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روابط عمومی سازمان غذا و دارو اسامی جدیدی از 
فرآورده‌های بهداشتی فاقد مجوز را اعلام کرد.

به گزارش مهر، بنابر اعلام روابط عمومی س��ازمان 
غذا و دارو، برخی از فرآورده‌های مراقبت از مو و پوست 
 ،OGX ،سر از جمله ش��امپو با نام‌های نلاکتوکونازول
شامپو رنگ مش��کی Emeron، شامپو حاوی رنگدانه 
Dexe و پ��ودر حجم‌دهنده موی Perfect فاقد مجوز 

بهداشتی هستند.
همچنین در گ��روه فرآورده‌ه��ای مراقبت از بدن، 
 ،Kris محصولات��ی مانن��د لوس��یون دس��ت و ب��دن
 ،Aventure Craet محل��ول خوش��بوکننده ب��دن
 صابون ش��یر الاغ Donkey Milk، پد لاک پاک‌کن 
Beauty Elena، دس��تمال کاغذی ب��ا نام‌های غزل 
)Ghazal( و ترم��ه )TERMEH( و خوش��بوکننده 

ه��وای AQUA به عنوان محصولات غیرمجاز معرفی 
شده‌اند.

روابط عمومی سازمان غذا و دارو با تأکید بر استمرار 
نظارت‌ها بر س��طح عرضه، از مردم خواست در صورت 
مشاهده این محصولات، مراتب را به معاونت‌های غذا و 
داروی دانش��گاه‌های علوم پزشکی سراسر کشور اطلاع 

دهند.

 اعلام اسامی فرآورده‌های بهداشتی غیرمجاز 
در حوزه مراقبت از مو و بدن

میوه‌هایی که بیشترین میزان آهن را دارند

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

 اول اتيه 1403/  12/  08 مورخ 140360329012007560 شماره يرا برابر
 فاقـد  يسـاختمانها  و ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييتع قانون موضوع دوم/

 بلا مالكانه تصرفات گرمسار ملك ثبت حوزه يثبت احدو در مستقر يرسم سند
 شناسـنامه  بشـماره  اسداله فرزند يحسن رمضان خانم /يآقا يمتقاض معارض

 كبابي از يقسمت/ ششدانگ در گرمسار از صادره 4609030047 يمل كد 397
 در واقـع  ياصل 1 از يفرع 26 و 25 و 24 شماره پلاك در يمسكون ساختمان

 ـخر 531,33 مساحت به يتق اجح آباد نيحس بخش  يرسـم  مالـك  از يداري
 عمـوم  اطـلاع  منظـور  بـه  لذا. است دهيگرد محرز انيباقر نوراله خانم /يآقا

 اشـخاص  كـه  يصورت در شوديم يآگه روز 15 فاصله به نوبت دو در مراتب
 ـ باشـند  داشـته  ياعتراض يمتقاض تيمالك سند صدور به نسبت  از تواننـد  يم

 و ميتسل اداره نيا به را خود اعتراض ماه دو مدت به يآگه نياول انتشار خيتار
 دادخواسـت  اعتراض، ميتسل خيتار از ماه كي مدت ظرف د،يرس اخذ از پس
 مدت يانقضا صورت در است يهيبد. ندينما ميتقد ييقضا مراجع به را خود

 .شد خواهد صادر تيمالك سند مقررات طبق اعتراض وصول عدم و مذكور
  1404/  01/  20: اول نوبت انتشار خيتار
  1404/  02 /06: دوم نوبت انتشار خيتار

  املاك و اسناد ثبت سيرئ يچلوئ نيحس                   ش  -1903164/27
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 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
 دوم/هيــات اول 18/12/1403مــورخ  140360301058016405شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
خانم  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

بـه   صـادره از تهـران   283محمد بشماره شناسـنامه  سيد فرزند فاطمه رنجبر طباطبائي 
مترمربـع در   75/408بـه مسـاحت  مزروعـي   قطعه زميندر 0067200370شماره ملي 

