتئی��ن، کلس��یم و ویتامین‌های 
گروه B اس��ت که برای س�المت مادر و رش��د جنین 
ضروری اس��ت. با این حال، مصرف کش��ک برای زنان 

باردار باید با مشورت پزشک و به‌صورت متعادل باشد.
 خواص کشک برای رشد قد

اگرچه ش��واهد مس��تقیمی در ارتباط با کش��ک و 
افزایش قد وجود ندارد؛ اما کلس��یم موجود در آن نقش 
مهمی در س�المت اس��تخوان‌ها به‌ویژه در دوران رشد 
دارد. علاوه ب��ر این، پروتئی��ن و ویتامین‌های ضروری 
 B2 و B12 موج��ود در کش��ک مانن��د ویتامین‌ه��ای

می‌توانند به رشد کلی بدن کمک کنند.

فیب��ر باکتری‌های مفی��دی را تغذی��ه می‌کند که 
ترکیبات ضد التهابی تولید می‌کنند.

ب��ه گزارش ایس��نا، بدون فیب��ر، باکتری‌های مضر 
دوس��تدار قند می‌توانند تکثیر ش��وند.مقدار بالای قند 
در آب‌میوه‌ها نیز رش��د این باکتری‌های مضر را بیشتر 

تحریک کرده و تعادل میکروبیوم را بر هم می‌زند.
علاوه بر این، کاهش مصرف فیبر ممکن اس��ت بر 
متابولیسم، سیس��تم ایمنی و حتی سلامت روان تأثیر 

منفی بگذارد.
عدس و لوبیا از اعضای خانواده حبوبات‌ و سرش��ار 

از فیبرند. نصف فنجان لوبیای پخته‌شده، حاوی هشت 
گرم فیبر است.

لوبی��ا همچنی��ن منبع خوب��ی از پروتئین اس��ت، 
بنابرای��ن وقتی آن را به رژی��م غذایی خود اضافه کنید 

با یک تیر دو نشان زده‌اید.
بلغ��ور جو دوس��ر نیز منب��ع عالی فیب��ر محلول 
چسبناک است. یک فنجان بلغور جو دوسر پخته‌شده، 

چهار گرم فیبر برای بدن فراهم می‌کند.
ب��ه گ��زارش دویچه وله، کیوی‌ را ه��م می‌توان در 
خان��واده میوه‌های دارای فیبر زیاد ق��رار دهیم. کیوی 

حاوی ترکیب منحصربه‌ف��ردی از فیبرها و پلی‌فنول‌ها 
اس��ت که از طریق اثر پروبیوتیک��ی و نیز خواص ملین 
ب��ه س�المت روده و باکتری‌های موج��ود در آن کمک 
می‌کن��د. هر کیوی تقریبا دو گرم فیبر دارد. اگر کیوی 
ارگانیک می‌خرید، آن را بش��ویید و س��پس با پوس��ت 

بخورید تا مصرف فیبر خود را به حداکثر برسانید.
آووکادو نی��ز می��وه‌ای سرش��ار از فیبر اس��ت.یک 
آووکادوی متوس��ط حدود ۱۰ گرم فیب��ر غذایی دارد. 
آووکادو همچنین حاوی چربی‌های اشباع‌نش��ده مفید 

برای قلب و ویتامین‌های B، C، E و K است.

چرا مصرف فیبر در رژیم غذایی مهم است؟


