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خبرپزشكي هر آنچه باید درباره فواید شگفت‌انگیز 

عسل برای سلامتی بدانید

 آگهي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي  
 30/9/90مصوب  فاقد  سند رسمي

 ـ  3و  1نظر به دستور مواد  ند قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي و ساختمانهاي فاقـد س
ور در قـانون مـذك   آئين نامه قانون فوق الذكر املاكي كه در هيئت  منـدرج  13رسمي  و ماده 

املاك خمين مورد رسيدگي و راي آنهـا  صـادر گرديـده جهـت      در اداره ثبت اسناد و مستقر
 آگهي ميگردد. ذيل اطلاع  عموم به شرح

مترمربـع در قسـمتي از    1157يئت اعظم نصيري ششدانگ قطعه باغ بمساحت هبرابر راي   - 1
 خمين خريداري از مالكيت مشاعي محرز گرديد.   2صلي بخش ا-5پلاك شماره  

مترمربـع   5868,96يئت حيدر احمدي ششدانگ قطعه زمين مزروعي بمساحت هبرابر راي   - 2
 ـ از مالكيـت   خمين خريـداري   4اصلي بخش  -23در قسمتي از پلاك شماره    نيمحمـد حس

 محرز گرديد. يجعفر
            رابر راي هيئـت محمدصـادق و محمـد و محمدرضـا غلامـي ششـدانگ قطعـه زمـين         ب  - 3

 10299,38 و 8456,29 و 16255,71 و 6625,63 و 7487,45 و 48 .11434بمساحت مزروعي 
 19781,74 و 4730,41 و 8932,9 و 5632,76 و 862,9 و 9654,16 و 5128,49 و 3390,94 و
  2صلي بخش ا -24مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   12741,83 و 16407,74 و 2789,96 و

 رث خودش و ورثه  اسفنديار غلامي محرز گرديد.خمين خريداري از مالكيت سهم الا
مترمربـع در   181,54يئت علي خسروي ششدانگ بـاب سـاختمان بمسـاحت    هبرابر راي   - 4

مين خريداري از مالكيت سـيف الـه شـيخي    خ  2اصلي بخش -85/2قسمتي از پلاك شماره  
 محرز گرديد.

مترمربع  1215,57عي بمساحت رابر راي هيئت حميد محمدي ششدانگ قطعه زمين مزروب  - 5
 دااللهياالله و  فيسخمين خريداري از مالكيت   2صلي بخش ا-106/8در قسمتي از پلاك شماره 

 يي محرز گرديد.و فتح االله رضا
 907,78هيئت ذبيح اله مجيدي پور ششدانگ قطعه زمين مزروعي بمساحت  8282برابر راي  -6

 يديمج ريامخمين خريداري از مالكيت   5بخش لي اص-19مترمربع در قسمتي از پلاك شماره 
 محرز گرديد. پور

هيئت  سيده مرضيه بهشتي از ششدانگ يك بـاب سـاختمان بمسـاحت     8283 برابر راي   - 7
مين خريداري از مالكيت خ  2اصلي بخش -103/2مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   102,15

 محرز گرديد. اله ياز ورثه ول ينوروز يمهد
 هيئت علي حسيني ششدانگ قطعـه زمـين مزروعـي بمسـاحت     8163الي  7256برابر راي   -8

 و 16364,34 و 11685,57 و 4751,75 و 29325,21 و 13923,6 و 5458,24 و 9681,27
خمين خريداري  2صلي بخش ا -24مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   18107,61و 10505,9

 رز گرديد.ي محنيحس ينعليو حس يمشاعاز مالكيت 
ــر راي ه -9 ــاحت      براب ــي بمس ــين مزروع ــه زم ــدانگ قطع ــاني شش ــراهيم خانج ــت اب يئ

 2576,55و5069,15و3821,69و3737,9و3103,06و1530,37و3143,09و2996,7و904,94
مـين خريـداري از مالكيـت احمـد     خ 5اصلي بخـش  -27مترمربع در قسمتي از پلاك شماره 

 محرز گرديد. خانجاني
و  3671,08عـه زمـين مزروعـي بمسـاحت     ت احمد صادقي ششدانگ قطبرابر راي هيئ  - 10