از محل مالكيت رسمي مشاعي  جاباناصلي واقع در 92فرعي از  702قسمتي از پلاك 
نوبت بـه   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده استشخص متقاضي 

ت به صدور سـند مالكيـت   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسب 15فاصله 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دومـاه    
اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه ارتـاريخ    
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت 

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

 06/02/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 21/02/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 تفرقي امير -رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند               ش  -159/132م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 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
 دوم/هيــات اول 01/11/1403مــورخ  140360301058012878شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
خانم  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد

بـه   صـادره از تهـران   6946بشماره شناسنامه  زهرا حسني سفيدابي فرزند محمدعلي 
مترمربـع   67/351به مسـاحت  قطعه زمينششدانگ  يك  در 0072718714شماره ملي 

 رسمي دهن خريداري از مالكاصلي واقع در -117فرعي از  -98در قسمتي از پلاك 
نوبت بـه   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده است محمد عبداللهي

ص نسبت به صدور سـند مالكيـت   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخا 15فاصله 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي بـه مـدت دومـاه    
اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه ارتـاريخ    
تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت 

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

 06/02/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:
 21/02/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند            ش   -1/160/134م/الف 
 

جرايي ايين نامه ا 13قانون وماده  3موضوع ماده  گهي اختصاصيآ
 ساختمانهاي فاقد سند رسمي  تي اراضي وقانون تعيين تكليف وضعيت ثي

هيئت موضوع  26,7,1403تاريخ  14036031200800 5510 شماره برابر راي
ــي اراضــي  ــف وضــعيت ثبت ــين تكلي ــانون تعي ــاي  و ق ــاختمان ه ــدس                  فاق

ــند ــه    س ــده كلاس ــلا پرون ــتان اق ق ــي شهرس رســمي مســتقر درواحــد ثبت
رض متقاضي بلا معا تصرفات مالكانه و   2961574110584404979698700

 4979698700كد ملي  357سليمان گري فرزند اراز محمد به شماره شناسنامه 
 11177,86ششدانگ يك قطعه زمـين مزروعـي بمسـاحت     اق قلا  درصادره 

اصـلي واقـع    13مجزي شده جزيي ازپـلاك ثبتـي شـماره     مترمربع مفروز و
حوزه ثبتـي ملـك شهرسـتان اق قـلا تاييـد      12 دراراضي يلمه ساليان بخش 

لذا به منظور اطلاع مراتب دردونوبت بـه فاصـله پـانزده روز    . گرديده  است
ين رو اشخاصي كه نسبت به صدور سند مالكيت متقاضـي   مي شود ازا آگهي

مـاه   اولين اگهي به مـدت دو  تاريخ انتشار اعتراض داشته باشند مي توانند از
 اخذ رسيد ظرف مدت يك ماه از پس از اعتراض خود را به اين اداره تسليم و

تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تقـديم نماينـد     
ورت انقضاي مدت مذكور وعـدم وصـول اعتـراض طبـق     بديهي است درص

  .مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد
 6/2/1404:  تاريخ انتشار نوبت اول

 21/2/1404تاريخ انتشار نوبت دوم 
  املاك اق قلا هناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد وم          ش  -04/135

 
ايين نامه اجرايي قانون  13قانون وماده  3گهي اختصاصي  موضوع ماده آ

 تعيين تكليف وضعيت ثيتي اراضي وساختمانهاي فاقد سند رسمي 
هيئـت موضـوع    27,6,1403تـاريخ   140360312008003533شـماره   برابر راي

ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر  وقانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
  2959984109847404979698700درواحد ثبتي شهرستان اق قلا پرونده كلاسه 

تصرفات مالكانه وبلا معا رض متقاضي سليمان گري فرزند اراز محمد به شـماره  
ششدانگ يك قطعه زمين  درق قلا صادره ا 4979698700كد ملي  357شناسنامه 

ثبتـي  مجزي شده جزيي ازپـلاك   مترمربع مفروز و 23210,96مزروعي بمساحت 
حوزه ثبتي ملك شهرسـتان  12دراراضي يلمه ساليان بخش  اصلي واقع 13شماره 

 15377سند انتقال قطعـي شـماره    اق قلا ازسهمي متقاضي اقاي سليمان گري از
لذا بـه منظـور اطـلاع    . استقلا تاييد گرديده  اق 57دفترخانه  1,8,1395مورخه 

مراتب دردونوبت به فاصله پانزده روز آگهي مي شود ازايـن رو اشخاصـي كـه    
اعتراض داشته باشند مـي تواننـد ازتـاريخ     نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي

ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم وپس ازاخذ  انتشاراولين اگهي به مدت دو
ظرف مدت يك ماه ازتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را بـه مراجـع   رسيد 

قضايي تقديم نمايند بديهي است درصورت انقضاي مدت مذكور وعدم وصـول  
  .اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 6/2/1404:  تاريخ انتشار نوبت اول
 21/2/1404تاريخ انتشار نوبت دوم 

  املاك اق قلا داره ثبت اسناد ومهناز جهانفر رييس ا             ش   -04/136
 

ايين نامه اجرايي قانون  13قانون وماده  3موضوع ماده  گهي اختصاصي آ
 تعيين تكليف وضعيت ثيتي اراضي وساختمانهاي فاقد سند رسمي 

هيئـت موضـوع قـانون     9/7/1403تاريخ  140360312008004069شماره  برابر راي
واحـد   ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در و تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي

تصـرفات   2961174109956404979698700شهرستان اق قلا پرونـده كلاسـه   ثبتي 
 357متقاضي سليمان گري فرزند اراز محمد به شماره شناسـنامه   مالكانه وبلا معا رض

ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي بمساحت  در قلا صادره اق 4979698700كد ملي 
واقـع دربخـش    اصلي 13مفروز ومجزي شده جزيي ازپلاك شماره مترمربع  13093,8

سهمي متقاضي اقاي سليمان گري ازسند انتقال  حوزه ثبتي ملك شهرستان اق قلا از12
اطلاع  لذا به منظور. استاق قلا تاييد گرديده  57دفترخانه  1,8,1395مورخه  15377

اين رو اشخاصي كه نسبت  نوبت به فاصله پانزده روز آگهي مي شود از دو مراتب در
اولـين   به صدور سند مالكيت متقاضي  اعتراض داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار

ه اين اداره تسليم وپس ازاخـذ رسـيد ظـرف    ماه اعتراض خود را ب هي به مدت دواگ
دادخواست خود را به مراجـع قضـايي تقـديم    تاريخ تسليم اعتراض  مدت يك ماه از

نمايند بديهي است درصورت انقضاي مدت مـذكور وعـدم وصـول اعتـراض طبـق      
  .مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد

 6/2/1404:  تاريخ انتشار نوبت اول
 21/2/1404تاريخ انتشار نوبت دوم 

 املاك اق قلا   مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد و               ش     -04/137
 

خبرهاازعالم علم

بیماری آلزایمر از پدر به فرزندان منتقل می‌شود

یک مطالعه جدید نش��ان می دهد که داش��تن پ��دری مبتلا به آلزایمر 
می تواند ش��ما را در معرض خطر تغییرات مغزی مرتبط با این اختلال قرار 

دهد.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، یک مطالعه جدید نشان می‌دهد 
که داش��تن پدری مبتلا به آلزایمر می‌تواند فرد را در معرض خطر تغییرات 

مغزی مرتبط با این اختلال دژنراتیو قرار دهد.
بر اساس یافته‌های منتش��ر شده، افرادی که پدرانشان مبتلا به آلزایمر 