و1273,66و8229,24و9170,28و13013,66و2065,31و92610,93و2129,74و5173,54
و9534,34و9119,54و2327,66و2012,98و77667,17و119982,45و1924,02و5070,86
  2 صـلي بخـش  ا-27مترمربع در قسـمتي از پـلاك شـماره      28880,26و74854,83و8942,53

 خمين خريداري از مالكيت سهم الارث و از ساير ورثه محرز گرديد.
هيئت رضا يوسفي ششدانگ قطعه زمين مزروعي به مسـاحت   8089صلاحي ابرابر راي   - 11
مين خريـداري از مالكيـت   خ  5اصلي بخش -23مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   09/602

 محرز گرديد. حسن يوسفي فرزند حسين
مترمربع  2778.33برابر راي هيئت زهرا خسروي ششدانگ يك باب ساختمان به مساحت   - 12

 خمين خريداري از مالكيت مشاعي محرز گرديد. 2صلي بخش ا-14در قسمتي از پلاك شماره  
ــر راي   - 13 ــه مســاحت  هبراب يئــت اســداله محمــدي ششــدانگ قطعــه زمــين مزروعــي ب

ــلاك   2825,17و4038,97و63848,93و 5006,96و1541,25و13870 ــمتي از پ ــع در قس مترمرب
 ـم -و محمد   يدريح نيحس خمين خريداري از مالكيت   3صلي بخش ا-8شماره    يحمد عل

 ي محرز گرديد.و محمد باقر  محمد ميمحمد ابراه - نيمحمد حس -
مترمربع   47,57رابر راي هيئت  سيدمجيد احمدي ششدانگ يك باب انباري به مساحت ب  - 14

ي شاهورد يغلامعل خمين خريداري از مالكيت   2صلي بخش ا-61تي از پلاك شماره  در قسم
 محرز گرديد.

  9229,19رابر راي هيئت  حافظ ناظري ششدانگ قطعـه زمـين مزروعـي بـه مسـاحت      ب  -15
مين خريداري از مالكيـت فرامـرز و   خ  6اصلي بخش -61مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  

 محرز گرديد. علي اصغر شفيعي پور
و   7200,39رابر راي هيئت  حافظ ناظري ششدانگ قطعه زمين مزروعـي بـه مسـاحت    ب  -16

مين خريداري از مالكيـت  خ  4اصلي بخش -3/32مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   2976,7
 سكينه محمدي محرز گرديد.

 ـ   0016رابر راي شماره ب - 17 دانگ يكبـاب  هيئت  دوم مالكيت آقاي علـي عروجـي  در شش
  2فرعـي از   1مترمربع در قسـمتي از پـلاك شـماره       87/500ساحت مانباري  به  -ساختمان 

 خمين خريداري از مالكيت مشاعي عبدالعلي عروجي  محرز گرديد. 2اصلي بخش 
هيئت  دوم مالكيت آقاي علي محمودي  در  0033و  0027و  0025اي شماره برابر راي ه - 18

مترمربع  65/2215و  92/513و  33/5186مين مزروعي   به مساحت هاي  ششدانگ سه قطعه ز
خمـين خريـداري از مالكيـت محمـد علـي       4اصـلي بخـش     45در قسمتي از پلاك شماره  

 جلالوندي  محرز گرديد.
هيئت  دوم مالكيـت آقايـان علـي اكبـر و      0055و  0054و  0053برابر راي هاي شماره  - 19

ر هر كدام دو دانگ مشاع از ششدانگ يكقطعه زمـين مزروعـي بـه    حسين و محمد داوودي   د

خمين خريـداري از   2اصلي بخش  51مترمربع در قسمتي از پلاك شماره    31/5950مساحت 
 مالكيت سهم الارث متقاضيان همگي وراث مرحوم علي اصغر داوودي محرز گرديد.