شده‌اند، پروتئین‌های تاو در مغزشان بیشتر پخش می‌شود.
پیچیدگی‌های سمی تاو در مغز یکی از علائم زوال عقل پیشرفته موسوم 

به آلزایمر است.
 محققان خاطرنش��ان کردند که تا به حال، اعتقاد بر این بوده اس��ت که 
ه��ر گونه خطر ژنتیکی برای آلزایمر توس��ط مادران مبتلا به این بیماری به 

جای پدران منتقل می‌شود.
»س��یلویا ویلنوو«، محقق ارش��د از دانشگاه مک گیل در مونترال کانادا، 
در یک بیانیه خبری گفت: »ما از اینکه دیدیم افرادی که پدرش��ان آلزایمر 
دارد، در برابر انتشار تاو در مغز آسیب‌پذیرتر هستند، شگفت‌زده شدیم، زیرا 
فرض بر این بود که تغییرات مغزی بیش��تری را در افرادی که مادران مبتلا 

دارند، خواهیم دید.«
ب��رای این مطالعه، محققان ۲۴۳ فرد با س��ابقه خانوادگی آلزایمر را که 
تا میانگین س��نی ۶۸ سالگی هیچ مشکل فکری یا حافظه‌ای نداشتند، مورد 
بررسی قرار دادند. این تیم سابقه خانوادگی را به عنوان یک یا هر دو والدین 
مبت�ال به ای��ن بیماری، یا حداق��ل دو خواهر و برادر مبتلا ب��ه این بیماری 

تعریف کردند.
شرکت‌کنندگان در ابتدا تحت اسکن مغز و آزمایش‌های شناختی قرار گرفتند 

و سپس طی یک پیگیری متوسط نزدیک به هفت سال تحت نظر بودند.
در طول دوره پیگیری، ۷۱ نفر دچار اختلال شناختی خفیف شدند که 

نشانه اولیه آلزایمر بالقوه است.
محققان دریافتند افرادی که پدری مبتلا به آلزایمر داش��تند، گسترش 

بیشتری از پروتئین تاو در مغزشان داشتند.
ع�الوه بر این، نتایج نش��ان می‌دهد افرادی که دارای تاو بیش��تری در 
مغزش��ان هستند، اگر پدری مبتلا به آلزایمر داشته باشند، کاهش شناختی 

بیشتری را تجربه می‌کنند.
به طور کلی، در زنان تجمع سنگین‌تری از تاو در مغزشان وجود داشت، 
که به گفته محققان نشان می‌دهد که زنان بیشتر در معرض ابتلاء به آلزایمر 

هستند.

‌مصرف گردو خطر ابتلا به سرطان روده
 را کاهش می‌دهد

نتایج یک مطالعه بالینی جدید نشان می‌دهد که مصرف منظم گردو می‌تواند 
با کاهش التهاب در بدن، از پیشرفت سرطان روده بزرگ جلوگیری کند.

به گزارش باش��گاه خبرنگاران جوان، گ��ردو یکی از مغز‌های پرخاصیت 
و پرمصرف در رژیم غذایی انس��ان است که به دلیل ترکیب منحصربه‌فردی 
از اس��ید‌های چرب امگا-۳، پروتئین، آنتی‌اکس��یدان‌ها و ویتامین‌ها، فواید 
زیادی برای س�المت دارد. مصرف منظم گ��ردو می‌تواند به کاهش التهاب، 
بهب��ود عملکرد مغز، تقویت س�المت قلب و کاهش کلس��ترول کمک کند. 
همچنین مطالعات جدید نش��ان داده‌اند که ترکیبات زیست‌فعال موجود در 
گردو، به‌ویژه پلی‌فنول‌هایی مانند الگیتانین‌ها، با تأثیر بر میکروبیوتای روده 
می‌توانند در پیشگیری از برخی سرطان‌ها از جمله سرطان روده بزرگ نقش 

مؤثری ایفا کنند.
پژوهش��گران دانش��کده پزش��کی دانش��گاه کانتیک��ت در آمری��کا طی 
ی��ک تحقیق بالینی، تاثیر مص��رف گردو را بر کاهش خطر ابتلا به س��رطان 
 روده ب��زرگ م��ورد بررس��ی قرار دادن��د. این مطالعه ک��ه در مجله تخصصی

 Cancer Prevention Research منتش��ر ش��ده، نش��ان می‌ده��د که 
ترکیبات موجود در گردو می‌توانند به مهار فرآیند‌های التهابی و س��رطانی در 

بدن کمک کنند.
نق��ش اصلی در این فرآیند را الاژیتانین‌ها ایف��ا می‌کنند؛ این ترکیبات 
پلی‌فنولی گیاهی در دستگاه گوارش توسط میکروبیوتای روده به اورولیتین 
A تبدیل می‌شوند. اورولیتین A ماده‌ای است با خواص ضدالتهابی قوی که 

می‌تواند رشد تومور‌ها را مهار کند.
در این مطالعه س��ه‌هفته‌ای، ۳۹ ش��رکت‌کننده بین ۴۰ تا ۶۵ سال که 
در معرض خطر بالای ابتلا به سرطان کولورکتال بودند، روزانه تحت نظارت 
پزش��کان گردو مصرف کردند.در ط��ول مطالعه، نمونه‌های خ��ون، ادرار، و 
مدفوع شرکت‌کنندگان مورد بررسی قرار گرفت و در پایان نیز کولونوسکوپی 
انجام شد.نتایج نشان داد سطح شاخص‌های التهابی در بدن این افراد به‌ویژه 
در افراد دارای اضافه وزن که توانایی بیشتری در تولید اورولیتین A داشتند، 
کاهش یافته است. همچنین سطوح بالاتر این ترکیب با کاهش پروتئین‌های 

مرتبط با رشد تومور در بافت‌های پلیپی ارتباط مستقیم داشت.
محققان با توجه به خطرات اندک و مزایای متعدد گردو، توصیه می‌کنند که 
مصرف روزانه مقدار کمی گردو می‌تواند به عنوان یک راهکار مؤثر در پیشگیری از 
بیماری‌های سرطانی به‌ویژه سرطان‌های دستگاه گوارش مورد استفاده قرار گیرد.
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دریافت ماده معدنی آهن به خصوص اگر گیاه‌خوار 
باش��ید، بسیار مهم اس��ت. هرچند برخی میوه‌ها حاوی 
آهن هستند اما از نظر میزان این ماده معدنی نمی‌توانند 
با گوش��ت قرم��ز یا تخم مرغ رقابت کنن��د. با این حال 
برخ��ی از میوه‌ها در مقایس��ه با میوه‌ه��ای دیگر حاوی 

بیشترین میزان آهن هستند.
به گزارش ایس��نا، بدن برای س��اخت هموگلوبین، 
پروتئین موجود در گلبول‌های قرمز و برخی هورمون‌ها 
ب��ه آه��ن نی��از دارد. آه��ن همچنی��ن از ماهیچه‌ه��ا، 
 مغ��ز اس��تخوان و عملک��رد اندام‌ه��ای س��الم حمایت 

می‌کند.
دو ن��وع آهن در غذا وج��ود دارد. »آهن هِم« که از 
گوشت به دست می‌آید و »آهن غیر هِم« که در گیاهان 

وجود دارد و کمتر جذب بدن می شود.
طبق گفته مؤسسه ملی بهداشت آمریکا، مردان به 
۸ میلی‌گ��رم آهن در روز نیاز دارن��د، در حالی که این 
میزان برای زنان در سنین باروری ۱۸ میلی گرم است.