 اسدي  در ششـدانگ يكقطعـه   هيئت  دوم مالكيت آقاي روح االله 0155رابر راي شماره ب - 20
صلي ا  16مترمربع در قسمتي از  باقيمانده پلاك شماره    84/1493زمين مزروعي  به مساحت 

 خمين خريداري از مالكيت  براتعلي انصاري محرز گرديد. 4بخش 
هيئت  دوم مالكيت آقاي اسحاق مومني كنگرشاهي  در ششدانگ  0158ماره برابر راي ش - 21

  16  مترمربع در قسمتي از  باقيمانده پلاك شماره  53/1654ن مزروعي  به مساحت يكقطعه زمي
 خمين خريداري از مالكيت  براتعلي انصاري محرز گرديد. 4اصلي بخش 

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي  و ساختمانها ي فاقد سند رسمي  3به موجب ماده  -
روز  از طريق  روزنامه كثير  15در دو نوبت به فاصله اين آكهي  نسبت به املاك  فوق الذكر  

الانتشار   و محلي ،آگهي و  در صورتي كه اشخاص ذينفع به آراء اعلام شده اعتراضي داشـته  
و در روستا ها از تاريخ الصاق  در محل  تا دو  ماه اعتـراض   باشند بايد از تاريخ  انتشارآگهي 

رسيد اخذ نمايند. معترض بايـد  ظـرف يكمـاه از تـاريخ       خود را به اداره ثبت اسناد تسليم و
به دادگاه عمومي محل  نمايد و گواهي  تقـديم  تسليم اعتراض  مبادرت  به تقديم  دادخواست 

تحويل دهد. در اين صورت  اقدامات  ثبت موكول به ارائـه  دادخواست را  به اداره ثبت محل 
صورتي كه  اعتراضي  در مهلـت  قـانوني واصـل     حكم  قطعي دادگاه است . اعلام ميدارد در 

نگردد يا معترض  گواهي تقديم  دادخواست به دادگاه عمومي  محل ارائـه  نكنـد اداره ثبـت     
.  صدور سند مالكيت مانع از مراجعه متضرر بـه  محل مبادرت  به صدور سند  مالكيت مينمايد

 دادگاه نيست.
                           1404 / 1/   26تاريخ انتشار  نوبت اول: 

 1404/ 2/  9تاريخ انتشار نوبت دوم: 
 املاك  خمين ره  ثبت اسناد ورئيس ادا  -لي چوگري ع                   ش         -04/63

 
 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  140360301058016400شــماره   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
لـي  مبه شـماره   صادره از تهران 7548بشماره شناسنامه  آناهيتا اصلانيان فرزند يوسف

مترمربع در  89/4722مزروعي به مساحت  درششدانگ يك قطعه زمين  0056506139
مالكيـت  از محل مالـك   هومند آبسرداصلي واقع در 89فرعي از  فاقدقسمتي از پلاك 

 دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در  محرز گرديده است ضي مشاعي شخص متقا
ص نسبت به صـدور سـند   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخا 15نوبت به فاصله 

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

 را مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود
ذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر صورت انقضاي مدت م

 خواهد شد.
 09/02/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 24/02/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 تفرقيامير –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                 ش  -167/165م/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 18/12/1403مــورخ  140360301058016402شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

 آقاي نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
بـه شـماره ملـي     صادره از تهران 9936بشماره شناسنامه  علي مرادي فرزند خدارحم

مترمربـع در  1960مزروعي بـه مسـاحت    درششدانگ يك قطعه زمين  0035450223
مالكيـت  از محل مالـك   هومند آبسرداصلي واقع در 89فرعي از  فاقدقسمتي از پلاك 

 دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب در  محرز گرديده است ضي مشاعي شخص متقا
نسبت به صـدور سـند   روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص  15وبت به فاصله ن

ه مـدت  تاريخ انتشار اولين اگهي ب مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه      دوماه اعتراض خود

ر ارتاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است د
ور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر صورت انقضاي مدت مذك

 خواهد شد.
 09/02/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 24/02/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 فرقياميرت –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند                  ش -168/164م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

مواد غذایی فوق‌فرآوری‌شده خطر مرگ زودرس 
را افزایش می‌دهند

بر اس��اس داده‌های ی��ک مطالعه 
بین‌المللی که بار دیگر درخواس��ت‌ها 
غذاه��ای  مص��رف  کاه��ش  ب��رای 
فوق‌فرآوری شده )UPF( را برانگیخته 
است، مصرف مقادیر زیادی از این گروه 
مواد غذایی، خطر م��رگ زودهنگام را 

افزایش می‌دهد.
به گزارش ایس��نا، طبق تحقیقات انجام ش��ده در کش��ورهایی از جمله 
ای��الات متحده و انگلیس، هر ۱۰ درصد دریاف��ت اضافی UPF، مانند نان، 
کیک و غذاهای آماده، خطر مرگ افراد را قبل از رس��یدن به ۷۵ س��الگی تا 

۳ درصد افزایش می‌دهد.
بر اس��اس مقاله‌ای در مجله آمریکایی طب پیشگیری، UPF به قدری 
برای سلامتی مضر است که در یکی از هفت مورد مرگ‌های زودرس که در 

برخی کشورها اتفاق می‌افتد، نقش دارد.
بررس��ی داده‌های مربوط به رژیم غذایی و مرگ و میر از هش��ت کشور 
نش��ان داد که مصرف این گروه مواد غذایی با ۱۲۴ هزار و ۱۰۷ مورد مرگ 
زودهنگام در ایالات متحده در س��ال و ۱۷ هزار و ۷۸۱ مورد مرگ در س��ال 
در انگلیس مرتبط هستند.»ادواردو آگوستو فرناندس نیلسون«، محقق اصلی 
این مطالعه از بنیاد اس��والدو کروز در برزیل در این باره گفت: افزودنی‌هایی 
مانند ش��یرین‌کننده‌ها و طعم‌دهنده‌ها به سلامتی آسیب می‌رسانند نه فقط 

.UPF سطوح بالای چربی، نمک و قند موجود در
نویس��ندگان هنگامی که بررسی‌های رس��می انجام شده در انگلیس و 
ایالات متحده و همچنین اس��ترالیا، برزیل، کانادا، کلمبیا، ش��یلی و مکزیک 
را بررس��ی کردند، ارتباط خطی بین مصرف مواد غذایی فوق فرآوری شده و 

مرگ و میر ناشی از همه عوامل را یافتند.
در حال��ی ک��ه ۴ درص��د، ۵ درص��د و ۶ درصد از مرگ ه��ای زودرس 
 ب��ه ترتی��ب در کلمبیا، برزیل و ش��یلی منس��وب به مصرف UPF اس��ت،

 ۱۰.۹ درصد در کانادا، ۱۳.۷ درصد در ایالات متحده و ۱۳.۸ درصد نیز در 
انگلیس گزارش شده است.

به گزارش روزنامه گاردی��ن، متخصصان نتیجه گرفتند خطر مرگ‌های 
زودرس ناشی از مصرف غذاهای فوق فرآوری شده به میزان قابل توجهی با 
توجه به س��هم آنها در کل انرژی دریافتی افراد افزایش می‌یابد. میزان بالای 

دریافت UPF می‌تواند به طور قابل توجهی بر سلامت تاثیر بگذارد.
نرخ مرگ و میر در آن دس��ته از کشورهایی در بالاترین میزان است که 

جمعیت آنها بیشترین مقدار انرژی را از خوردن UPF دریافت می‌کند.
UPFها فراتر از داش��تن موادی مانند س��دیم، چربی‌های ترانس و قند 
- ب��ه دلی��ل تغییرات در مواد غذایی در طول فرآوریِ صنعتی و اس��تفاده از 
مواد مصنوعی از جمله رنگ‌ها، طعم‌دهنده‌ها و شیرین‌کننده‌های مصنوعی، 
امولسیفایرها و بسیاری دیگر از افزودنی‌ها و کمک‌کننده‌ها به روند فرآوری، 

بر سلامت تأثیر می‌گذارند.
متخصصان گفتند: در حالی که بار منفی ناش��ی از UPF در کشورهای 
با درآمد بالا، بیش��تر است در کشورهای با درآمد پایین و متوسط نیز ​​رو به 

افزایش است.