 آلو خشک
یک دوم فنجان آب آلو خشک ۱.۵ میلی گرم آهن 
به بدن می‌رساند. آب آلو سرشار از فیبر و برطرف کننده 
یبوست است. آلو خشک حاوی ترکیباتی با خواص ضد 

التهابی، ضد پیری و آنتی‌اکسیدانی است.
 زردآلو

یک چهارم فنجان زردآلوی خشک، ۰.۹ میلی گرم 
آه��ن دارد. این می��زان در زردآلوی تازه ۰.۱ میلی گرم 
اس��ت. زردآلو خش��ک علاوه بر این که آهن بیش��تری 
نس��بت به تازه آن دارد، حاوی م��واد مغذی دیگری از 

جمله پروتئین و پتاسیم و فیبر است.
 انجیر

یک چهارم فنجان انجیر خش��ک، ۰.۷۵ میلی گرم 
آه��ن دارد و این میزان در ن��وع تازه آن ۰.۲ میلی گرم 
اس��ت. به طور کل��ی، میوه‌هایی مانند انجی��ر و زردآلو 
در فرایند خش��ک ش��دن، آب خود را از دس��ت داده و 
مواد مغذی آنها غلظت بیش��تری پی��دا می‌کنند. انجیر 
همچنین سرشار از فیبر و آنتی‌اکسیدان و پتاسیم است 

و مصرف آن باعث بهبود سلامت قلب می‌شود.
 هندوانه

به گزارش دویچه وله، یک قاچ مثلثی هندوانه ۰.۷ 
میلی گرم آهن در خود دارد. این میوه همچنین حاوی 
لیکوپن - رنگدانه قرمز گیاهی و یک نوع آنتی اکسیدان 
ب��ا خاصیت ضد التهابی اس��ت. لیکوپن نقش مهمی در 
کاهش فش��ار خون، پیشگیری از س��رطان و حمایت از 

سلامت پوست دارد.
 توت فرنگی

یک فنجان توت‌فرنگی برش خورده، ۰.۷ میلی گرم 
آهن دارد. توت فرنگی سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی 
و ترکیبات گیاهی مفید اس��ت. تحقیقات نشان می‌دهد 
که خوردن یک وعده توت فرنگی در روز ممکن است به 
کاهش خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها کمک و همچنین 
س�المت مغز و قلب را تقویت کند. توت فرنگی از جمله 
میوه‌هایی اس��ت که دارای بیش��ترین آنتی اکسیدان و 

ویتامین C است.
 کشمش

یک چهارم فنجان کش��مش، ۰.۶۵ میلی گرم آهن 
دارد. این یک میان‌وعده ساده غنی از کربوهیدرات‌هایی 

است که به سرعت هضم می‌شوند.
 گیلاس

یک فنج��ان گی�الس ۰.۵ میلی گرم آه��ن دارد. 
گی�الس کالری کم و طعم و مواد مغ��ذی زیادی دارد. 
فیبر موجود در آن به فرایند هضم و حرکات منظم روده 
کمک می‌کند. گیلاس همچنین منبع طبیعی ملاتونین 
اس��ت، بنابراین ممکن اس��ت خواب را بهبود بخش��ند. 
نوشیدن آب گیلاس شیرین یا ترش یک ساعت قبل از 

خواب می‌تواند به بهبود خواب کمک کند.
 خرما

۲ عدد خرما، ۰.۴ میلی گرم آهن دارد. خرما سرشار 
از فیبر و ترکیبات گیاهی مفید است. این میوه علاوه بر 

آهن حاوی مس، منیزیم، منگنز و پتاسیم است.
 آووکادو

یک سوم این میوه ۰.۳ میلی گرم آهن دارد. آووکادو 
میوه‌ای اس��ت که به دلیل داش��تن چربی سالم معروف 
است. تحقیقات نشان می‌دهد که خوردن آووکادو برای 
قلب مفید اس��ت، می‌تواند به کاهش کلس��ترول کل و 
LDL کمک کند و منجر به احس��اس س��یری طولانی 

مدت شود.