 مصرف لبنیات در ایران ۱۷۰ کیلوگرم کمتر 
از میانگین جهانی است

سرپرست اداره امور فرآورده‌های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو، بر 
جبران کاهش سرانه مصرف لبنیات در کشور تاکید کرد.به گزارش مهر به نقل 
از ایفدانا، حش��مت‌الله رضوی گفت: با توجه به مشکلات اقتصادی مردم، یکی 
از راهکارهای مؤثر برای جبران کاهش س��رانه مصرف لبنیات، افزایش ارزش 

غذایی محصولات موجود در بازار است، بدون اینکه قیمت آنها تغییر کند.
وی با اش��اره به افزایش تولید محصولات لبنی پروبیوتیک و غنی‌ش��ده 
با ویتامین‌ها، اظهار داش��ت:این محصولات می‌توانند بخشی از خلأ تغذیه‌ای 
ناش��ی از کمبود ویتامین‌ها و غذاهای فراسودمند را جبران کنند. محصولات 
غنی‌ش��ده می‌توانند نقش مهمی در ارتقا س�المت جامعه ایفا کنند، به‌ویژه 

برای گروه‌های حساس مانند کودکان، سالمندان و زنان باردار.
رضوی افزود:س��رانه مصرف لبنیات در کشور حدود ۷۰ تا ۸۰ کیلوگرم 
در سال است، در حالی‌که میانگین جهانی به بیش از ۲۵۰ کیلوگرم می‌رسد. 
این تفاوت نگران‌کننده است و می‌تواند در بلندمدت سلامت عمومی جامعه 

را تهدید کند.

دلیل بزرگ شدن شکم با افزایش سن مشخص شد
پژوهش‌های جدید نش��ان می‌دهد که افزایش چربی شکم در سنین بالا 

نتیجه فعال شدن نوع خاصی از سلول‌های بنیادی است.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان؛ بزرگ شدن شکم، به‌ویژه با افزایش 
س��ن، پدیده‌ای شایع است که می‌تواند دلایل متعددی داشته باشد.برخلاف 
تص��ور عمومی، این افزایش ان��دازه فقط به مصرف زیاد غ��ذا یا کم‌تحرکی 

مربوط نمی‌شود؛ بلکه عوامل درونی و بیولوژیکی هم نقش مهمی دارند.
بر اساس پژوهش‌های جدید، با افزایش سن، ترکیب بدن تغییر می‌کند، 
توده عضلانی کاهش می‌یابد و چربی، به‌خصوص در ناحیه شکم، افزایش پیدا 
می‌کند. یکی از دلایل اصلی این موضوع، فعال شدن نوع خاصی از سلول‌های 
بنیادی است که در دوران جوانی غیرفعال‌اند، اما از حدود میانسالی شروع به 
تولید سلول‌های چربی می‌کنند. این فرآیند به‌طور خاص در ناحیه شکم رخ 

می‌دهد، جایی که بیشتر افراد با افزایش سن شاهد تجمع چربی هستند.
محققان آمریکایی از دانشگاه کالیفرنیا در لس‌آنجلس، مکانیزم سلولی‌ای را کشف 
کرده‌اند که توضیح می‌دهد چرا با گذشت زمان چربی در ناحیه شکم افزایش می‌یابد. 

دانش��مندان نوعی خاص از س��لول‌های بنیادی را شناسایی کرده‌اند که 
به نام »پری‌آدیپوسیت‌های پیش‌تعریف‌شده« )CP-As( شناخته می‌شوند. 
این سلول‌ها در میانه عمر فعال می‌شوند و شروع به تولید سلول‌های چربی 
جدید می‌کنند.این س��لول‌ها در بدن افراد جوان تقریبا هیچ فعالیتی ندارند، 

اما با افزایش سن، فعالیت آن‌ها به طور چشمگیری افزایش می‌یابد.
دکتر تس��ون وان، یکی از نویس��ندگان این تحقیق، توضیح داد:»پیری 
فرآیند ظهور نوع جدیدی از س��لول‌های بنیادی بالغ را فعال می‌کند که به 

طور انبوهی سلول‌های چربی به ویژه در ناحیه شکم تولید می‌کنند.«
آزمایش��ات روی موش‌ها نش��ان داد که فعال ش��دن CP-As از طریق 
مس��یر س��یگنال‌دهی LIFR )گیرنده عام��ل مهارکنن��ده لوکمی( صورت 
می‌گیرد. مسدود کردن این مسیر می‌تواند به عنوان یک روش امیدوارکننده 

برای توسعه درمان‌های ضد اضافه وزن مرتبط با پیری باشد.
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پرکاربردتری��ن و  قدیمی‌تری��ن  از  یک��ی   عس��ل 
 م��واد غذایی و درمان��ی در فرهنگ‌های مختلف جهان 
اس��ت و به دلیل خواص تغذی��ه‌ای و دارویی‌اش جایگاه 

ویژه‌ای در طب سنتی و پزشکی نوین یافته است.
مفی��د،  گیاه��ی  ترکیب��ات  از  سرش��ار  عس��ل 
آنتی‌اکسیدان‌ها و خواص ضدباکتریایی است و می‌تواند 
در کنترل دیابت، س�المت قلب، درمان زخم‌ها و حتی 

کاهش سرفه در کودکان نقش ایفا کند.
به گزارش فرارو به نقل از هلث لاین، عس��ل، مایعی 
چسبناک و شیرین است که زنبور‌های عسل آن را از شهد 
گل‌ها تولید می‌کنند. این ماده در سراسر جهان به عنوان 
یک ش��یرین‌کننده طبیعی و ماده‌ای مغ��ذی در غذاها، 
دسر‌ها و نوشیدنی‌ها مورد استفاده قرار می‌گیرد.اما عسل 
تنها یک ماده غذایی خوش‌طعم نیست، بلکه مجموعه‌ای 
از خ��واص درمانی را نیز در خود جای داده اس��ت که در 

ادامه به بررسی چند مورد از آنها خواهیم پرداخت.
 منبعی طبیعی از مواد مغذی

هر قاش��ق غذاخوری عسل )معادل حدود ۲۰ گرم( 
حاوی ۶۱ کالری و ۱۷ گرم کربوهیدرات اس��ت. عس��ل 
فاق��د چربی و پروتئین بوده و میزان فیبر آن نیز تقریباً 
صفر است. با این حال، مقدار کمی از ویتامین‌ها و مواد 
معدنی مانند ریبوفلاوین و مس را در خود دارد. اگرچه 
ای��ن مقدار ب��رای تأمین نیاز‌های روزانه کافی نیس��ت، 
اما چیزی که عس��ل را از دیگر شیرین‌کننده‌ها متمایز 
می‌کند، وجود پلی‌فنول‌هاس��ت؛ ترکیب��ات گیاهی که 

اثرات مثبتی بر سلامت دارند.
 سرشار از آنتی‌اکسیدان

عس��ل‌هایی ک��ه کمترین فرآوری را پش��ت س��ر 
گذاش��ته‌اند، منبع��ی غن��ی از ترکیب��ات زیس��ت‌فعال 
گیاهی مانند فلاونوئید‌ها و اس��ید‌های فنولیک هستند. 
این ترکیبات آنتی‌اکس��یدان‌های قدرتمندی محسوب 
می‌ش��وند که رادیکال‌های آزاد مض��ر در بدن را خنثی 
کرده و از تخریب س��لولی جلوگیری می‌کنند. مطالعات 
نشان داده‌اند که مصرف عسل می‌تواند به کاهش خطر 
ابت�ال به بیماری‌هایی مانند دیاب��ت نوع ۲، بیماری‌های 

قلبی و پیری زودرس کمک کند.
 گزین�ه‌ای بهت�ر از ش�کر ب�رای کنت�رل 

قند خون
در حالی که عس��ل نی��ز مانند س��ایر قند‌ها باعث 
افزایش س��طح قند خون می‌شود، اما برخی پژوهش‌ها 
نش��ان داده‌اند که ترکیبات آنتی‌اکس��یدانی آن ممکن 
اس��ت در کاهش خطر س��ندرم متابولیک و دیابت نوع 
۲ نقش داشته باشد. عسل می‌تواند سطح آدیپونکتین، 
هورمونی که به تنظیم قند خون و کاهش التهاب کمک 

می‌کند، را افزایش دهد. همچنین مصرف روزانه‌ی عسل 
ممکن است س��طح قند خون ناشتا را در افراد مبتلا به 
دیابت نوع ۲ بهبود بخش��د. با این حال، باید تأکید کرد 
که مصرف عس��ل نیز باید در حد اعتدال باشد، زیرا در 

نهایت نوعی قند است.
 حمایت از سلامت قلب

برخی تحقیقات نش��ان داده‌اند که مصرف متعادل 
عسل می‌تواند به کاهش فشار خون، بهبود سطح چربی 
خون و تنظیم ضربان قلب کمک کند. همچنین عس��ل 
ممکن اس��ت از مرگ سلول‌های س��الم جلوگیری کند. 
مطالع��ه‌ای که روی بیش از ۴۵۰۰ زن بالای ۴۰ س��ال 
انجام شد، ارتباطی بین مصرف متوسط عسل و کاهش 
خطر فش��ار خون بالا نش��ان داد. علاوه ب��ر این، وجود 
م��اده‌ای به نام »پروپولیس« در عس��ل خ��ام در بهبود 
کلسترول و تری‌گلیسیرید مؤثر است. با این حال، برای 
تأیی��د قطعی این اثرات به تحقیقات انس��انی بلندمدت 

بیشتری نیاز است.
 تسریع در ترمیم زخم‌ها و سوختگی‌ها

اس��تفاده از عس��ل به عنوان درمانی موضعی برای 
زخم‌ه��ا و س��وختگی‌ها، پیش��ینه‌ای طولان��ی دارد و 
 امروزه نیز همچنان مورد استفاده قرار می‌گیرد. بررسی

 ۲۶ مطالع��ه در ای��ن زمینه نش��ان داده که عس��ل در 
درمان سوختگی‌های س��طحی و زخم‌های عفونی پس 
از جراحی، اثربخش��ی بالایی دارد. عسل »مانوکا« یکی 
از انواع عسل‌های خاص است که در درمان سوختگی‌ها 
عملکرد مثبتی از خود نشان داده است. علت اصلی این 
ویژگی را می‌توان در خواص ضدباکتریایی و ضدالتهابی 

عس��ل جس��ت‌و‌جو کرد. البته در موارد سوختگی‌های 
شدید، مراجعه به پزشک ضروری است.

 کاهش سرفه در کودکان
سرفه یکی از شکایات رایج در میان کودکان مبتلا 
به عفونت‌های تنفسی فوقانی است که می‌تواند خواب و 
کیفیت زندگی کودک و والدین را مختل کند. تحقیقات 
نشان داده‌اند که عسل در کاهش علائم سرفه مؤثرتر از 
داروی »دیفن‌هیدرامین« عمل می‌کند و حتی می‌تواند 
مدت زمان س��رفه را کاهش ده��د. همچنین در بهبود 
کیفی��ت خواب کودک و والدین نیز نقش دارد. برخلاف 
برخی دارو‌های ضدسرفه، عسل عوارض جانبی ندارد. اما 
باید توجه داش��ت که به دلیل خطر »بوتولیسم«، دادن 

عسل به کودکان زیر یک سال ممنوع است.
  کاربرد آسان در رژیم غذایی

عسل به‌راحتی قابل استفاده در رژیم غذایی روزانه 
اس��ت. می‌توان از آن برای شیرین کردن ماست، چای، 
قهوه و یا در پخت و پز بهره برد. اما باید در نظر داش��ت 
که در نهایت عس��ل یک نوع قند اس��ت و مصرف بیش 
از ان��دازه‌ی آن می‌تواند منجر به افزایش وزن و افزایش 

خطر ابتلا به دیابت یا بیماری‌های قلبی شود.
در پایان، عس��ل ماده‌ای طبیعی با خواص تغذیه‌ای 
و درمان��ی متنوع اس��ت. با اینکه نبای��د در مصرف آن 
زیاده‌روی کرد، افزودن مقدار مناس��بی از عسل به رژیم 
غذایی می‌تواند مزایای س�المتی قابل توجهی به همراه 
داش��ته باشد. از سلامت قلب تا درمان زخم‌ها و کنترل 
قند خون، عسل گزینه‌ای خوش‌طعم و سودمند در کنار 

غذا‌های روزمره است.


